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ABSTRAKT

Cilem diplomové prace je prokazat, ze kompenzacni cviceni ma pozitivni dopad na

pohybovy aparat fotbalisti SK BeneSov U16.

Teoreticka Cast prace je zaméfena na prostudovani a analyzu dosavadnich prostiedkll a
literatury v oblasti kompenzacnich cviceni, svalovych dysbalanci a drzeni téla. Hlavni
metodou diplomové prace je experiment, kdy k vyzkumu jsou vybrani fotbalisté z vékové
kategorie mladSiho dorostu U16 a Ul7 ztymu SK BeneSov. Fotbalist¢ Ul6 tvoii ve

vyzkumné ¢asti experimentalni skupinu, zatimco fotbalisté U17 skupinu kontrolni.

K testovani pohybového aparatu fotbalistd jsou zvoleny testovaci metody na zkracené a
oslaben¢ svaly dle Jandy, Kabelikové a Vavrové, a k vySetfeni drzeni téla Matthiasiv test.
Na zakladé vstupniho testovani je pro fotbalisty Ul6 vytvofen vhodny kompenzaéni
program, ktery je aplikovdn po dobu 6 mésicli. V poloviné aplikovani programu je
zatazeno kontrolni testovani slouzici k hodnoceni spravnosti vybéru danych cvikli v celém
kompenzacnim programu. Po vyhodnoceni vystupniho testovani se doslo k zavérim, ze

kompenzacni cviceni ma pozitivni dopad na pohybovy aparat a drzeni téla fotbalistd U16.

KLICOVA SLOVA

Balan¢ni pomticky, drzeni téla, fotbal, kompenzacéni cviceni, svalova nerovnovaha, urazy.



ABSTRACT

The goal of this diploma thesis is to prove, that compensatory exercise affects positively

locomotor system of SK Benesov U16 football players.

Theoretical part of this theses analyses all existing sources and literature from the field of
compensatory exercises, muscle imbalance and body posture. Main research-method used
in this thesis is an experiment. I choosed football players from the younger adolescents
footballers category U16 and U17 of the team SK BeneSov. Football players from group

U16 are the experimental group, while the others from U17 are the controlling group.

To test the locomotor system I have chosen testing methods for unstreched and weakened
muscles invented by Janda, Kabelikovd and Vavrova. To test the body posture I used
Matthias’s test. Suitable compensatory programme was created for the players, with regard
to entrance testing, which they had to apply for six months.In the middle of the testing
period a control testing was conducted, to help to evaluate the correctness of the chosen
exercises. After the evaluation of the final testing a conclusion was drawn, that the
compensatory exercises do have a positive impact on locomotive system and body posture

of football players U16.

KEYWORDS

Balance tools, body posture, football, compensatory exercise, muscle imbalance, injuries.
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1 UVOD

Kompenzacni cviceni jako téma diplomové prace jsem si zvolila z toho divodu, Ze je
malokdy brano jako soucéast komplexniho tréninku a ptipravy u fotbalisti. Fotbalu i jeho
trenérské ¢innosti v oblasti kondi¢niho tréninku se vénuji jiz fadu let, a proto bych chtéla
poukazat na tento problém, ktery je bohuZel stile aktualni. Cim dal vice se setkavam
s détmi, které maji zdravotni problémy jako naptiklad skolidzu, kulata zada, pietizenou
jednu cast téla, ploché nohy apod. Z tohoto divodu, jsem si chtéla prohloubit znalosti

tykajici se kompenzacnich cviceni a jeho vlivu na pohybovy aparat fotbalista.

Kazdy sport zatézuje jiné svalové skupiny, kompenzacni cvieni je nejvice spojovano
s jednostrannymi sporty, jako je napiiklad tenis, hokej, golf apod. Avsak kompenzac¢nim
cvi¢enim, je mozno eliminovat zdravotni problémy zpisobené riiznorodymi sporty, ¢i jim

dokonce predchazet.

Diplomova prace se zabyva problematikou svalové nerovnovahy a vadného drzeni téla u
hract fotbalu s naslednou tvorbou vhodného kompenzaéniho programu. Cilem prace bylo
ziskat aktualni informace o vyskytu svalovych dysbalanci u hra¢t fotbalu v kategoriich
mladSiho dorostu U16 a Ul7 v tymu SK BeneSov. Pomoci vytvofeného kompenzacniho
programu se pokusit eliminovat svalové dysbalance a tim prokazat, ze kompenzacéni

cviceni ma pozitivni dopad na zdravotni stav fotbalistl.

Teoreticka ¢ast se zabyva prostudovanim dosavadnich prostfedki a literatury. Jde o souhrn
poznatkl, které se zaobiraji problematikou svalovych dysbalanci a vadného drzeni téla.
V praktické casti probéhlo testovani dle Jandy, Kabelikové a Vavrové na zkracené,
oslabené svaly a pomoci Matthiasova testu bylo posuzovano spravné drZeni téla hraca
fotbalu. Nasledn¢é na zéklad¢ testovani a vlastnich poznatkd byl vytvofen kompenzacni
program pro fotbalisty, ktery obsahoval vhodn4 posilovaci a protahovaci cviceni. Tento
plan byl dodrZzovan po dobu 6 mésicii. Po pribézném a zavérecném testovani probéhlo

porovnani vysledk, a poté 1 jejich vyhodnoceni.



2 PROBLEM A CIL PRACE

Cil prace

Cilem diplomové prace je ziskani informaci o vyskytu svalovych dysbalanci u fotbalistii
SK Benesov v kategoriich mlad$iho dorostu U16 a U17 a pomoci vytvoieného cvi¢ebniho
programu prokazat, ze kompenzacni cviCeni ma pozitivni vliv na pohybovy aparat

fotbalista.

Dil¢i cile prace

1. Zmapovani svalovych dysbalanci.
2. Zjistit které svalové skupiny jsou zkracené, a které oslabené.
3. Ov¢fit, zda aplikace programu ma pozitivni dopad na drzeni téla fotbalistt U16.

4. Ovéfeni vlivu aplikovaného programu na pohybovy aparat fotbalistii U16.

Problémové otazky

1. Jaké svalové skupiny budou mit hraci nejvice zkraceny?
2. Jaké svalové skupiny budou mit hraci nejvice oslabeny?

3. Dojde po aplikaci kompenzac¢niho programu ke zlepSeni drZeni téla testované

skupiny U16?

4. Jakym zplsobem aplikace kompenzac¢niho programu ovlivni pohybovy aparat

fotbalista U16?



3 TEORETICKA CAST

3.1 Fotbal

Fotbal je sportovni, tymova a brankova hra patfici k nejoblibenéjSim sportovnim hrdm
vnas$i republice. Zapas dospélych, ¢i dorostencii se sklada ze dvou pétactyficeti
minutovych useki, které dle pravidel nelze zastavit. Hra neni kontinudlni, rozliSuje se zde
nékolik &innosti jako je stoj, chiize, klus, béh viemi sméry a sprint. Cinnosti hrade pii
zapase se velmi cCasto nepfedvidatelné méni, ztohoto divodu lze ocekavat vysoce

rozvinuté obratnostni schopnosti (Kirkendall, 2013).

Prvni spravy o mi¢ovych hrach jsou z obdobi 3000 let pt.n.l. z Ciny. Z obdobi stiedovéku
pochazeji prvni zminky o fotbalu z Francie, Itdlie a Anglie. Hry se zde nevyvijely
izolovang, ale dochdzelo k jejich ovliviiovani. Pfelom nastal v 18. a 19. stoleti v Anglii,
kdy micové hry, podobné dnesnimu fotbalu byly soucasti vychovy a studia na Skolach. 26.
fijna 1863 byla zalozena 11 zastupci klubt a $kol fotbalova asociace v Londyn¢. Nejstarsi
pohérova soutéZ ,,Anglicky pohar* vznikla jiZ v roce 1871. V Olympijskych hrach se fotbal
neoficidlné objevil jiz roku 1900 v Pafizi a oficidlné v Londyné 1908. Vitézem v obou

pfipadech se stala Anglie.

Na dnesni profesiondlni urovni je kromé sportovniho faktoru také dulezity faktor
ekonomicky a politicky. Fotbal vSak miZe slouzit jako forma aktivniho odpocinku a
zabavy. Samotné herni zatiZeni je ur€ovano intenzitou, objemem a sloZitosti ¢innosti ve
fotbalovém utkdni. Fotbal klade vysoké naroky na procesy vnimani, orientaci v prostoru,
tvarc¢tho mysleni a rozhodovani ve slozitych hernich situacich. V modernim fotbalu

stoupaji naroky na koncentraci a vynalozené usili v pribéhu celé¢ho utkani (Votik, 2001).

3.1.1 Prace a struktura pohybového zatiZeni

Pssota a kol. (2006) uvadéji, ze fotbal klade veliky diraz na kondi¢ni pfipravenost hracu,
z ditvodu fyzicke naro¢nosti utkani. Celé fotbalové utkani trva 90 minut a je rozdéleno na 2
polo¢asy o 45 minutach. Diky stfidavému kolisani intenzity béhem utkani, se hra¢ musi
vyrovnavat s fyzickou tinavou nejen lokalni, ale i celkovou. Jedna se pfedevsim o stiidani
sprintd, béht a chiize. Kazdy hra¢ potfebuje mit optimalni uroven vytrvalosti s aerobnim 1
anaerobnim energetickym krytim. Energeticky vydej dosahuje hodnot 3000 — 6000 K1J pfi
zépasu. Herni ¢innost hra¢e vyzaduje nadpriimérnou uroven rychlostnich schopnosti, a to
rychlosti reakéni, akéni a maximalni. Pfi zapase, kde jsou velmi Casto pouzivany zmény
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smért a zrychlené béhy riznymi sméry, lze vyuzit explozivni sily dolnich koncetin. Pro

fotbalisty je také velmi diilezita obratnost a orientace.

Autor dale popisuje, Ze dominantni pohybovou ¢innosti fotbalistli je chlize a béh riznych
ginnosti. Cinnost s mi¢em je provadéna po souhrnnou dobu 1-3 minuty. Celkovéa prace
v profesiondlnim fotbale je 5-6 MJ. Primérna intenzita energetického vydeje hrace
v utkani dosahuje az 7-13 METs. Fotbalovy vykon je charakterizovan stiidavosti
pohybového zatizeni. Ke zméné intenzity Ci typu ¢innosti v priiméru dochazi kazdou patou

az Sestou sekundu.

Nejvyznamnéjsi faktor herniho vykonu je explozivni svalova sila a pohybova rychlost.
Dospéli fotbalisté povétsSinou disponuji vys$im relativnim zastoupenim rychlych svalovych
vlaken. Napftiklad ve dvojhlavém svalu lytkovém 40-50% a ve ¢tythlavém svalu stehennim
40-60%. AvSak pro hrace je charakteristicky vys8i podil pfechodovych oxidativné
glykolytickych (FOG) vlaken, které jsou specifické pro rychlostné vytrvalosti vykony
(Psotta a kol., 2006).

Pomér rychlych a pomalych svalovych vldken je ze zna¢né miry podminén geneticky.
Vétsina studii zabyvajici se vyskytem svalovych vldken u fotbalisti doklada, Ze hréci
fotbalu maji nejcastéji pomér svalovych vldken 50:50. Fotbal je hra pro kazdého, neni zde
preduréeny zadny geneticky faktor jako naptiklad télesna vyska u basketbalisti, ¢i podil

pomalych svalovych vldken u maratonci (Kirkendall, 2013).

3.1.2 Antropometrie a fyziologie fotbalu

Podle antropometrickych méfeni u hract fotbalu bylo zjisténo, Ze neexistuji jasné dané
limity idedlni télesné kompozice. Napiiklad pro vybér talentl nejsou antropometrické
parametry v ramci struktury herniho vykonu podstatnymi faktory. V dneSnim fotbale
najdeme mnoho vynikajicich hracd s vyskou pod 170cm, ale i nad 190cm. AvSak
povétSinou se objevuji tendence k nevysokym postavam s kratSimi dolnimi koncetinami.
somatotypu, tak hraci se pohybuji v oblasti stfedni az vysSi endo-mezomorfie, ¢i ekto-
mezomorfie. Somatotyp hraci se 1i$i v zavislosti na hernim postu hrace. Podil tukii by vSak

u profesionalnich hraci nemél presahovat 10% (Grasgruber a Cacek, 2008; Psotta, 2006).

Po strance fyziologické je fotbal sportem, ktery se sklada z velmi Siroké Skaly pohybovych
aktivit. PfedevS§im stfidanim vysoce intenzivnich sprinterskych useki a momenta o nizké

aktivité (klus, chlize). Vrcholovy fotbalista ub&éhne pii zdpase v priméru 10 — 11 kilometrt.
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Z toho ptipada 25 — 27% chuzi, 37 — 45% lehkému béhu, 6 — 8% pohybu vzad, 6 — 11%
rychlému béhu, &i sprintu a zhruba 20% pohybu béhem hernich akci. Useky, které jsou
piekonavané sprintem, ¢ini délku kolem 15 metrti a opakuji se kazdych 90 sekund. Svalova
fyziologie fotbalistli pfipomina bézce na 400 — 1500 metrd, ale z diivodu pferuSovanych

sprintl se vyznacuje specifickymi adaptacemi (Grasgruber a Cacek, 2008).

Oproti tomu Bangsbo, Mohr a Okrustrup (2006) ve svém ¢lanku Psychical and metabolic
demands of training and match-play in the elite football player uvadéji, ze pramérna
vzdalenost, kterou profesionalni fotbalist¢ béhem zapasu ub&hnou, ¢ini dokonce 10 — 13
kilometrti, kdy zéloznici zdolaji vétsi vzdalenost nez hraci na jinych postech. V ¢lanku také
zminuji, ze rychlost sprintu u profesionalnich hraci je okolo 32 kilometri za hodinu pfi

pramérné vzdalenosti 10 — 15 metra.

Fotbal klade velké naroky na nervosvalové a humoralni neboli latkové regulacni systémy.
Jelikoz je jimi pohybova ¢innost hrace fizena. Variabilita a rozmanitost hry je vyzadovana
vysokou urovni kontroly déji pomoci centrdlni nervové soustavy (CNS), coz vede

k samotnému rozvoji herniho mysleni (Votik, 2001).

Nejpodstatnéjsim piedpokladem fotbalistil je vysoce nadpriimérna agilita, takzvana télesna
hbitost. Z tohoto divodu v testech agility hraci dosahuji trovné 89% bézné populace.
V pohybovych testech se proto zatazuje ¢lunkovy béh kolem ty¢i, ktery dokaze objektivné
posoudit individualni schopnost rychlych zmén pohybu pii velké rychlosti béhu. Dale autor
ve své knize Sportovni geny uvadi, Ze rychlost regenerace v hernich pauzéch je zavisla na
mnozstvi energetickych zasob. Dale je také zavisla na rychlosti jeji syntézy, prokrvenim
svalstva a nadprimérnou hodnotou VO,max. U hracti se VO,max pohybuje v rozmezi 55 —

65 ml/kg.min (Grasgruber a Cacek, 2008).

Bangsbo, Mohr a Okrustrup (2006) uvadéji, ze energeticky vydej profesionalnich fotbalisti
je zavisly na postu jednotlivého hrace pii he. Dle autort je primérny energeticky vydej
hraca kolem 85 — 98% maximalni hodnoty, kdy se primérna spotieba kysliku pohybuje

okolo 70% VO,max.

3.1.3 Urazy a prevence tirazii ve fotbale

Pti fotbale nejcastéji dochdzi k pohmozdéni, kterd jsou zpiisobend padem, nakopnutim ¢i
srazkou s jinym hrd¢em. Tyto pohmoZzdéniny povétSinou nalezneme v oblasti dolnich
koncCetin. Jako dal$i zranéni typicka pro fotbal jsou podvrtnuty kotnik a koleno, natazeni

pritahovacu (tfisel) a svall na zadni stran¢ stehenni (Kirkendall, 2013).
12



Priciny sportovnich drazi (drazové faktory)

1)

2)

3)

4)

o)

Osobni faktor — fyzicky a psychicky stav sportovce, doping, nepozornost, stav

télesn¢ho rozvoje, vék, pohlavi a mnoho dalSich.
Socialni faktor — spoluhraci, protihraci, rozhod¢i, trenér, divaci.

Objektivni faktor — ktery je dan druhem sportu, metodikou tréninku a sportovnimi
pravidly.
Faktor zevniho prostiedi — klimatické a hygienické podminky sportovisté, jako

naptiklad slunce, vitr, dést” apod.

Technicky faktor — sportovni vystroj, jeho kvalita a funk¢ni stav. Ochranné

pomucky jako napiiklad holenni chranice hrac¢t fotbalu, ¢i brankarské rukavice.

Mezi ostatni faktory se miize fadit rocni obdobi, misto Urazu, opakovani Grazu, lateralita a

lokalizace urazu (Brandejsky, Novotny a Vilikus, 2004).

Pro zamezeni turazl, ¢i jeho cCastecné eliminaci je zapotiebi brat v potaz prevenci a

preventivni programy. V knize télovychovné 1ékafstvi jsou sepsany urazové zabrany, a to

diky analyze registrovanych sportovnich trazt. Ty by méli slouZit jako prevence urazi.

Dale v knize Fotbalovy trénink je zminény preventivni program 11+, ktery je v dne$ni

dobé€ hojné vyuzivany. Z vlastni zkuSenosti mohu tento program doporucit v§em trenértim,

ale 1 hracum.

Brandejsky (2004) ve své knize Télovychovné lékatstvi v kapitole Sportovni Urazy a

urazova zéabrana uvadi jako prevenci sportovnich Uirazli 7 irazovych zabran.

)

2)

3)

4)

5)

Télovychovné lékarské prohlidky — které slouzi k vylouceni jedinci se srdecné

cévnim onemocnénim, epilepsii ¢i jinych chorob.

Vychovna ¢innost — trenéfi by méli své svéfence vést ke slusné hie, odstranéni

egoismu a pripravé na celozivotni povolani.
Registrace a analyza sportovnich trazi — diky niz lze zabranit az 90% trazu.

Trestni sankce — kter¢ by mély slouzit k donuceni neukdznénych sportovci

k ohledu na zdravi spoluhract. Pfedevsim v kolektivnich sportech jako je fotbal.

Usmérnéni sportovce podle védeckych poznatku — napiiklad dodrzovanim zasad

zatézové fyziologie.
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6) Kontrola ochrannych opatfeni a sportovniho prostiedi — dodrzovani
hygienickych a protitrazovych zasad, které jsou obsazené v ptislusnych normach

daného sportu.
7) Rozcviceni — pii kterém dochazi k pfipraveni organismu na odpovidajici zatéz.

Preventivni program, ktery je kvalitni nahrazuje tradi¢ni zahiivaci Cast tréninkové
jednotky. Diky tomu je vyskyt béznych zranéni o jednu tfetinu niz$i. Naptiklad FIFA
nabizi vyborny cvicebni program 11+. Trenéii a hraci by se predevsSim meéli vénovat
posileni hamstringli a rovnovaznym cvicenim z divodu snizeni rizika zranéni (Kirkendall,

2013).

3.2 Svalova dysbalance

Dylevsky, Kucera a Korbelat (1997) uvadéji, Ze pticinou svalové nerovnovahy je adaptace
svalového systému, kterou zapficinuji vlivy z centralniho a nervového systému, zevniho

prostiedi a z perifernich struktur (vazivo, kloub, vnitini organismus, aj.).

Diky soucasné medicing se zjistilo, ze nezadouci zmény v kosternim svalstvu nejsou pouze
pfi¢inou jednostrannosti moderniho zplsobu Zivota a oné pohybové chudosti. Zmény
s pfevaznou cCinnosti fazickych a tonickych (posturalnich) svalt. Fazické svaly maji
tendenci k hypoaktivité, hypotonii a k oslabeni, zatimco svaly tonické k hyperaktivité,
hypertonii a ke zkraceni. VSechny svaly nelze jednoznaéné zaradit do fazickych, ¢i
tonickych, ponévadZ k fazeni nckterych svali neni dosud dostatek informaci. Kvili
hypoaktivité¢ a hyperaktivité svalll se naruSuje svalova rovnovaha, jelikoz svaly s tendenci
k oslabeni a ke zkraceni tvoii partnerské svalové skupiny, ¢i dvojice svali. Napiiklad
hlavni extenzor kycelniho kloubu m. gluteus maximus ma tendenci k oslabeni, zatimco

hlavni flexory kycelniho kloubu ke zkraceni (Kabelikova, Vavrova, 1997).

V kazdé trenérské Cinnosti by se mélo predchazet porucham v souhie svalovych skupin
v oblasti panve a v oblasti dolni ¢asti trupu, dale také v oblasti hlavy, krku a horni ¢asti
trupu. Nedostatecnd kompenzace sportovni mladdeze vede ke vzniku nefyziologického
klidového napéti jednotlivych svall se svalovou dysbalanci (tzv. horni a dolni zk#izeny
syndrom). U fotbalisti se nejcastéji setkdvame s dolnim (padnevnim) zkiiZenym
syndromem, kde je patrna anteverze (vysazeni) panve se zvétSenim bedernim prohnutim

(Bursova, Votik, Zalabak, 2003).
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V publikaci Zaklady kliniky funkénich (neparetickych) hybnych poruch od Jandy (1982) je

popsan horni zkfizeny syndrom, dolni zkiiZeny syndrom a vrstvovy syndrom nasledovné.

Horni zkiiZeny syndrom je zptsoben kombinaci zkraceni prsnich svalti, hornich fixatora
lopatky, kyvace hlavy, a dale kratkych extenzori Sije. Oslabeni se tykd dolnich fixator
lopatky a hlubokych flexortt krku. Pfi hornim zkiizeném syndromu muize dochazet
k predsunutému drzeni hlavy a ramen, zvétSeni kréni lordozy, zvétSeni hrudni kyfozy a

k zvySenému napéti v oblasti §ije.

Dolni zk¥izeny syndrom je zplisoben kombinaci zkraceni flexorti kycle, extenzor
bederni patefe a ¢tyrhranného svalu bederniho. Dale oslabeni hyzd'ovych a bfisnich svala.
Pti dolnim zkiizeném syndromu muze dochéazet ke zvétseni bederni lordozy a ke zvysené

anteverzi panve.

Vrstvovy syndrom je oznacovan jako stfidani vrstev oslabenych a zkracenych svald.
Napriklad ve sméru zdola nahoru jsou hypertrofické¢ ischiokrurdlni svaly, oslabené
hyzd'ové svaly, hypertrofické vzpiimovace patete, na piedni stran€ oslabené bfisni svalstvo

a v neposledni fad€ oslabené dolni fixatory lopatky.

Obr.¢. 1: Panevni zkfiZeny syndrom
(Zdroj: Bursova, Votik a Zalabak, 2003)

Podle Stackeové (2012) maji posturalni svaly tendenci ke zkraceni, lepSi cévni zasobeni,
niz§$i préh drazdivosti, dobré regeneracni schopnosti a jsou fylogeneticky starSi nez svaly
fazické. A pravé posturdlni svaly piedev§im zajist'uji vzpiimeny stoj. Oproti tomu svaly

fazické maji tendenci k oslabeni a vyssi prah drazdivosti.
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Dynamicka svalovd rovnovéha, kterd je udrzovand centrdlnim fidicim mechanismem

wrw e

wewvr

e vadné drzeni téla;

e bolestivé stavy hybného systému;

e kloubni blokady;

e nefyziologické zatizeni kloubt;

e kloubni instabilita provdzend zvySenym rizikem trazu;

e naruSeni pohybovych stereotyptl, celkové zhorSeni pohybové koordinace;

e 7z dlouhodobéjsiho hlediska pak rychlejsi rozvoj degenerativnich kloubnich zmén se

vSemi jejich disledky.

Bursova, Votik a Zalabak (2003) pro ilustraci uvadéji nékolik konkrétnich udaji o
vySetieni svalovych dysbalanci u hracta fotbalu mladeznickych kategorii, kdy byla mezi
nejvyraznéjSimi zménami svalovych funkci postizena oblast bederni patefe a kycelniho
kloubu. Podle testovani konkrétnich svali bylo prokdzano zkraceni v rozmezi 50 — 80% u
vySetfenych hract. V rozptylu 40 — 62% bylo zjisténo zkraceni svalli na zadni strané
stehna. Nepfijemné zjisténi bylo u stavu bfiSnich svali, kdy mélo 63 — 70% hract
oslabenou urovei bfisnich svalii. Svalové dysbalance také vedou ke Spatné technice béhu,
tim se snizuje pfedpoklad pro maximalni herni vykon a zplisobuje dal§i pietéZovani

pohybového aparatu.

Stackeova (2012) dale popisuje vhodny postup pii snaze odstranéni svalové dysbalance.
Kdy se zacina s protahovanim zkracenych svalll, poté nasleduje posilovani oslabenych
svalii, a nakonec jde o snahu ,,zafixovani“ zménénych svalovych pomért v konkrétnich
pohybech. Cviceni jsou zamétena pfedevsim na koordinaci a svalovou rovnovéhu, kdy se

postupné zvysuje intenzita cvika.

Diky cvi€eni lze efektivné ovliviiovat svalovou rovnovahu, a tim tak pfedchazet rozvoji
potizi, ¢i je alesponi z ¢asti redukovat. Spravné provedeni cvikl je pfedpokladem pro jejich

piiznivé puisobeni na pohybovy aparat ¢lovéka (Dvoték a Slachtova, 2010).
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3.2.1 Vadné drzZeni téla

Dle Hoskové a kol (2012) je vadné drzeni téla dano posturdlnim programem. Dale je
charakterizovano jako funk¢éni porucha funkce, kterou miizeme aktivnim volnim usilim
kompenzovat. Nespravné a nedostatecné zapojovani svalového systému podporuje
svalovou nerovnovéhu. Pohybovy stimul v podobé pohybové ¢innosti, mize pohybovou
deprivaci a z ni vyplyvajici zménu drZeni téla pozitivné ovlivnit. A to predev§im ve smyslu

zlepsSeni, cvicenim a opakovanim spravné drzeni téla fixovat. Pti¢iny vadného drzeni téla:
e nedostate¢né zatézovani pohybového systému, napt. sedavy zplisob Zivota;
¢ nedostate¢na kompenzace pti asymetrickém zatézovani pohybového systému,
e chronické pretézovani nad hranice danou kvalitou svalu;
e zmény pohybovych stereotypli vlivem onemocnéni, nebo trazu.

Oproti tomu Skolova (1974) popisuje pii¢iny vadného drZeni téla, které byvaji bud’
vrozené, Ci ziskané. Kdy vadné drzeni téla nejcastéji vznika béhem Skolni dochéazky, kde

svalstvo neni dostatecné vyvinuté. Jako nejcastéjsi pti¢iny vadného drzeni téla uvadi:

o vstup do Skoly — nespravné sezeni, dolni koncetiny jsou minimalné zatiZené,
omezovani ve volném pohybu, malo hodin télesné vychovy, noSeni té€zkych batohti
a taSek (vznika tak skoliotické drZeni téla), oblékani (t€sné gumy v pase, nevhodna
obuv apod.), Spatné vétrana mistnost a spousty dalSich vlivi;
¢ infek¢ni choroby.
Autorka dale uvadi, Ze pro pifimé drZeni téla je velice dileZitd spravna ¢innost dychaciho
ustroji.
Spravné drZeni téla je mimo zdravotni, estetickou a funkéni strankou také navyk kulturniho
Clovéka. Jeho vzpiimené postaveni je zajiStovano nervovymi a svalovymi builkami a

ovlivitlovano podminénou a nepodminénou reflexni ¢innosti (Jarkovska, Jarkovska, 2005).

Podle zkuSenosti z kinezioterapie maji poruchy funkce pohybového aparatu kromé
konkrétniho mistniho problému i1 podobny systémovy charakter, ktery se projevuje
modelovymi zménami drzeni téla, zménami dychdni a v nevyvazenosti napéti a aktivité

svald. (Dvoiak a Slachtova, 2010).

Srde¢ny (1977) uvadi, ze za nespravné drzeni téla povazuje to, u kterého se nachazi n¢jaké

odchylky od spravného drzeni téla. Jako ptiklad uvadi spusténi kolmice z hrbolu kosti
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tylni, kdyz se kolmice nedotyka hrudni kyfézy, nespadd do mezihyzd'ové ryhy, nebo
neprochazi stfedem mezi patami je to povazovano za nespravné drzeni téla. Mezi ziskané
pfiiny nespravného drzeni muzeme ftadit nedostatek pohybu, stavy oslabeni po
prodélanych chorobéch, a ptfedevsim vliv jednostranného zatizeni. VSechny vyse zminéné
odchylky ze ziskanych pfi¢in je mozno vyrovnavat aktivni svalovou kontrakei, ponévadz

na patefi nejsou anatomické zmeny.

3.2.2 Zkracené a oslabené svaly

Svaly, ¢i svalové skupiny reaguji na urcity podnét stereotypné a to zkracenim, nebo
oslabenim. Svaly s tendenci ke zkraceni jsou ty, které zajiStuji vzpiimeny stoj. Jedna se o
svaly s posturalni funkci, z tohoto ditvodu se svaly nazyvaji posturalni. Svalové zkraceni je
nejvaznéjsi zménou, se kterou se setkavdme pii svalové nerovnovaze. Projevuje se
odchylkami drZeni u postizené Casti téla. Dale se projevuje omezenym rozsahem pohybu
na opacnou stranu kloubu. Oproti tomu oslabeny sval (hypotonicky) se poznad diky
slabému vykonavanému pohybu. Oslabeny sval nedokdZe pfemoci odpor struktur na
protilehlé stran¢ kloubu, ztoho divodu pohyb neni dotdhnut dokonce, nebo proveden
vibec. Ve fazi atlumu se hypotonické svaly postupné protdhnou, poté ochabnou a nasledné

zacnou ztracet na hmotnosti, neboli atrofuji (Cermék a kol, 1992; Janda, 1996).

Dale autofi popisuji, ze vysledkem celého procesu dochazi ke snizeni svalové sily. Svalovy
test, ktery slouzi, jako pomocnéd vySetfovaci metoda néas informuje o sile jednotlivych
svali. Tim nam pomahd pifi urCeni kloubni pohyblivosti a pifi analyze zékladnich

pohybovych stereotyp.

U kazdého svalu v lidském téle existuji pfiblizné fyziologické normy pro jeho velikost a
prodlouZeni. Piekroceni téchto norem c¢ili nadmérné protazeni svalu, je stejné¢ nezadouci
jako jeho zkraceni. Diky testovacim cvikim miiZeme zjistit pfipadné zkraceni svalu a

urceni, jak velkého rozsahu pohybu by mélo byt optimalné dosazeno.

Testovanim oslabenych svalli dostaneme pfibliznou informaci o funkéni zdatnosti
posilovanych svalii. Testovani by ndm mélo ukézat jakym svaltim, ¢i svalovym skupinam
je tteba se veénovat. Dale nam pomiize s vybérem vhodnych cvikl. Vysledek vyse
zminénych testovacich cvikll pfispiva k vybéru vhodného cvic¢ebniho programu

(Kabelikova a Vavrova, 1997).
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Tab.¢ 1: Zkracené a oslabené svaly

POSTURALNI SVALY X FAZICKE SVALY
svaly s tendenci ke zkraceni svaly s tendenci k oslabeni
Sijové svaly X Hluboké ohybade krku

vysledkem dysbalance je ptfedsunuté drzeni hlavy spojené s mirnym zaklonem hlavy

Prsni svaly X Mezilopatkové svaly
vysledkem je hyperkyf6za hrudni patete

Bederni vzprimovace X BriSni svaly

vysledkem je hyperlord6za bederni patete

Bedrokyclostehenni sval X HyzZzdové svaly

vysledkem nerovnovahy je zvétSend bederni lord6za

Zdroj: Zitko 1998

V disledku nerovnovahy ochablych svalu fazickych a zkracenych svald tonickych dochazi
ke vzniku svalovych dysbalanci. U fotbalistii pfedevsim v oblasti bederni patete a panve
dochazi k pfetézovani bedernich vzptimovacl patefe. Oslabené bfisni svaly u hract pak
vedou k nadmérnému bedernimu prohnuti, coz ma za nasledek sklapéni panve dopifedu

doli (Bursova, Votik a Zalabak, 2003).

3.3 Kompenzaéni cvi¢eni

Podle Zitka (1998) je cilem kompenzacnich cviceni vypracovani spravnych pohybovych
stereotypil ve stoji, chizi, sedu apod. Dale je jeho cilem pfispéni k systémovym a
systematickym ovliviiovanim stavu hybného. Mezi hlavni tkoly kompenzacnich cviceni

autor uvadi:

e predchazeni vzniku svalové nerovnovahy, a tim souvisejici poruchy hybnosti

v kloubech;
e prispéni k vytvoreni ekonomickych pohybovych stereotypi;
e vyrovnavani asymetrického zatiZeni.

Kompenzaéni cvieni je potiebnou slozkou kvalitniho tréninkového procesu. Jejim
hlavnim ukolem je eliminovani ptfipadné svalové nerovnovahy, ¢i piedchazeni jejimu
vzniku. Cvi¢enim se v hybnych stereotypech zabranuje nefyziologickym zménam. Vhodné

zatfazovani kompenzac¢nich cviceni zabrafiuje vzniku bolestivych funkénich poruch
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hybného systému. Spravné a hluboké dychéni je piinosem pro spravné provedeni

jednotlivych cvikil (Bursova, 2005).

Jirka (1990) uvadi, ze kompenzac¢ni cviCeni je z pohledu rehabilitatniho pracovnika a
sportovniho trenéra odlisSnd. Rehabilitacni pracovnik pod timto cvicenim vidi cvicebni
postupy, které jsou pfesn¢ vymezené, oproti tomu trenér piedevsim dopliitkovou ¢innost.

Avsak do tréninkového planu by mély byt zatfazeny obé vyse zminované slozky.

Autor dale popisuje, ze pro optimalni funkci pohybového systému je doporucované
kompenzacni cviceni, které je povazovano za jedinou optimalni cestu. Pro jeho spravné
provedeni je tieba znat, jaké svalové skupiny jsou u jedincti zkraceny, ¢i oslabeny. Pti
kompenzacnich cviceni jsou velice dualezité fizené pohyby. Zejména pomalé provadéni
cvikl, jejich kontrola a pfesnost vykondvaného pohybu. Pomérné casto je pfiznivé i
zvoleni jiné sportovni ¢innosti, pii které dochazi k uvolnéni psychického napéti a zmirnéni
tréninkové jednotvarnosti. Nejvice vhodné a zarazované byva plavani. PredevSim kvili

symetrickému zatézovani pohybového systému.

,Svalovym dysbalancim lIze véasnym a vhodnym individualné cilenym kompenzacnim
cvicenim nejen predchazet, ale Ize je pomérné uspésné odstranovat® (Bursova, Votik a

Zalabak, 2003 s. 7).

Mezi oblibené a hojné vyuZivané cviceni slouzici ke kompenza¢nimu cviceni jsou cviky
provadéné na balancnich pomuckach. Pti jejich vyuZiti je posilovan hluboky stabiliza¢ni
systém, do kterého se fadi svaly panevniho dna, svaly vnitinich Sikmych bfisnich svall a
svaly paravertebralni. Posilovani hlubokého stabiliza¢niho systému pfispiva ke spravnému
drzeni téla a eliminaci svalové nerovnovahy. V ramci kompenzacnich cviceni jsou dale
posilovany oslabené svaly a protahovany svaly zkracené. K vytvofeni spravného
kompenzac¢niho planu je zapotiebi provést vhodné a odpovidajici svalové testy na ony

oslabené a zkracené svaly u jednotlivych hraci.

3.3.1 Balan¢ni pomiicky

Podle Jebavého a Zumra (2009) balan¢ni pomucky slouzi k rozvijeni svalové koordinace,
k uv€domeéni si vlastni polohy téla a k odstraniovani svalové nerovnovahy. Pro zachovani
stability téla je dilezity spravny zpusob drzeni tcla, ktery odpovidd biomechanickym
principim. Do balan¢nich pomiicek, které jsou hojné vyuzivané v ramci kompenzacnich

cviceni, se fadi: balance step, vzduchové usece, vak plnény vodou a aerobar.
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Balance step (balance paws) ptsobi na ¢innost svalstva celého organismu. Rozviji cit pro

rovnovahu, reakéni schopnost, svalovou silu, pohybové dovednosti a jeji koordinaci.

=3 =5 -’WM
Obr.¢. 2: Balance step
(Zdroj: http://amb-mudrmaurer.cz/pomucky)

Vzduchové tusece (disk pollow) jsou vyrobeny z m&kkého plastového materialu a naplnéné
vzduchem. Vyhoda vzduchovych useci je v jejich nestabilnich podminkach v pouhém stoji
na nich. Jednak slouzi k rozvoji koordinace a rovnovahy, ale také pro posilovani riznych
svalovych skupin. V dnesni dobé& se fadi mezi nejoblibenéjsi vzduchové tsece bossu. Bosu
se sklada z jedné strany z kulového vrchliku naplnénym vzduchem a ze strany druhé

uzavienou rovnou plosinou.

Obr.¢. 3: Vzduchové tsece
(Zdroj: https://www.fitham.cz/balancni-deska-adjust)

Vak plnény vodou (aquahit) je jedine¢ny tim, Ze pohyb vody uvniti vaku pfi zménach

polohy a sméru vyvolavad narazy na jeho sténu. Pfi tomto cviceni je aktivovano velké

mnozstvi svalovych vladken podobné jako u metody plyometrické.
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Obr.¢. 4: Vak pIlnény vodou
(Zdroj: https://www.fitham.cz/aquahit-posilovaci-vak-s-vodou-dvd)

Vibraéni ty¢ (bodyblade) je lamindtova manzeta s rukojeti uprostied. Pfinos této pomicky

je v rozvoji balan¢nich cviceni, svalové sily a ve stimulaci posturalni stability.

Obr.¢. 5: Vibraéni ty¢
(Zdroj: https://www.fitham.cz/flexi-stick)

Bursova (2005) mezi balan¢ni pomiicky vyuzivané v kompenzacnich cvicenich uvadi:

posilovaci gumu, gymnasticky mi¢ a maly mekky mic.

Posilovaci guma (theraband) muze slouzit jako protahovaci i posilovaci pomtcka. Jeho

N

vyhoda je v individudlnim nastaveni Sitky uchopu, délky gumy a jeho odporu, které je

k danému cviku Zadouci.

Obr.¢. 6: Posilovaci guma
(Zdroj: http://www.rehabilitaceruky.cz/images/obr/theraband.jpg)
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Gymnasticky mi¢ (fitball) je tvofen elastickou nafukovaci hmotou. Hmota se muze liSit
pruznosti, tloustkou, odolnosti a druhem umélé hmoty. Vyhoda gymnastického mice je

v moZnosti provadéni balanénich cviceni, které posiluji hluboky stabiliza¢ni systém.

Obr.¢. 7: Gymnasticky mi¢
(Zdroj: https://www.fitham.cz/gymnasticky-mic-ultrasafe)

Maly mékky mi¢ (overball) je povétSinou vyrabén v priméru 25 — 35 centimetri. Overball
ma nosnost az 180 kilogramt. Z tohoto diivodu je vhodny pro $irsi skupinu cvicencti. Jeho

nejvetsi vyhodou je moznost nafouknuti podle individuélnich poteb cvicicich, ¢i cvikd.

Obr.¢. 8: Maly mékky mi¢ (overball)
(Zdroj: https://www.fitham.cz/overball)

Psotta (2006) ve své knize uvadi zasady cviceni na balan¢nich pomuckach. Kdy pfi cvi€eni
by méla byt mirn€ pokréena a stahem hyzdovych svali mirn€ zevné vytoCena. U
zékladniho postoje je dilezité védomé aktivni drZzeni panve stahem biisniho a hyzd’ového
svalstva. Ramena jsou zatlatena vzad a smérem dolli, v neposledni fad¢ je hlava drzena

vzpiimené s mirné zasunutou bradou.

Zasady cvifeni na balan¢nich pomiickach

S 24

1) Cvi¢i se naboso, a to zduvodu sniZzeni vzniku urazu a uUc¢inngjSiho drazdéni

receptorti plosky nohy.

2) Vhodna korekce chyb a kontrola provedeni pohybu druhou osobou (trenérem).
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3) Cviceni pied zrcadlem umoziuje autokorekci pohyb.
4) Cviceni nesmi vyvolavat u cvicicich bolest.

5) Nesmi se cviCit pfes unavu, aby se z Cinnosti nevyfadili svaly, které chceme

aktivovat.

6) Dodrzovat zasady zakladniho postoje.

7) Cviceni nejprve trénujeme na stabilni podlozce.

8) Ze zacatku volime cviceni vicekrat v kratSich ¢asovych tsecich.
Chyby pfi cvi¢eni na balan¢nich pomiickach

1) Spatné zformovani chodidla, napiiklad pokréenim prsti.

2) Vytaceni, nebo vtaceni chodidel.

3) Propnuti a vtaceni kolen.

4) Asymetrické postaveni panve.

NIV v

5) Nedostatecna fixace panve, ktera je zapfi¢inéna ochablosti bfisSniho a hyzd'ového

svalstva.
6) Zvedani ramen.
7) Predsouvani hlavy a vysunuti brady.

8) Dlouhé kroky pfi cviceni a rychlé provedeni cvikl pii Spatnych pohybovych
stereotypech.

3.3.2 Strecink

Podle Stackeové (2011) streCink pochédzi z anglického slova stretch, ktery znamena
protazeni a natazeni. Pfi cviceni se zamérné protahuji svaly, nebo svalové skupiny. Jeho
funkei jsou snizovani a zvySovani svalového napéti, ¢i udrzovani pohybového rozsahu,
uvédomovani si vlastniho téla, prevence trazi, relaxace a eliminace svalové nerovnovahy.

J4

Strecink je souc€asti rozcviceni a zaveérecné Casti cvicebni jednotky.

Protahovéanim se ovliviiuje délka svalt, a to ptedevsim tonickych svalovych skupin. Kazdé
protahovaci cviceni se sestavuje s ohledem na individudlni potieby cvience. Dale se
sestavuje se zietelem na celkovy funk¢ni stav hybného systému, velikosti zatizeni,

sportovnimu zaméieni a k efektivnimu cviceni. Nezarazovanim protahovacich cvikli do
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tréninkové jednotky se zvySuje riziko Urazu, napiiklad natrzenim ¢i natazenim svalu.
Protahovani by se mélo zatazovat az po dokonalém zahtéti celého organismu, které by
m¢elo trvat zhruba 10 minut s intenzitou 50 — 60% maximalni tepové frekvence. Nasledné
je zadouci uvolnéni protahovanych kloubnich struktur. Optimalni dychéni podporuje
ucinek cviCeni. Stre¢inkovd cvieni jsou ve sportovni a télovychovné praxi

nepostradatelnou soucasti kazdé tréninkové jednotky (Bursova, 2005).

Kabelikova a Vavrova (1997) uvadéji, ze kazdy sval v lidském téle mé danou pribliznou
fyziologickou normu pro velikost jeho prodlouzeni. Piekroceni fyziologické normy, jako
napiiklad nadmérné protazeni svalu je stejné nezadouci jako samotné zkraceni svalu.
StreCink by mél byt provadén pomalymi a fizenymi pohyby s vyvarovanim se rychlych
ptechodl z vétsiho zkraceni do protazeni. Rychlym provedenim protazeni svalu se zvySuje
svalové napéti, z tohoto diivodu jsou Zadouci cviky s vydrzi. Strecink nesmi byt bolestivy,
jelikoz bolest brani uvolnéni protahovaciho svalu. Veskera ucinnost je pfimo zavisld na

velikosti zkraceni daného svalu.

Alter (1997) popisuje piinosy streCinku, které jsou zéavislé na spravném technickém

provedeni:
e prohlubuje pohybové vnimani;
e sniZuje nebezpeci Urazu, jako je naptiklad natrZeni, ¢i natazeni svalu;
e snizuje svalové napéti;
e piispiva k prohloubeni télesné a dusevni kondice;

e dale miize zmirniovat bolestivé menstruace u sportovkyii.

Protahovani u déti starsiho Skolniho véku (15 — 16 let)

Dle Hronzové (2001) je u déti starSiho Skolniho véku nezbytné brat v potaz zmény
télesnych proporci, které jsou vzdy individudlni. Z tohoto diivodu mohou byt nckteré
pohybové Ukoly zvladany hife, ¢i 1épe nez tomu tak byvalo diive. Dulezit¢ je u déti
zachovavat a rozvijet dosaZenou hybnost a klast diiraz na vSestrannou sportovni pfipravu.
Pti cviceni je tfeba vyuzivat Sirokou Skélu protahovacich cviki, respektovat individudlni
pohybové moZznosti déti, dbat na spravné vychozi postaveni a provedeni jednotlivych cvikll

a snazit se u déti zautomatizovat spravné pohybové navyky.
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3.3.3 Posilovani

Posilovaci cvi€eni slouzi k zvySeni funkéni zdatnosti oslabenych svalii, toho dosahneme
aktivni ¢innosti kontrakci svalt (sval piekonava urcity odpor). Pii pravidelném posilovani
nastava zlepSeni schopnosti svalii ekonomicky pracovat. Dale se tim zvétSuje objem
posilovanych svall, odstrafiuje jeho funkéni utlum a zlepSuje svalovd koordinace.
V neposledni tfadé¢ se mezi GCinky posilovacich cviceni fadi prevence svalové atrofie,
zvyseni stability a pevnosti kloubti, zvySeni klidového tonusu, zlepSeni vnitrosvalové
koordinace a spravné drzeni téla. Velice dulezité je zafazovat vSestranné, pestré cviceni a

cviky provadst v celém pohybovém rozsahu (Cermak a kol., 1992; Zitko, 1998).

Pti posilovani je velice dalezité spravné dychani a pohybové stereotypy. Ponévadz Spatné
pohybové stereotypy vedou k poruse pfirozené¢ho rytmického dychani. Optimalni vybér
posilovacich cvikll by mél byt v poméru 30% paze a prsni svaly, 30% svaly biiSni a hyzdé

spolu s dolnimi koncetinami 40% (Jarkovska, 2005).

Podle Kabelikové a Vavrové (1997) jsou k posilovani oslabenych svali vhodné vydrze,
nebo pohyby proti ur¢itému odporu, kdy velikost odporu zavisi na zdatnosti posilovanych
svalii, délkou vydrze a poCtu opakovani. Napiiklad kdyz je velikost odporu mensi, je
zadouci vétsi pocet opakovani. Pti posilovani oslabenych svalt je podstatné volit cviky co

nejjednodussi, z davodu spravného provedeni.

Pii posilovacim tréninku mladeznickych kategorii se miiZzeme setkat s chybami, které
vedou k poSkozovéani hybného systému sportovcll. Déle se diky chybam prohlubuji svalové
dysbalance, které¢ vedou ke sniZzeni vykonnosti jednotlivych hraca. Mezi nejcastéjsi chyby
se nejcastéji fadi nevhodné zvoleny objem posilovacich cvi€eni, jednostranni zatéz a
nevhodné zvoleni cvikl. Pii odstrafiovani Spatného pohybového stereotypu je vhodné
zvysit klidové napéti oslabenych svali a umét svaly védomé zapojovat do pohybu.

Z tohoto diivodu jsou doporucovana cviceni v zékladnich polohach (Bursova, 2005).

., Izometrickym cvicenim proti odporu, které je zaloZené na déletrvajicich izometrickych
kontrakcich, zvysujeme klidové napéti oslabeného svalu. Pri udrzovani dané polohy
soucasné dochazi i ke kontrakci fixacnich a stabilizacnich svalovych skupin‘ (Bursova,

2005, s. 33).
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Podle Bursové, Votika a Zalabdka (2003) se u fotbalistli nejCastéji setkavame s bolestmi
v oblasti patete. Tyto bolesti jsou znamkou funkénich poruch, které zapticinuji snizeni
herniho vykonu. Pfi¢iny funk¢nich poruch byvaji zpisobeny nedostate¢nou kompenzaci, ¢i
neadekvatnim zatizenim sportovci. Dochdzi k tomu z divodu zkracovani svalovych
skupin a jeji naslednou neschopnosti spravného posilovani zadoucich svalli, nebo

svalovych skupin, které poté ochabuji.
Posilovani u déti starSiho Skolniho véku (15 — 16 let)

V tomto obdobi véku je jiz dokoncen rozvoj pohybové soustavy, z tohoto ditvodu se
muzeme s détmi zacit vénovat zdmérnému rozvoji sily. Pti posilovani je tfeba dbat na to,
aby se ke specidlnimu posilovani ptistupovalo az po vSeobecné silové pripravenosti. Dale
musime dbat na pfimefené zastoupeni posilovani v ramci komplexu vSech cviceni, a aby
k posilovani bylo vyuzito mirné zatéze, ¢i hmotnosti jednotlivych segmenti tcla

(Hronzova, 2001).

3.3.4 Dechova a relaxaéni cviceni

v 4

Podle Bursové (2005) jsou dechova cvi¢eni zaméfend na nacvik dychani s koncentraci na
hluboky vdech a vydech. Vdech zapfiCinuje Cinnost branice a zevnich meziZebernich
svalii. Naopak pifi vydechu se branice postupné uvoliiuje. Rytmus vdechu by mél byt
zhruba dlouhy 3-5 dob a rytmus vydechu 5—7 dob. Celkova dechové vina je rozd€lena na 3
¢asti, a to na branicni (horni), hrudni (stfedni) a podklickové (spodni). Nejucenéjsi je
brani¢ni dychani, avSak u ¢lovéka se nejcastéji setkavame se smiSenym typem dychani.
Dychéani je fazeno mezi zakladni biologické procesy, které zapfi€inuji mezi tkdnémi a
zevnim prostiedim neustadlou vyménu dychacich plyni O2 a CO2. Spravné dychani

zklidiiuje, harmonizuje a pozitivné ovliviiuje nas organismus.

Dale autorka uvadi zaméry relaxacniho cviceni. Kdy nejhlavnéjsi slozkou je pro nds zdmér
kompenzacni. Ten spoc¢iva v nauceni si védomého uvolnovani svalovych skupin. Vyse
zminénd dechova cviceni pozitivné ovliviiuji jednak zdravi, ale i1 relaxacni cviceni.
Relaxa¢ni cvieni v tréninkovém procesu urychluje regeneracni procesy, a piedevsSim

pomaha k odstranovani svalové unavy.
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Postup pri relaxaénim cviceni

1)

2)

3)

4)

Pti cviceni je dulezité zaujeti pohodlné a prijemné polohy, které jsou povétsSinou
leh na zadech, nebo na bfiSe.

v

Nejvhodnéjsi je zacinat s nacvikem lokalni relaxace, kdy jednotlivé Casti téla se
mohou vybirat dle libosti. Poté se mtize zacit s celkovou relaxaci, kde jiz je potieba

postupovat podle ovéreného radu.

Pii celkové relaxaci se télo prochazi od Spi¢ek dolnich koncetin smérem vzhiiru
(k hlave). Délka cviceni povétsinou byva kolem 10 minut, ale v uvolnéni se mtze

setrvat 1 delsi dobu.

Relaxace je poté ukoncovana postupnym probouzenim jednotlivych ¢asti téla,

opét v odpovidajicim potadi.
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4 HYPOTEZY

H1: Hraci budou mit nejvice zkraceny zadni stehenni svaly.
H2: Hréci budou mit nejvice oslabeny btisni svaly

H3: Po aplikaci kompenza¢niho programu nastane u vice nez 20% hract Ul6 zlepSeni

drZeni téla.

H4: Po aplikaci kompenza¢niho programu nastane alespont u 80% hract Ul6 celkové

zlepsSeni stavu v oblasti zkracenych a oslabenych svalovych skupin.
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5 METODY A POSTUP PRACE

5.1 Charakteristika metod

Hlavni metodou prace byl experiment, jako dal§i byly vyuzity metody: ratingova,
behaviordlni a testovaci. Pii jednotlivych testovanich byly pouzity tyto pomticky: uhlomér,
stopky a krej¢ovsky metr. Charakteristiky metod byly popsédny na zaklad¢ knihy Jifiho
Pelikéna (1998). Pro sbér dat a jeho vyhodnoceni byly pouzity matematicko - statistické
metody.

5.1.1 Experiment

Experiment ovéfuje, zda manipulace s proménou vede ke zménadm v proménné zavislé. Pti
experimentu je zapotiebi kontrolovatelnych podminek pro sledovani urcit¢ho jevu. Jedna
se o vytvofeni takovych podminek, pfi nichZ lze pfesné¢ zméfit dosazené zmény, které byly
vyzkumnikem vyvolany. Z tohoto divodu je v diplomové praci vyuzito experimentalni a
kontrolni skupiny, u kterych bylo provedeno vstupni, kontrolni a vystupni testovani, pro

zachovani vSech vySe zminénych podminek.

5.1.2 Ratingova metoda — numerické posuzovaci Skaly

V numerickych posuzovacich Skalach jde o postup, kdy posuzovatel hodnoti zkoumany jev
a prifadi k tomu cCiselné oznac¢enou variantu, ktera se jevi jako nejpiijatelnéjsi. Tato metoda

byla pouzita pii hodnoceni testovani bfisnich svall a drzeni téla.

Zkoumané pozadavky pro testovani brisnich svalt:

- Cvi€enec provadi testovaci cvik pomalu a plynule.
- Pti provadéni testovaciho cviku se cvicenci neoddali plosky nohou od podlozky.

Zkoumané pozadavky pro testovani drzeni téla:

- CviCenec dovede zaujmout vzpiimeny stoj

- U cvicence se pfi testovani objevi, ¢i neobjevi charakteristické zmény drzeni téla
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5.1.3 Behavioralni metoda

Behavioralni metoda neboli pozorovani. V praci bylo vyuzito pozorovani jako vyzkumna
technika, kdy jde o zamérné, planovité, systematické a fizené pozorovani. Tato metoda

byla vyuzita pii testovani bfiSnich svalt a drzeni téla.

5.1.4 Testovaci metody

Testovani svalovych dysbalanci — k testovani byla pouzita metoda testovani zkracenych a

oslabenych svalovych skupin dle Kabelikové a Vavrové. Pii testovani byly testovany tyto
svalové skupiny: zadni svaly stehenni, m. triceps surae, hluboké svaly zddové, adduktory
stehna, flexory kycelniho kloubu, dolni fixatory lopatek, m. gluteus minimus, m. gluteus
maximus a hluboké flexory krku a hlavy. Pfi jednotlivych testovanich byly pouzity tyto
pomiucky: thlomér, stopky a krejcovsky metr. Fotografie jednotlivych testovaci cviki jsou

v ptiloze 4.

Zadni svaly stehenni — Leh na zéadech, testovand dolni koncetina je pfednozena. Pokud
prednozeni nedosahuje 90° flexe v kyCelnim kloubu, ¢i se testovana koncetina krci

v kolennim kloubu, jedna se o zkraceni.

M. triceps surae — Stoj vykro¢ny, testovana dolni koncetina je v zanoZeni. Pokud dorsalni

flexe nedosahuje v hlezennim kloubu 20° ptes pravy thel, jedna se o zkraceni.

Hluboké svaly zadové — Zkraceni se prokéaze, pokud cvicenec ve vzpiimeném sedu na zidli
neprovede predklon hlavy k hornimu okraji panve a vzdalenost ¢ela od stehen je vétsi nez

15 centimetri, nebo je poruseno vychozi postaveni.

Adduktory stehna — Cvicenec provede sed roznozny. Pokud roznozeni nedosahuje 40° na

kazdou stranu, jedna se o zkraceni.

Flexory kycelniho kloubu — Leh na zadech, pfednozmo jednonoz. Cvicenec hornimi
koncetinami pfitdhne koleno netestované prednozené dolni koncetiny k télu. Ke zkraceni
dochazi, pokud dolni koncetina neziistane natazena, ¢i rozsah pohybu pfi natazeném koleni

neni 90°.

Dolni fixatory lopatek — Vzpor kle€mo, horni koncetiny jsou posunuty smérem vpied
s naslednym ptedpazenim povys zevnitt. Pokud se u cvi¢ence dostavi tfes, nebo vydrz neni

delsi nez 10 sekund, jedna se o oslabeni.
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M. gluteus minimus — Cvienec provede leh na boku se spodni dolni koncetinou
v pokrceni. Oslabeni se projevi, pokud vydrz neni delsi nez 15-20 sekund, nebo unozeni

neni v rozsahu 35° - 40°.

M. gluteus maximus — leh na biiSe srukami pod celem. Pokud u cvi¢ence zanozeni
jednonoz neni provedeno v rozsahu 10° bez oddéaleni panve, nebo vydrz neni 15-20

sekund, jedna se o oslabeni.

Hluboké flexory krku a hlavy — leh na zédech, dolni koncetiny jsou pokréeny a horni
koncetiny jsou v piipazeni. Cvicenec provede obloukovitym pohybem piedklon hlavy. O
oslabeni se jedna, kdyz pii provedeni predklonu brada neni nad hornim okrajem prsni

kosti, ¢i ve vydrzi 20 sekund se dostavi tfes.

Testovani bfiSnich svali — k testovdni byla zvolena metoda testovani dle Jandy. Kdy

samotné vySetfeni je provedeno v lehu na zadech s pokréenymi dolnimi koncéetinami.
V testu se jedna o pomalé a plynulé zvedani horni poloviny téla do horizontalni polohy za
pomoci bfisnich svalii. Zvedani horni poloviny téla probiha ve 3 stupnich obtiznosti (horni
koncetiny jsou podél téla, zktizené ptes hrudnik a optené za hlavou). VSichni testovani
hraci zvladli provést zakladni sed-leh. Z tohoto divodu bylo znamkovani rozdéleno do
rozmezi 3—5, pro lepsi posouzeni byla bodova Skala rozd€lena nésledné: 3, 3+, 4-, 4, 4+, 5-
, 5. Pfi testovani bylo hodnoceno jednak provedeni cviku, ale také jeho plynulost. Nejlepsi
vysledek 5 bodl vypovida o vynikajicim stavu bfi$nich svall, 4body o uspokojivé praci a

body pod hodnotu 4 (4-, 3+, 3) znamenaji oslabené btis$ni svalstvo.

Testovani drzeni téla — k testovani byla zvolena metoda hodnoceni dle Matthiase. Test se

provadi ve vzptimené poloze ve stoji. Cvicenec piedpazi do tthlu 90° a v tomto postaveni
je ponechan po dobu 30 sekund. Postoj je hodnocen zndmkou 1 — 3. Kdy znamka 1
znamena, Ze postoj se po dobu 30 sekund v podstaté nezménil a drzeni téla je vyhodnoceno
jako dobré. Znamka 2 vypovida o charakteristickych zménéach v postoji, jako je napiiklad
pokles ramen, skldnéni hlavy, zvétSeni hrudni kyfozy, zvétSeni bederni lordoézy apod.
Pokud cvicenec neni schopen piedpazit asoucasné zaujmout vzpiimeny postoj je
znamkovan Cislem 3. V tomto piipad¢ se jednd o vadné drzeni téla. Pfi vyhodnoceni
testovani bylo za dobré drzeni t€la povazovano znamka 1 a za nespravné, ¢i vadné zndmka

2a3.
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5.1.5 Matematicko — statistické metody

Aritmeticky prumér — aritmeticky primér oznaovan I je nejznaméjSi odhad stredni

hodnoty. Pocita se jako soucet vSech hodnot, ktery je vydélen jejich poctem.

Vzorec vypoctu aritmetického priiméru:

x1+ x2+---+ Xn

X =
n

Smérodatna odchylka — smérodatnd odchylka urcuje, jako moc jsou hodnoty odchyleny,

nebo rozptyleny od priméru hodnot. Smérodatnd odchylka (o) je rovna odmocniné
z rozptylu (Var). Mame-li soubor hodnot X = [x, ..., X4], kde T je primérna hodnota,

muzeme rozptyl vypocitat nasledovné.

Vzorec pro vypocet rozptylu:

1
Var(X) =y (x— %)%+ (x3— X%+ + (x, — X))
Vzorec vypoctu smérodatné odchylky:

o= /Var(X)

Variacni koeficient — varia¢ni koeficient (k) je relativni mirou variability, ktery neni

ovlivnén absolutnimi hodnotami sledovaného statistického znaku. Variaéni koeficient

udava, z kolika procent se podili smérodatnd odchylka na aritmetickém praméru.

Vzorec pro vypocet variacniho koeficientu:

k:

RilQ
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5.2 Validita a reliabilita

Dle Pelikana (1998) validita méfeni zkouma platnost, zatimco reliabilita zjiStuje

spolehlivost méteni.

Validita — validita zkouma platnost naSeho méteni, kdy je vhodné si polozit otazku, jestli
méiime to, o cem se domnivame, Ze méiime. Z tohoto ditvodu byly vybrany testy vhodné
pro meéteni prisluSnych svalovych skupin. Validita vysledkli testovani byla zajiSténa
kontrolni skupinou Ul7 tim, aby vysledky experimentalni skupiny U16 byly spravné
interpretovany. Takzvané aby pifipadné zlepSeni experimentdlni skupiny U16 bylo

podminéno aplikaci kompenzaéniho programu, nikoliv jinymi vlivy.

Reliabilita — reliabilita naopak zjist'uje spolehlivost pouzitého postupu a pfesnost métent,
kdy ptresnost méfeni znamenda miti minimdlni odchylky od daného méfeni. Z divodu
presnosti méteni bylo kazdé testovani méfeno tfikrat a pomoci aritmetického primeéru a

smérodatné odchylky vypocitan variacni koeficient, ktery byl ve vysledkach zohlednén.

5.3 Metody zpracovani a vyhodnoceni dat

Ziskané hodnoty z méfeni vstupniho, kontrolniho a vystupniho testovani byly
zaznamenany, vyhodnoceny, vloZeny do pfislusnych tabulek a nésledné byly mezi sebou
porovnany. Testovacich cvikd bylo celkem 11, pficemZ kazdy hra¢ podstoupil méfeni u
kazdého cviku tfikrat. K ziskani dat naméfenych hodnot bylo pouZito statistické zjistovani.
Pro tfidéni naméfenych hodnot a jejich sestaveni do tabulek probéhlo zpracovani
statistickych udajii pomoci aritmetického primeéru. Pro posouzeni variability vysledkd, byl
u vysledkl testovani zohlednén vypocet variacniho koeficientu pomoci smérodatné

odchylky a aritmetického priméru.
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5.4 Postup prace
1. Prostudovani a analyza dosavadnich prostfedkt a literatury.
2. Stanoveni hypotéz.
3. Vybér vyzkumného souboru.

4. Vstupni testovani zkracenych svalovych skupin, oslabenych svalovych skupin a

drzeni téla.
5. Analyza a vybér vhodnych cviki do kompenzacniho programu.
6. Sestaveni kompenza¢niho programu.
7. Aplikace kompenzac¢niho programu.
8. Kontrolni testovani.
9. Vystupni testovani.
10. Zpracovani a vyhodnoceni vysledk.

11. Diskuse a zavér prace.
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6 VYZKUMNA CAST
6.1 Popis a charakteristika souboru

Sledovany soubor tvofilo 16 hract kategorie Ul6 a 15 hraci v kategorii U17 ve
fotbalovém klubu SK BeneSov. VSichni hraci se fotbalu vénuji alesponi 10 let a hraji 1 ligu
za kategorie mladsiho dorostu. Cetnost jejich tréninkd je 4 dny v tydnu a v obdobi sezony
pribyvaji vikendova mistrovska utkani. Hrac¢i U16 tvofili experimentalni skupinu, oproti
tomu hraci kategorie Ul7 slouzili jako kontrolni vzorek, u kterych aplikace

kompenzacniho programu neprobihala.

6.2 Popis experimentu

Jelikoz hraci nebyli plnoleti, bylo pfed zahajenim testovani pozadovano od kazdého rodice
pisemny souhlas kucasti na vyzkumu. Vstupni vySetfeni, které zahrnovalo testovani
zkracenych svalovych skupin, oslabenych svalovych skupin a drzeni téla bylo provedeno
ve dnech 9. — 13. 5. 2016 v prostorach mensi télocviény v PySelich. Ve vyzkumu byly
testovany tyto svalové skupiny: zadni svaly stehenni, m. triceps surae, hluboké svaly
zaddové, adduktory stehna, flexory kycelniho kloubu, dolni fixatory lopatek, m. gluteus
minimus, m. gluteus maximus, hluboké flexory krku a hlavy a bfi$ni svaly. Dale bylo

testovano drzeni téla dle Matthiasova testu.

Po vyhodnoceni vstupniho testovani obou skupin, byl pro hrace Ul6 vytvofen
kompenzacni program, ktery obsahoval posilovaci a protahovaci cvi¢eni. Aplikace celého
kompenzacniho programu probihala po dobu 6 mésicii. Tréninkova jednotka zaméfena na
kompenzacni cviceni trvala 60 minut a byla uskuteciovand kazdé pondé€li. Dale vybrana
¢ast kompenzacniho programu byla provadéna po kazdé tréninkové jednotce za dohledu
trenéra SK BeneSov. Hra¢im bylo rovnéz doporucovano zatfazeni alespon 30-ti
minutového plavani ve volném dni v tydnu. Kontrolni testovani se uskutecnilo ve dnech
15. — 19. 8. 2016 a testovani vystupni ve dnech 14. — 18. 11. 2016. Testovani bylo vzdy
provadéno po jednom hraci pifi zachovani stejnych podminek. Vstupniho, kontrolniho a

vystupniho testovani se zucastnily obé skupiny, jak experimentalni, tak kontrolni skupina.

Pouzité metody vyzkumu, testovani jednotlivych svalovych skupin a jejich

hodnoceni byly popsany v podkapitole 5.1 Charakteristika metod.
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6.3 Navrh kompenzacéniho programu

Na zaklad¢ vstupniho testovani byl pro hrace SK BeneSov Ul6 vytvofen vhodny
kompenzacni program. Program zahrnuje posilovaci a protahovaci cviceni zamétfené na
zkracené a oslabené svalové skupiny hract. Fotbalisté tento program dodrzovali po dobu 6
mésici. V poloviné aplikovani programu bylo provedeno kontrolni testovani.
Kompenzacni program byl rozdélen na 2 ¢asti, a to na posilovaci cviceni, které zahrnovalo
1 posilovani hlubokého stabiliza¢niho systému a cviceni protahovaci. V zavéru cviceni se s

hraci z divodu uvolnéni provedlo spinalni cvic¢eni (viz Ptiloha 5), a také cviceni relaxacni.

Kazdé pondéli bylo zatazeno pul hodinové kondi¢ni cvi¢eni pod vedenim trenéri SK
BeneSov a néasledné cvi¢eni kompenzacéni pod vedenim autorky prace. Kompenzaéni
cviceni trvalo 60 minut. Hra¢i U16 byli na pond€lni kompenzacni cviceni rozd€leni do 2
skupin po 8 hracich. Rozdéleni hract bylo zadouci z diivodu mensiho cvi¢ebniho prostoru,
pro lepsi kontrolu provedeni cvikli a omezenému mnozstvi pomtcek. V télocvicné byly
vzdy k dispozici pomicky, které byly pro kompenzacni program nezbytné. Nasledné
kazdé utery, stfedu a patek bylo po 75minutovém fotbalovém tréninku zatfazeno
20minutové kompenzacni cviceni, pii kterém nebylo zapotfebi zadnych specialnich
pomticek. Z tohoto diivodu cviceni probihalo ihned po skonceni tréninku za dohledu 2
povétenych trenért, kteti cvi€eni po nékolika ukézkach sami vedli. Trenériim byl predan
vzdy tydenni piehled cviki, ktery maji s hraci dodrzovat ve vySe zminénych dnech. Po
sobotnich zapasech bylo vSem hracim doporuceno plavani v rdmci celého programu.
V tydennim piehledu se meénilo jen sestaveni cvikii do jednotlivych dni, které jsou

popsany niZe.

Tab.¢ 2: Prehled tydenniho kompenzacniho programu

DEN PROGRAM VYBER CVIKU
1,2,4,5,7,8,9,11, 13, 14, 15, 16,
22,23,24,25,28,29

Uter}'/ fotbalovy trénink + kompenzacni cviceni |1, 2,3,9, 12, 19, 23, 24, 27, 30

Pondéli| kondi¢ni trénink + kompenzaéni cviceni

Streda | fotbalovy trénink + kompenzacni cvi¢eni |2, 3, 8, 11, 13, 21, 23, 26, 28, 30

Ctvrtek | volno

Patek | fotbalovy trénink + kompenzacni cviceni |1, 4, 8,9, 12, 19, 23, 24, 27, 30

Sobota | mistrovské utkani / pratelské utkani

Ned¢le |volno (plavani)

Zdroj: Autorka
Pomtcky: podlozky, overball, bossu, gymnasticky mi¢, posilovaci guma, zidle/lavice, mic.

Vysvétlivky: ZP-zékladni poloha, PR-provedeni cviku, CH-chyby pii cviceni.
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6.3.1 Vybér posilovacich cviki

Posilovani briSnich svalu

Cvik ¢. 1 — Zkracovacky
ZP: Leh pokrémo mirné€ roznozny, paze v poloze dle zvolené obtiZnosti.

PR: S vydechem se provede pozvolny, postupny ptedklon hlavy a trupu. S nddechem vydrz
v predklonu 3 sekundy a nésledné s vydechem postupny névrat do ZP. V ZP se provede

nadech a s vydechem se cvik opakuje. Cvik se provadi ve 2 - 3 sériich po 10 opakovani.

CH: Nadzvednuti dolnich koncetin, vyklenuti bfisni stény, zvedani ramen a predsun hlavy.

Obr.¢. 9: Zkracovacky
(Zdroj: Autorka)

Cvik €. 2 — Zkracovacky s vytocenim
ZP: Leh pokrémo mirné roznozny, paze v poloze dle zvolené obtiznosti.

PR: Nédech v ZP, s vydechem se provede postupny a pozvolny pfedklon s rotaci hlavy a
trupu. Pii pfedklonu se ota¢i hrudnik se snahou o nejvétsi pfibliZeni ramen k opa¢nému

kycelnimu kloubu. Cvik se provadi ve 2 - 3 sériich po 10 opakovani.

CH: Nepodsazena panev, nadzvednuti dolnich koncetin, ptedsun hlavy.

Obr.¢. 10: Zkracovacky s vytocenim
(Zdroj: Autorka)
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Cvik €. 3 — Chytani Spicek
ZP: Leh ptfednozmo, horni koncetiny jsou v ptedpazeni.

PR: Pozvolny a postupny piedklon hlavy a trupu se snahou o nejvétsi piiblizeni prstil
hornich koncetin k prstim dolnich koncetin. V ZP se provede nadech a pii predklonu

vydech. Cvik se provadi ve 2 - 3 sériich po 10 opakovani.

CH: Nepodsazena panev, predsun hlavy, nepropnuté dolni koncetiny.

Obr.¢. 11: Chytani §picek

(Zdroj: Autorka)

Cvik ¢. 4 — Rotace s mi¢em

ZP: Sed pokrémo mirné roznozny, horni ¢ast t€la v mirném zéklonu. Paze jsou v mirném
predpazeni a dlan€ sviraji mic.

PR: S vydechem se provede pozvolna rotace trupu spolu s mi¢em. S nddechem se vracime

do ZP a s vydechem cvik opakujeme na druhou stranu. Cvik se provadi ve 2 sériich po 5

opakovani na kazdou stranu.

CH: Oddaleni chodidel od podlozky, pfedsun hlavy, zvedani ramen.

Obr.¢. 12: Rotace s mi¢em
(Zdroj: Autorka)
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Cvik €. 5 — Posilovani s gymnastickym mic¢em

ZP: Vzpor lezmo s oporou dolnich koncéetin na gymnastickém mic¢i. Dbame na to, aby télo

bylo v jedné ptimce.

PR: S pokr¢enim dolnich koncetin pfemistujeme gymnasticky mi¢ smérem k hlavé, a poté

zpét do ZP. V ZP setrvame ve vydrzi po dobu 3 dychacich cykli. Cvik opakujeme 5 — 10x.

CH: Prohnuti v bederni oblasti, hlava neni v prodlouzeni téla (v ZP).

Obr.¢. 13: Posilovani s velkym micem
(Zdroj: Autorka)

Posilovani dolnich fixatoru lopatek

Cvik ¢. 6 — Stahovani lopatek
ZP: Vzpiimeny sed, paze jsou pokréené u téla s dlanémi vytocenymi smérem vzhiru.

PR: S vydechem stdhneme lopatky smérem k sobé a lokty drzené u téla smérem vzad.
V tomto postaveni setrvdme 10 dychacich cyklii, a poté se s nddechem vracime do ZP.

Cvik provedeme 10x.

CH: Zvedani ramen, prohnuti zad.

Obr.¢. 14: Stahovani lopatek
(Zdroj: Autorka)
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Cvik ¢. 7 — Stahovani lopatek s posilovaci gumou
ZP: Vzptimeny sed/stoj, paze jsou ve vzpazeni. Dlan¢ sviraji posilovaci gumu.

PR: S vydechem provedeme — pokrémo, upazmo piedlokti svisle vzhiiru (svicen). Lopatky
stahujeme smérem vzad a s nadechem se vracime zpét do ZP. Cvik provedeme ve 2 — 3

sériich po 15 opakovanich.

CH: Zvedani ramen, ptedsunuta brada.

Obr.¢. 15: Stahovani lopatek s posilovaci gumou
(Zdroj: Autorka)

Cvik & 8 — Kliky

ZP: Vzpor lezmo, stehna a trup jsou v pfimce, paze jsou umisténé kolmo na podloZce,

prsty rukou sméfuji Sikmo dopredu dovnitf.

PR: S vydechem provedeme klik a s vydechem se vracime do ZP. Lehéi varianta pii

vzporu kle¢mo. Cvik se provadi ve 2 - 3 sériich po 10 opakovani.

CH: nedostate¢na fixace panve, zvedani ramen, prohnuti kréni patete.

Obr.¢. 16: Kliky
Zdroj: Autorka
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Posilovani hvzd’ovvych svalu

Cvik ¢. 9 — ZanoZovani, kmity
ZP: Predklon pfes gymnasticky mi€, pokr€it zdnozmo jednu dolni koncetinu.

PR: S vydechem provedeme kmit zanoZené dolni koncetiny smérem vzhiru, tak aby pfi
zanozeni stehno a lytko bylo v tthlu cca 90°. S nddechem se vracime zpét do ZP. Cvik se

provadi 10x ve 2 — 3 sériich na ob¢ dolni koncetiny.

CH: Zaklon hlavy, zvednuti ramen, nedostate¢né zpevnéni panve.

Obr.¢. 17: ZanoZovani, kmity
Zdroj: Autorka

Cvik ¢. 10 — Kmitani pat

ZP: Leh na bfise, Spicky dolnich koncetin jsou vytocené smérem ven a horni koncetiny

jsou pod celem.

PR: Spodni koncetiny mirn€¢ nadzvedneme a zatneme provadét kmity dolnich koncetin
smérem k sob¢ tak, aby se paty téméf dotykaly. Cvik provadime 30s, poté se vracime do

ZP, nésleduje 10s odpocinek a cvik celkem 3x opakujeme.

CH: Nevytocené Spicky dolnich koncetin, nepravidelné dychani.

Obr.¢. 18: Kmitani pat
Zdroj: Autorka
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Cvik ¢. 11 — UnoZovani

ZP: Leh na boku, spodni dolni koncetina je v pokrceni a horni dolni koncetina v natazeni.

PR: UnoZime horni dolni koncetinu, tak aby pata smétovala vzhiru a dolni koncetina byla
mirné za osou téla, poté se vracime zpét do ZP. Cvik provadime ve 3 sériich po 10 — 15

opakovani na ob¢ dolni koncetiny.

CH: Zvedani horni ¢asti téla, pokréeni horni dolni koncetiny.

Obr.¢. 19: UnoZovani
Zdroj: Autorka

Posilovani flexori krku a hlavy

Cvik €. 12 — Posilovani v lehu na zadech
ZP: Leh na zadech, pomoci hornich koncetin provedeme pasivni piedklon hlavy.

PR: Paze jsou v pfipazeni s dlanémi na podlozce. V ptedklonu provedeme vydrz 5 - 10

sekund, a poté se vratime zpét do ZP. Cvik provedeme 3x.

CH: Dlang¢ nejsou na podlozce, rychlé provedeni.

Obr.¢. 20: Posilovani flexort krku a hlavy
Zdroj: Autorka
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Cvik €. 13 — Posilovani ve vzporu kle¢mo
ZP: Vzpor kle¢mo, hlava v prodlouZzeni téla.

PR: Paze pokré¢ime a opieme se hlavou a ptedloktim o podlozku. S vydechem se uvolnime
a pritdhneme bradu dolti smérem k hrudniku. Ramena tla¢ime také smérem dolt. Vydrz 3

dychaci cykly a poté zpét do ZP. Cvik provedeme 3x.

CH: Prohnuta zada v ZP, nedostate¢né uvolnéni, zvedani ramen.

Obr.¢. 21: Posilovani flexort krku a hlavy ve vzporu kle¢mo
Zdroj: Autorka

Posilovani hlubokého stabilizaé¢niho systému

Cvik ¢. 14 — Vzpor kleémo na overballu
ZP: Vzpor kle¢mo, kolena jsou na overballu.

PR: Pomalymi pohyby stiidavé zvedame jednu horni koncetinu a snazime se udrzet

rovnovahu. Vydrz a pocet opakovani zavisi na vykonnostni urovni hracu.

CH: Prohnuti bederni ¢ésti, rychlé provedeni pohybt.

Obr.¢. 22: Posilovani HSS — vzpor kle¢mo na overballu
Zdroj: Autorka
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Cvik €. 15 — Vzpor kleémo jednim kolenem na overballu.

ZP: Vzpor kle¢mo jednim kolenem na overballu. Spicka dolni kondetiny se dotyka

podloZky, druha je v nataZeni.

PR: Pomalym pohybem zvedneme $pic¢ku dolni koncetiny od podlozky a snazime se udrzet
rovnovahu. Néasledné¢ vyménime dolni koncetiny. Vydrz a pocet opakovani zavisi na

vykonnostni tirovni hracu.

CH: Prohnuti bederni ¢asti, nenataZeni dolni koncetiny, rychlé provedeni cviku.

Obr.¢. 23: Posilovani HSS — vzpor kle¢cmo jednim kolenem na overballu
Zdroj: Autorka

Cvik ¢. 16 — Sed na overballu

ZP: Sed na overballu, dolni koncetiny jsou pokréeny a nedotykaji se podlozky. Horni

koncetiny se o podlozku opiraji.

PR: Pomalymi pohyby stfidavé zvedame horni koncetiny, snaZime se o udrzeni rovnovahy.

Vydrz a pocet opakovani zavisi na vykonnostni Girovni hracu.

CH: Ptedsun hlavy, rychlé provedeni.

Obr.¢. 24: Posilovani HSS - sed na overballu
Zdroj: Autorka
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Cvik €. 17 — Vzpor leZmo na bossu
ZP: Vzpor lezmo, horni koncetiny jsou umistény na bossu.

PR: Provedeme pomalé pfenaseni vahy s rovnymi zaddy a mirné pokréenymi paZemi. Vydrz

a pocet opakovani zavisi na vykonnostni irovni hracu.

CH: Horni koncetiny jsou propnuté, prohnuta zada.

Obr.¢. 25: Posilovani HSS — vzpor leZmo na bossu
Zdroj: Autorka

Cvik ¢. 18 — Stoj na bossu
ZP: Vzpitimeny stoj na bossu, horni koncetiny jsou volné podél téla.

PR: Provedeme pomalé pfendseni vahy ve vzpiimeném postoji s mirn¢ pokréenymi koleny.

Vydrz a pocet opakovani zavisi na vykonnostni rovni hraca.

CH: Nevzptimeny stoj, propnuté dolni koncetiny, rychlé provedeni cviku.

Obr.¢. 26: Posilovani HSS — stoj na bossu
Zdroj: Autorka
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6.3.2 Vybér protahovacich cviku

Protahovani zadni strany stehennich svala

Cvik ¢. 19 - Protahovani v sedu
ZP: Sed na podloZce, jednu dolni koncetinu skrcit dovnitt.

PR: S vydechem provedeme ptfedklon horni ¢asti téla auchopime natazenou dolni
koncetinu. V této pozici setrvdme po dobu 5 — 10 dychacich cykld. Cvik provedeme 3x,

poté vyménime dolni koncetiny.

CH: NenataZena dolni koncetina, nepravidelné dychani.

T —— S——

Obr.¢. 27: Protahovani v sedu
(Zdroj: Autorka)

Cvik €. 20 — Protahovani v sedu pomoci posilovaci gumy

ZP: Vzptimeny sed, dolni koncetiny jsou v pokréeni. Cvi¢enec uchopi posilovaci gumu dle

obr.¢. 28.

PR: Provedeme sun dolnich koncetin smérem vpied do nataZeni a horni ¢ast téla jde do

mirného predklonu. V této pozici setrvame 5 dychacich cykli. Cvik opakujeme 5x.

CH: Nespravné zvolena délka posilovaci gumy, ohnuti trupu.

Obr.¢. 28: Protahovani v sedu pomoci posilovaci gumy
(Zdroj: Autorka)
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Cvik ¢. 21 — Protahovani v lehu na zadech
ZP: Leh na zadech, dolni koncetiny jsou v pokrceni.

PR: S nidechem ptednoZime jednu dolni koncetinu, kterou nasledné uchopime a s
vydechem ji pomalu pfitahujeme smérem k sobé&. V této pozici setrvame 3 dychaci cykly a

vratime se zpét do ZP. Cvik opakujeme 5x, a poté vyménime dolni koncetiny.

CH: Pfedsun hlavy, nepodsazena panev.

Obr.c¢. 29: Protahovani v lehu na zadech
(Zdroj: Autorka)

Protahovani m. tricepsu surae

Cvik €. 22 — Protahovani v lehu na zadech s posilovaci gumou

ZP: Leh na zadech, jednu dolni koncetinu piednozime. Pfednozenou dolni koncetinu

nasledné pokréime a pretdhneme posilovaci gumu pies piedni ¢ast chodidla.

PR: S vydechem se uvolnime a pokréenou dolni koncetinu pomalu natdhneme. Prsty u

dolni koncetiny ptitahujeme co nejvice k t€lu smérem doli.

CH: Nepropnuti dolnich koncetin, zvedani hlavy a trupu.

Obr.¢. 30: Protahovani v lehu na zadech s posilovaci gaumou
(Zdroj: Autorka)
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Cvik ¢. 23 — Protahovani ve stoje

ZP: Stoj mirné rozkro¢ny celem ke zdi, dlané umistime na zed’ ve vySce ramen. Jednu

dolni konéetinu zanozime.

PR: S vydechem pokr¢ime pfedni dolni koncetinu a pfeneseme na ni véhu. Pata zadni
koncetiny zlstava na podlozce. Nasleduje vydrz 5 dychacich cykla. Cvik u obou dolnich

koncetin opakujeme 5x.

CH: Prohnuti v bederni ¢asti, oddaleni paty od podloZky.

Obr.¢. 31: Protahovani ve stoje
(Zdroj: Autorka)

Protahovani zadovych svalu

Cvik ¢. 24 — ProtaZeni horni ¢asti zadovych svala
ZP: Stoj spojny proti zdi (cca 1metr). Dlané polozime na opérnou plochu ve vysce ramen.

PR: Provedeme piedklon, uvolnime se a s vydechem se prohneme v zaddech. V prohnuti

setrvame 5 dychacich cykl.

CH: Oddaleni pat od zemé, hlava neni v prodlouzeni téla.

Obr.¢. 32: ProtaZeni horni ¢asti zadovych svala
(Zdroj: Autorka)
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Cvik €. 25 — ProtazZeni v sedu

ZP: Sed na zidli, dolni koncetiny jsou v urovni panve. Horni koncetiny pokré¢ime upazmo

poniz (ruce v bok).

PR: Provedeme hluboky pfedklon, kdy ramena jsou opiena o kolena. S vydechem tla¢ime

lokty smérem dolu a k télu. V této pozici setrvame 5 dychacich cykli a cvik 5x opakujeme.

CH: Oddaleni hyzdi od zidle, nedostatecny predklon.

Obr.¢. 33: Protazeni zadovych svali
(Zdroj: Autorka)

Cvik ¢. 26 — Kolébka

ZP: Leh na zadech, dolni koncetiny jsou skrémo piednoZené. Horni koncetiny ptidrzuji

dolni koncetiny v oblasti kolen.

PR: Kolena pfitahujeme smérem k hlavé s oddalenim hyzdi od podlozky, zde setrvame ve
vydrzi za pravidelného dychéani 5 dychacich cykli. Nésledné se vratime do ZP a cvik 3x

zopakujeme.

CH: Zvedéni hlavy, neoddaleni hyzdi od podlozky.

Obr.¢. 34: Kolébka
(Zdroj: Autorka)
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Protahovani adduktoru stehna

Cvik ¢. 27 — Protahovani v sedu
ZP: Vzpiimeny sed skrémo dovnitt zady ke sténé, tak aby se chodidla navzajem dotykala.

PR: Kotniky uchopime a pfitdhneme co nejblize k té€lu. Lokty poloZime na vnitini stranu
kolen, nebo stehen. S vydechem se uvolnime a tlacime kolena smérem k zemi, v tomto

postaveni setrvame 3 — 5 dychacich cykla a cvik 3x zopakujeme.

CH: Oddaleni hyzdi od podlozky, nepravidelné dychani.

Obr.¢. 35: Protahovani adduktori stehna v sedu
(Zdroj: Autorka)

Cvik ¢. 28 — Protahovani ve stoji

ZP: Stoj ptrednozny, Spicka zadni dolni koncetiny je vytoCené smérem ven. Dolni

koncetiny jsou v ose trupu. Horni koncetiny pokréime upazmo poniz (ruce v bok)

PR: S vydechem pfeneseme vdhu na pfedni dolni koncetinu, kterou pokré¢ime. Koleno
sméfuje mirné vpred a dold. V této pozici vydrzime 5 dychacich cykli. Nasledné se

vracime do ZP, cvik provadime celkem 5x na ob¢ dolni koncetiny.

CH: Zaklonéni, nevyto¢eni chodidla, nepravidelné dychani.

Obr.¢. 36: Protahovani adduktori stehna ve stoji
(Zdroj: Autorka)
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Protahovani flexoru kycelniho kloubu

Cvik €. 29 — Protahovani ve stoji

ZP: Stoj pfednozny, jedna dolni konéetina je pokrémo opiena o zidli. Spi¢ka protahované

dolni koncetiny sméfuje vpted.

PR: S vydechem pieneseme vahu na opienou dolni koncetinu a vydrzime 5 dychacich

cyklt. Nésledné se vracime do ZP, cvik provadime celkem 5x na obé dolni koncetiny.

CH: Zaklonéni, vyta€eni chodidla, nepravidelné dychani.

Obr.¢. 37: Protahovani flexori kycelniho kloubu
(Zdroj: Autorka)

Cvik ¢. 30 — Protahovani v lehu na briSe

ZP: leh na bfiSe, protahovana dolni koncetina je skréena a uchopend souhlasnou pazi za

nart. Druhd paze je pod ¢elem.

PR: Patu uchopené dolni koncetiny pfitahujeme smérem k hyzdim. V této pozici vydrzime

3 dychaci cykly a cvik 5x opakujeme.

CH: Vysazeni panve, zvednuti ramen.

Obr.¢. 38: Protahovani v lehu na b¥iSe
(Zdroj: Autorka)
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6.4 Vysledky testovani

6.4.1 Vysledky testovani zkracenych svalovych skupin
1) Testovani zadnich svala stehennich

Pfi testovani cvicenec provede leh na zadech a testovanou dolni koncetinu piednoZeni.
Pokud ptednozeni nedosahuje 90° flexe v ky¢elnim kloubu, ¢i se testovana koncetina krci

v kolennim kloubu, jedna se o zkraceni.

Tab.¢ 3: Méfeni zadniho svalu stehenniho u experimentalni skupiny U16

Testovani | Vstupni | Hodnoceni | Kontrolni | Hodnoceni | Vystupni | Hodnoceni | Vysledny
hrac¢i |testovani testovani testovani rozdil

Hrac 1 70° | zkraceno 75° zkraceno 85° zkraceno 15°

Hrac 2 75° zkraceno 80° zkraceno 85° zkraceno 10°

Hrag 3 90° | 900 | 5°

Hrac4 | 80° |zkréceno | 85° |zkriceno | 10°

Hrag 5 90° | 90° | 5°

Hrac 6 75° | zkraceno 75° zkraceno 85° zkraceno 10°

Hrac 7 75° | zkraceno 80° zkraceno zkraceno

Hrac 8 80° zkraceno 90°

Hrad 9 70° | zkréceno

Hrac 10 90°

Hrac 11 75° | zkraceno zkraceno

Hrac¢ 12 80° zkraceno zkraceno

Hrac¢ 13 90° 5°

Hrag 14 75° | zkraceno

Hrac 15 80° | zkraceno 90° ‘

Hrac 16 75° zkraceno 80° zkraceno zkraceno

Zdroj: Autorka

Vstupni testovani: Vstupni testovani ukézalo, Ze u experimentdlni skupiny Ul6 mélo

svalovou skupinu zadnich svalll stehennich zkraceno 12 hra¢h z 16. Pouze 4 hraci (hréci 3,

4, 10 a 13) méli svalovou skupinu nezkracenou.

Kontrolni testovani: V kontrolnim testovani bylo patrné mirné zlepSeni svalové skupiny u

9 hraci, avsak do hodnoceni nezkracenych zadnich svala stehennich jich spadalo pouze 6.

Vystupni testovani: Pti vystupnim testovani mélo svalovou skupinu zkraceno 7 hraca z 16.

Avsak hréci, ktefi meli svalovou skupinu vyhodnocenou, jako zkracenou meéli vysledky

priblizujici se normé.
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Porovnéni a vyhodnoceni: U vSech hract bylo zaznamenano zlepseni. Nejvétsi vysledné
zlepSeni o 15° bylo zaznamenano u hract 1, 8, 9, 12 a 14. Oproti tomu nejmensi zlepSeni
bylo u hract 3, 5, 10, 13 a to pouhych 5°. U jednotlivych métfeni byla vypoctena
smérodatnd odchylka 2,36 s variaénim koeficientem v rozmezi 3 — 4%. Z tohoto divodu

1ze vysledky méfeni povazovat za vérohodné.

Tab.¢ 4: Méfeni zadniho svalu stehenniho u kontrolni skupiny U17

Testovani | Vstupni | Hodnoceni | Vstupni | Hodnoceni | Vystupni | Hodnoceni | vysledny
hraci [testovani testovani testovani rozdil

Hrac 1 75° | zkraceno 75° | zkraceno 80° [zkraceno 5°
Hrac 2 85° zkraceno 80° zkraceno 75° zkraceno -10°
Hrac 3 75° | zkraceno 75° | zkraceno 75° | zkraceno 0°
Hrac 4 90° | 90° | [ 900 | 0°
Hrac 5 80° zkraceno 80° zkraceno 75° zkraceno -5°
Hrac 6 75° | zkraceno 75° | zkraceno 80° [zkraceno 5°
Hrac 7 80° zkraceno 80° zkraceno 75° zkraceno -5°
Hrac 8 75° | zkraceno 75° | zkraceno 80° [zkraceno 5°
Hrac¢ 9 85° zkraceno 75° zkraceno 75° zkraceno -10°
Hrac 10 | 90° 80° |zkriceno | -10°
Hrac 11 85° zkraceno 85° zkraceno 80° zkraceno -5°
Hrac 12 80° zkraceno 75° zkraceno 75° zkraceno -5°
Hrac 13 80° zkraceno 80° zkraceno 75° zkraceno -5°
Hrac 14 75° zkraceno 80° zkraceno 80° zkraceno 5°
Hrac 15 80° zkraceno 75° zkraceno 70° zkraceno -10°

Zdroj: Autorka

Vstupni testovani

: Pf1 vstupnim testovani kontrolni skupiny U17 méli zadni svaly stehenni

nezkraceny pouze 2 hraci z 15 (hraci 4 a 10).

Kontrolniho testovani: Pti kontrolnim testovani byly vysledky podobné jako u vstupniho.

Vystupni testovani: U vystupniho testovani zadnich svali stehennich jiz mél pouze 1 hrac¢

(hrac 4) z 15 nezkracenou svalovou skupinu.

Porovnani a hodnoceni: Ve vysledném rozdilu vstupniho a vystupniho testovani se

vysledky 3 hract (hraci 1, 8 a 14) zlepsSily o 5°. U 2 hrach (hraci 3 a 4) vysledky

stagnovaly, ale ve vétSiné piipadl se hraci zhorsili v rozmezi 5° az 10°. V tabulce bylo
zhorSeni ve vysledném rozdilu zndzornéno minusovym znaménkem. Variabilita vysledka

byla stejna jako u testovani experimentalni skupiny.
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2) Testovani m. triceps surae

Pfi testovani cvicenec provede stoj vykrocny, kdy meéfena noha je v zanozeni. Pokud

dorsalni flexe nedosahuje v hlezennim kloubu 20° ptes pravy uhel, jedna se o zkraceni.

Tab.¢ 5: Méfeni m. tricepsu surae u experimentalni skupiny U16

Testovani | Vstupni | Hodnoceni | Kontrolni | Hodnoceni | Vystupni | Hodnoceni | Vysledny
hrac¢i | testovani testovani testovani rozdil

Hrac 1 10°  [zkraceno 15° zkraceno 25°

Hrac 2 20°

Hrac 3 5° zkraceno zkraceno zkraceno

Hrac 4 10° zkraceno zkraceno zkraceno

Hrag 5 20°

Hrac 6 10° zkraceno 20°

Hrac 7 5° zkraceno 10° zkraceno 15°

Hrac 8 15°  |zkraceno zkraceno

Hrac 9 20°

Hrac 10 5° zkraceno zkraceno zkraceno

Hrac 11 5° zkraceno 10° zkraceno 15° zkraceno

Hrac 12 10° zkraceno zkraceno

Hrag 13 25°

Hrac 14 10° zkraceno

Hrac 15 15° zkraceno 15° zkraceno

Hrac¢ 16 5° zkraceno 10° zkraceno 15° zkraceno

Zdroj: Autorka

Vstupni testovani: V tab.c. 5 lze vidét, Ze pfi vstupnim testovani experimentalni skupiny

U16 mélo 12 hrach z 16 zkraceny testovany sval m. triceps surae a pouze 4 hraci (hraci 2,

5,9 a 13) méli svalovou skupinu nezkracenou.

Kontrolni testovéni: V kontrolnim testovani mélo svalovou skupinu zkraceno 10 hraci

z 16. Z toho vyplyva, Ze nezkracenou svalovou skupinu mélo 6 hracu.

Vystupni testovani: Ve vystupnim testovani mélo testovany sval zkradceno 6 hraci z 16,

avsak vSichni z nich méli vysledky pfiblizujici se norm¢.

Porovnani a vyhodnoceni: U vSech hraclt nastalo zlepSeni. Pfi porovnani vstupniho a

kontrolniho testovani do§lo k mirnému zlepSeni u 13 hract z 16. Nejvétsi vysledny rozdil
20° byl zaznamenan u hracii 6 a 14, oproti tomu nejmensi rozdil byl u hrace 4 a to pouhych
5°. U vSech méteni byla vypoctena smérodatnd odchylka 2,36 s variacnim koeficientem

25%, z tohoto ditvodu bylo s variabilitou pifi zaznamenani vysledkl pocitano.
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Tab.¢ 6: Méfeni m. tricepsu surae u kontrolni skupiny U17

Testovani | Vstupni Hodnoceni | K ontrolni | Hodnoceni Vystupni Hodnoceni Vysledny
hrac¢i | testovani testovani testovani rozdil
Hrac 1 15°  |zkraceno 10° zkraceno 10° zkraceno -5°
Hrac 2 20° 20° 20° 0°
Hrac3 | 15° 15° 10° -5°
Hrac 4 25° 20° 20° -5°
Hrac 5 10° zkraceno 10° zkraceno 10° zkraceno 0°
Hrac 6 15° zkraceno 15° zkraceno 10° zkraceno -5°
Hrac 7 10° zkraceno 10° zkraceno 10° zkraceno 0°
Hrac 8 15° zkraceno 15° zkraceno 10° zkraceno -5°
Hrac 9 10° zkraceno 10° zkraceno 15° zkraceno 5°
Hrac 10 20° 20° 20° 0°
Hrac 11 5° zkraceno 5° zkraceno 10° zkraceno 5°
Hrac 12 10° zkraceno 10° zkraceno 10° zkraceno 0°
Hrac 13 15° zkraceno 15° zkraceno 10° zkraceno -5°
Hrac 14 20° 20° 20° 0°
Hrac 15 15°  |zkraceno 15° zkraceno 10° zkraceno -5°

Zdroj: Autorka

Vstupni testovani: Pfi vstupnim testovani m. tricepsu surae u kontrolni skupiny U17 bylo

zkraceni zaznamendno u 11 hraci z 15, jak 1ze vidét z tabulky €. 6.

Kontrolni testovani: Kontrolni testovani ukézalo podobné vysledky jako testovani vstupni.

Vystupni testovani: Ve vystupnim testovani méli svalovou skupinu nezkracenou stejni 4

hré¢i, jako u vstupniho a kontrolniho testovani.

Porovnani a vyhodnoceni:

Z tabulky €. 6 je patrné, ze ve vstupnim, kontrolnim 1 vystupnim byli nezkraceni pouze 4

hraci (hraci 2, 4, 10 a 14). V porovnani vstupniho a kontrolniho testovani byla u vétSiny

hra¢li zaznamenana stagnace vysledkid. V tabulce s vyslednym rozdilem, bylo zhorSeni

znadzornéno minusovym znaménkem. U jednotlivych méfeni byla vypoctena smérodatna

odchylka 2,36 s varia¢nim koeficientem 25%. Z tohoto diivodu bylo s touto variabilitou pfi

zaznamenavani vysledka pocitano.
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3) Testovani hlubokych svali zadovych

Zkréceni se pii testovani prokaze, pokud cvicenec ve vzpiimeném sedu na zidli neprovede

predklon hlavy k hornimu okraji panve a vzdalenost cela od stehen je vétsi nez 15

centimetrd, nebo je poruSeno vychozi postaveni.

Tab.¢ 7: Méreni hlubokych svalti zadovych u experimentélni skupiny U16

Testovani | Vstupni Hodnoceni | Kontrolni

hraci testovani testovani

Hrac 1 10cm

Hrac 2 20cm | Zkraceno 20cm

Hrac 3 15cm | Zkraceno 12cm

Hrac 4 15cm | zkraceno 15cm

Hrac 5 12cm

Hrac 6 20cm

Hodnoceni Vystupni Hodnoceni Vysledny

testovani

nezkriceno | Sem | nezkraceno,
nezkriceno nezkriceno | Sem | nezkrdceno

rozdil

5cm

4dcm

Hra¢7 | 10cm | 6em |
Hrac 8 20cm | zkraceno 18cm | zkraceno
Hrac¢ 9 25cm | zkraceno 20cm | zkraceno 16cm

Hrac 10 15cm | zkraceno 10cm

Hrac 11 l4cm

Hrac 12 20cm

Hrac 13 10cm

zkraceno

Hrac 14 20cm | zkraceno 20cm | zkraceno 15cm | zkraceno Scm
Hrac 15 22cm | zkraceno 20cm | zkraceno 17cm | zkraceno Scm
Hri¢ 16 | 12em | 4em

Zdroj: Autorka

Vstupni testovani: Pfi vstupnim testovani experimentalni skupiny U16 mélo zkraceno 10

hracu z 16 hluboké svaly zadové.

Kontrolni testovani: U kontrolniho testovani mélo svalovou skupinu zkradceno polovina

hraci (8 hracua ze 16).

Vystupni testovani: Vystupni testovani ukdzalo, Ze svalovou skupinu mé zkraceno 5 hraci

z 16 (hraci 2, 6,9, 14 a 15).

Porovnani a vyhodnoceni: U vSech hract nastalo zlepSeni. Pti porovnani vstupniho a

kontrolniho testovani z tabulky €. 7 vyplyva, Ze u 11 hraci z 16 doSlo k mirnému zlepSeni.

Nejvetsi vysledny rozdil 9cm byl u hrace 9, oproti tomu nejmensi rozdil 2cm u hracta 1 a

13. U jednotlivych méteni hlubokych svalii zadovych byla vypocétena smérodatna odchylka
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0,5 — 0,9 s varia¢nim koeficientem v rozmezi 2-9%. Z tohoto divodu lze vysledky méfeni

povazovat za vérohodné.

Tab.¢ 8: Méteni hlubokych svalti zadovych u kontrolni skupiny U17

Testovani | Vstupni Hodnoceni | Kontrolni | Hodnoceni Vystupni Hodnoceni Vysledny
hraci |testovani testovani testovani rozdil
Hrac 1 20cm | zkraceno 20cm | zkraceno 20cm | zkraceno Ocm
Hraé2 | 12em 2cm
Hrac 3 20cm | zkraceno 20cm | zkraceno 20cm | zkraceno Ocm
Hrac 4 22cm | zkraceno 22cm | zkraceno 25cm | zkraceno -3cm
Hrac 5 12cm -2cm
Hrac6 | 20cm 2em
Hrac 7 10cm Ocm
Hrac 8 15cm | zkraceno 18cm |zkraceno 20cm | zkraceno -5cm
Hrac 9 25cm | zkraceno 25cm | zkraceno 25cm | zkraceno Ocm
Hrac 10 15cm | zkraceno 18cm |zkraceno 20cm | zkraceno -5cm
Hrac 11 20cm | zkraceno 20cm | zkraceno 20cm | zkraceno Ocm
Hrac 12 20cm | zkraceno 20cm | zkraceno 22cm | zkraceno -2cm
Hréac 13 22cm | zkradceno 22cm | zkraceno 25cm | zkraceno -3cm
Hrac 14 10cm _ 15cm | zkraceno 15cm | zkraceno -5cm
Hréac 15 22cm | zkradceno 22cm | zkraceno 22cm | zkraceno Ocm

Zdroj: Autorka

Vstupni testovani: Pfi vstupnim testovani kontrolni skupiny U17 mélo zkraceno 11 hract

z 15 hluboké svaly zadové.

Kontrolni testovani: U kontrolniho testovani mélo svalovou skupinu zkraceno 12 hraca a

pouze 3 hra¢i méli svalovou skupinu nezkracenou (hraci 2, 5 a 7).

Vystupni testovani: Vystupni testovani ukazalo, Ze svalovou skupinu mé stale zkraceno 12

hraci z 16.

Porovnani a vyhodnoceni: Pfi porovnani vstupniho a kontrolniho testovani z tabulky ¢. 8

vyplyva, Ze vétSina hraci méla stejné vysledky jako pifi kontrolnim testovani. Ve

vysledném srovnavani se 8 hract zhorsilo, 6 hract mélo nulové zlepSeni a hrac 6 se zlepsil

0 2cm. V tabulce bylo zhorSeni ve vysledném rozdilu zndzornéno minusovym znaménkem.

Variabilita vysledka byla stejna jako u testovani experimentalni skupiny.
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4) Testovani adduktort stehna

Cvicenec provede sed roznozny. Pokud u cvi¢ence roznozeni nedosahuje 40° na kazdou

stranu, jedna se o zkraceni.

Tab.¢ 9: Méfeni adduktorii stehna u experimentélni skupiny U16

Testovani | Vstupni | Hodnoceni | Kontrolni | Hodnoceni | Vystupni

Hodnoceni | Vysledny

hraéi  |testovani testovani testovani rozdil
Hrac 1 30° | zkraceno 30° zkraceno 35° zkraceno 5°
Hrag 2 40° | 600 |
Hrac 3 45° 55°
Hrac 4 30°  [zkraceno 35° zkraceno
Hrac 5 35° zkraceno 45° 50°
Hrac 6 30° zkraceno 30° zkraceno 35° zkraceno
Hrac 7 30° | zkraceno 35° zkraceno 45°
Hrac 8 30° | zkraceno zkraceno 35° zkraceno
Hrag 9 40°

Hrac¢ 10 45° 55°

Hrac 11 30°

zkraceno zkraceno

Hrac 12 40° 55°

Hrag 13 | 30° 45°

Hrac 14 50°

Hrag 15 |  40° [ 450 | 550

5
4
3

35°

50

50

50

50

0°

50

50

Hrac 16 30° 5°

zkraceno zkraceno

| 550
| 60° |

zkraceno

15°

Zdroj: Autorka

Vstupni testovani: Vstupni testovani ukazalo, Ze u experimentalni skupiny Ul6 mélo 9

hract z 16 zkracené adduktory stehna. Z tab.c. 9 vyplyva, Ze 7 hra¢l mélo adduktory

stehna nezkraceny.

Kontrolni testovani: V kontrolnim testovani do hodnoceni nezkracenych adduktorii stehna

spadalo pouze 9 hract z 16.

Vystupni testovani: Pfi vystupnim testovani jiz melo 11 z 16 hract nezkracenou svalovou

skupinu.

Porovnani a vyhodnoceni: U vSech hract bylo zaznamenano zlepSeni. Nejvétsi vysledné

zlepseni o 20° bylo zaznamenano u hrace 2. Oproti tomu nejmensi zlepSeni 5° bylo u hraca

1, 4, 6, 8 a 11. U jednotlivych méfeni byla vypoctena smérodatnd odchylka 2,36

s variaCnim koeficientem v rozmezi 5 — 8%. Z tohoto duvodu

povazovat za vérohodné.
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Tab.¢ 10: Méteni adduktorii stehna u kontrolni skupiny U17

Testovani | Vstupni | Hodnoceni | Kontrolni | Hodnoceni | vystupni | Hodnoceni | vysledny
Hraci |testovani testovani testovani rozdil
Hrag 1 55° - 50° 50
Hrac 2 35° zkraceno zkraceno 30° zkraceno -5°
Hrac 3 35° | zkraceno zkraceno 35° zkraceno 0°
Hra¢ 4 50° - -5°
Hrats | 35° |zkeiceno | 35° |zkraceno 5°
Hrac 6 55° - _10°
Hrac 7 35° zkraceno zkraceno 30° zkraceno -5°
Hrac 8 30° | zkraceno 30° zkraceno 30° zkraceno 0°
Hrac¢ 9 35° | zkraceno zkraceno 30° zkraceno -5°
Hra¢ 10 | 55°
Hrac 11 25° zkraceno zkraceno 20° zkraceno -5°
Hrac 12 30° zkraceno zkraceno 30° zkraceno 0°
Hrac 13 | 50° - 40° _10°
Hrac 14 30° | zkraceno zkraceno 30° zkraceno 0°
Hrac 15 25° zkraceno 20° zkraceno 20° zkraceno -5°

Zdroj: Autorka

Vstupni testovani: Dle tab.¢. 10 vstupni testovani ukazalo, Ze u kontrolni skupiny U17

mélo 10 hract z 15 zkracené adduktory stehna. Nezkracené adduktory stehna méli hraci 1,

4,6,10a 13.

Kontrolni testovani: V kontrolnim testovani do hodnoceni zkracenych adduktorii stehna

spadalo rovnéz 10 hraca.

Vystupni testovani: Pti vystupnim testovani mélo svalovou skupinu zkracenou 10 hract a

nezkracenou 5 hraca.

Porovnani a vyhodnoceni: Pfi porovnani vstupniho, kontrolniho a vystupniho testovani

z tabulky ¢. 10 vyplyva, Ze vétSina hrach méla stejné vysledky ve vSech testovanich. Ve

vysledném srovnavani se 11 hraci zhorsilo a 4 hraci méli nulové zlepSeni. K nejvétSimu

vyslednému zhorSeni -10° doSlo u hract 6 a 13. V tabulce bylo zhorSeni ve vysledném

rozdilu znazornéno minusovym znaménkem. Variabilita vysledkt byla stejna jako pfi

testovani adduktori stehna u experimentalni skupiny U16.
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5) Testovani flexori kycelniho kloubu

Leh na zadech, pfednozmo jednonoz. Cvifenec hornimi koncetinami ptitdhne koleno
prednozené netestované dolni koncetiny k t€lu. Ke zkraceni dochazi, pokud testovana dolni

koncetina nezlistane natazena, i rozsah pohybu pfi natazeném koleni neni 90°.

Tab.¢ 11: Méfeni flexort kycelniho kloubu u experimentalni skupiny U16

Testovani | Vstupni | Hodnoceni | Vstupni | Hodnoceni | Vystupni | Hodnoceni | Vysledny

Hraéi |testovani testovani testovani rozdil

Hrag 1 90° | 90°  |HeZKraceno) 10°
Hri¢2 | 80° |zkriceno | 85° |zkriceno | 90° [neskdeenol| 10°
Hréc3 | 90° | 90" |nerkréceno| 95° |nmezkréceno|  5°
Hréc4 | 75° |zkriceno | 80° |zkréceno | 85° |zkriceno | 10°
Hra¢s | 90° | 95° | 10°
Hrac6 | 90° \m - 5°
Hrac 7 70° zkraceno zkraceno zkraceno 15°
Hrac 8 75° zkraceno 75 © zkraceno zkraceno 10°

Hrag 9 80° | zkréceno m 10°

Hrac 10 | 90° 10°

-
Hrat 11 | 75° |zkeiceno | 80° |zkriceno | 90° 15°
| 90° |

Hrac 12 90° 5°

95
Hrac13 | 90° 15°

Hrat 14 | 75° |zkeiceno | 85° |zkriceno | 90° 15°
Hrac15 | 90° - 10°

Hrac 16 70° zkraceno 0° zkraceno 5° zkraceno 15°

Zdroj: Autorka

Vstupni testovani: Vstupni testovani ukézalo, Ze u experimentdlni skupiny Ul6 mélo

svalovou skupinu flexorti ky¢elniho kloubu nezkraceno 8 hraci z 16 viz tab.¢. 11.

Kontrolni testovani: Jiz v kontrolnim testovani bylo patrné mirné zlepSeni svalové skupiny

u 10 hréaci, avSak do hodnoceni nezkracenych flexort kyc¢elniho kloubu spadalo 9 hraci.

Vystupni testovéni: Pfi vystupnim testovani mélo svalovou skupinu zkracenou 4 hraci z

16. Avsak u hraci, ktefi méli svalovou skupinu vyhodnocenou jako zkracenou, méli

vysledky pfiblizujici se norme (85°).

Porovnani a vyhodnoceni: U vSech hract bylo zaznamenano zlepSeni. Nejvétsi vysledné

zlepSeni o 15° bylo zaznamenéno u 5 hraca (hraci 7, 11, 13, 14 a 16). Oproti tomu
nejmensi zlepseni 5° bylo u 3 hract (hraci 3, 6 a 12), avSak tito hraci jiz od vstupniho

testovani m¢li vyhodnoceny flexory kycelniho kloubu jako nezkraceny. U jednotlivych

61




méfeni byla vypoctena smérodatna odchylka 2,36 s variacnim koeficientem v rozmezi 3 —

4%. Z tohoto diivodu Ize vysledky méteni povazovat za vérohodné.

Tab.¢ 12: Méfeni flexort ky¢elniho kloubu u kontrolni skupiny U17

Testovani | Vstupni | Hodnoceni [ Vstupni | Hodnoceni | Vystupni | Hodnoceni | Vysledny
hrac¢i |testovani testovani testovani rozdil
Hrac 1 | 90°

Hrac 2 80° | zkraceno zkraceno Zkraceno -5°
Hrac 3 85° | zkraceno zkraceno Zkraceno -10°

Hrac4 | 90° m m

Hraé 5 80° zkraceno Zkréaceno

Hrac 6 95° zkraceno 85° Zkraceno

Hrac 7 85° zkraceno Zkraceno

Hrac8 | 90> |HCAKEGEoNO] o0°  |HCAKHCEHON m

Hrac9 | 85° |zkriceno | 75° |zkriceno | 70° |Zkriceno |

Hrag 10 | 95° m m

Hrac 11 75° | zkraceno zkraceno Zkraceno

Hrac 12 85° | zkraceno 85° zkraceno 80° Zkraceno -5°
Hrac 13 90° 85° zkraceno 80° Zkraceno -10°
Hrac 14 85° zkraceno Zkraceno

Hrac 15 | 100° - m

Zdroj: Autorka

Vstupni testovani: Z tab.€. 12 vyplyva, ze pti vstupnim testovani kontrolni skupiny U17

melo 7 hraca z 15 nezkraceny flexory kycelniho kloubu.

Kontrolniho testovani: Pfi kontrolnim testovani mélo svalovou skupinu nezkraceno jiz

pouze 5 hract z 15.

Vystupni testovani: U vystupniho testovani byly vysledky podobné jako u vstupniho

testovani.

Porovnéni a hodnoceni: Ve vysledném rozdilu vstupniho a vystupniho testovani se

vysledky 10 hraca zhorsily. U zbylych 5 hraca se vysledky testovani nezménily. Nejvétsi
zhorSeni 15° bylo zaznamendno u hrace 9. V tabulce bylo zhorSeni ve vysledném rozdilu
znazornéno minusovym znaménkem. Stejné jako u testovani experimentalni skupiny U16
byla u jednotlivych méteni vypoctena smerodatnd odchylka 2,36 s variaénim koeficientem

v rozmezi 3 — 4%. Z tohoto diivodu lze vysledky méfeni povazovat za vérohodné.
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Tab.¢ 13: Vysledky méteni zkracenych svalovych skupin U16

, . Vyskyt | Vstupni | Vyskyt | Kontrolni | Vyskyt [ Vystupni | Procentualni
Svalové skupiny Ul6 |[testovani| Ul6 |testovani| Ul6 |testovani rozdil
zadni svaly 12 | 75% | 10 |e6250% | 7 |43,75% | 31.25%
stehenni
m. triceps surae 12 75% 10 62,50% 6 37,50% 37,50%
hluboké svaly 10 |6250% | 8 50% 5 |31,25% | 31,25%
zadové
adduktory stehna 9 56,25% 7 43,75% 5 31% 25,25%
flexory 0 0 0 0
kycelniho kloubu 8 50% 7 43,75% 4 25% 25%
Pramér vysledka | 10,2 | 63,75% 8,4 52,59% 5,4 33,70% 30,05%

Zdroj: Autorka

Graf ¢. 1: Vysledky méfeni zkracenych svalovych skupin U16

Vysledky méreni zkracenych svalovych skupin u

experimentalni skupiny U16
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zadni svaly . hluboké svaly adduktory flexory kycelniho
, m. triceps surae , ,
stehenni zadové stehna kloubu
B Vstupni testovani 75% 75% 62,50% 56,25% 50%
B Kontrolni testovani 62,50% 62,50% 50% 43,75% 43,75%
M Vystupni testovani 43,75% 37,50% 31,25% 31% 25%

B Vstupni testovani B Kontrolni testovani B Vystupni testovani

Zdroj: Autorka

Ztab.¢. 13 a grafu ¢. 1 vyplyva, Ze k nejvétsimu zlepSeni doslo u m. triceps surae. Pii
vstupnim testovani mélo tento sval zkrdceno 12 hracii z 16 a pfi vystupnim testovani hraci
6 (procentudlni zlepSeni o 37,50%). Déle to byly v potadi zadni svaly stehenni a hlubokeé
svaly zaddové s procentualnim zlepSenim o 31,25%, adduktory stehna 25,25% a nejmensi

procentudlni zlepSeni 25% bylo zaznamenano u flexori kyc¢elniho kloubu.
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Tab.¢ 14: Vysledky méteni zkracenych svalovych U17

Svalové skupiny Vyskyt | Vstupni [ Vyskyt | Kontrolni | Vyskyt | Vystupni | Procentualni

Ul7 [testovani| Ul17 |testovani | Ul7 |testovani rozdil
zadni svaly 13 |8667% | 13 | 86.67% | 14 |9333% | -6.66%
stehenni
m. triceps surae 11 73,33% 11 73,33% 11 73,33% 0%
hluboké svaly 11| 7333% | 12 80% 12 80% -6,67%
zadové
adduktory stehna | 10 | 66,66% | 10 | 66,66% | 10 | 66,66% 0%

flexory kyGelniho | ¢ 1 53330, | 10 | 66.66% | 10 | 66.66% | -13.33%
kloubu

Primér vysledka 10,6 | 70,66% | 11,2 | 74,66% | 11,4 [ 75,00% -5,33%

Zdroj: Autorka

Graf ¢. 2: Vysledky méfeni zkracenych svalovych skupin U17

Vysledky méreni zkracenych svalovych skupin u kontrolni

skupiny U17
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bfiéni svaly dolni fixatory m. 'gI.LJteus m. g|l'JtEUS hluboké flexory
lopatek minimus maximus krku a hlavy
W Vstupni testovani 80% 60% 53,33% 40% 40%
M Kontrolni testovani 80% 66,66% 53,33% 40% 46,66%
M Vystupni testovani 80% 66,66% 66,66% 40% 46,66%

M Vstupni testovani  m Kontrolni testovani  ®Vystupni testovani

Zdroj: Autorka

Vtabulce ¢. 14 bylo procentudlni zhorSeni vysledki zaznamendno minusovym
znaménkem. Z tab.C. 14 a grafu ¢. 2 vyplyva, Ze nejvétsi zhorseni vysledkl pfi testovani
zkracenych svalovych skupin bylo zaznamenano u flexort kyc¢elniho kloubu, kdy zhorSeni
bylo o 13,33%. Stagnace vysledkii byla zaznamendna u testovani m. triceps surae a
adduktorti stehna. Ptfi priméru vysledki kontrolni skupiny Ul7 bylo zaznamenano
zhorSeni vysledkl o 5,33%.
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6.4.2 Vysledky testovani oslabenych svalovych skupin
1) Testovani brisnich svali

Leh na zadech, dolni koncetiny jsou v pokréeni. Cvicenec provede pomalé a plynulé
zvedani horni poloviny téla do horizontalni polohy za pomoci bfiSnich svali. Zvedani
horni poloviny téla probihd ve 3 stupnich obtiznosti (horni koncetiny jsou podél téla,
zktizené ptes hrudnik a opiené za hlavou). Pfi zvladnuti zakladniho sedu-lehu je cvi¢enec
hodnocen znamkou 3. Hodnoceni je v bodové Skadle zaznamenano znamkami: 3, 3+, 4-, 4,

4+, 5-, 5, kdy o oslabeni btiSnich svali mizeme hovofit pfi pfidéleni znamky 3, 3+ a 4-.

Tab.¢ 15: Méfeni biiSnich svalll u experimentalni skupiny U16

Testovani | Vstupni | Hodnoceni | Kontrolni | Hodnoceni | Vystupni | Hodnoceni
hraci testovani testovani testovani

Hric | 4

Hrac 2 3+ oslabeno 3+ oslabeno 4- oslabeno
Hrac¢ 3 3+ oslabeno 4- oslabeno 4- oslabeno
Hrac 4 3+ oslabeno 3+ oslabeno 4- oslabeno
Hrac¢ 5 4- oslabeno 4

Hrac 6 3+ oslabeno 3+ oslabeno 4- oslabeno
Hrac 7 3+ oslabeno 4- oslabeno 4- oslabeno
Hrac 8 3 oslabeno 3+ oslabeno 3+ oslabeno
Hrac 9 3+ oslabeno 4- oslabeno 4- oslabeno

Hrac 10 4- oslabeno

Hrac 11 4

Hrac 12 4- oslabeno oslabeno

Hrac 13 3+ oslabeno 4- oslabeno 4+

Hrac 14 3+ oslabeno 3+ oslabeno 4-
Hrac 15 3+ oslabeno oslabeno

Hrac 16 4

Zdroj: Autorka

Vstupni testovani: Vstupni testovani ukézalo, Ze u experimentdlni skupiny Ul6 mélo

svalovou skupinu bfisnich svalti oslabeno 13 hract z 16 viz tab.¢. 14. Pouze 3 z 16 hracia

mgéli bfisni svaly neoslabeny (hrac¢i 1, 11 a 16).

Kontrolni testovani: JiZ v kontrolnim testovani bylo patrné mirné zlepseni svalové skupiny

u 10 hracia. Neoslabené btisni svaly mélo 5 hraci.

Vystupni testovani: Pfi vystupnim testovani mélo svalovou skupinu oslabeno 8 hract z 16.
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Porovnani a vyhodnoceni: Nejvétsi vysledné zlepSeni o 1 celou zndmku méli 2 hraci. Hrac

10 byl pii vstupnim testovani hodnocen znamkou 4- a pfi vystupnim hodnoceni znamkou
5-. Hrac 13 byl pfi vstupnim testovani hodnocen zndmkou 3+ a pfi vystupnim hodnoceni

znamkou 4+. Jak lze vidét z tab.¢. 14, vSichni testovani hraci experimentalni skupiny U16

se zlepsili.

Tab.¢ 16: Méfeni bfisnich svald u kontrolni skupiny U17

Testovani | Vstupni | Hodnoceni | Kontrolni | Hodnoceni | Vystupni | Hodnoceni
hraci testovani testovani testovani

Hrac 1 4- oslabeno 4- oslabeno 3+ oslabeno
Hiré¢ 2 1 | 4 |

Hrac 3 3+ oslabeno 3+ oslabeno 3+ oslabeno
Hrac 4 4- oslabeno 3+ oslabeno 3+ oslabeno
Hrd¢ 5 5- | 4+ |

Hrac 6 3+ oslabeno 3+ oslabeno 3+ oslabeno
Hrac 7 4- oslabeno 4- oslabeno 3+ oslabeno
Hrac 8 3+ oslabeno 3+ oslabeno 3+ oslabeno
Hrac 9 3 oslabeno 3+ oslabeno 3 oslabeno
Hrac¢ 10 4- oslabeno 4- oslabeno 4- oslabeno
Hrac 11 3+ oslabeno 3+ oslabeno 3+ oslabeno
Hra¢ 12 4+ | 4+ |

Hrac 13 3+ oslabeno 3+ oslabeno 3+ oslabeno
Hrac 14 4- oslabeno 4- oslabeno 3+ oslabeno
Hrac 15 4- oslabeno 3+ oslabeno 3+ oslabeno

Zdroj: Autorka

Vstupni testovani: Vstupni testovani ukazalo, Ze u kontrolni skupiny U17 mélo svalovou

skupinu bfi$nich svall oslabeno 12 hract z 15 viz tab.¢. 15. Pouze 3 z 15 hract méli btisni

svaly neoslabeny (hraci 2, 5 a 12).

Kontrolni testovani: V kontrolnim testovani byly obdobné vysledky jako u vstupniho

testovani.

Vystupni testovani: Pfi vystupnim testovani mélo stejné jako u testovani vstupniho 1

kontrolniho 12 hracia z 15 oslabeny btisni svaly.

Porovnani a vyhodnoceni: Ve vSech testovanich méli hraci témét totozné vysledky. Ve

vysledném porovnani doslo u 7 hract ke zhorSeni, u zbyvajicich 8 hrach byla zaznamenana

stagnace vysledka.



2) Testovani dolnich fixatori lopatek

Cvi¢enec provede vzpor klecmo a horni koncetiny posune smérem vpied s naslednym
predpazenim povys zevnitt. Pokud se u cvi¢ence dostavi ties, nebo vydrz neni delsi nez 10

sekund, jedna se o oslabeni.

Tab.¢ 17: Méteni dolnich fixatorti lopatek u experimentalni skupiny U16

Testovani| Vstupni | Hodnoceni | Kontrolni | Hodnoceni | Vystupni | Hodnoceni | Vysledny
hra¢i |testovani testovani testovani rozdil

Hrac 1 10s 5s

Hrac 2 ttes  |oslabeno tres oslabeno

Hrac 3 5s oslabeno 7s oslabeno 10s

Hrac 4 ttes  |oslabeno S5s oslabeno

Hrac 5 10s | 10s | 5s

Hrac 6 ties

Hrac 7 155 | 155 | 5s

Hrac 8 tfes oslabeno 5s oslabeno oslabeno 5s

Hrac 9 S5s oslabeno oslabeno oslabeno

Hrac¢ 10 10s

Hrac 11 15s

Hrac 12 tfes oslabeno

Hrac 13 tfes oslabeno 5s

Hrac 14 S5s oslabeno S5s oslabeno

Hrac 15 7s oslabeno 10s oslabeno 15s

Hrac 16 tfes oslabeno tfes oslabeno tres

Zdroj: Autorka

Vstupni testovani: Vstupni testovani ukazalo, Ze u experimentalni skupiny Ul6 mélo

svalovou skupinu dolnich fixatori lopatek oslabeno 11 hract z 16 viz tab.¢. 17.

Kontrolni testovani: JiZ v kontrolnim testovani bylo patrné mirné zlepseni svalové skupiny

u 9 hract. Neoslabené dolni fixatory lopatek mélo 6 hrach.

Vystupni testovani: Pfi vystupnim testovani mélo svalovou skupinu oslabeno 7 hraci z 16.

Porovnani a vyhodnoceni: Nejvétsi vysledné zlepSeni (10s) bylo zaznamenano u 2 hract

(hraci 12 a 13). Vysledny rozdil zaznamenal stagnaci u hrace 11 a hrace 16. ZlepSeni u
experimentalni skupiny U16 bylo vyhodnoceno u 14 hraci z 16. U jednotlivych méteni
dolnich fixatori lopatky byla vypoctena smérodatnd odchylka vrozmezi 0,2 — 0,5
s variacnim koeficientem v rozmezi 7-9%. Z tohoto diivodu lze vysledky méfeni povazovat

za vérohodné.
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Tab.¢ 18: M¢éteni dolnich fixatorti lopatek u kontrolni skupiny U17

Testovani | Vstupni | Hodnoceni | Kontrolni | Hodnoceni | Vystupni | Hodnoceni | Vysledny
hrac¢i  |testovani testovani testovani rozdil

Hrac 1 tftes  [oslabeno ties oslabeno ties oslabeno 0

Hrac2 | 10s [HGOSIGBGHOY 155 [WCOSIABEHO| 155 [WEOSIABEHO)

Hids3 | 15 |eoslabeno| 15  |Heoslabeno| 10s [HEOSIABCHO

Hrac4 | ties

Hracs | 155 [HGOSIABGRO| 15s |HCOSIABGHO) -

Hrac 6 5s 5s oslabeno oslabeno 0

Hrac¢ 7 10s ‘ ttes | oslabeno ttes | oslabeno -10s

Hra¢ 8 7s oslabeno oslabeno

Hrag 9 155 |

Hrac¢ 10 ties oslabeno ties oslabeno ties oslabeno 0

Hrac 11 S5s oslabeno S5s oslabeno 8s oslabeno 3s

Hrac 12 ttes | oslabeno tres oslabeno ttes | oslabeno 0

Hrac 13 ties oslabeno ties oslabeno ties oslabeno 0

Hrag 14 155 | 155 -5s

Hrac 15 7s oslabeno S5s oslabeno S5s oslabeno -2s

Zdroj: Autorka

Vstupni testovédni: Vstupni testovani ukdzalo, Ze u kontrolni skupiny U17 mélo svalovou

skupinu dolnich fixatora lopatek oslabeno 9 hract z 15.

Kontrolni testovani: V kontrolnim testovani bylo zaznamenano oslabeni u 10 hracu.

Vystupni testovani: Ve vystupnim testovani byly obdobné vysledky jako u kontrolniho

testovani.

Porovnani a vyhodnoceni: Ve vSech testovani méli hraci podobné vysledky. Ve vysledném

porovnani do$lo u 2 hrac¢l k mirnému zlepSeni (hraci 2 a 11), u 6 hraci ke zhorSeni a
zbyvajicich 8 hract mélo zaznamenano stagnaci vysledkd. V tabulce bylo zhorSeni ve
vysledném rozdilu znidzornéno minusovym znaménkem. Stejné jako u experimentalni
skupiny byla u jednotlivych méfeni dolnich fixator lopatky vypoctena smérodatna
odchylka v rozmezi 0,2 — 0,5 s variatnim koeficientem v rozmezi 7-9%. Z tohoto divodu

1ze vysledky méfeni povazovat za vérohodné.
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3) Testovani m. gluteus minimus

Leh na boku, spodni dolni koncetina je v pokréeni. Cvicenec provede unozeni testovaci
horni nataZzenou dolni koncetinou. Oslabeni se projevi, pokud vydrz neni delsi nez 15-20

sekund, nebo unoZeni neni v rozsahu 35° - 40°.

Tab.¢ 19: Métfeni m. gluteus minimus u experimentalni skupiny U16

Testovani | Vstupni | Hodnoceni | Kontrolni | Hodnoceni | Vystupni | Hodnoceni | Vysledny
hra¢i |testovani testovani testovani

Hrac 1 30° oslabeno 30° oslabeno 45°

Hrag 2 20° |oslabeno 25°  |oslabeno 30°

Hrac 3 35° 35° 40°

Hrag4 | 20°

Hrac¢ 5 35° 35° 40o

Hrac 6 20°  |oslabeno

Hrac 7 25° oslabeno 35° 40°

Hrac 8 25° | oslabeno 25° oslabeno oslabeno

Hrac 9 20° | oslabeno oslabeno oslabeno

Hrac¢ 10 35° 40° 45°

Hrag 11 25° 35° 40°

Hrac¢ 12 35° 35° 40°

Hrac 13 35° 40° 40°

Hrag 14 | 20° 25°

Hrag 15 40° 40° 40°

Hrac¢ 16 20° oslabeno oslabeno

Zdroj: Autorka

Vstupni testovani: Vstupni testovani ukazalo, Ze u experimentalni skupiny Ul6 mélo

svalovou skupinu m. gluteus minimus oslabeno 10 hraci z 16 viz tab.¢. 19.

Kontrolni testovani: JiZ v kontrolnim testovani bylo patrné mirné zlepSeni svalové skupiny

u 9 hraca z 16.

Vystupni testovani: Pfi vystupnim testovani mélo svalovou skupinu oslabeno 6 hraci z 16.

Porovnéni a vyhodnoceni: Nejvétsi vysledné zlepseni (15°) bylo zaznamenéno u hraci 1,
7, 11 a 16. Vysledny rozdil zaznamenal stagnaci vysledkii u 1 hrace (hra¢ 15) z 16.
ZhorSeni vysledki nenastalo u Zadného hrace. U jednotlivych testovani m. gluteus
minimus byla vypoc¢tena smérodatna odchylka 2,36 s variatnim koeficientem v rozmezi 8-

13%. Z tohoto diivodu byla tato variabilita pfi testovani zohlednéna.
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Tab.¢ 20: Méfeni m. gluteus minimus u kontrolni skupiny U17

Testovani | Vstupni | Hodnoceni | Kontrolni | Hodnoceni | Vystupni | Hodnoceni | vysledny
hrac¢i | testovani testovani testovani rozdil
Hrac 1 35° 35° 25°  |oslabeno -10°
Hrac 2 40° 40°
Hrac 3 30° 20°  |oslabeno _10°
Hrac 4 35° - 30°  |oslabeno -5°
Hrac 5 30° |oslabeno 25° oslabeno 25° oslabeno 0°
Hrac 6 20°  |oslabeno 20° oslabeno 25° oslabeno 5°
Hrac 7 30° oslabeno 25° oslabeno 30° oslabeno 0°
Hrac 8 25° oslabeno 25° oslabeno 20° oslabeno -5°
Hrac 9 30° oslabeno oslabeno oslabeno -10°
Hra¢ 10 | 40° - | 350 | -5°
Hrac 11 | 35° | 35°  |neoslabeno | 0°
Hrac 12 | 40° | 35° |neoslabeno | -5°
Hri¢13 | 25° loslabeno | 25° |oslabeno | 25° [oslabeno | 0°
Hrac 14 | 35° - | 350 | 0°
Hrac 15 20°  |oslabeno oslabeno oslabeno 5°

Zdroj: Autorka

Vstupni testovéni: Vstupni testovani ukdzalo, Ze u kontrolni skupiny U17 mélo svalovou

skupinu m. gluteus minimus oslabeno 8 hract z 15.

Kontrolni testovani: V kontrolnim testovani byly zaznamenany obdobné vysledky oslabeni

jako u vstupniho testovani.

Vystupni testovani: Ve vystupnim testovani bylo u 10 hract z 15 zaznamenano oslabeni

testované svalové skupiny.

Porovnani a vyhodnoceni: Ve vstupnim a kontrolnim testovani méli hrac¢i podobné

vysledky. Ve vysledném porovnani doslo u 2 hract k mirnému zlepSeni (hraci 6 a 15), u 8
hraci ke zhorSeni a zbyvajicich 5 hracti mélo zaznamenano stagnaci vysledki viz tab.¢. 20.
V tabulce bylo zhorSeni ve vysledném rozdilu znazornéno minusovym znaménkem. Stejné
jako u experimentalni skupiny U16 byla u jednotlivych testovani m. gluteus minimus
vypoctena smerodatnd odchylka 2,36 s varia¢nim koeficientem v rozmezi 8-13%. Z tohoto

divodu byla tato variabilita pfi testovani zohlednéna.
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4) Testovani m. gluteus maximus

Cvi¢enec provede leh na bfiSe s prsty hornich koncetin pod celem. Pokud zanozeni
jednonoz neni provedeno v rozsahu 10° bez oddaleni panve, nebo vydrz neni 15-20

sekund, jedna se o oslabeni.

Tab.¢ 21: Méfeni m. gluteus maximus u experimentalni skupiny U16

Testovani | Vstupni | Hodnoceni | Kontrolni | Hodnoceni | vystupni | Hodnoceni | vysledny

hra¢i |testovani testovani testovani rozdil

Hrac 1 10° 15° 20° 10°

Hrc2 | 5° 10° I5° 10°

Hraé 3 15° 50

Hrac4 | 10s_|oslabeno 4s

oslabeno |
20° 5°
oslabeno |

Hrac 5 15°

Hrac 6 10s | oslabeno 15s
Hrac 7 10° 15°
Hrac 8 8s oslabeno 12s oslabeno 14s oslabeno 6s

Hrac 9 S5s oslabeno 8s oslabeno 12s oslabeno 7s

Hrac¢ 10 15° 5°

Hra¢ 11 10° 5°

Hra¢ 12 15° 10°
Hrag 13 10° 10°

Hrac 14 | 10s 15s

Hrac 15 10° 20° 10°

Hrac 16 15° 20° 5°

Zdroj: Autorka

Vstupni testovani: Vstupni testovani ukézalo, ze u experimentalni skupiny Ul6 mélo

svalovou skupinu m. gluteus maximus oslabeno 6 hract z 16.

Kontrolni testovani: JiZ v kontrolnim testovani bylo patrné mirné zlepseni svalové skupiny

u 8 hracu z 16. Oslabeni zde bylo zaznamenano u 5 hraci.

Vystupni testovani: Pfi vystupnim testovani bylo oslabeni vyhodnoceno pouze u 3 hraci.

Porovnéni a vyhodnoceni: Nejvétsi vysledné zlepsSeni bylo zaznamenéno u hracta 7 (15°), 6

a 14 (15s). Oproti tomu nejmensi zlepSeni nastalo u hrace 4 (4s) viz tab.c. 21. U vSech
hraca experimentalni skupiny U16 bylo zaznamenano zlepSeni. U jednotlivych m. gluteus
maximus byla vypocltena smérodatna odchylka 0,47-2,36 s variacnim koeficientem

v rozmezi 11-17%. Z tohoto diivodu byla tato variabilita pfi testovani zohlednéna.
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Tab.¢ 22: Méfeni m. gluteus maximus u kontrolni skupiny U17

Testovani | Vstupni Hodnoceni Vstupni Hodnoceni Vystupni Hodnoceni Vysledny

hrac¢i | testovani testovani testovani rozdil
Hrac 1 15° 15° 15° 0°
Hrac 2 15° 15° 10° -5°
Hra¢3 | 105 0
Hrac 4 10° 10° 10° 0°
Hrac 5 10s  [oslabeno Ss oslabeno Ss oslabeno -5s
Hrac 6 12s | oslabeno 10s oslabeno 10s oslabeno -2s
Hrac 7 5° oslabeno 5° oslabeno 5° oslabeno 0°

Hrac 8 15° 10° 10° -5°

Hric9 | 10s 10s 125 2s

Hra 10 | 15° 50

Hrac 11 15° 15° 15° 0°

Hrac 12 15° 10° 10° -5°

Hric 13 | 5° 5° 5° 0

| 5| N
Hrad 14 | 10s 5

Hrac 15 15° 10° 10° -5°

Zdroj: Autorka

Vstupni testovani: Vstupni testovani ukazalo, Ze u kontrolni skupiny U17 mélo svalovou

skupinu m. gluteus maximus oslabeno 6 hract z 15.

Kontrolni testovani: V kontrolnim testovani byly zaznamenany obdobné vysledky oslabeni

jako u vstupniho testovani. Avsak u 5 hraca doslo ke zhorSeni vysledk.

Vystupni testovani: Ve vystupnim testovani bylo stejné jako u vstupniho a kontrolniho

testovani zaznamendno oslabeni testované svalové skupiny m. gluteus maximus u 6 hraci

z 15.

Porovnani a vyhodnoceni: Ve vstupnim, kontrolnim a vystupnim testovani méli hraci

podobné vysledky. Ve vysledném porovnani doslo u 2 hract k mirnému zlepSeni (hraci 9 a
14). Naopak u 7 hraca nastalo zhorSeni vysledkii a zbyvajicich 6 hrac¢ti mélo zaznamenano
stagnaci vysledkl viz tab.¢. 22. V tabulce bylo zhorSeni ve vysledném rozdilu zndzornéno
minusovym znaménkem. Variabilita vysledktl testovani byla stejna jako u experimentalni

skupiny U16.
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5) Testovani hlubokych flexori krku a hlavy

Leh na zadech, dolni koncetiny jsou pokréeny a horni koncetiny jsou v pfipazeni. Cvicenec
provede obloukovitym pohybem ptedklon hlavy. O oslabeni se jedna, kdyz pii provedeni

predklonu brada neni nad hornim okrajem prsni kosti, ¢i ve vydrzi neni 20 sekund.

Tab.¢ 23: Méteni hlubokych flexorh krku a hlavy u experimentalni skupiny U16

Testovani | Vstupni | Hodnoceni | Kontrolni | Hodnoceni | Vystupni | Hodnoceni | Vysledny
hradi |testovani testovani testovani rozdil

Hrac 1 20s 25s 30s 10s
Hrée2 | ftres 10s
Hrac 3 25s 25s 30s 5s
Hrac 4 10s oslabeno 15s oslabeno 25s 15s
Hra¢ 5 ttes | oslabeno 10s oslabeno 18s 18s
Hrag 6 20s 5s
Hrag 7 255 10s
Hré¢ 8 10s 155
Hrag 9 20s 10s
Hrac 10 20s 20s 25s 5s
Hrag 11 225 8s
Hrac 12 25s 25s 32s 7s
Hrag 13 22s 8s
Hrag 14 ties 10s 15s 15s
Hrag 15 20s 10s
Hrac 16 22s 25s 30s 8s

Zdroj: Autorka

Vstupni testovani: Pii vstupnim testovani experimentalni skupiny Ul16 mélo svalovou

skupinu hlubokych flexort krku a hlavy oslabeno 5 hraci z 16.

Kontrolni testovani: U kontrolniho testovani mélo svalovou skupinu oslabeno rovnéz 5

hract z 16. Avsak zlepSeni bylo zaznamenano u 9 hraci viz. tab.¢. 23.

Vystupni testovani: Ve vystupnim testovani méli 3 hraci (hraci 2, 5 a 14) vyhodnocenou

svalovou skupinu hlubokych flexort krku a hlavy jako oslabenou.

Porovnani a vyhodnoceni: U vSech hracl nastalo zlepSeni. Pti porovnani mélo ve vstupnim

testovani svalovou skupinu zkracenou 5 hracl a pii vystupnim testovani hraci 3. Nejveétsi
vysledny rozdil 18s byl zaznamenan u hrafe 5, oproti tomu nejmensi rozdil 5s byl
zaznamenan u 3 hraca (hraci 3, 6 a 10). U jednotlivych testovani hlubokych svali krku a
hlavy byla vypoctena smérodatnd odchylka 0,47 s variaénim koeficientem v rozmezi 2-3%.

Z tohoto ditvodu mizeme vysledky jednotlivych méfeni povazovat za vérohodné.
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Tab.¢ 24: Méfeni hlubokych flexorh krku a hlavy u kontrolni skupiny U17
Testovani | Vstupni | Hodnoceni | Kontrolni | Hodnoceni | vystupni | Hodnoceni | vysledny

hra¢i |testovani testovani testovani rozdil
Hrac 1 ttes | oslabeno tres oslabeno tftes  |oslabeno 0s
Hrac 2 20s
Hrac 3 25s
Hrac4 | 5s
Hrac 5 20s
Hrac 6 25s
Hrac 7 20s
Hrac 8 10s 5s oslabeno 5s oslabeno -5s
Hrac 9 20s 15s oslabeno 10s oslabeno -10s
Hrac¢ 10 10s | oslabeno tres oslabeno tfes | oslabeno -10s
Hrac 11 ttes | oslabeno ties oslabeno tfes | oslabeno 0s
Hrac¢ 12 10s | oslabeno 10s oslabeno 10s oslabeno 0s
Hrac¢ 13 20s Os
Hrac¢ 14 25s -5s
Hrac 15 20s Ss

Zdroj: Autorka

Vstupni testovani: Vstupni testovani ukazalo, Ze u kontrolni skupiny U17 mélo svalovou

skupinu oslabeno 6 hraci z 15.

Kontrolni testovani: V kontrolnim testovani bylo zaznamenéano zhorseni vysledkt, oslabeni

bylo zaznamenano jiz u 7 hracu.

Vystupni testovdni: Ve vystupnim testovani byly podobné vysledky jako u kontrolniho

testovani.

Porovnani a vyhodnoceni: V kontrolnim a vystupnim testovani méli hraci podobné

vysledky. Ve vysledném porovnani doslo u hrace 15 k mirnému zlepSeni, naopak u 7 hract
nastalo zhorSeni vysledkl a zbyvajicich 7 hrac¢t mélo zaznamenano stagnaci vysledki viz
tab.¢. 24. V tabulce bylo zhorSeni ve vysledném rozdilu znazornéno minusovym
znaménkem. Variabilita vysledkl pfi testovani hlubokych flexorG krku a hlavy je stejna

jako u experimentalni skupiny U16.
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Tab.¢ 25: Vysledky méteni oslabenych svalovych skupin U16

Svalové Vyskyt | Vstupni | Vyskyt [ Kontrolni | Vyskyt | Vystupni | Procentualni
skupiny Ul6 |testovani| UIl6 |testovani | Ul6 [testovani rozdil
biizni svaly 13 |8125% | 11 | 68,75% 8 50% 31,25%
dolni fixatory |\ o500 | 10 | 6250% | 7 |4375% |  25%
lopatek
m. gluteus 10 |6250%| 8 50% 6 13750% |  25%
minimus
m. gluteus 6 |37,50% 5 31,25% 3 18,75% |  18,75%
maximus
hlubokeé flexory | 5 | 3} 550, 5 31,25% 3 18,75% |  12,50%
krku a hlavy
L 90 |5625% | 7.8 | 4875% | 5.4 |33.75% | 22.50%
vysledki

Zdroj: Autorka

Graf €. 3: Vysledky méfeni oslabenych svalovych skupin U16
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Z tab.C. 25 a grafu €. 3 vyplyva, Ze nejvetSim zlepSeni vysledkl pfi testovani oslabenych

svalovych skupin bylo zaznamenano u bfiSnich svald, kdy pfi vstupnim testovani mélo

tento sval oslabeno 13 hraci z 16 a pti vystupnim testovani hract 8 (procentudlni zlepSeni

0 31,25%). Déle to byly v potadi dolni fixatory lopatek a m. gluteus minimus (25%) a m.

gluteus maximus (18,75%). Nejmensi procentudlni zlepSeni 12,50% nastalo u hlubokych

flexorti krku a hlavy. Pfi priméru vysledkl bylo procentudlni zlepSeni v oblasti oslabenych

svalovych skupin 22,50%.
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Tab.¢ 26: Vysledky méteni oslabenych svalovych skupin U17

Svalové Vyskyt | Vstupni | Vyskyt | Kontrolni | Vyskyt [ Vystupni | Procentudlni
skupiny Ul7 |testovani| Ul7 |testovani| Ul7 [testovani rozdil
biizni svaly 12 80% 12 80% 12 80% 0%
dolni fixdtory 9 60% 10 | 66.66% | 10 |66,66% | -6,66%
lopatek
m. gluteus 8 | 53.33% 8 5333% | 10 | 66,66% | -13,33%
minimus
m. gluteus 6 40% 6 40% 6 40% 0%
maximus
hluboké flexory | ¢ 40% 7 46,66% 7| 46,66% | -6,66%
krku a hlavy
et 82 |5466% | 86 |5733% | 9 60% -5,33%
vysledk

Zdroj: Autorka

Graf ¢. 4: Vysledky méfeni oslabenych svalovych skupin U17
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skupiny U17

V tabulce ¢.

90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

B Vstupni testovani
B Kontrolni testovani

B Vystupni testovani

Zdroj: Autorka

btisni svaly

80%
80%
80%

B Vstupni testovani

26 bylo procentualni

dolni fixatory

lopatek
60%

66,66%

66,66%

B Kontrolni testovani

zhor$eni

m. gluteus
minimus
53,33%
53,33%
66,66%

76

m. gluteus hluboké flexory
maximus krku a hlavy
40% 40%
40% 46,66%
40% 46,66%

B Vystupni testovani

vysledkli zaznamenano minusovym
znaménkem. Z tab.C. 26 a grafu ¢. 4 vyplyva, Ze nejvétsi zhorseni vysledkl pfi testovani
zkracenych svalovych skupin bylo zaznamenano u m. gluteus minimus kdy zhorSeni bylo
13,33%. Stagnace vysledkli byla zaznamenédna u testovani bfiSnich svall a m. gluteus
maximus. Pfi priméru vysledki kontrolni skupiny Ul17 bylo zaznamendno zhorSeni

vysledkt o 5,33%.



6.4.3 Vysledky Matthiasova testu

Tab.¢ 27: Méteni Matthiasova testu u experimentalni skupiny U16

Test?\vlfml Vstup’m, Hodnoceni Kontro’ln,l Hodnoceni VystuI’)n} Hodnoceni Vysledné
hraci  |testovéani testovani testovani hodnoceni

Hracé 1 2 CHZ 2 CHZ 1

Hrac 2 3 VD 3 VD 2

Hrac¢ 3 2 CHZ 2 CHZ 1

Hrac 4 3 VD 3 VD 3

Hra¢ 5 !

Hrag 6 2 2 CHZ

Hrag 7 2 1

Hrac 8 3 2 2

Hrac 9 2 2 2

Hic 10 | 1

Hrac 11 2 2 2

Hrac 12 2 2 1

Hic13 | 1

Hr4g 14 3 3

Hr4g 15 2 1

Hracé 16 2 2 2

Zdroj: Autorka
Vysvétlivky: VD-vadné drzeni, CHZ-charakteristické zmény, DD-dobré drzeni

Vstupni testovani: Vstupni testovani ukéazalo, Ze u experimentalni skupiny U16 bylo dobré

drZeni téla zaznamenano u 3 hra¢t a vadné drzeni u 4 hraca.

Kontrolni testovani: V kontrolnim testovani bylo zaznamenano dobré drZeni téla u 5 hract

a vadné drzeni u 3 hracu.

Vystupni testovani: Ve vystupnim testovani bylo u 8 hract z 16 vyhodnoceno dobré drzeni

téla a pouze u 1 hrace vadné drzeni téla

Porovnani a vyhodnoceni: Pfi porovnani vstupniho a kontrolniho testovani, nastalo

zlepSeni u 3 hract z 16 (hraci 7, 8 a 15). Ve vysledném porovnani doslo u 8 hract (50%)

ke zlepSeni vysledkli a u zbylych 8 hracii byla zaznamenana stagnace vysledkid. Z toho

vyplyva, Ze u zddného hrace nedoslo ke zhorSeni drzeni téla viz tab.¢. 27.
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Tab.¢ 28: Vysledky méfeni Matthiasova testu u experimentalni skupiny U16

pocet hrach | pocet hract | pocet hraca
znamka vstupni kontrolni vystupni
testovani testovani testovani
znamka 1 3 5 8
znamka 2 9 8 7
znamka 3 4 3 1

Zdroj: Autorka

Graf ¢. 5: Vysledky méfeni Matthiasova testu u experimentalni skupiny U16
Vysledky méreni Matthiasova testu u experimentalni
skupiny U16
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Zdroj: Autorka

Z grafu ¢. 5 vyplyva, Ze u fotbalisti SK BeneSov U16 doSlo ke zlepSeni drZeni téla. Pti
vstupnim testovani méli pouze 3 hraci z 16 dobré drZeni téla, oproti tomu pfi vystupnim
testovani mélo dobré drzeni téla jiz 8 hrach z 16. Charakteristické zmény v postoji
(znamku 2) mélo pii vstupnim testovani 9 hraci a pii vystupnim 7 hract. Vadné drzeni téla
se ve vystupnim testovani projevilo pouze u 1 hrace z 16. Z celkového posouzeni nastalo

zlepSeni drZeni téla u 8 hract z 16 (50%) viz tab.¢. 27.
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Tab.¢ 29: Méteni Matthiasova testu u kontrolni skupiny U17

TestOV?nl Vstupni Hodnoceni Kontrolni Hodnoceni Vystupni Hodnoceni Vysledny
hraci  |testovéani testovani testovani rozdil
Hrac 1 3 VD 3 VD 3 VD stagnace
Hrac 2 1 ‘ stagnace
Hrac 3 2 CHZ 2 CHZ 2 CHZ stagnace
Hrac 4 2 CHZ 2 CHZ 2 CHZ stagnace
es | 2| CHZ_|zhorseni
Hrac 6 3 VD 3 VD 3 VD stagnace
Hrac 7 2 CHZ 2 CHZ 2 CHZ stagnace
Hrac 8 3 VD 3 VD 3 VD stagnace
Hréac¢ 9 3 VD 3 VD 3 VD stagnace
Hrac 10 2 CHZ 2 CHZ 2 CHZ stagnace
Hrac 11 3 VD 3 VD 3 VD stagnace
Hrac 12 2 CHZ 2 CHZ 2 CHZ stagnace
Hrac 13 2 CHZ 2 CHZ 2 CHZzZ stagnace
Hrac 14 2 CHZ 2 CHZ 2 CHZ stagnace
Hrac 15 2 CHZ 2 CHZ 2 CHZ stagnace
Hrac 16 2 CHZ 2 CHZ 2 CHZ stagnace

Zdroj: Autorka

Vstupni testovéani: Pii vstupnim testovani kontrolni skupiny U17 bylo dobré drZeni téla

zaznamenano u 2 hracu a vadné drzeni u 5 hracu.

Kontrolni testovani: V kontrolnim testovani byly vysledky stejné jako u vstupniho

testovani.

Vystupni testovani: Ve vystupnim testovani bylo pouze u 1 hrace z 15 vyhodnoceno dobré

drZeni téla a u 5 hraca vadné drzeni téla

Porovnani a vyhodnoceni: Pfi vstupnim a kontrolnim testovani byly zaznamenany stejné

vysledky. Ve vysledném porovnani doslo u 1 hrace (hra¢ 5) ke zhorSeni vysledkli a u

zbylych 14 hraci byla zaznamenana stagnace vysledku. viz tab.¢. 29.
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Tab.¢ 30: Vysledky méteni Matthiasova testu u kontrolni skupiny U17

pocet hracti | pocet hract | pocet hract
znamka vstupni kontrolni vystupni
testovani testovani testovani
znamka 1 2 2 1
znamka 2 8 8 9
znamka 3 5 5 5

Zdroj: Autorka

Graf ¢. 6: Vysledky méfeni Matthiasova testu u kontrolni skupiny U17
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Zdroj: Autorka

Z grafu ¢. 6 vyplyva, Ze u kontrolni skupiny SK BeneSov U17 doslo u jednoho hrace ke
zhorSeni drzeni téla. U vSech ostatnich hra¢l byla zaznamenana stagnace vysledkd viz
tab.C. 29. Pfi vstupnim testovani méli 2 hraci z 15 dobré drzeni téla, oproti tomu pii
vystupnim testovani mél dobré drzeni téla jiz pouze 1 hrac. Charakteristické zmény
v postoji (znamku 2) mélo pfi vstupnim testovani 8 hraca a pii vystupnim 9 hraci. Vadné

drzeni téla se ve vSech testovani projevilo u 5 hraca z 15.
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7 DISKUSE

Validita vyzkumu byla zajisSténa kontrolni skupinou hraci SK Benesov Ul7 tim aby,
vysledky experimentalni skupiny U16 byly podminény aplikaci kompenzaéniho programu,
coz se potvrdilo. Pro reliabilitu méfeni, bylo ve vyzkumu jednotlivé testovani svalovych
skupin méfeno tiikrat. Dale pomoci aritmetického priiméru a smérodatné odchylky byl
vypocitan variani koeficient pro kazdé méfeni a vSe bylo pii zaznamenani vysledkt

zohlednéno. Z tohoto diivodu Ize miizeme poznatky oznacit za spolehlivé.

Pti srovnani experimentalni a kontrolni skupiny u vstupniho testovani byl vyskyt zkraceni
a oslabeni podobny. Jiz pfi kontrolnim testovani byly viditelné rozdily vysledkd u obou
skupin. Experimentalni skupina méla zaznamenané mirné zlepsSeni vysledkd, oproti tomu
skupina kontrolni spiSe stagnaci vysledkd, ¢i mirné zhorSeni. Nejvétsi rozdil mezi
skupinami byl u vystupniho testovani a celkového posouzeni vysledkl, které bylo
zaznamenano na stranach 63, 64, 75 a 76. Vysledky kontrolni skupiny byly v minusovych
hodnotéach, coz vypovida o primémém zhorSeni hraci. U Experimentalni skupiny bylo
viditelné celkové zlepSeni u vétSiny hraci. Pfi vyhodnoceni Matthiasova testu u kontrolni
skupiny nastalo u hract zhorSeni drzeni tcla, oproti tomu u experimentdlni skupiny ke

zlepseni (viz strana 78 a 80).

Dle Bursové, Votika a Zalabaka (2003) by se u fotbalisti m¢l nejcastéji vyskytovat dolni
zkiizeny syndrom, pii kterém je patrnd anterverze panve s vétSim bedernim prohnutim.
Autof1 uvadéji, Ze ve vyzkumu hra¢i méli nejvice zkraceny zadni svaly stehenni v rozmezi
40-62% a nejvice oslabené biisni svaly, kde se oslabeni projevilo u 63-70%. Pfi mém
vyzkumu byly rovnéz zkraceny a oslabeny viSe zminéné svalové skupiny avsak s daleko
vétsim vyskytem. U testovani zadnich svali stehennich byl vyskyt zkrdceni u hraca v
rozmezi 75 — 87% (viz tab.C. 13 a 14). Pii testovani bfiSnich svalli bylo oslabeni
zaznamenano u 80% vSech hiaca (viz tab.C. 25 a 26). Vysledky vstupniho testovani byly
alarmujici. Vyssi vyskyt zkraceni a oslabeni nez u vyzkumu Bursové, Votika a Zalabéka je
mozny z hlediska toho, Ze jejich vyzkum byl realizovan u vice fotbalovych klubd a
veékovych kategorii, kde mohli mit hraci lepsi tréninkovy plan, ktery naptiklad zahrnoval 1
kompenzaci zatizeni hracl. Zatimco v tomto vyzkumu se testovala pouze vékova kategorie
mladsiho dorostu v tymu SK BeneSov a nelze tak vyzkum vztahovat na vice vékovych

kategorii.
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Ve své diplomové praci jsem si stanovila 4 hypotézy. K jejich ovéfeni jsem vyuzila

metody testovaci a matematicko-staticke.
H1: Hraci budou mit nejvice zkraceny zadni stehenni svaly.

Ve vstupnim testovani byly u hraca nejvice zkracené zadni svaly stehenni, kdy zkraceni u
experimentalni skupiny U16 bylo ve 12 z 16 piipadd s procentudlnim vyskytem zkraceni
75% (viz tab. 13). Stejny vyskyt zkraceni pak dale byl u m. triceps surae. Kontrolni
skupina U17 méla také nejvice zkracené zadni stehenni svaly, vyskyt zkraceni byl u 13

hract z 15 s procentudlnim vyskytem zkraceni 86,67% (viz tab.¢. 13).

Hypotéza 1 se potvrdila.

H2: Hraci budou mit nejvice oslabeny briSni svaly.

Ve vstupnim testovani hrac¢i méli nejvice oslabeny btisni svaly. V 13 piipadech z 16
s procentualnim vyskytem oslabeni 81,25% u experimentalni skupiny (viz tab.c. 25) a u
skupiny kontrolni ve 12 ptipadech z 15 s procentudlnim vyskytem oslabeni 80% (viz tab.c.

26).

Hypotéza 2 se potvrdila.

H3: Po aplikaci kompenzaéniho programu nastane u vice nez 20% hraca U16

zlepSeni drZeni téla.

Testovani drZeni téla, které bylo hodnoceno dle Matthiasova testu prokazalo, Ze po aplikaci
kompenzacniho programu nastalo u experimentalni skupiny U16 zlepSeni drZeni té€la u 8

hraca z 16 (procentualni vyskyt 50%) viz tab.¢. 27.

Hypotéza 3 se potvrdila.

H4: Po aplikaci kompenzaéniho programu nastane alespont u 80% hraci U16 celkové

zlepSeni stavu v oblasti zkracenych a oslabenych svalovych skupin.

Dle procentualniho hodnoceni hracti ve vyskytu zkracenych a oslabenych svalovych
skupin se vyskyt zkraceni snizil o 30,05% (viz tab.c. 13) a vyskyt oslabenych svalovych

skupin se snizil o 22,50% (viz tab.¢. 25). Avsak celkové zlepSeni v oblasti zkracenych a
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oslabenych svalovych skupin bylo zaznamenéno u 13 hrac¢i z 16, coz v procentualnim
zobrazeni je 81,25%. Celkové zlepSeni nenastalo pouze u 3 hract (hraci 11, 15 a 16). U
hraca 11 a 16 byla zaznamendna stagnace vysledkl u dolnich fixatora lopatek, jak 1ze vidét

z tab.C. 17 au hrace 16 byla stagnace vysledkii u m. gluteus minimus viz tab.¢. 19.

Hypotéza 4 se potvrdila.

Dle vysledkii testovani vyhodnocuji vyzkum jako uspéSny. Pii vstupnim testovani byly
zjistény pomérné veliké odchylky vysledkli mezi jednotlivymi hraci. Avsak ve vystupnim
testovani se odchylky vysledkli zmensSily a hraci tak maji mezi sebou mensi rozdily.

Vétsinu testovacich cvikd jsem diive pouzila pfi testovani tenisovych hraci a méla jiz
s touto metodou testovani zkuSenosti, pfesto by bylo vhodné vyuzit pomoci odbornika.

Z divodu vybéru velikého poctu hraci nebylo z ¢asového hlediska mozné testovat vice

svalovych skupin a vyuzit vice metod pro testovani drzeni téla.
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8 ZAVERY

Cilem diplomové prace bylo ziskani informaci o vyskytu svalovych dysbalanci u fotbalisti
SK Benesov v kategoriich mladsiho dorostu U16 a U17 a pomoci vytvotfeného cvi¢ebniho
programu prokazat, ze kompenzacni cvieni ma pozitivni vliv na pohybovy aparat
fotbalistti. U experimentalni i kontrolni skupiny bylo provedeno méfeni celkem jedenacti
svalovych testl, kdy pii kazdém testovani byl ptislusny test proveden tiikrat. Pii vstupnim
testovani nam testy ukézaly, jaké svaly ¢i svalové skupiny maji hraci nejvice zkraceny a
oslabeny. Oproti tomu vystupni testovani nam prokéazalo pozitivni vliv kompenzac¢niho

programu.
Na zékladé realizace vyzkumu jsem dosla k nésledujicim zavérim:

1. Hradi maji nejvice zkracené zadni svaly stehenni. Zkraceni ve vstupnim
testovani bylo 75% u experimentalni skupiny U16 (viz tab. 13) a 86,67% u
kontrolni skupiny U17 (viz tab.¢. 14).

2. Hra¢i maji nejvice oslabeny briSni svaly. Ve vstupnim testovani byl vyskyt
oslabeni 81,25% u experimentalni skupiny U16 (viz tab.¢. 25) a 80% u
kontrolni skupiny U17 (viz tab.¢. 26).

3. Po aplikaci kompenza¢niho programu se zlepSilo drZeni téla u 50% hraci

experimentalni skupiny U16 (viz tab.¢. 27).

4. U experimentalni skupiny U16 nastalo po aplikaci kompenza¢niho programu
celkové zlepSeni v oblasti zkracenych a oslabenych svalovych skupin u 13

hraci z 16 (81,25%).

Vyuziti této diplomové prace je spatieno v oblasti sportovniho tréninku fotbalistl.
PtedevS§im by meéla slouzit fotbalovym trenérim, asistentlim, kondi¢nim trenérim a
fyzioterapeutim. Prace by vSak mohla byt pfinosem 1 pro fotbalové hrace, jejich rodice a
individudlni trenéry. V teoretické ¢asti se mohou dozveédét vseobecné poznatky o fotbalu,
svalovych dysbalanci, drzeni téla a kompenzacnich cviceni. Ve vyzkumné casti naopak
mohou vyuzit navrhovanych kompenzacnich cvik, ¢i provést vlastni testovani, ktera byla

pouzita v této diplomové praci.
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Ptiloha 1 — Informovany souhlas

Informovany souhlas

Vazeni rodice,
jmenuji se Katefina Sladkova a studuji posledni ro¢nik navazujiciho magisterského studia
na Karlové univerzité. V ramci své diplomové priace se zabyvam vyzkumem

kompenzacniho cviceni u fotbalisti. Timto bych vés chtéla pozédat o souhlas s Ucasti

vaseho ditéte na mém vyzkumu.

Prubéh vyzkumu:

Vyzkum bude probihat od 9. 5. 2016 do 18. 11. 2016. Na zacatku vyzkumu bude s hraci
provedeno vstupni testovani na zkracené a oslabené svaly a drzeni téla. Nasledné po dobu
6 mésici budu spolu s trenéry aplikovat kompenzacni program, ktery bude obsahovat
posilovaci a protahovaci cvi¢eni. V poloviné aplikovani programu se u hract provede
kontrolni testovani a po ukonceni programu prob&hne vystupni testovani. Vyzkum bude
probihat u dvou kategorii (U16 a U17) v tymu SK BeneSov, z kterych bude jedna skupina
cvicici (experimentalni skupina) a druha necvicici (kontrolni skupina). Cely vyzkum 1 jeho
prezentace bude probihat anonymné a ziskané vysledky budou pouZzity pouze pro ucel mé

diplomové préce.

Souhlasim s G€asti sVEho ditéte ..........ccceeveeverieeniiieiiieeieeenee, na vyse uvedeném vyzkumu.

V BeneSove, dne .........ccoeeveeneennnen. Podpis ....oooveeiieieeee
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Piiloha 2 — Matthiasuv test

Matthiasuv test - hodnoceni

Test se vyuziva k posouzeni chyb a slabosti v drzeni téla. Jde o jednoduchy, pomérné

spolehlivy a navic funk¢éné pojaty test, ktery vyhovuje potfebam bézné praxe.

Provedeni: Vyzveme testovaného ke vzpfimenému postoji s hornimi koncetinami v
predpazeni (90°) a ponechame ho v tomto postoji po dobu 30 sekund.

Hodnoceni: Po 30 sekundich srovname postoj testovaného s pivodnim postavenim. Pii
spravném drZeni téla by se postoj v priibéhu testu nemél vyraznéji ménit. Charakteristické
zmény v postoji ukazuji na chybné drZeni, pfedev§im v oblasti posunuti panve,

zvétSovanim lorddzy a posunem trupu vzad. DrZeni téla hodnotime vstupni znamkou 1,2,3.

Znamka 1 znamena, Ze postoj se po dobu 30 sekund v podstat¢ nezménil a drzeni téla je
vyhodnoceno jako dobré. Znadmka 2 vypovidé o charakteristickych zménéch v postoji, jako
je naptiklad pokles ramen, skldnéni hlavy, zvétSeni hrudni kyfoézy, zvétSeni bederni
lordozy apod. Pokud cvi¢enec neni schopen ptedpazit a souCasné zaujmout vzpiimeny
postoj je zndmkovan Cislem 3. Zmény postoje se posuzuji pohledem, jde tedy o subjektivni

posouzeni.

¥

(Zdroj: Haladova a Nechvatalova, 2005)
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Ptiloha 3 — Ukazka vyhodnoceni Matthiasova testu

Matthiasuv test, testovani - vstupni / kontrolni / vvstupni

Hraé ¢.: 7

J méno:_ Vékova kategorie: Mladsi dorost U16

HODNOCENI: ZNAMKA 1 2 3
(zakrouZzkuj)

POZNAMKY:

Hrac po vyzvani dokézal piedpazit a zaujmout vzptimeny stoj.
Po 30 sekundach se objevily charakteristické zmény v postoji.
- zéklon v trupu

- mirny pokles hornich koncetin

FOTOGRAFIE:

(Zdroj: Autorka)
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Ptiloha 4 — Testovaci cviky
Obrazky testovacich cvikl byly pouzity z knihy Cviceni k obnoveni a udrzovani svalové

rovnovahy od Kabelikové a Vavrové (1997).

Testovani zadnich svalu stehennich

Testovani m. triceps surae

|

5 _- S

Testovani hlubokych svalii zadovych
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Testovani adduktoru stehna
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Testovani m. gluteus medius (minimus)
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Ptiloha 5 — Spindlni cviceni
SPINALNI CVICENI

Z:ikladni poloha:

Leh na zadech, ruce mirné od téla, volné polozit na podlozku. Celé t€lo uvolnit, oci zaviit
a voln¢ dychat. Pii provadéni cvikii je pohyb hlavy vzdy provadén v opacném smeéru nez

pohyb panve a nohou. Lopatky se pfi celém cviceni dotykaji podlozky.

Cvik ¢. 1 — S vydechem pomalu otac¢ime hlavu vpravo, panev a pohyb nohou vlevo. V této
poloze setrvame 3 dychaci cykly, a poté se vracime zpét do zdkladni polohy. Stejny cvik

provedeme na opacnou stranu.

VI~ o

e
=T

Cvik €. 2 - Patu pravé nohy poloZzime mezi palec a druhy prst levé nohy. S vydechem
pomalu otac¢ime hlavu vpravo, panev a pohyb nohou vlevo. V této pozici setrvame 3
dychaci cykly a poté se vracime zpét do zdkladni polohy. Stejny cvik provedeme

na opacnou stranu a nasledn¢ vyménime dolni koncetiny.
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Cvik €. 3 — Leh na zadech pokrémo mirn€ roznozit. S vydechem pomalu ota¢ime hlavu
vpravo a obé kolena spustime vlevo na podlozku, tak aby se pravé koleno dotykalo levé
paty. V této pozici setrvame 3 dychaci cykly a poté se vracime zpét do zékladni polohy.

Stejny cvik provedeme na opacnou stranu.

Cvik €. 4 — Leh na zadech, pravou dolni koncetinu pokréime a zaloZime pod natazené
koleno levé nohy. S vydechem pomalu ota¢ime hlavu vpravo a koleno spustime ptes
natazenou nohu vlevo. V této pozici setrvame 3 dychaci cykly a poté se vracime zpét
do zékladni polohy. Stejny cvik provedeme na opacnou stranu a nasledné vyménime dolni

koncetiny.

Cvik ¢&. 5 — Leh na zadech pokrémo. S vydechem pomalu ota¢ime hlavu vpravo a spustime
ob¢ kolena vlevo na podlozku. V této pozici setrvame 3 dychaci cykly a poté se vracime

zpét do zakladni polohy. Stejny cvik provedeme na opacnou stranu.
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Cvik ¢. 6 — Leh na zadech pokrémo, kolena pfitdhneme smérem k hrudniku. S
vydechem pomalu oto¢ime hlavu vpravo a spustime ob¢ kolena vlevo na podlozku. V této
pozici setrvame 3 dychaci cykly a poté se vracime zpét do zakladni polohy. Stejny cvik

provedeme na opacnou stranu.
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Cvik ¢. 7 — Leh na zddech s vydechem pomalu oto¢ime hlavu vpravo a pravou dolni
koncetinu pifelozime pifes levou nohu. V této pozici setrvame 3 dychaci cykly a poté se

vracime zpét do zakladni polohy. Stejny cvik provedeme na opa¢nou stranu.

=

Text a obrazkové pfilohy spindlniho cviceni byly cerpany z internetové stranky:

http://www.majbo.com/cs/Spinalni-cviceni.
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