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1 UVOD

Dnesni doba je velmi uspéchana a neuprosna, kdy mladi lidé uz netravi vétSinu svého
volného Casu na hfistich, sportovistich a v t€locvicnach, kde by se veénovali aktivnimu
odpocinku a uzivali si krasnych sportovnich okamzikd. Se svymi ptateli by si tak udélali
radost z aktivniho pohybu. Vzdyt pohyb je jednou ze zakladnich podminek pro zivot, uz
jenom z toho duvodu, ze je potieba dbat o své telo, procviCovat, protahovat a posilovat
svalové partie, aby se Clovek citil po fyzické, ale 1 psychické vyvazenosti pfijemné a svéze
(Vella, 2007).

Na zaklad¢ technické vymozenosti a vyspélosti se spousta mladistvych odvraci od
aktivniho pohybu a provozuje vice pohybu pasivniho, zejména Vv ramci hrani pocitacovych
her, videoher ¢i pouze sledovani sportu v televizi. Je vSak mozné, ze by Zaci navstévujici
zakladni Skoly méli zkracené svalstvo a znemoznili si tak vstoupit do sportovnich oddili
a provozovat sport na jejich odpovidajici urovni. Stat se hra¢em kolektivniho sportu je jedna
Z moznosti, jak uspokojit své sportovni touhy.

Jeden z celosvétovych a popularnich sporti je ur€ité fotbal, ktery piedstavuje télesnou
aktivitu a zabavu pro miliony lidi v§ech vékovych skupin na celém svété. Vétsina fotbalovych
aktivit zahrnuje rizika zranéni hracu, i prestoze jsou dodrzovany vSechny zasady bezpecnosti
a opatrnosti. Fotbalové ¢innosti zahrnuji Sirokou $kalu soutézi a tréninkovych cviceni (Bahr,
2008).

Pro zlepSeni vykonnosti ve fotbale je nezbytné vyuZzivat protahovani a stre€ink. ZlepSuje
predevsim rychlost a techniku, snizuje riziko zranéni a umoznuje aktivni G¢ast na mnohych
sportech do pozdniho véku kazdému, kdo rad sportuje. Protahovani je i proto zakladnim
stavebnim kamenem pro mlad¢é fotbalové hrace. Kazdodenni protazeni udrzuje télo silné
a pruzné, pred sportem zdokonali specifické dovednosti, po sportu uvolni svaly a zabrani
ztuhlosti nékterych jednostranné namahanych Casti téla. Je také nejlepsi cestou k pocitu
zdravi, dostate¢nému mnozstvi energie a spokojenosti (Tobias & Sullivan, 1992).

Rozcviceni ve sportovni piipravé mladeze je z hlediska bezpecnosti provadéni tréninku
velmi dulezité, zvlastni pozadavky jsou kladeny na adekvatni techniky rozcvi€eni, které se
aplikuji pfed samotnym tréninkem nebo po sportovni zatézi. Ve sportovni ptipravé nejde
0 konzervatismus trenéru a uciteli, ale spiSe o nedostatek informaci — a to je i jedna z mezer,
kterou se pokusime touto praci vyplnit. Je to vétSinou dlouhodoba a Casto velmi slozitd
vychovna ¢innost, kterou nelze podcenit z Zadné strany. Je proto nezbytné urcit vhodné druhy

protahovacich cviceni pro dany sport a poskytnout uceleny nadvod pro zavadéni spravnych
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cvikl pohyblivosti a doporucit rady a upozornéni pii moznych problémech, které se mohou
vyskytnout v prubéhu tréninkového procesu zaku. Je zapotiebi volit cviceni, ktera jsou pro
fotbalisty zajimava a uzite¢na, aby védéli na co klast diraz, ¢emu vénovat zvySenou
pozornost a ¢eho se vyvarovat (Peric, 2008).

Fotbalu se vénuji jiz 17 let a nadale bych chtél rozvijet své ziskané schopnosti,
dovednosti a védomosti, nejen jako hrac, ale i jako trenér mladeze. Dale také jako ucitel ve
Skolni télesné vychoveé. DEti je potfeba naucit spravnym navykum a zvykam, dokud jsou jesté

mladé a neovlivnéné dnesnim negativnim svétem.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Sportovni odvétvi fotbal

»I¢lesnd vychova a sport, jako jedna ze slozek télesné kultury, tvofi soucast
spoleCenského Zzivota. Fotbal je organickou soucéasti naseho systému télesné vychovy
a sportu‘ (Fajfer, 1990, 5).

Fotbal jako nejrozSiFenéjsi a nejpopuldrnéjsi sport v nasi spoleCnosti piinasi lidovou
zabavu a vzruSeni desitkdm milioni lidi ve vSech znamych svétovych kulturach. Je to
soutéziva Cinnost druzstev, umoziujici kazdému hraci nejen samostatné, ale hlavné ve
spolupréci s ostatnimi vyzivat se ve hie s mi€¢em. Svym obsahem a pozadavky na hrace patii
fotbal mezi naro¢né hry, v nichz hlavnim motivem utkani je v ¢estném sportovnim boji snaha
o vitézstvi nad soupeiem (Magnusek & Licka, 2006).

Fotbalovym dénim se zabyvaji nejen profesionalni hraci, trenéfi a manazeti sportovnich
klubu, ale i mnoho dalSich lidi, jak aktivni hrou v nizs§ich soutézich, tak predev§im jako
divéci. Fotbalové soutéze zahrnuji rizné vé€kové kategorie hracl, od dospelych muzl a Zen az
po nejmensi fotbalisty z ptipravky (Bauer, 1996).

Podle Votika (2005) je d&j na hiisti upoutan na dva soupefici kolektivy bojujici o jeden
spole¢ny pfedmét — fotbalovy mi¢ — na spole¢né hraci ploSe a v tésném osobnim kontaktu.
Fotbal klade vysoké pozadavky na piipravu hraci v oblasti pohybovych schopnosti,
Vv piesnosti ovladani mice a v kolektivni spolupraci. Je to sport, ktery také ovliviiuje télesny
vyvoj, upeviiuje moralni a volni vlastnosti hrace.

,Fotbal je na profesionalni trovni i faktorem ekonomickym a politickym, muze slouzit
jako vhodna forma aktivniho odpocinku a zédbavy v ramci rekreacnich a rekondi¢nich aktivit*

(Votik, 2005).

2.1.1 Historie fotbalu

Fotbal vznikl z mi¢ovych her v riznych castech svéta a o jeho pivodu se podavaji
rozli¢na vyliceni. Miizeme konstatovat, ze fotbal je ptiblizné¢ 4 000 let stara hra, piicemz
novodoby moderni fotbal neni star$i nez 160 let. Prvni zpravy pojednavaly o hie ¢inskych
vojaki, ktefi pouzivali mi¢ z kozené koule vyztuzeny vlasy a ptacimi pery, hra¢i mohli hrat
rukama i nohama. Ve stiedovéku prvni zminky o fotbalu pochazeji z Italie, Francie
a predevsim z Anglie (Votik, 2005).
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Kolébkou moderniho fotbalu se stala Anglie, ptivodni pravidla byla ustanovena v roce
1840. V Londyn¢ byl roku 1863 zaloZen prvni fotbalovy svaz na svété pod jménem ,,Football
Association. Za ucasti 50 klubti vznikla v roce 1871 nejstarSi poharova soutéz — Anglicky
pohar. Do stfedni Evropy a dalSich zemi zacal fotbal pronikat piiblizné s dvacetiletym
zpozdénim (Péncinsky, 1993).

Mezindrodni fotbalovd federace FIFA (Fédération Internationale de Football
Association) byla zaloZena v Pafizi v roce 1904, prvni mistrovstvi svéta se hralo v roce 1930
v Uruguayi. Zasadnim soucasnym poslanim FIFA je zvySovat kvalitu fotbalu, vice
popularizovat svétové soutéze a zabezpeCit rozvojovy program hry. Evropskd unie
fotbalovych asociaci UEFA (The Union of European football association) vznikla v Basileji
v roce 1954 a prvni mistrovstvi Evropy se hralo v roce 1960 ve Francii. Tato organizace fidi
reprezentacni a klubové soutéze vsech ve€kovych kategorii (Bedtich, 2006).

Prvni fotbalové utkani u nas se hralo v roce 1887 v Roudnici nad Labem. Mezi nejstarsi
kluby v Cechach patii SK Slavie Praha a AC Sparta Praha. Rozmach fotbalu také souvisi
s vydanim pravidel fotbalu v ¢eském jazyce v roce 1897. Postupny vzestup fotbalu si vynutil
ustanoveni Ceského svazu fotbalového, ke kterému doglo v roce 1901 v Praze. S postupem
asu se svaz neustale pfejmenovaval a v soucasnosti nese nazev Fotbalovd asociace Ceské
republiky (Votik, 2005).

Fotbal je neodmyslitelnou soucasti programu letnich Olympijskych her. Do programu byl
poprvé zatfazen na druhych letnich Olympijskych hrach v roce 1900 v PafiZi. Uz v roce 1893
vznikl prvni zensky fotbalovy klub v Londyné. V soucasné dobé se Zensky fotbal dynamicky
rozviji a poprvé byl zafazen 1 na letni Olympijské hry v roce 1996, které hostila Atlanta
(Bauer, 1999).

2.1.2 Stru¢na pravidla hry

Pravidla fotbalu se vyvijela, spolu se samotnou hrou, pti¢emz prvni z nich se objevila uz
Vv roce 1846 a postupem casu se ujednotila do dnesni podoby (Péncinsky, 1993).

Fotbalova utkdani maji byt hrana na ptirodnich nebo umélych povrSich. Hraci plocha
musi byt obdélnikova a vyznacena dobfte viditelnymi ¢arami. Délka hii$té nesmi byt vétsi nez
120 metri a mensi nez 90 metril. Sitka nesmi byt v&tsi nez 90 metrii a mensi nez 45 metrd.
Dvé delsi strany se nazyvaji pomezni, krat$i brankové. Hraci plocha je rozd€lena na dvé
poloviny stfedovou carou, uprostted je vyznacen stiedovy kruh o poloméru 9,15 metru. Ptied

kazdou brankou se nachdzi pokutové tizemi, které je 16,5 metru od brankovych ty¢i a 16,5
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metru do hfisté, ve kterém brankaf muze hrat rukama. V kazdém pokutovém uzemi je
vyznacena znacka pokutového kopu ve vzdalenosti 11 metrii od brankové ¢ary. Branka je
umisténa uprostied kazdé brankové ¢ary. Vnitini strany brankovych konstrukci jsou od sebe
vzdaleny 7,32 metru, spodni strana bfevna je ve Vysi 2,44 metru nad zemi. Mi¢ musi byt
kulovitého tvaru, musi byt zhotoveny z klize nebo z jiného vhodného materialu a mit patfi¢né
parametry (Dlabacek, 2009).

Fotbalové utkani hraji dvé druZstva proti sob¢, v kazdém druzstvu je 11 hrdci, z nichz
jeden je brankaf. Stiidani hracu je mozno uskuteCnit pouze pii preruSeni hry a pii kazdém
sttidani musi byt informovan rozhod¢i, v soutézich FIFA mohou byt stiidani pouze 3 hraci.
Minimalni pocet na hraci ploSe nesmi klesnout pod 7 hraci, pokud se tak stane, rozhod¢i musi
utkani ukoncit. Doba hry fotbalového utkani dospé€lych je vymezena dvéma polocasy po 45
minutach, u mladeze je doba zkracena na dvakrat 30 respektive 40 minut. Hra¢i maji narok na
polocasovou prestavku, ktera nesmi byt delsi nez 15 minut. Rozhod¢i by mél nastavit kazdy
polocas o dobu, kterd byla promeskdna zranénim, stfidanim, zdrzovanim hry nebo z jinych
diavodu (Péncinsky, 1993).

Pted zacatkem utkani se losuje minci a druzstvo, které los vyhraje, si mize vybrat, na
kterou branku bude v prvnim poloc¢ase itoc¢it. Druhé druzstvo zahaji utkani vykopem. Vykop
se provadi ze stiedového kruhu a to vzdy na zacatku utkéni, po vstieleni branky a na zac¢atku
druhého poloc¢asu, vSichni ostatni hra¢i musi byt na své poloviné hfisté. V utkdni vitézi
druZstvo, které dosahlo vys§§iho poctu vstielenych branek. Pokud béhem hry nebylo dosazeno
zadné branky nebo dosahnou-li obé druzstva stejného poctu branek, koné¢i vysledek utkani
nerozhodnym stavem.

Pti fotbale je dovoleno hrat nohama, télem, hlavou, ale nikdy ne rukama. Rukou se mtze
hrat pouze v ptipadé, kdyZ se mi¢ dostane mimo hiisté za pomezni ¢aru. Hra¢ uvadi mi¢ do
hry vhazovanim obéma rukama ptes hlavu a z mista, ze kterého mic¢ opustil hfisté. Pokud
soupef zahraje mic¢ pifes brankovou ¢aru mimo branku, tak mi¢ vykopava brankaf ze svého
brankového tizemi. Pokud za tuto brankovou ¢aru zahraje mi¢ vlastni hra¢, soupef zahrava
rohovy kop. Muzstvo dosahne vstieleni branky, jestlize mi¢ ptejde brankovou ¢aru mezi
brankovymi ty¢emi a pod brankovym bievnem a utocici druzstvo ptredtim neporusi zadné

pravidlo (Kures, Hora, Jachimstal, Nitsche, Sko¢ovsky, & Zahradni¢ek, 2011).

12



2.1.3 Charakteristika sportovniho vykonu ve fotbalu

»Sportovni vykon Ize charakterizovat jako projev specializovanych schopnosti sportovce.
Jeho obsahem je uvédoméld pohybova ¢innost zaméfend na feSeni ukolu, ktery je vymezen
pravidly jednotlivych disciplin, zavoda, soutézi a utkani* (Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001,
8).

Herni vykon je objektivné existujici realita, aktudlni projev ptipravenosti hrace poptipadé
tymu realizovat zakladni ukol hry — zvitézit nad soupeifem. Utvaii se v tréninkovém procesu
a realizuje se v utkani, je projevem tzv. herni zpiisobilosti hrace, to znamena, ze je projevem
specifickych schopnosti hra¢e v uvédomeélé Cinnosti zamétené na feSeni pohybového ukolu
vymezeného pravidly. Vrcholnd troven herniho vykonu hrace vytvaii herni dokonalosti,
které jsou cilovou kategorii fotbalového tréninku (Bedtich, 2006).

Bedrtich (2006) vypovida o tom, Ze herni vykon se uskute¢iiuje prosttednictvim pohybove
respektive sportovni innosti zaméiené na dosazeni maximalniho vykonu a v prib&hu
tréninku je osvojovana a zdokonalovana jako dovednost.

Votik (2005) uvadi, Ze vykon hrace i tymu je dén ur€itym souborem faktoril, které jej
podminuji. Ty mizeme délit podle riznych kritérii. Autor popisuje rozdéleni faktord na dvé
skupiny, a to na dispozicni a situacni.

Dispozi¢ni jsou podminény piedpoklady kazdého hrace k hernimu vykonu, coz je Groven
jeho pohybovych schopnosti a hernich dovednosti, kvalita fidici ¢innosti CNS, psychickych
procest a osobnostni i somatické charakteristiky.

Situacni faktory jsou tvoreny slozitosti a proménlivosti vnéjSich podminek, ve kterych
probiha herni vykon.

Podle Votika a Zalabdka (2011) se ve fotbale rozliSuji dva zdkladni druhy herniho
vykonu:

e tymovy herni vykon, ¢ili herni vykon muzstva — THV,

e individudlni herni vykon, €ili herni vykon hrace — IHV.

Charakteristika tymového herniho vykonu

,, Tymovy herni vykon je zaloZen na individudlnich hernich vykonech, které podléhaji
vzdjemnému regulacnimu piisobeni. Herni Cinnosti jednotlivce, jimiz se hraci podileji na
vykonu, maji soucasné kooperacni a kompetic¢ni charakter (Fajfer, 2005, 18).

Jednotlivé individualni herni vykony se navzajem dopliuji, kompenzuji a podléhaji

vzajemnému regulacnimu pisobeni. THV ma socidalni i psychologicky rozmér, kdy finalni
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vykon je zavisly na dynamice vztahii, socidalni soudrinosti, urovni komunikace a motivaci
hrdci. Dalsim Cinitelem THV je mira spoluprdace a kvalita soulinnosti hraci pii hernich
¢innostech. Nesmime opomenout ¢innost trenéra, ktery diagnostikuje herni vykony svych

svéfenct nebo soupete (Votik & Zalabak, 2011).

Charakteristika individualnino herniho vykonu

Individudlni herni vykon hrace je zvlastni druh urcitého vykonu v priitbéhu utkani.
Projevuje se schopnostmi individualné nebo kolektivné feSit herni situace s vyuzitim
kondi¢nich, technickych, taktickych a psychickych ptfedpokladti hrace. IHV je vlastné
projevem specialnich (hernich) dovednosti a vykonnostni kapacity hrace (Fajfer, 2005,

18).

IHV ma vzdy formu hernich ¢innosti jednotlivce, projevujicich se souvislym fetézcem
hernich ¢innosti v utkani, které jsou projevem hernich dovednosti. Realizace IHV v tréninku
I v utkani predstavuje specifické zatizeni na vnitini orgdny i metabolické procesy, dale na
funkce hybného sytému a fidici ¢innost CNS a psychické procesy. Za sloZky IHV Ize tedy
oznacit herni dovednosti, pohybové schopnosti, somatické a psychické charakteristiky

(Votik, 2003).

Obsah herniho vykonu

Votik a Zalabak (2006) uvad¢ji piehled obsahu herniho vykonu, kde popisuji tyto stru¢né
charakteristiky:

e herni ¢innosti jednotlivee — uto¢né (vybér mista, pfihravani, zpracovani mice,
vedeni mice, obchazeni, stfelba), obranné (obsazovani hra¢e s micem, obsazovani
hrace bez mice, obsazovani prostoru, odebirani mice),

e hra brankare — Gtocna faze (fizeni hry, vybér mista, vykopavani, vyhazovani,
piihravani, vedeni mice, zpracovani mice), obranna faze (fizeni hry, volba
optimalniho postaveni, chytani, vyrazeni a odebirani mice),

e herni kombinace — uto¢né, zalozené na (piihravce, vyméné mista, Cinnosti
,»piihraj a béz*), obranné, zalozené na (vzdjemném zajistovani, prebirdni hraci,
zesileném obsazovani hract s micem, soucinnosti pii postaveni soupete do
postaveni mimo hru),

e herni systémy — uto¢né (postupny utok, rychly protiatok, kombinovany utok),

obranné (zonova obrana, osobni obrana, kombinovand obrana),
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e standardni situace — zahdjeni hry, mi¢ rozhod¢iho, vhazovani mice, kop od

branky, pfimy volny kop, nepiimy volny kop, kop z rohu, pokutovy kop.

2.1.3.1 Faktory herniho vykonu
K tomu abychom pfipravili mladé hra¢e na jejich individualni vykon v budoucnosti,
musime brdt na zietel vSechny faktory sportovniho vykonu, opomenutim nékterého z nich

muzeme snizit hraCovu vykonnost, nebo ji zcela zastavit (Fajfer, 2005).

Lehnert et al. (2001) popisuji Sportovni vykon a jeho sloZky z hlediska sportovni praxe:
e psychika — motivace, emoce, volni sili,
e taktika — schopnosti senzomotorické, kognitivni, taktické,
e technika — pohybové dovednosti, koordina¢ni schopnosti,
e kondice — schopnosti vytrvalostni, silové, rychlostni, pohyblivost,
e celkové podminky — talent, somatotyp, zdravi,
e vnéjSi podminky — trenér, rodina, zamé&stnani, prostfedi, materidlni podminky,

soutéze.

Bedrich (2006) vypovidd o tom, ze ve sportu se vzdy usiluje o dosazeni nejvyssi,
individualné maximalni sportovni vykonnosti. MiZeme odliSit dvé cesty k vrcholovému
sportovnimu vykonu:

e rana specializace — zaméfeni na okamzity vykon za pouziti vSech prostfedkli
a forem, vedoucich rychle k cili, pfispivajici k momentalni Gspé&Snosti, s rizikem
predcasného vycerpani adaptacnich podnéta.

e trénink odpovidajici vyvoji (pfiméreny véku) — cilem je vytvoreni co nejlepSich
predpokladii pro pozdé€jSi sportovni mistrovstvi prostiednictvim vSeobecné

a vSestranné piipravy.

2.1.3.2 Herni posty

Herni post pfidéluje v zépase kazdému z 11 hracd muZstva pozici, prostor a ulohu.
Rozdilny herni post v§ak neni vhodny pro kazdého hrace (Bauer, 1999).

Hlavni zodpové&dnosti trenéra je vybrat a umistit hrace na jednotlivé posty na hfisti,
stanovit jejich ukoly a obecné herni taktiku. Trenéfi obou tymu pii zapase pobyvaji nedaleko

okraje hraci plochy, konkrétné ve vymezeném tzemi kolem stfidacich lavicek. Udileji pokyny
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a rady hractm, kteti hraji na hfisti a pfipadné vyménuji hrace za ndhradniky. V praxi se vSak
vyvinuly specializované funkce dané konkrétnimi schopnostmi jednotlivych hraca, taktickymi

zamery a ukoly, které na hiisti plni.

Brankar

Brankai ma jako jediny hra¢ vyhodnou polohu v poli, kterd mu zajistuje kompletni
ptehled o déni na celém hiisti, miize tak prevzit nékteré zodpovédné ukoly. Vyhozenim,
vyrazenim nebo odkopem mice podnika prvni krok k zahajeni utoku (Kollath, 2006).

Déale musi brankai vzdy rozhodovat, zda hru urychlit nebo pozdrzet. Jediny ze vSech
hrac¢t ma pravo dotknout se mice rukama, ale pouze ve vlastnim pokutovém tzemi. Od roku
1992 maji brankati ztizenou ulohu, protoze jiz nesmi chytat rukama ptihravky od spoluhracu.
Brankaitv dres se musi liSit od ostatnich hraca.

Bauer (1999) udéava, ze hlavnim ukolem brankate je zabrdnit protihrdci ve vstieleni
golu. Nejcastéji se pohybuje v okoli vlastni branky. Brankar ma tyto konkrétni uikoly:

e fidit obranu a davat pokyny branicim hra¢tm,

e zakladat utok,

e chytat mic,

e chytat rohové kopy a prihravky v pokutovém tizemi,

e vcasnym vybihdnim z brany vykryvat stfelecké thly Uto¢niktim, ktefi pronikli

obranou.

Dobry brankai musi mit tyto vlastnosti: rozhodnost, pohyblivost, odvahu, schopnost
dobie komunikovat, dobrou pohybovou koordinaci, cit pro vybér mista (Harvey, Dungworth,
Miller, & Gifford, 2002).

Hraci obranné rady

Obranci spole¢né s brankafem tvori zaklad obrany. Hlavni ¢innosti braniciho hrace je
plnit obranné ukoly a naruSovat Cinnost utocnika, zejména odpovidajicim postavenim
vzhledem k mici a protihraci (Kollath, 2006).

Pokud ma obrance moznost podpofit vlastni Gto¢nou fazi, mél by akci vzdy zakoncit
sttelou na branu nebo jistou prihrdvkou, nesmi si pfi tom dovolit ztratit mi¢. Hra¢i maji
nasledujici ukoly:

e fidit obranu,
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e atakovat a napadat soupefe béhem zpracovani mice, piihravky, vedeni mice, hry
hlavou a stielby na branku,
e zakladat utok presnymi ptihravkami,

e podporovat uto¢nou hru zezadu.

Obranci musi perfektné zvladat hlavi¢kovani, zpracovdni mice a hru z prvniho doteku.
Dulezita je zvlasté rychlost pohybt a reakci, obratnost a tvrdost v osobnich soubojich. Musi
rozvijet taktické obranné chovani, pouzivani obrannych zékrokti a obsazovanim protivnika

(Bauer, 1999).

Hracdi stredové rady
Dle Bauera (1999) se stiedovi hraci nazyvaji stiedopolaii neboli zaloznici. Na hiisti se

nejCastéji pohybuji mezi obranou a utokem. Ptihravaji mice uto¢né fadé, ale pokud se
dostane k mici protivnik, tak se stfedovi hrac¢i bud’ Gplné stahuji do obrany a posiluji fady
vlastnich obrancl nebo se snazi napadat protihrace s micem jiz ve stiedu hfisté. Predevs§im
maji za ukol realizovat stanovenou taktiku druzstva. Zaloznici musi plnit pfedevS§im tyto
ukoly:

o zakladat itok a posilat pfesné piihravky atoc¢nikim,

e nabizet uto¢nikim vhodné pozice pro zpétné ptihravky,

e pfi utoku pronikat do obrany soupete,

e stiilet na branu ze stfedni vzdalenosti a zakoncovat utoky,

e zhuStovat prostor soupefe,

e napadat protihrace s micem,

e obsazovat uvoliujici se hrace.

Vykon celého muZstva VvétSinou spociva na poctivé praci stfedopolait, ktefi musi byt
vSestranni | technicky velmi vyspéli. Kvalitni ¢innost je potfeba u zpracovani a piihravani
mice jak v béhu, tak v otocce a presné piihravani na kratké i dlouhé vzdalenosti. Nevydrzi-li
zalozni tfada tempo hry, zdpas byva vétSinou ztracen. Z hlediska celkové bé&zecké prace
a kvantity ¢innosti s mi¢em jsou naroky na stiedové hrace vyssi, nez ve srovnani s obranci
a uto¢niky. U stiedovych hraci se objevuje zvySend béZeckd aktivita ve stiednich a vyssich
rychlostech. Po taktické strance musi ovladat dovednosti obranct i uto¢niku (Psotta, Bunc,

Mahrova, Netscher, & Novakova, 2006).
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Hraci utocné rady
Hlavnim ukolem utocicich hract je dopravit mi¢ do branky, zakoncovat vzniklé utocné
akce a pripravovat brankové piilezitosti. Toho mizou dosahnout individualni akci nebo za
spoluprace s ofenzivnimi hraci. Obranné-taktické tikoly uto¢nikti zahrnuji atakovani soupete
béhem zakladani a vedeni utoku (Kollath, 2006).
Ve vétsing pripadl se musi utocici hra¢ prosazovat proti pocetni pfevaze obranci. Proto
by hraci méli perfektné ovidadat nasledujici dovednosti.
¢ individudlni feSeni situaci pted brankou soupete,
e stfelbu na branu obéma nohama i hlavou,
e vedeni mice a zakonceni,
e soucinnost s ostatnimi to¢niky v kombinaci a pfi vyméné posta,

e vSechny druhy kombinac¢ni hry.

Pti kvalitni hfe uto¢nikll je nezbytné podstupovat a zvladat esebni souboje, technické
klicky, rychlé zpracovdani a vedeni mice, obchdzeni soupeie a hlavné stielbu. Musi také

aktivn¢ trénovat obratnostni, rychlostni i vytrvalostni schopnosti (Bauer, 1999).

2.1.4 Etapy sportovni pripravy ve fotbalu

Sportovni piiprava zahrnuje dlouhodoby proces a obecné lze fici, Ze Casovy usek od
zahdajeni tréninkového procesu k dosazeni maximalni sportovni vykonnosti odpovida ptiblizné
deseti rokiim. Votik (2005) uvadi, Ze vétSina autorl rozliSuje Ctyii etapy sportovniho tréninku:

e etapa sportovni piredpripravy (sportovni vSestrannost),
e etapa zakladniho tréninku (odvétvova vSestrannost),
e ctapa specializovaného tréninku (odvétvova specializace),

e etapa tréninku maximalni sportovni vykonnosti (vrcholového tréninku).

Jednotlivé etapy tvofi jediny celek, navzajem na sebe navazujici a pfechazejici jedna na
druhou. Pii zahdjeni tréninku a zejména v Zdkovském veéku musime brat ohled na pohlavi
sveéfenct, zvlastnosti ristu a vyvoje jedince (Votik, 2005).

I ptes respektovani vékovych a individualnich zékonitosti se dil¢i cile a ukoly

Vv jednotlivych letech jedince 1isi (Bedtich, 2006).
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2.1.4.1 Etapa sportovni predpripravy
Tato etapa se podle Bedficha (2006) také nazyva obdobim seznamovani se sportovni
aktivitou, typicka pro obdobi mladsiho Skolniho véku. Je to pocatecni etapa sportovniho
tréninku. Trénink je zaméfen na zvladnuti co nejvétsiho mnoZstvi pohybovych dovednosti,
zakladii techniky a vSestranny rozvoj pohybovych schopnosti.
Dle Votika (2005) ma tato etapa nasledujici ukoly:
e optimalni télesny a dusevni rozvoj,
e podpora zdravého vyvoje jedince a spravnych navyk,
e budovani vztahu k pravidelné ptiprave,

e zvySovani odolnosti organismu.

Ve fotbalu je posunuto zahajeni této etapy k hranici okolo 6 let.

2.1.4.2 Etapa zakladniho tréninku
Je také nazyvana jako etapa sportovniho tréninku, méla by smétovat do obdobi stfedniho
Skolniho véku a neméla by byt kratsi nez 2 — 3 roky. Pozadavkem neni aktudlni vykon, ale
predpoklady pro vykon budouci. Pti zaté¢zovani neni rozhodujici kalenddini vék, ale vék
biologicky. Pro tuto etapu je charakteristické postupné zdokonalovani jednotlivych hernich
dovednosti a herniho jednani v riiznych modifikacich sportovnich her (Votik, 2005).
Zakladni ukoly této etapy, které popisuje Bedfich (2006), jsou nasledujici:
e osvojeni co nejvétsiho mnoZstvi pohybovych dovednosti,
e vSestranny rozvoj pohybovych schopnosti pii respektovani senzitivniho obdobi,
e zvladnuti zékladl techniky a taktiky v daném sportu,
e vytvofeni trvalého vztahu k systematickému tréninku,

e psychologicka pfiprava a motivace.
Ve fotbalu je tato etapa zafazena ptiblizné ve véku od 8 — 10 let.
2.1.4.3 Etapa specializovaného tréninku
Pro toto obdobi je charakteristicka zvysujici se intenzita tréninkového zatizeni a ptrechod

ke specializovanym tréninkovym prostiedkiim. Zdokonaluji se piedev§im pohybové

schopnosti a dovednosti, které jsou hlavnim obsahem daného vykonu a také soucasti jeho
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struktury ve fotbalu individualniho herniho vykonu a tymového herniho vykonu (Bedfich,

2006).

Votik (2006) povazuje za hlavni body toho obdobi pravé nize uvedené poznatky:

rozvoj zakladnich a specialnich pohybovych schopnosti,
rozsifovani zasoby pohybovych dovednosti,

zvladnuti a zdokonalovani ucelné techniky,

cilena odpovidajici vykonova motivace,

uvédomély, aktivni piistup k tréninkovému procesu.

Tato etapa je obecné ztotoznovana s zakovskym a dorosteneckym vékem, ve fotbalu je to
obdobi od 11 do17 let.

2.1.4.4 Etapa tréninku maximalni sportovni vykonnosti

Dlouhodoby tréninkovy proces zavrSuje etapa oznaCovana jako vrcholovy trénink, je

mozno ji také pojmenovat jako etapu tréninku na urovni profesionalniho sportu. Tyka se

vybraného a omezeného poctu sportovcd, kteti maji dédi¢né piedpoklady pro specializovanou

pohybovou cinnost. Zatizeni v tréninku dosahuje maxima a proto je nutno vénovat pozornost

I regeneraci. Nezbytnou soucasti pro dosazeni této sportovni vykonnosti je socidlni

a materialni zajiSténi sportovce, ale také vyborny zdravotni stav a nezbytna mira talentu
(Votik, 2005).
Dle Bedficha (2006) jsou v této etapé hlavni tkoly:

maximalni sportovni vykonnost,

rozvoj funk¢ni, kondi€ni a psychické ptipravenosti,
zdokonalovani a stabilizace sportovni techniky a taktiky,
psychicka odolnost a motivace, riist osobnosti,

Zivotni styl podfidit poZzadavkim tréninkového procesu.

V této souvislosti je tfeba pfipomenout, Ze maxima trénovanosti ve fotbalu se nedosahuje

diive nez po 18 az 20 roce.
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2.1.5 Zranéni u fotbalistu

Jakékoliv pohybova aktivita s sebou pfinasi riziko zranéni a ve fotbalu je toto riziko
zvyraznéno pravidly povolenym osobnim kontaktem. Dovoleny zpiisob hry doprovazi fadu
stietd a soubojii, ale pii poruseni pravidel se hra miize zménit az v surovou (Votik, 2003).

Fotbalisti na vSech urovnich jsou suzovani zranénimi a hra¢i maji zkuSenosti s riznymi
akutnimi zranénimi nebo se zranénimi z pietizeni, ktera kolisaji od malych zranéni az ke
zranénim, kterd ukoncuji kariéru. Je nezbytné veédét, na jaké svaly se pii fotbalovém
rozcviceni nejvice zaméfit a snizit tim mozné riziko jejich poranéni. Proto je dilezité znat
ptibliznou somatometrickou charakteristiku a hlavni svalové skupiny, které jsou pii fotbalu

zapojovany (Bahr, 2008).

Somatometricka charakteristika fotbalistu

Dnesni hraci se vyznacuji vétsi vyskou a hmotnosti, velkou aktivni télesnou hmotnosti.

Vysoci jsou zejména brankafi, stfedopolafi a nékdy 1 Gto¢nici. Rozvinutd svalovina ma

velkou izometrickou silu, zejména u vzpfimovacl trupu a extenze kolen. Obranci mivaji

vetsi slozku endomorfni a mezomorfni, jde o typy s masivnim svalstvem a kostrou,

s dobfe rozvinutymi hrudniky (Havlickova et al., 1993, 161).

Dale Havlickova et al. (1993) informuji, ze pifi béhu jde hlavné o zapojeni cyklického
stiidani ¢innosti flexorovych a extenzorovych skupin dolnich koncetin. Pfi odrazu se uplatiiuji
zejména ljtkové svaly (trojhlavy sval lytkovy), extenzory kolen (étythlavy sval stehenni)
a kycli (velky sval hyzd'ovy). Pii kopu do mice dochazi k explozivni extenzi v kolennim
Kloubu (Etyfhlavy sval stehenni) a soucasné také k flexi v kyéelnim kloubu (pfimy sval
stehenni, sval bedro-ky¢lo-stehenni a napina¢ povazky stehenni za soucasné kontrakce
btisnich svalti). Na stojné dolni koncetiné jsou aktivovany zejména svaly kycéelniho (svaly
hyzd'ové), kelenniho Kloubu (Ctyfhlavy sval stehenni) a plantdrni i dorzdlni flexory (piedni

sval holenni, trojhlavy sval lytkovy). Pii hie hlavou je zapojovano i kréni svalstvo.

2.1.5.1 Charakteristika zranéni
Mezi maléd poranéni patii pohmozdéniny, fezné ranky a odfeniny. Dal$i neptijemnosti
muze byt svalova kie¢, ktera je Casto zptisobena nadbytkem kyseliny mlécné ve svalech ¢i

dehydrataci, jedna se zejména o bolestivé a prudké stazeni svalové skupiny (Harvey et al.,
2002).
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Fotbalova zranéni postihuji piedevsim svaly stehna, keotniky, kolena, bérce a tiisla
(Obrazek 1). Ze zranéni, ktera vedou K nepfitomnosti ve hie a tréninku, jsou nejCastéjsi
nataZeni a podvrtnuti (Obrazek 2). Piiblizn€ 20 — 25 % vSech zranéni jsou opakovana zranéni
stejné¢ho typu a ve stejném misté na téle. VéEtSina zranéni je disledkem kontaktu s jinym

hracem a priblizné 50 % z nich je zpGsobeno faulem.
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Obrazek 1. Graf distribuce zranéni podle lokalizace (upraveno podle Bahr, 2008).
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Obrazek 2. Graf distribuce zranéni podle ptuvodu (upraveno podle Bahr, 2008).
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2.1.5.2 Vyskyt zranéni

Analyza vyskytu zranéni u mladych fotbalistd ukézala, ze vyskyt zranéni se zvySuje
s piibyvajicim vékem (Tabulka 1). Pro mladé hrace je uvadéna incidence zranéni v rozmezi
0,5 az 13,7 zranéni na 1000 hodin. V prabéhu turnaji je vyskyt zranéni vyssi nez v priubéhu
sezony. V priabéhu zapasu se vyskyt zranéni zvySuje vzdy ke konci kaZdého polocasu
(Obrazek 3). Ostatni dilezité pricinné faktory zranéni (Obrazek 4) zahrnuji béhani, kopy,
rychlé zmény sméru, otoCeni, vyskoky a kolize (Bahr, 2008).

Bauer (1999) uvadi, Ze podle riiznych statistik se fotbal se svymi 3,2 % zranéni (vztazeno
na pocet zépast a hracl) fadi mezi nejtvrdsi sporty. Pfitom dochdzi ¢asto ke zranéni nohou,
ramen, trupu a hlavy.

Bedfich (2006) podavé informace o tom, ze fotbal zatéZuje mimotfadné dolni koncetiny.
Prudky pohyb se zastavovanim, zmé&nou sméru pohybu hrace a riizné techniky kopt, stimuluji
a mnohdy pretézuji zejména hlezenni a kolenni kloub. I ptfes fadu opatfeni dochazi

k degenerativnim procesiim kycelniho kloubu ¢i pietézovani upont v tiislech.

Tabulka 1. ZvySeni poctu zranéni v zavislosti na véku (upraveno podle Bahr, 2008)

Vék (roky) Pocet zranéni/1000 hod.
6+ 0,75
12+ 7,3
16+ 14,3
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Distribuce zranéni podle ¢asu v utkani
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Obrazek 3. Graf distribuce zranéni podle ¢asu v utkani (upraveno podle Bahr, 2008).
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Obrazek 4. Graf distribuce zranéni podle ¢innosti (upraveno podle Bahr, 2008).
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2.1.5.3 Rizikové faktory

Vétsina fotbalovych aktivit miize zahrnovat rizika zranéni hracu, i pes dodrzovani vSech
zasad opatrnosti. Rizikové faktory zranéni pii fotbale mohou byt obsazeny v kazdé soucasti
fotbalu, vcetné pravidel hry, jejich prosazovani a dodrzovani, herniho prostoru a vybaveni,
pfipravy pro utkani a charakteristiky hrace. Kazdy z rizikovych faktori ve fotbale zajisté
ovlivituje a spolupisobi na Groven, zadvaznost a typ zranéni hrace (Bahr, 2008).

Obecn¢ se rizikové faktory rozlisuji na:

e intrinsické faktory — vnitini (vazané na osobu),

e extrinsické faktory — zevni (vazané na prostiedi).

Vnitini faktory jsou chapany zejména jako kloubni flexibilita, funkcéni nestability,
predesla zranéni a neadekvatni rehabilitace.
Zevni faktory zahrnuji zat€z pii tréninku, hrané zapasy, klimatické faktory, povrch hfiste,

vybaveni, pravidla hry a fauly.

Buzek et al. (2007) fadi mezi zakladni pfi¢iny poranéni ve fotbalu:
e technické pficiny (Spatny povrch htisté, neodpovidajici vystroj, Spatné osvétleni
atd.),
e faktor druhé osoby (protihrag, spoluhrag, rozhod¢i, trenér, divak atd.),
e metodické pfi¢iny (nevhodné rozcviceni, nespravné metodické postupy atd.),
e subjektivni pti€iny (zbrklost, nekazen, neobratnost, rozruseni atd.),

e klimatické pii¢iny (mraz, horko, dést’, snézeni, mlha, blato atd.).

Votik (2003) udava, Ze riziko ohroZeni zdravého vyvoje mladého, vyvijejiciho se
organismu, jehoz pfi¢inou mize byt nespravné vedeny trénink, mizeme snizit respektovanim
spravné proporcionality a posloupnosti pohybovych ¢innosti, které by mély byt predevSim
u déti vyvazen¢ zaméfeny na vSestranny pohybovy rozvoj, specializovanou vSestrannost a na
nacvik a zdokonalovéni hernich dovednosti.

Ondiej (1990) tvrdi, ze p# vithec Zddné nebo nedostateéné ¢&i chybné metodice

rozcviceni dochazi k ¢astéjSim sportovnim trazim.
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Svalové dysbalance

Svalova dysbalnce je stav, kdy svaly plisobi proti sobé ve vzdjemné nerovnovaze. Jedna
se 0 naruSeni rovnovahy mezi silnymi zkracenymi svaly na jedné stran¢ a oslabenymi
svaly na stran¢ druhé. Nejéastéji dochazi ke zkraceni pomérné silnych svali, jako jsou
svaly lIytkové, ohybace kycli, svaly zadni strany stehen, vzptimovace vychazejici

Z bederni patete, prsni svaly, hluboké svaly sije a dalsi (Lehnert, Novosad, Neuls, Langer,

& Botek, 2010, 96).

Svalové dysbalance se hojn¢ vyskytuji uz u déti. NejvyraznéjS§imi zménami svalovych
dysbalanci fotbalovych zakiti byla postizena oblast bederni pdteie, oblast kycelnich
a kolennich kloubu, svaly zadni strany stehen a b¥iSni svalstva. Svalové dysbalance mohou
vyrazné negativné ovlivnit vyvoj a rozvoj fotbalisty, nebudou-li véas kompenzovany.
Zapojenim jinych svalovych skupin se stdva pohyb, z bioenergetického i z biomechanického
hlediska, diive nebo pozdé&ji bolestivy, neefektivni a neekonomicky. Optimalni prevenci pied
vznikem svalovych dysbalanci je pravé optimalné zaméiend kompenzace sportovniho
zatizeni spocivajici mimo jiné v uvolitovani, protahovani a posilovani vybranych svalovych
skupin (Bursova, Votik, & Zalabak, 2003).

U kazdé svalové skupiny je znama piiblizna fyziologickd norma pro velikost jeho
prodlouzeni. Nadmérné ¢i nedostatecné protazeni nebo zkraceni je nefyziologické a pro herni
vykon negativni stejné tak, jako nedostate¢nd funkéni zdatnost svalovych skupin s tendenci
k oslabeni. Herni vykon bude v tomto ptipadé neefektivni, bioenergeticky i biomechanicky
neekonomicky a se zvySenym rizikem ke zranéni (Buzek et al., 2007).

Pfi Gnavé ztraci svalstvo pruznost a stoupd nachylnost ke zranéni, tuto souvislost jasné

dokazuje nedostate¢né zahiati na zacatku a na konci tréninku (Kurz, 2000).

2.1.5.4 Prevence proti zranéni
Bauer (1999) spolu s Votikem (2003) udavaji rGzna opatifeni proti zranéni podle
nejvhodnéjsiho doporuceni, ktera by mél respektovat kazdy hrac i trenér:
e dodrZzovat Zivotospravu — dostatecné mnozstvi spanku, pitny reZim, odpocinek,
péce o télo, koupele, masaze, sauna,
e netrénovat pii onemocnéni ¢i zranéni,
e dodrzovat didaktickd pravidla sportovniho tréninku — rozcviCeni, streCink,
piimétenost zatézovani,

e protahovat svaly a rozvijet kloubni pohyblivost,
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e trénovat pravidelng,

e pied tréninkem odlozit fetizky, prsteny, ndusnice,

e zlepSovat koordinaci pohybti — celkova obratnost, pady,

e pozvolna zvysovat zatéZze po nemoci nebo zranéni,

e pouzivat chraniCe a ortézy,

e pii sklonu ke svalovym kiecim preventivné brat mineralni tablety,

e vybirat spravné obuti podle stavu povrchu hiiste.

Na drobné pohmozdéniny a natazené ¢i namozené svaly je po zépase dobré piilozit
ledovy obklad, ktery zmirni bolest. Odfeniny a mensi trzné ranky je tieba oSetfit dezinfekénim
prostfedkem a pftilozit naplast nebo obvaz. Ditkladné rozehtati a protazeni vyrazné snizi riziko
natazeni svall v prvnich minutach hry (Harvey et al., 2002).

U fotbalistli jsou svalové skupiny dolnich koncetin nesmirné pietézované a dle nazora
Bursové et al. (2003) je nutné je pravidelné velice zodpovédné protahovat, nejlépe pred i po
zatézi. Nebude-li zalinajici fotbalista vénovat dostate¢nou pozornost protahovani témto
svalovym skupinam, dojde Kk vyraznym nefyziologickym zménam. Mize tedy dojit ke
zkrdaceni kroku pii béhu, neekonomickému zpiisobu béhu, predcasnému opotiebovdini
kloubui ¢i K pretrieni svalového vldkna a vzniku svalového poranéni, ¢imz se samoziejmeé

snizuji predpoklady k dosazeni kvalitniho herniho vykonu.

Strec¢ink jako prevence proti zranéni

Podle Small, McNaughton a Matthews (2008) byl uz od roku 1980 staticky strecink pied
cvicenim podporovan jako zpiisob, ktery brani zranéni a zlepSuje fyzickou vykonnost. Byl
zahrnut do zptsobu rozehtati (warm-up), jelikoz se vétilo, ze pomaly, fizeny pohyb, ktery je
proveden jednoduSe a bezpecn€, vyrazné sniZuje riziko zranéni na rozdil od jinych forem
streCinku. V dnesni dobé se nazory lisi, existuji 1 vyzkumy, které naznacuji, Ze statické
protahovani pfed cvi¢enim muiZe dokonce riziko urazu zvysit. Také je stale vice dokazovano,
ze staticky strecink pted vykonem sniZuje vykon ve sportovnich disciplinach, kde se vyuziva
predevsim silovych a rychlostnich schopnosti. Staticky streCink je pasivni technika, ktera
nedokaze ohtat sval, a proto se pii jeho zafazeni do rozehfati nejednd o techniku, ktera
podporuje prevenci Urazu. Pro svalové a kosterni zranéni existuji dva faktory, nejen
nedostatecny rozsah pohybu, ale i svalova ztuhlost. Nejedna se predevsim 0 prevenci vSech

zranéni, a proto by mél byt zatazovan v jiné dob¢ nez pied cvicenim.
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Na druhou stranu existuje celd fada studii, které demonstruji, ze nebyl zjistén rozdil
vV mnozstvi Urazi nebo nasledné svalové bolestivosti mezi sportovei vyuzivajicimi
bezprostfedné pred vykonem staticky ¢i dynamicky streink. Nejvétsi kratkodoby vliv na
prevenci zranéni ma dle fady studii kombinace prohtati organismu pomoci aerobni aktivity
a vyuziti dynamického strecinku (Cacek & Bubnikova, 2009; McDaniel & Dysktra, 2008).

Dynamicka flexibilita je ddana odporem svali a Slach pfi pohybu. ZvySeni schopnosti
absorbovat energii ve svalu maze snizit mechanické pretizeni svalovych vlaken, a tim 1 snizit
riziko poranéni svalu a zavaznost ptipadného zranéni. To vSe jsou ptfedpoklady pro dosazeni
optimalniho vykonu v riiznych typech disciplin. Studie prokazuji, Ze stre¢ink nesnizuje riziko
vSech poranéni, ale pravdépodobné snizuje riziko poranéni svaltl, Slach a vazi, a to z 0,77 na
0,22 urazi na osobu za rok. Strecink také mirné sniZuje bolestivost po cvic¢eni (\Weerapong,

Hume, & Kolt, 2004).

2.2 Cviceni pro rozvoj pohyblivosti

Hraci a trenéfi, ktefi se zabyvaji tréninkovym procesem a aplikuji cviceni pro zvyseni
flexibility a tim i efektivnéj$i a ucelnéjsi zdokonaleni pohybovych ¢innosti a dovednosti
VvV urCitém sportu, musi mit prehled a zdkladni znalosti o vyuzivani cviki pro rozvoj

pohyblivosti.

Pohyblivostni schopnost — flexibilita

M¢kota a Novosad (2005) popisuji flexibilitu jako schopnost realizovat pohyb
V ndleZitém rozsahu, o plné amplitudé. Tykd se rozsahu pohybl v urcitém kloubu nebo
kloubnim systému. Pohyblivostni schopnosti (flexibilita) zaujimaji samostatné postaveni
v ramci motorickych schopnosti.

»Pohyb v kloubu zavisi na vzajemném vztahu antagonistickych svalovych skupin
(prot&jsi dvojice svalll). Pfedpokladem normalni kloubni pohyblivosti je dostate¢na svalova
sila agonisty (svalu, ktery pohyb vykonava) na stran¢ jedné a normdlni délka antagonisty
(svalu, ktery pohybu brani) na strané druhé*“ (Buzkova, 2006, 28).

Kloubni pohyblivost, kterou popisuji Frank (2006) a Polak (2007), odpovida schopnosti
pln€ vyuZit rozsah pohybii kloubii ve vSech smérech a udavaji, Ze na rozsahu pohyblivosti se
podili tito Cinitelé:

e anatomické zvlasStnosti stavby kloubu,

e clasticita a sila svalu, Slach a vazu,
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e napéti a uvolnéni svala,

e  aktivita reflexniho systému svalové ¢innosti,
e faktory souvisejici s vékem a pohlavim

e aktualni psychicky stav a tinava,

e tréninkova Cinnosti a kvalita rozcviceni,

e teplota prostiedi,

e ostatni faktory.

Jansa et al. (2009) rozd¢luji metody rozvoje pohyblivosti podle dvou kritérii.
a) aktivity pohybu
e aktivni pohyb — provadéni pohybu vlastnimi silami,
e pasivni pohyb — krajni polohy se dosahuje vnéjsimi silami.
b) dynamiky provedeni
¢ dynamické provedeni — cviky jsou provadény Svihovym zplisobem,

e statické provedeni — dosazeni urcité polohy a setrvani v ni.

Tato kritéria je mozné navzdjem kombinovat. Dostatecna pohyblivost snizuje nebezpeci

svalového zranéni, natrzeni nebo ptetrzeni svalu.

Hypermobilita a hypomobilita

Buzkova (2006) popisuje pojem hypermobilita a podle autorky znamend nadmérnou
kloubni pohyblivost, zvysenou flexibilitu. Je opakem omezené pohyblivosti pfi svalovém
zkraceni. Vyskytuje se ve dvou forméch:

e celkové — konstitu¢ni hypermobilita, postihuje vSechny klouby,

e lokalné — mistni hypermobilita, postihuje jen nékteré klouby.

Ve vétsing piipadu je zpisobena zvySenym rozsahem pohyblivosti v kKloubech, vrozenou
chabosti vazivovych tkdni nebo svalovou hypotonii (ochablost svalil). Je to velmi nezadouci
stav, nebot’ hrozi nebezpeci kloubniho traumatu, dislokace ¢i osteopordzy.

Podle M¢koty a Novosada (2005) je hypomobilita trvale nebo docasné sniZend
pohyblivost, mize se tykat jen nékterého kloubu nebo mnoha kloubd. Vyskyt hypomobility

roste svékem a jeji pfi¢inou byva velmi Casto nedostatek pohybové aktivity, kloubni
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onemocnéni, uraz ¢i nezddouci pooperacni stav. VEét§i omezeni v nékterém vyznamném
kloubu vede k édstecéné invalidité.
Rozsah pohybu v kloubu limituje pét faktori:
¢ nedostatek elasticity spojovacich tkani ve svalech a kloubech,
e svalova tenze,
e nedostatek sily a koordinace,
e struktura Kloubu,

e bolest.

Omezeny rozsah flexibility napravuji také nékteré rehabilitacni techniky, ale zejména

télovychovné prostiedky.

Negativni vliv hypomobility na sportovni vykon

Hypomobilitu 1ze nejcastéji korigovat protaZenim zkraceného (piedevsim tonického)
svalu a nasledné posilenim pfislusného antagonisty (zejména fazického). Dynamicky stre¢ink
zlepSuje sportovni vykon prostiednictvim pruznosti, rychlosti isily. Zda se, Ze zvySuje
bezprosttedni vykon, naopak flexibilitu zvySuje strecink staticky. Proto pokud chceme zmirnit
negativni ucinky statického protazeni na vykon, je nutné ho zaradit v jiné dob¢, nez pied
cvi¢enim (Snyder, McLeop, & Hartman, 2006; Sullivan, Murray, & Sainsbury, 2009).

Se snizujicim se odporem ve svalu se zvySuje rozsah pohybu, ¢ehoz mizeme dosdhnout
opakovinim cviku po urcitou dobu. Uginky protahovani na nervovy systém ukazaly, Ze pii
pomalém pasivnim protahovani je minimalni kontraktilni reakce v daném svalu a indexy
vzru$ivosti neuronu jsou sniZeny. Cilem streCinku pfed sportovnim vykonem je zvysit rozsah
pohybu a sniZit odpor ve svalu tak, Ze se umoZzni volné&jsi pohybovy vzor. To plati pfedevSim
ve sportech, které vyzaduji velky rozsah pohybu v kloubech (McHugh & Cosgrave, 2010).

Pokud se hovofi o optimalni urovni flexibility, ktera je potfebnd pro podporu vykonnosti
a prevenci zranéni, zda se, ze jedinci S obéma extrémy flexibility (pfili§ nizka 1 piili§ vysoka)
maji vyssi riziko poranéni nez jedinci s primérnou flexibilitou. Strecink, ktery tedy zvysuje
flexibilitu a rozsah pohybu vice nez je nutné pro specifickou pohybovou aktivitu daného
sportu, nemusi byt prospéSny a naopak muze zvySovat riziko poranéni, protoze i mirné
protazeni muze zpusobit poskozeni na cytoskeletalni trovni. Staticky strecink, jako nastroj

pro prevenci zranéni, mize byt doporucen pro sporty, kde je vysoka frekvence poranéni svali,
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Slach a vazi, jako je napf. fotbal, rugby, australsky fotbal a jiné sporty, které zahrnuji sprint
(Small et al., 2008).

2.2.1 Staticka pohyblivost

Bini (2004) a Alter (1999) tikaji, ze staticka pohyblivost je dana pouze rozsahem pohybu
bez ohledu na jeho rychlost. Znamena to protazeni svalu do krajni polohy a jeji udrieni.
Statické metody mizeme oznacit souhrnnym néazvem strecink, termin pochazejici
z anglického slova ,stretch”. Znamena tedy roztahovani, natahovani, protahovani, ale
V soucasnosti se jednd predev§im o specialni cviceni vedouci ke zvySovani ohebnosti
a pohyblivosti téla. Vyhody spocivaji v tom, Ze:

e metoda je jednoducha z hlediska uceni a provadéni,

e nevyzaduje velké vynalozeni energie,

e poskytuje dostatek ¢asu k posunuti hranice napinaciho reflexu,
e dovoluje docasnou zménu délky svalu,

e miuze pii dostateCn¢ intenzivnim protazeni navodit svalové uvolnéni.

Hlavni nevyhodou statického strecinku je jeho nedostatecna specificnost. VétSina pohybt
a ¢innosti je prevazné dynamické povahy, nerozviji staticky strecink ani koordinaci. Béznym

ptikladem statické pohyblivosti je rozstép.

2.2.2 Dynamicka pohyblivost

Alter (1999) a Peri¢ (2008) informuji o tom, ze dynamicka pohyblivost obvykle vyuziva
pohybové energie ¢asti téla v podobé Svihovych cvic¢eni ¢i hmitii. Provadéji se rytmické hmity
s rostoucim rozsahem pohybu az do krajni polohy. Trhavé a tvrdé pohyby vedou ke zvyseni
rizika Urazu, proto je nutné cvicit mékce. Z dlivodu kratkodobého vlastniho protahovaciho
podnétu je nezbytny velky pocet opakovani 15 — 30 krat (i vice) u jednoho cviku. Prikladem
dynamického protahovani je rozpazeni spojené s tim, Zze pohybova energie zplisobi zvétSeni
rozsahu pohybu.

Podle Polaka (2007) se touto metodou jednak posiluji svaly, které pohyb provadeji,
a jednak dochazi k protazeni jejich antagonisti. Nevyhodou je mensi u¢innost protaZeni svall

a pfi nespravném pouzZivani mlze vést aZz ke vzniku mikroruptur ve Slachach a svalovych
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tkanich. Je v8ak dokazano fadou védeckych praci, ze dynamicka pohyblivost vede k rozvoji

optimdlni pohyblivosti, nezbytné pro vSechny druhy sportit.

2.2.3 Aktivni pohyblivost

Aktivni pohyblivost oznacuje rozsah pohybu pii volnim pouZiti svalit bez vnéjsi pomoci.
Aktivni pohyblivost je pro sportovce dilezitd proto, Ze ovliviiuje sportovni vykonnost vice
nez pasivni pohyblivost. Mlize byt i snadnéji zapracovana do tréninkového planu, protoze
nevyzaduje pfitomnost partnera (Alter, 1999; Polak, 2007).

Alter (1999) rozdéluje aktivni pohyblivost na dvé hlavni skupiny:

e volna aktivni — svaly nejsou pti pohybu omezovany vnéjsim odporem,
e proti odporu — sportovec vyuziva volni svalové kontrakce k pohybu proti
odporu.

Ptikladem aktivni pohyblivosti je sportovec, ktery pomalu zved4 a drzi kopajici nohu
v thlu 100 stupnt.

2.2.4 Pasivni pohyblivost

Alter (1999) udava, ze pasivni pohyblivost je zajiSténa pomoci vyuZiti vnéjSich sil. Dava
se ji prednost tehdy, kdyz pruznost svali a vazivovych tkani omezuje pohyblivost. Druhou
oblasti pouziti jsou svaly nebo tkané v obdobi jejich rehabilitace. Vyhody a ti¢innosti pasivni
pohyblivosti:

e je-li agonista pfili$ slaby k provedeni protazeni,

e jsou-li pokusy uvolnit ztuhlé svaly neuspésné,

e omezuje-li elasticita svalti celkovou pohyblivost,

e umoziuje strecink ptesahujici aktivni rozsah pohybu sportovce,

e jerezervou pro zvySeni aktivni pohyblivosti kloubu,

e pii pouZiti prostfedkl fyzikalni terapie v ramci rehabilitace je moZzno méfit smér,

trvani a intenzitu pohybt.
Nevyhodou je zejména vétsi riziko rozvoje bolesti a vzniku poranéni. Stava se tak

Vv piipadech, kdy partner aplikuje vnéjsi silu nespravnym zplisobem. Pfi vétSich rozdilech

mezi rozsahem aktivni a pasivni pohyblivosti zvySuje pravdépodobnost vzniku poranéni.
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2.2.5 Protahovaci cviceni

Lidské pohybové moznosti podle M¢koty a Novosada (2005) spocivaji na souhie
pasivniho a aktivniho pohybového apardtu. ZlepSeni pohyblivosti mizeme dosahnout
dynamickym nebo statickym protahovanim.

Polak (2007) uvadi druhy protahovacich cviceni:

e aktivni dynamicka cviceni,
e aktivni staticka cviCeni,
e pasivni dynamicka cviceni,

e pasivni staticka cviceni.

Peri¢ (2008) udava zdkladni cile statickych cviceni:
e priprava pohybového aparatu na zatéZ (rozcvifeni) — délka vydrze je 8 — 10
sekund, pocet opakovani jednoho cviku je 3 — 5 krat,
e odpocinek po zatéZi — doba protazeni je delsi, kolem 30 sekund a vice, pocet
opakovani je 1 — 2 krat,
e zvétSeni pohybového rozsahu — vyuzivame specidlni metody pro zvyseni

kloubni pohyblivosti.

Ramik (2010) popisuje, jak probihaji faze protahovini:
1. poloha —uvedeni svalu do tahu a lehkého napéti,
2. stah svalu — kontrakce svalu, bez pohybu v kloubech,
3. protazeni svalu — protazeni svalu spojené svédomym uvolnénim, relaxaci

svalového napéti.

Autor Ramik (2010) nize udava doporuceni pro spravné vyuZivini protahovacich
cviceni pro sportovni aktivitu bézné populace.
Podle Ramika (2010) by mél strecink pied zatéZi vypadat takto:
e uvedeni svalu do tahu,
e kontrakce svalu, cca 7 sekund,

e protazeni a uvolnéni, cca 7 sekund.

Cvici se pouze do piijemnych tahti. Nesmi bolet. Cilem je hlavné protaZeni svalu.
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Strecink po zatéZi by m¢l mit tento priabeh:
e uvedeni svalu do tahu,
e kontrakce svalu, cca 10 sekund,

e protazeni a uvolnéni, védoma relaxace svalového napéti, cca 10 sekund.

Dv¢ opakovéni za sebou na kazdou svalovou skupinu. Cvici se velmi jemné, lehce, nesmi
bolet. Cilem je hlavné uvelnéni (relaxace) svalového napéti.

Pokud jsou ale potize (zatuhly bolestivy sval, bolesti kloubu apod.), je strecink
problémové oblasti po zanétu nutny a je dobré tento streCink provadét také ve dnech mimo

trénink, klidné 1 3 — 5 krat denné.

Alter (1999) a Peri¢ (2008) uvadg&ji specidlni protahovaci metody:
e proprioreceptivni nervosvalova facilitace (PNF),
e cool-down,
e Andersonova metoda,

e strecink — rytmicky, balisticky, silovy (power stretch), over strecink.

PNF strecink byl vyvinut jako soucéast nervosvalového rehabilitatniho programu
ur¢enému k relaxaci svalll se zvySenym tonem. Pribéh PNF stre¢inku miZeme rozdélit do 3
fazi. Prvni je kontrakce svalu, nasleduje jeho relaxace a posledni fazi je protaZeni svalu.
Vrchol protaZeni dosahujeme pomoci pasivni kontrakce. Misto kontrakce svalu se uvadi i jeho
statické protahovani. Maze také vyuzivat mechanismu tzv. reciproké inhibice, kdy kontrakci
antagonistického svalu dojde k uvolnéni cilového svalu a jeho nasledné lepsi protazeni
(Sharman, Cresswell, & Riekl, 2006).

Andersonova metoda protahovani svalové tkané je zalozena na 3 fazich: lehké a pomalé
mirné protaZeni (vydrze 10 — 30 sekund) — rozvijejici protazieni (10 — 30 sekund) — silné
natdhnuti svalu (bolest). Tato metoda neni vhodna pro déti, protoze pii ni dochazi
kK nadmérnému natazeni svald, které miize zpusobit mikrotrhliny svalovych vlaken (Fajfer,
1990).

Buzkova (2006) ve své publikaci popisuje nasledujici protahovaci metody:

Silovy strecink (power stretch) je kompletni cvi¢ebni systém zaméfeni na udrieni

kondice a zdravi. Rozviji silu, flexibilitu, rovnovahu, podporuje spravné drzeni tcla
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a vyrovnava svalové dysbalance. Jedna se o kombinaci pasivniho a dynamického strecinku
S promyslenym vyuzitim silové prace antagonisti, stfidani pozic oteviené a uzaviené panve.

Balisticky strecink vyuziva svalovych kontrakci k vyvolani prodlouzeni svalu pomoci
hmitdni bez pi‘eruSeni pohybu. 1 kdyZ se pti kazdém hmitu sval rychle prodlouzi, aktivuje se
soucasné i stre¢ovy reflex, ktery vyvola okamzitou kontrakci.

Rytmicky strecink je kombinaci statického a dynamického streinku S emotivnim
vyuzZitim hudby.

Over strecink je pojem pro pretrénovdni, nadmérné protazeni svalu, vétSinou pies
nepiijemny pocit napéti a bolesti.

Cool-down znamena provadéni lehkych cvikii bezprostitedné po urcité sportovni aktivité.

KaZda protahovaci metoda je vhodna pro jinou situaci, jinak bude vypadat strecink pred
pohybovou aktivitou a jinak po fyzickém zatiZeni, kdy se jedna zejména o odplaveni zplodin

z t¢la. Strecink se lisi i v riiznych druzich sporti.

2.2.6 Zasady spravného protahovani

Podle Kurze (2000) a Buzkové (2006) by se pii protahovani mély dodrzovat urcité
zasady, které maji zdravotni vyznam nebo efektivnéj$i uCinek na pusobeni svalového
protazeni. Popisuji nevhodnéjsi doporuceni pro spravny pritbéh protahovacich cviceni.

1. Vyhybejte se jakémukoliv pocitu bolesti! Bolest vede k reflexivné podminéné
kontraktute, ke smr§téni uvoliiovaného a protahovaného svalu.

2. Ve strecinku nejde o vykony! Pokousejte se o pokroky pouze v ramci svych
moZnosti.

3. Strecink provadéjte denné!

4. Pted streCinkem se trochu rozhybejte. Abyste rozsifili kloubni $térbinu, ktera
zarucuje nutnou ohebnost a produkuje kloubni maz.

5. Pred kazdym tréninkem se musite zahtat! B&h zahteje a pfipravi na zatéz srdce
a obéhovy systém, nikoliv klouby a svaly.

6. Mezi streCinkem a naslednou zatézi by neméla nikdy byt piestavka! Po kazdé
dalsi prestavce pii sportovani, byste se méli znovu protdhnout.

7. VyuZijte prestavek v tréninku, zdvodech nebo zapase a predevsim delSiho ¢ekani
béhem dne ke strecinku.

8. Po zadném tréninku nezapomeiite na streCink! Zatézi pfi tréninku se unavené

svaly zkrati a jejich snizené prokrveni nedovoluje rychlou regeneraci.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Cviceni provadéjte v klidném, teplém prostiedi, chladné vnéjs$i podminky nejsou
ptiznivé.

Zvolte vhodné obleceni, které je volné, nebrani v pohybu a nezplsobuje
nepiijemné pocity stazeni a Skrceni.

Vzdy cvicte pomalu, plynule, do pocitu mirného tahu a piijemného napéti, nikdy
by nemél nastat pocit bolesti.

Pfi cviceni zacCinejte od nejjednodusSich poloh a postupné zvysujte obtiznost
cvikd.

Nikdy v protazeni nepruzte! Pii pruzeni se snadno dosahne nebo piekroci hranice
bolesti a vysledkem byva zranéni.

Soustfed’te se na sval, ktery protahujete!

V priibéhu cviceni dychejte pomalu, klidnég, soustfedéné. Nezadrzujte dech.
Zpocatku pomalu pocitejte, pozdéji se dejte vést svymi pocity.

Kazdy cvik opakujte podle pruznosti pfislusného svalu dvakrat az pétkrat.

Vybér cvikl vychazi z naroki jednotlivych sportovnich odvétvi.

Svalstvo je nutné kromé protahovani a rozhybavani také posilovat, aby mohlo
vykonévat svou stabilizujici funkeci.

Nasilné a s tim spojené snizeni pohyblivosti je znamkou toho, Ze je ¢as skoncit se

cvicenim.

Podstatou protaZeni svalu je predev§im postupné premahani pruzného odporu vazivové

sloZky, ktera se prodluzuje a povoluje. Zavisi jak na intenzit¢ samotného protahovaciho

podnétu (sila, kterou protahujeme), tak i na dob€ jeho plisobeni, protoZe reakce vaziva trva

delsi dobu (Kurz, 2000).

Protahovanim zvySujeme kloubni pohyblivost, a tim 1 vyzivu kloubl. Preventivné

muzeme streCinkem pozitivné ovliviiovat flexibilitu svalu, a tim piedchazime jeho

wevr

Strecink, ktery provadime po zaté€zi, sniZuje poSkozeni svalstva a bolestivost. Pomoci

stre¢inku mizeme zajistit lepSi prokrveni svalii a zvysit jejich schopnost regenerace

(odplavuje se kyselina mléc¢na, katabolity). Dusledkem toho bude zdravi v oblasti

fyzické, psychické i spolecenské (Buzkova, 2006, 27).

Nize jsou uvedeny diivody, které¢ by mély piimét sportovce k tomu, aby se zajimal

0 zlepSeni své pohyblivosti pomoci protahovani. Alter (1999) uvadi tyto moZnosti piinosu pii

protahovani.
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e pfispiva k prohloubeni dusevni 1 télesné relaxace sportovce,

e prohlubuje pohybové vnimani,

e snizuje nebezpeci Grazi, napiiklad podvrtnuti kotniku nebo nataZzeni svalu,
e snizuje pravdépodobnost onemocnéni patete,

e snizuje svalovou bolestivost,

e zmirfiuje zavaznost bolestivé menstruace u sportovkyn,

e snizuje svalové napéti.

Protahovani patti do kaZdé tréninkové jednotky, zatazujeme jej zpravidla v avodni

a zavérecné casti. \V uvodni ¢asti se doporucuje protahovaci cviceni provadét po mirném

zahtati (rozb&hani), Casto se vSak tato cviceni uZzivaji na zahajeni jakékoliv pohybové

¢innosti. Pii protahovani je nutné vénovat pozornost vSem svalovym skupindm.

Protahovani se doporucuje zacit od hlavy a pokratovat smérem doli. Je vhodné vénovat

zvySenou pozornost predevs§im svalovym skupindm, které jsou v dané sportovni

disciplin€ vyraznéji naméhané (Peric¢, 2008, 86).

Kurz (1994) neuznava teorii, Ze by mélo byt po poc¢ate€nim rozcviceni provadéno statické
protahovani. Tvrdi, ze provadéni statickych streCinkovych cvikit pied tréninkem tvoienym
dynamickymi pohyby je kontraproduktivni. Proto doporucuje zahdjit trénink dynamickymi
protahovacimi cviky a statické cviky provadét po dokonceni tréninkové jednotky.

Alter (1999) pti provadéni statického strec¢inku doporucuje 2 — 3 opakovidni kazdého
cviku s vydrzi v protazeni po dobu 10 sekund, nebo jedno opakovani kazdého cviku s 20 — 30
vtetinovou vydrzi. U dynamického strecinku nékteii odbornici doporucuji 3 — 6 sérii po 10 —
15 opakovani. Nevrcholovi sportovei by méli provadét protahovaci cviceni minimélné jednou
denng, tfi aZ pét dni v tydnu.

Protahovaci cvieni pro rozvoj pohyblivosti nesmi byt bolestivé, protoZze bolest dava
najevo, ze se jedna o patologickou zatéz, ktera dale zvySuje napéti a snizuje Gc¢inek cviceni.
Pokud svaly za¢nou vibrovat, chvét se nebo bolet, je to znameni toho, Ze doSlo k pfetazeni

svalu. To znamen4d, Ze bychom m¢éli zkratit intenzitu i dobu protahovani (Alter, 2004).

2.2.7 Diagnostika flexibility

Me¢kota a Novosad (2005) uvadéji, Ze byla vypracovana cela fada postupd, pii kterych se
vyuzivaji vétS§inou nendrocné pomucky a piistroje, pomoci nichz mizeme diagnostikovat

kloubni pohyblivost.
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Méreni uhli (goniometrie)

Pti goniometrii se méri uhly mezi jednotlivymi segmenty téla (v riznych rovinach);
vysledky se vyjadiuji v thlovych stupnich. Rozsah pohybu se posuzuje podle maximadalni
moziné amplitudy dosazené aktivnim pohybem, nebo pasivné. NejCastéji se pouziva
mechanicky goniometr (thlomér); elektronickym goniometrem lze méfit thel v celém
prub&hu pohybu. Pfi diagnostice rozsahu Svihovych pohybi lze pouzit stroboskopickou
fotografii nebo kinematografii (Mékota & Novosad, 2005, 101).

Meéreni distanci

Vhodnym indikdtorem kloubni pohyblivosti je vzddlenost (nebo zména vzdalenosti)
urcitych bodu téla od podloZzky, nebo navzéjem, zjisténa ve vhodné zvolenych postojich
¢i polohach. V délkovych mirach se také vyjadiuji vysledky terénnich motorickych testii
flexibility. Jejich obsahem byva jednoduchy pohybovy akt (cvik), vyzadujici dosazeni
maximadlni amplitudy. Opét se méti a v centimetrech vyjadifujeme vzdalenost mezi
pfesné stanovenym bodem segmentu téla a fixnim bodem v prostoru. V disledku
rozdilnych délkovych a Sitkovych rozméri téla u jednotlivych probandt dochazi k urcité
kontaminaci. Byva vSak zanedbatelna a muze byt zredukovana vypoctem relativnich

hodnot (M¢kota & Novosad, 2005, 101-102).

Alternativni posouzeni

Na jiném principu jsou konstruovany testy, kde se vysledek porovnava s vécné ur€enym
kritériem. Tim je ptedepsand poloha, vyZadujici normadalni rozsah flexibility u zdravého

¢lovéka. Hodnoceni je pouze binarni, to znamena, ze se zapisuje: nesplnil — splnil.

Metrické parametry testi

Mg¢feni a testy flexibility byvaji dostatecné spolehlivé. Koeficienty reliability prekracuji
hodnotu 0,9. Goniometric ma pochopitelné logickou validitu vzhledem k promé&fovanému
kloubnimu spojeni. Validita vybranych terénnich testd vzhledem k vysledkim gravitacni
goniometrie ptesahuje hodnotu 0,8. Testové normy jsou k dispozici pro vétsinu, ne vSak pro
vSechny testy. Komparace snormou vyzaduje disledné dodriovat provadéci predpis,

naptiklad ptfesné pfilozeni thloméru, teplota prostiedi a rozcviceni.

38



2.3 Charakteristika vé€kové kategorie starSich Zaki

V urcitych vékovych obdobich jsou pro danou vékovou skupinu charakteristické jisté
anatomicko-fyziologické a psychosocialni zvlastnosti. Maji vlastné povahu zakonitosti, které
vymezuji jednotliva obdobi vyvoje ¢loveéka (Peric, 2008).

Starsi Skolni vék byva oznaCovan jako prechod od détstvi k dospélosti, miizeme jej
pojmenovat také nazvem pubescence. V organismu dochazi ke znacnym biologickym
a psychickym zménam. Vysoké tempo biologicko-psycho-socidlnich zmén i jejich vyrazné
individualni prubéh je zpusoben ¢innosti endokrinnich zlaz a rozdilnosti v produkci jejich
hormont. Projevuji se 1 pfiznaky pohlavniho dospivani. Jednd se 0 obdobi velmi
nerovnomeérného vyvoje, jak télesného, tak i psychického a socialniho (Buzek et al., 2007).

Dale dle Votika a Zalabaka (2006) z hlediska psychofyziologickych zvlastnosti je
charakterizovano vékové obdobi 12 — 15 let, které oznacujeme jako pubertalni fazi.

Charakteristické rysy pribéhu pubertalnich zmén jsou zakdédovany geneticky. Dochézi
K jakémusi vyvaZovani télesnych proporci, stabilizuji se také funkce nékterych vnitinich
organti. Tim se zvySuje i jejich télesna vykonnost. V pribcéhu dospivani jsou typické velké
individudlni rozdily, puberta nemusi nastupovat ptfesné¢ v urCité dobé a ani neprobiha

u kazdého jedince stejné a ve vSech slozkach rovnomérné (Vagnerova & Valentova, 1994).

2.3.1 Télesny vyvoj

T¢lesné zmeny jsou v tomto obdobi dosti napadné, ve vyvoji je charakteristicky stale
rychlejsi, ¢asto az prudky rist jedince. Vlivem rdstového hormonu dochazi k napadnému
mnozeni bun€k v ristové chrupavce a ke zvétSovani jejich objemu. Zrychleny riist probiha
Vv tukovych tkanich, ve svalové hmoté a ve vnitinich organech. Zmény véhy, vysky a tvaru
téla probihaji soucasné (Kuric et al., 1986). Obdobi rychlejsiho riistu pfinasi vyssi nachylnost
ke vzniku nékterych poruch hybného Ustroji, je proto dulezité formovat navyky sprdavného
drieni téla a s nim i rozvoj pohyblivosti. Rust do délky je intenzivnéjsi nez do $itky, nejvice
se tyto rustové zmény daji pozorovat u koncetin a vyvoje svalstva. V dusledku téchto zmén
dochézi ke snizeni odolnosti, t€lesné vykonnosti a vetsi unavitelnosti dospivajicich jedinci.
Tyto rozdily se srovnavaji na konci puberty. Proto je také v tomto obdobi nezbytny vyznam

spravné vyzivy i dodrzovani pitného rezimu (Peric¢, 2008; Votik, 2003).
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V organismu pubescenta probihaji velmi sloZité procesy a fyziologické pochody zasahuji
mnoho organti v téle. Dobrou rovnovédhou mezi procesy vzruchu a Gtlumu v centralni nervové
soustavé dochazi k rychlému upeviiovani podminénych reflext (Peric, 2008).

Hormondlni zmény se projevi zménou funkce genitdlii a rozvojem primarnich
I sekundarnich pohlavnich znaki, proto jsou viditelné vyrazngjs$i sexudlni rozdily mezi
divkami a chlapci. Ve funkci nervové jsou zmény pfi¢inou snizeni vyrovnanosti, zvysené
drazdivosti a snadnéjSiho vzruSeni. V Cinnost se uvadéji také pohlavni Zlazy a zacnou
produkovat muzské nebo zenské pohlavni hormony vznikajici ve varlatech nebo ve

vajecnicich (Vagnerova & Valentova, 1994).

Dle Kurice et al. (1986) se v prubéhu toho obdobi vyvijeji pohlavni znaky, které
zatazujeme do Ctyt skupin:
e primarni pohlavni znaky — pohlavni organy,
e sekundarni pohlavni znaky — mlécné zladzy, ochlupeni ve stydké krajin¢ a
podpazi, rist vousu, rist svalové hmoty, mutace hlasu,
e tercialni pohlavni znaky — dychani, Cinnost srdce, slozeni krve, Cinnost zlaz
S vnitini sekreci, organizace mozku,

e  kvartérni pohlavni znaky — psychosexuélni zalozeni ¢lovéka, psychickd oblast.

2.3.2 Psychicky vyvoj

Toto obdobi patfi mezi klicova obdobi ve vyvoji psychiky. Prvni ¢ast pubescence je
charakteristickd obdobim emocni lability, ktera je domnéle podminéna vnitinimi zménami
v organismu jedince. Projevy citovych konflikti byvaji velmi silné a napadné (Langmeier
& Krejcitova, 2006).

,»Celkové zaméfeni osobnosti je vice introvertni nez diive, pubescent se vice koncentruje
na vlastni prozivani a mysleni, hodnoceni i sebehodnoceni a fantazijni aktivitu, kterou hleda
moznou napli vlastni identity* (Vagnerova & Valentova, 1994, 98).

Votik a Zalabak (2006) tikaji, Ze v pubertalni fazi dochazi v oblasti psychiky postupné
k diferenciaci zajmu. Zvyraznuje se usili po samostatnosti, zaci jsou vétSinou iniciativnéjsi,
ale také narlsta jejich kriti¢nost. Citi se dospélymi a pozaduji, abychom s nimi také tak
jednali. Zaporné hodnoceni miize vyvolat nedivéru ve vlastni sily a naopak piehnana

pochvala nadmérnou sebedivéru. Dochézi k pfehodnocovani, kolisani osobnich postoja
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a zajml o pohybové aktivity. ZvySuje se sebeuvédoméni, ale Casté precenovani a nadmérna
ctizddost mlize vést az k nezddoucimu pretézovani.

Vnimdni se postupné vyrovnava jako u dospélého ¢lovéka a spojuje se s umyslnou
pozornosti. Velmi intenzivné se vyviji pamét’ a to predevSim po kvalitativni strance.
Upeviiuji se také prvky paméti logické. Nejlepsi kvalita zapamatovani je u pubescentl v této
oblasti, v niz jsou jejich zajmy nejintenzivnéjsi. Definitivné prevlada logické mysleni, jedinec
si dokaze spojovat fakta do fetézcti pfiCin a nasledkli, umi zevSeobecnovat, pozorovat prib¢h
zakonitosti a z pfedpokladii vyvozovat zavéry. Poznavani se obohacuje o dimenzi intuice.
Citovy rozvoj je poznamenan zietelem osobitosti a dominuje v ném citova nevyrovnanost,
podrazdénost, nékdy az vasnivost. Viile u pubescenta se vyviji a upeviiuje s jeho projevem
uplatiiovat vlastni nazory, postupné zesiluje a stava se samostatnéjsi (Kuric et al., 1986).

Fajfer (2005) udava, ze dit¢ ma jiz predpoklady vyvijet zna¢nou dusSevni aktivitu a jeho
soustifedéni vydrzi del§i dobu. Rozviji se abstraktni mys$leni, pamét’, predstavivost, logické
chédpani a v disledku se tak zvySuje i rychlost u€eni a snizuji se pocty potiebnych opakovani

pii cviCenich.

2.3.3 Socialni vyvoj

Zna¢né zmeény v organismu vytvareji i novou socialni situaci. Nékdy vedou az k pocitu
odli$nosti od vrstevnikli, v§iméani si vice sam sebe, uzavirani se do sebe a vyhybani se
socialnim kontaktim. V extrémnich pfipadech mohou vést az k agresivnimu chovani
a opozici vici ostatnim. V puberté¢ dochazi vétSinou nahle ke zmén¢ v introvertni projevy.
Vyrazn€ se prohlubuje citova sféra, déti jsou vnimavé§jsi a citlivéjsi, vyhledavaji hlubokeé
emoce. Soucasné vSak uzaviraji pratelstvi, utvateji si vztahy k opacnému pohlavi. Zacinajici
ucast na spolecenském Zivoté znamena 1 nové spolecenské vitahy. Vznikaji 1 pevnéjsi
struktury skupiny se svymi viidci a dal§imi rolemi. Dochézi k napodobovani a obdivu vzort,
které vSak mohou byt 1 zdporné, ¢imz se zvySuje nebezpeci socidlné negativnich projevi
(Peric, 2008).

Vyznam na zdravy vyvoj jedince ma uspotfadana rodina bez rozpora a rozvratli, ve které
zaujima spravné misto jako ¢len rodinného kolektivu. Nastava uvolnéni z ptilisné zéavislosti
na rodi¢ich a na druhé stran€ navazovani vyznamnéjSich vztahli k vrstevnikim obojiho

pohlavi. Zakladnim pochodem je také proces stalého osamostatiiovani, rozsifovani

a rozruziovani socialnich vztahti (Langmeier & Krejcitova, 2006).
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Pubescent potiebuje poznat svou roli, své moznosti, schopnosti a svou socialni hodnotu.
Dochazi k uvoliiovdni vazeb z rodiny, roste vyznam vztaht s vrstevniky a méni se i postoje
k dospivajici osob¢ (Vagnerova & Valentova, 1994).

Charakteristickym rysem pratelstvi v obdobi tohoto véku je jeho vybérovost,
podminovana jednotou problémi a nidzori na jejich feSeni, jednotou z4jmul, snahou po
vzajemném porozuméni a ochotou pomoci. Piipadné zklaméni pfitele ¢i pfitelkyné se
dospivajicich hluboce dotyka. Mimo individudlni piatelstvi piislusniki stejného pohlavi
avedle SirSich kamaradskych skupin se v pribéhu dospivani vytvareji 1 urcité vztahy

a erotické citéni mezi divkami a chlapci (Kuric et al., 1986).

2.3.4 Pohybovy vyvoj

V tomto vékovém obdobi je vyvoj motoriky velky a vyrazny — dospivajici velmi rychle
ziskavaji pohybové dovednosti vyzadujici zna¢nou hbitost, silu, rychlost, jemnou pohybovou
koordinaci a smysl pro rovnovahu (Langmeier & Krejéifova, 2006).

Votik (2003) spoleéné s Vagnerovou a Valentovou (1994) uvadéji, ze v puberté dochazi
vlivem nerovnomérného ristu a vyvojovych zmén ke zhorSeni projevu pohybové koordinace.
Kostra a svalstvo rostou tak rychle, Ze nervova soustava nestaci stejnym tempem rozvijet svou
regulacni funkci a pohybova koordinace proto ztraci docasné svou piesnost. Po odeznéni
pubertalnich zmén dochazi ke ztetelnému zlepSovani nervosvalové koordinace.

,Nastupujici rozvoj svalstva je ptredpokladem pro dalsi rozvoj silovych schopnosti vCetné
silové vytrvalosti. Maximalné do 14 — 15 roku nardsta rychlost pohybti, pak stagnuje nebo se
zpomaluje. Zlepsuje se ohebnost a kloubni pohyblivost* (Votik, 2003, 27).

Sportovni aktivity jsou v tomto v€ku velmi oblibené, protoze uspokojuji potfebu pohybu.
Ve sportu se uplatiiuje tendence ukdzat svou silu, vytrvalost, coz vede Casto az k Gplnému
vycerpani, protoze jedinci je$t¢ neumi dobie odhadnout své sily (Vagnerova & Valentova,
1994).

Pohybova vykonnost je zaméfena zejména na progresivni riist v aerobni vytrvalosti,
podobné jako v rychlosti, explozivni a dynamické sile. Vyuzivani anaerobniho laktdtového
zatizeni se doporucuje pouzivat jen ziidka (Fajfer, 2005).

Vyvoj a rust dale pokracuje, ackoliv jiz zacina spét ke svému konci. Predevsim osifikace
kosti ddle limituje vykonnost a zistava omezujicim Cinitelem tréninku. Télesna vykonnost
zdaleka nedosahla svého maxima, schopnost ptfizplisobeni je dobrd coz vytvati piiznivé

ptedpoklady pro trénink. Na velmi vysoké trovni je schopnost anticipace (pfedvidani)
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vlastnich pohybii, pohybii ostatnich ucastniki i pohybl nacini a dalSich sportovnich
pfedmétd. Vyznamnym rysem je rychlé chépani a schopnost ucit se novym pohybovym
dovednostem se Sirokou piizpusobivosti ménicim se podminkam (Jansa et al., 2009; Peric,
2008).

2.4 Trenérsky pristup k mladezi

Trénink musi zGstat v kazdém pfipad¢ zajimavy a soucasné¢ zabavny, aby udrzel
pozornost mladych sportovei. Stilec et al. (1989) udavaji, Ze v obdobi star$iho $kolniho véku
se ukoncuje orientace mladeze na sport. Musime vytvaret vztah ke sportu jako hte, ale také jiz
jako k povinnosti. Je tteba upeviiovat zdjem o sport, ale také podporujeme zajmy o kulturu,
spolecenské déni a zejména o plnéni Skolnich povinnosti.

Dochézi k vSestrannému rozvoji osobnosti, zalenovani do kolektivu, uplatiuje se
spravny osobni ptiklad a ptistup. Trenér by nemél byt pfili§ pfisny, ale spravedlivy a taktni.
trénink a podporuje i jiné sportovni zajmy (Fajfer, 2005).

Jednou z hlavnich chyb trenéra je nevSimavost, piehlizeni nebo na druhou stranu
vytykani nedostatki na vefejnosti. Nevhodnd je také vyrazngj$i ironie a piiliSna
autoritativnost. Trenér by mél byt spiSe starSim zkuSenéjSim pfitelem, otevienym
a chapajicim. JelikoZz déti maji silnou potifebu napodobovat dospélé, je velmi dilezité, aby Sel
trenér piikladem (Peri¢, 2008).

Peric¢ (2008) rozliSuje tti zakladni styly trenérského vedent.

e autoritativni,
e demokraticky,

e liberalni.

V tréninku déti bychom m¢éli uplatiiovat zejména autoritativni a demokraticky styl.

Hlavnim cilem tréninku mladeze je prostiednictvim oblibené sportovni cinnosti
mobilizovat piirozené schopnosti mladého hrace k co nejdokonalejSimu osvojeni vSech
slozek herni zpusobilosti a soucasné piispivat specifickymi vlivy sportovniho prostiedi
k formovani riznych stranek jeho osobnosti — pohybové, citové, mravni, rozumove,
estetické atd. Hlavnim tkolem tréninku mladeze je hrafe sportovni hie ucit a naucit.

Efektivni motorické (pohybové) uceni je podminiovano splnénim urcitych piedpokladi,
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pfedev§im dostatkem vhodnych pohybovych, rozumovych a citovych podnétd, které
respektuji jak vekové zvlastnosti mladeze, tak zékonitosti motorického uceni (Votik,
2003, 21).
Podle Votika (2003) musime brat v uvahu p#i vychové mladych hract, ze se v prubéhu
svého zivota ve spole¢nosti vyvijeji v zavislosti na ti‘ech cinitelich:
e genetické specifiénosti — temperament, geneticka podminénost pohybovych
schopnosti,
e proménlivosti prostiedi — vlivy pfirodniho i spole¢enského déni,

e proménlivosti vychovy — ptuisobeni rodi¢u, trenéra.

Jednotlivi Cinitelé se navzajem ovliviuji, dopliluji a spoleéné podminuji vyvoj osobnosti

mladého ¢lovéka — fotbalisty.

Bedrich (2006) udava, ze sportovni ptiprava mladeZze ma na rozdil od tréninku dospélych
jiné priority:
e neposkodit organismus,
e vytvoreni vztahu ke sportu jako k celozivotni aktivité,

e vytvoreni zdkladl pro pozd¢jsi trénink.

Obecné zasady sportovniho tréninku mladeze Ize shrnout do téchto hlavnich bodu:
e jednota vzdéelani a vychovy,
e upeviovani zdravi,
e vSestrannost pfipravy, sladéni Skolské vychovy a sportovniho tréninku,
e zvySovani télesné zdatnosti a pohybové vykonnosti,

e perspektivnost pfipravy.

Jisté kazdy trenér chce piedat svym hractim ty nejlepsi poznatky, aby se mohli uplatnit
v modernim fotbale, ale pfedevsim vSe vykonava s laskou k fotbalu jako takovému.

Vsechny naro¢né tkoly vychovné vzdélavaciho procesu u déti a mladeze mohou fesit
a uskutecnovat jen erudovani ucitelé, trenéti, 1ékati, funkcionéfi a zéci, ktefi chtéji na sobe
»pracovat®. Rozhoduje nejen snaha a vykonnost jednotlivcl, ale uméni sladit vykony
jednotlivcit v kvalitni tymovou praci. V didaktické a trenérské praxi se vétSinou setkavame

S tim, ze vétSina trenérti chce vyuzivat velky pocet cviceni a her, aniz by si uvédomovali
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zvlastnosti jednotlivych vékovych stupnii, manipulaci se zatizenim, vybér metod a rozdilt

psychofyziologického pfistupu k tréninkové jednotce (Fajfer, 2005).

2.4.1 Rozvoj pohyblivosti u mladeze

Ve star§Sim Skolnim v€ku by se vysoka a stfedni efektivita tréninku méla pouzivat pfi
rozvoji rychlosti, koordinace a flexibility. Efektivita tréninku stfedni az nizké intenzity se ma
uplatnovat pfi trénovani vytrvalosti a sily. Idedlni tréninkovy fotbalovy proces u starSich
Zaki probiha 2 — 3 krdt za tyden a doba trvani se udava kolem 100 minut (Bedfich, 2006).

V 11 az 14 letech, se zaméfenym, cilevédomym a systematickym tréninkem, se da
dosahnout lepsich vysledki nez v pozdé&jsim véku z hlediska efektivnosti a ekonomiky.
V souvislosti s rozvojem pohyblivosti u fotbalisti se spiSe projevuje maly rozsah pohybt
Vv kloubech a zkracené svalstvo. Problémy udrzet pozornost a soustfedéni ustupuji od 10 let,
a proto se v tomto véku mize vyuzivat protazeni pii statickém a dynamickém strecinku.

K nejintenzivnéjsimu rozvoji aktivni pohyblivosti dochazi v senzitivnim obdobi zhruba
mezi 10 a 14 rokem, a proto je nezbytné poulit a naucit déti spravaym zdasaddm
protahovacich cvic¢eni, aby si vytvorili vhodny a potfebny navyk cvikt, ktery vyuziji
Vv soucasné dobé, ale i do budoucna (Peri¢, 2008).

Pohyblivost u mladeze rozvijime pestrou paletou cviceni s vyuzitim metod aktivniho
cviCeni a pasivnich dynamickych cviceni s dodrZzovanim difive uvedenych metodickych zasad

a doporuceni (Fajfer, 1990).
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3 CiLE

3.1 Hlavni cil prace

Hlavnim cilem je na zaklad¢ zafazeni pohybového programu zaméfeného na rozvoj
pohyblivosti do tréninkovych jednotek fotbalu posoudit zmény v tirovni pohyblivosti dolnich

koncetin u starSich zaku v oddilu SK Poli¢ka.

3.2 Dil¢i cile

1. Na zakladé uvodniho Setieni sestavit intervenéni pohybovy program zaméteny na rozvoj
pohyblivosti vhodny V kategorii star§ich Zakt oddilu fotbalu SK Policka.

2. Posoudit zmény v urovni pohyblivosti dolnich koncetin u kontrolni a experimentalni
skupiny.

3. Dle zjisténych vysledkt formulovat doporuceni pro praxi.

3.3 Vyzkumné otazky

1. Ovlivni intervencni pohybovy program pohyblivost dolnich koncetin u star§ich Zaka pti
frekvenci tréninkovych jednotek a tohoto programu dvakrat za tyden?
2. Zméni se ve sledovaném obdobi urovenn pohyblivosti u jedinct, kteti absolvuji bézné

tréninkové jednotky?
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvofilo druzstvo starSich zakt fotbalového klubu SK Polic¢ka hrajici
prvni tfidu starSiho zactva skupiny B. Do vyzkumného souboru bylo zahrnuto 15 zaku.
Primérny vék sledovanych jedincti byl 14 let (minimalni vék — 13 let; maximalni vék — 15
let), jednalo se tedy o déti star§iho $kolniho véku. Cetnost tréninkovych jednotek zaku
Vv zimnim piipravném obdobi byla dvakrat tydn¢ ve dnech tutery a sobota. Doba jednoho

tréninku trvala 90 minut.

4.2 Postup pri ziskavani dat

V prvni fadé bylo potieba oslovit zdkonné zastupce vsech zdki, kteti byli zahrnuti do
vyzkumného Setfeni. Byly rozdany informace pro rodic¢e (Pfiloha 1) a informované souhlasy
(Ptiloha 2), aby byli Zaci seznameni s pribéhem a zplisobem Setfeni. Dale byla podana zadost
o vyjadfeni Etické komise FTK UP (Pfiloha 3), kterda nam nasledn¢ zaslala vyjadieni a
schvalila navrzeny projekt (Ptiloha 4).

Vyzkumné Setieni se uskute¢nilo ve sportovni hale Gymnazium Policka, kde byly
sledovany tréninkové jednotky na zacatku zimniho piipravného obdobi. Sbér dat byl
uskute¢nén v pribéhu 11 tydnt. Analyza jednotlivych ¢asti tréninkovych jednotek probihala
ve dnech 5. ledna a 8. ledna v roce 2013, kde byl sledovan prubéh ¢asti avodni a pfipravné,
hlavni a zavérecné.

Dale byly zvoleny testy pro méteni kloubni pohyblivosti dolnich koncetin, které se
pouzily pifi pocateCnim a zavéreCném meieni. Dne 12. ledna 2013 probéhlo uvodni méfeni
rozsahu pohyblivosti dolnich koncetin. Na zakladé uvodniho Setfeni byly nahodnym vybérem
vytvofeny 2 skupiny, kontrolni skupina a experimentalni skupina. Kontrolni skupina
provadéla béznou tréninkovou jednotku tak, ze cvicila podle trenéra, jako na klasickém
tréninku. Do této skupiny bylo zahrnuto 7 zakt. Experimentalni skupina provadéla cilené
zatazené cviky dle sestavené¢ho intervenéniho pohybového programu. Do této skupiny bylo
zahrnuto 8 zakl. Tento program byl vyuzivan na kazdém tréninku v obdobi od 15. ledna do
12. biezna 2013. Zavérecné méteni pohyblivosti dolnich koncetin se uskutecnilo 16. biezna
2013.

Vytvofeny intervenéni pohybovy program pro rozvoj pohyblivosti starSich zaku ve
fotbale byl sestaven na zakladé naro¢nosti zatéZovanych svalovych skupin a intenzity
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zapojeni jednotlivych svalovych partii. Cvi€eni jsou uspofaddna od cvikli hornich koncetin,
ptes trup az ke cvikiim dolnich koncetin. Byly pouzity metody dynamického a statického
streCinku. Program déle obsahuje pocet opakovani a délku vydrze, které maji cvicenci
provadét pro optimalni rozvoj pohyblivosti. Vzhledem ke zjednoduSeni popisu cvikii nebyla
ptesné dodrzovéana vSechna pravidla odborného terminologického popisu.

Intervenéni pohybovy program byl zafazen do tivodni ¢asti tréninkové jednotky a doba
jeho trvani byla 20 minut. Byl zatazen také do zavérecné Casti tréninkové jednotky, kde trval
15 minut.

Tréninkova jednotka byla podle Lehnerta et al. (2001) clenéna na tii casti: vodni
(ptipravnou), hlavni a zavéreCnou. Provadéni interven¢niho pohybového programu bylo

zafazeno do ¢asti uvodni a zavérecéné.

4.3 Metody sbéru dat

Analyza tréninkovych jednotek byla provedena pomoci metody pozorovani
videozaznamu. Pro bliz§i zjisténi informaci bylo pouZzito metody rozhovoru s vyuzitim
zakladniho typu neformdlni konverzace.

Pro testovani kloubni pohyblivosti bylo vyuzito Sesti testti méfici kloubni rozsahy dolnich

koncetin. Tyto testy vykonali vSichni probandi pii ivodnim a zavére¢ném méfeni.

Popis testit mérici kloubni pohyblivost

Pti sestavovani jednotlivych testii byly pouzity zejména publikace a zdroje od téchto
autort: Bursova et al. (2003), Janda, Herbenova, Jandova a Pavla (2004), Mékota, Kovar,
Gajda, Chytrackova, Kohoutek a Moravec (1996) a Riegerova, Piidalova a Ulbrichova
(2006).

Test & 1: vySeti‘eni musculus iliopsoas (sval bedrokycelni)
Poloha: V lehu na okraji stolu; koleno netestované dolni koncetiny se pfitahne obéma
rukama co nejvice k bfichu; testovana koncetina visi dolti (Obrazek 5).
Me¢fteni probihd u pravé a potom u levé dolni koncetiny. Naméfené hodnoty se udavaji ve
stupnich uhlu.
Vyhodnoceni:
e 0sa stehna pod horizontalou nebo vodorovné — nejde o zkraceni m. iliopsoas,

e 0sa stehna nad horizontalou (kycelni kloub v mirné flexi) — zkraceny m. iliopsoas.
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Obrazek 5. Testovani musculus iliopsoas a musculus rectus femoris (upraveno podle
Riegerova et al., 2006).

Test & 2: vySetieni musculus rectus femoris (piimy sval stehenni)
Poloha: Stejna poloha jako pii testu musculus iliopsoas; sleduje se postaveni bérce
(Obrazek 5).
Mg¢fteni probihd u pravé a potom u levé dolni koncetiny. Naméfené hodnoty se udavaji ve
stupnich uhlu.
Vyhodnoceni:
e bérec kolmo k zemi — nejde o zkraceni m. rectus femoris,

e Dbérec sikmo vpred — zkraceny m. rectus femoris.

Test & 3: orientacniho vySetieni musculus triceps surae (trojhlavy sval lytkovy)

Poloha: Dfep na celych chodidlech; dfep spojny s mirné oddalenymi koleny a mirnym
predklonem trupu s rukama Vv predpazeni nebo se dotykaji kolen; stehna se dotykaji lytek se
snahou dosdhnout patami na podlozku (Obrazek 6).

Vyhodnoceni:

e cvik proveden —nejde o zkraceni m. triceps surae,

e cvik neproveden — zkraceny m. triceps surae.

0

Obrazek 6. Testovani musculus triceps surae (upraveno podle Bursova et al., 2003).
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Test ¢. 4: vySetieni presahu v sedu (svaly zadni strany stehen)

Poloha: Sed snozmo a chodidla zaptené o testovaci zafizeni; v kolenou propnuté nohy;
predpazi a postupné se predklani a snazi se dosdhnout co nejdale; v krajni poloze vydrz
2 sekundy (Obrazek 7).

ME¢ti se presah prstil za chodidla, nedosédhne-li k nim, uvadi se zapornd hodnota. Test se
opét provadi 2x a dale se pracuje pouze s druhou naméfenou hodnotou. Namétené hodnoty se
uvadgéji v centimetrech.

Vyhodnoceni:

e minus 2 cm a mén¢ — velké zkraceni zdani strany stehen,
e minus 2 cm az plus 2 cm — malé zkraceni zadni strany stehen,

e plus 2 cm a vice — nejde o zkraceni zadni strany stehen.

Gcm 15cm

O

(i

Obrazek 7. Testovani zadni strany stehen (upraveno podle Mékota et al., 1996).

Test & 5: vySetieni musculi adductores femoris (¢tyihlavy sval stehenni)

Poloha: Vysetfovany si lehne na podlozku tak, aby stydka spona byla souhlasna se
zakladnou uhlomeéru — roznozi dolni koncetiny (Obréazek 8).

Roznozeni se méti goniometricky - uhly jsou namalované na podkladu, ktery se umisti na
podlozku, odecitaji se uhly.
M¢ti se aktivni (roznoZi sami) i pasivni pohyblivost (k roznoZeni pomiZe jina osoba —
nenasilng). Namétené hodnoty se udavaji ve stupnich thlu.

Vyhodnoceni:

e roznoZzeni méné nez 60° — velké zkraceni mm. adductores femoris,

e roznozeni 60 — 80° — malé zkraceni mm. adductores femoris,

e roznoZeni vice nez 80° — nejde o zkrdceni mm. adductores femoris.
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Obrazek 8. Testovani musculi adductores femoris — pohled shora (upraveno podle Riegerova

et al., 2006).

Test & 6: vySetieni musculi flexores genus (ohybace kolen, hamstringy)

Poloha: Pfi nezkraceném m. iliopsoas — probiha vySetieni v lehu na zadech a vySetfuje se
stav pfednozené dolni koncetiny (Obrazek 9A); pfi zkraceném m. iliopsoas — ma vysetfovany
pokréenou druhou nevysetiovanou dolni koncetinu (Obrazek 9B).

Rozsah flexe se méfi goniometricky — odecitani rozsahu ve stupnich thlu (namalované
uhly na papife, ktery se pfichyti na sténu); vySetfovany si lehne, tak aby kycelni kloub
souhlasil se sttedem hld; po ptednoZeni se odeéitaji velikosti uhlu.

Mg¢ti se aktivni (pfednozi dolni koncetinu sami) i pasivni pohyblivost (k pfednozeni
pomtiZe jind osoba — nenasiln¢). Méfeni probihd u pravé a potom u levé dolni koncetiny.
Namétené hodnoty se udédvaji ve stupnich thlu.

Vyhodnoceni:

e flexe v kloubu ky¢elnim je mensi nez 80° — velké zkraceni mm. flexores genus,
e flexe v kloubu ky¢elnim v rozmezi 80 — 90° — malé zkraceni mm. flexores genus,

e flexe v kloubu kyc¢elnim je vétsi nez 90° — nejde o zkraceni mm. flexores genus.

Obrazek 9. Testovani musculi flexores genus — A: pfi nezkraceném m. iliopsoas; B: pfi

zkraceném m. iliopsoas (upraveno podle Riegerova et al., 2006).
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4.4 Statistické zpracovani

Utfidéni dat bylo provedeno prostiednictvim pocitacového softwaru MS Excel 2007.
Me¢étené hodnoty jednotlivych testi byly zaokrouhleny na celé stupné, piipadné na centimetry,
jak udavaji ve svych publikacich Mé&kota et al. (1996) a Riegerova et al. (2006). Pro
prehlednéjsi porovnani vysledki bylo pouzito procentudlniho vyjadieni, jednotky jsou
uvedeny Vvcelych procentech. Dale byly vypocteny zakladni popisné statistické

charakteristiky (median, maximum, minimum) sledovanych proménnych.

4.5 Analyza odborné literatury

Ke sbéru informaci byla vyuZita analyza dokumentti. Bylo ¢erpdno z nasledujicich zdroja
informaci: monografie, ptirucky pro skoleni trenért, metodické dopisy, zahrani¢ni studie
a vyzkumy. K ziskani teoretickych poznatkll byly vedle odbornych knih a ¢asopisi vyuzity
| internetové databaze a databaze knihoven:

e knihovny Univerzity Palackého v Olomouci,

e elektronické informacni zdroje UP.

Byly prohledany také internetové zdroje a souborny katalog knihovny Univerzity
Palackého a byla vyuzivana nasledujici klicova slova: pohyblivost, fotbal, stre¢ink, star$i zaci,
protahovaci cviceni.

Vsechny zdroje 1 s odkazy jsou uvedeny v referen¢nim seznamu.
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5 VYSLEDKY

5.1. Rozbory tréninkovych programi

Nize jsou popsany a rozebrany tréninkové jednotky kontrolni a experimentalni skupiny.
Tréninkovy program kontrolni skupiny je shrnut pod ndzvem Analyza tréninkovych jednotek
starSich zakl ve sledovaném obdobi, kdezto tréninkovy program experimentalni skupiny byl
pojmenovan jako Intervenc¢ni pohybovy program pro rozvoj pohyblivosti starSich zaku ve

fotbalu.

5.1.1 Analyza tréninkovych jednotek starSich zZakii ve sledovaném obdobi

Analyza byla zamé&fena na dvé tréninkové jednotky starSich zakid. Cviky pro rozvoj
pohyblivosti byly zafazeny pouze v Givodni a zavére¢né ¢asti tréninkové jednotky. Vzhledem
ke stejnému pribéhu Givodni, pripravné a také zaveérecné Casti v analyzach obou jednotek, byl
popsan obsah pouze u jedné z nich. V hlavni ¢asti se objevily zejména prupravna cviceni
a hry, které zdokonalovaly herni ¢innosti jednotlivcil, nebyly zde vSak zatfazeny zaddné cviky

pro rozvoj pohyblivosti.

Obsah tréninkové jednotky:

Uvodni a pFipravnd &ist (23 minut) — Na za¢atku trenér podal informace o priibéhu celé
tréninkové jednotky, aby Zaci védéli, co je ¢ekd a co po nich bude poZzadovano. Snazil se je
motivovat a zdlraznil, pro¢ je potieba zodpovédné a poctivé trénovat (4 minuty). Hréaci se
rozbéhali mirnou intenzitou po obvodu celé télocvicny (3 minuty). Nasledovaly piihravky
Vv prostoru ve dvojicich (6 minut). Trenér a hraci bézeli bez mice na $ifku t€locviény (20 m),
na kazdé pieb&hnuti haly byly zafazeny ruzné dynamické cviky — béh posko¢ny, bo¢ny kiizny
béh, beh stranou, skipink, pfednozovani, zakopavani, krouZeni pazemi do vSech stran
(4 minuty).

Protazeni svalovych skupin podle ptfedcvicujiciho trenéra (6 minut). Pocty cvikii na
procvicovanou oblast téla:

e paze — 1 cvik — forma statického stre¢inku — vydrz 5 sekund, 1 opakovani,
e trup — 1 cvik — forma statického stre¢inku — vydrze 5 sekund, 1 opakovani,
e dolni koncetiny — stehenni svaly (1 cvik), tfisla (1 cvik), 1ytkové svaly (1 cvik) —

statické provedeni — vydrz 5 sekund, 1 opakovani,
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— ky¢le (1 cvik), kotniky (1 cvik) — dynamické provedeni —

5 opakovani u jednoho cviku.

Hlavni ¢éast (62 minut) — Hraci se rozd¢lili na 4 skupiny po 3 a 4 hracich. Hra 4:4 a 3:3
popiipad¢ 4:3, pocet doteki s mi¢em byl neomezeny, hralo se na poloviné télocvicny na
florbalové branky. Hlavnim tGc¢elem bylo uvolnéni hra¢e a nab&hnuti si do prostoru. Doba
jedné hry trvala 5 minut, poté hraci absolvovali volnym vyklusanim jeden okruh v télocviéné
(25 minut).

Nasledovalo prupravné cviceni na ptihravky — hraci vytvorili trojice, jeden z nich byl
uprostfed bez mice a dva na krajich s mici. Hra¢ uprostfed si nabihal pro ptfihravky od hract
s micem. VSe se odehrdlo v maximalni bézecké intenzité. Uprostied se hraci sttidali po
2 minutach (2+2+2 minuty).

Pripravné cviceni na stielbu a vedeni mi¢e — vedeni mic¢e kolem tfi met a nasledovala
stielba na branku ze stfedni vzdalenosti (8 minut).

Herni cviceni zaméfené na uvoliiovani hrace a stielbu — souboj hraca 1:1, kdy se Gtocnik
individualn¢ uvolnil pies braniciho hrace a okamzité stfilel na branku. Hraci se na utocicich
a branicich pozicich stfidali po kazdé zakoncené akci (8 minut).

Hra 5:5 na celou télocviénu na hazenkarské branky, pocet dotekd s micem byl bez
omezeni (15 minut). Pétice, kterd aktudlné nehréla, provadéla posilovaci cvi€eni: cviky na
posileni pazi (kliky, pfihrdvky s medicinbalem), bficha (sklapovacky), dolnich koncetin
(dfepy s medicinbalem).

Zavéreéna cast (5 minut) — uklizeni micd, posilovacich pomtcek a malych branek.
Uvolnéni a protiepani dolnich a hornich koncetin pti vyklusani okolo télocviény (250 m).
Velmi kratké (2 minuty) individualni protaZzeni dolnich koncetin, podle vlastniho uvazeni
hract. Primérny pocet cvikll na jednoho hrace se pohyboval okolo 3 cviki s 1 opakovanim,

prevladaly statické cviky s vydrzi do 5 sekund.

V Gvodni ¢asti tréninkové jednotky zaci provedli zahtati organismu a rozklusani po dobu
13 minut. Déle bylo zatfazeno 5 cvikll formou statického strecinku, pouzito 1 opakovani
a doba protazeni u jednoho cviku trvala 5 sekund. Také byly provedeny 2 cviky formou
dynamického strecinku s 5 opakovanimi pro jeden cvik. V hlavni ¢asti se neobjevily zadné
formy protahovacich cviceni. V zavérecné ¢asti nasledovalo vyklusani a uvolnéni dolnich
koncetin a také byly zafazeny 3 cviky na protazeni dolnich koncetin formou statického

streCinku s vydrzi 5 sekund a 1 opakovanim. Doba trvani protazeni ¢inila 2 minuty.
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Na zéklad¢ analyzy tréninkovych jednotek a prostudovani odborné literatury byl sestaven

intervencni pohybovy program pro rozvoj pohyblivosti.

5.1.2 Intervené¢ni pohybovy program pro rozvoj pohyblivosti starSich Zaki ve fotbalu

Hraci byli seznameni béhem vykondvani tohoto pohybového programu, jak optimalné
vyuzivat ucinnosti cvikli pohyblivosti. Byli pouceni o zakladnich principech a zasadach
spravného rozvoje pohyblivosti, jak je uvedeno v syntéze poznatkii.

Dynamické cviky pro rozvoj pohyblivosti byly vyuzity pii zahfati organismu
a U pocatecniho protahovani v uvodni a pfipravné ¢asti jednotky. Doba této tréninkové ¢asti
trvala 20 minut. Staticky strecink byl zafazen pouze v zavérené Casti tréninkové jednotky
a doba jeho trvani byla 12 minut. Pfed zavéreénym protaZzenim bylo provedeno vyklusani po
dobu 3 minut. Potadi provadénych cviki bylo uspofaddno od hlavy, hornich koncetin, ptes
trup az k dolnim koncetinam. Cviky byly zvoleny na zékladé nejvice zkracenych svalovych
skupin v avodnim méfeni a podle nejvice zatézovanych svalovych skupin ve fotbale. Program

obsahuje pocet opakovani a délku vydrze protahovacich cviceni.

Uvodni a pFipravna &ast tréninkové jednotky:

Dynamické cviky pro rozvoj pohyblivosti byly zatazeny do ¢asti tréninkové jednotky,
kdy probihalo zahtati organismu a rozb&hani — lokomoéni pohyby na $itku té€locviény (20 m),
na kazdé preb&hnuti haly byly zatazeny cviky provadéné za chiize a behu, od malé¢ho rozsahu
k velkému, s vice opakovanimi:

e chilize — ve vyponu, po patach, ve diepu po Spickach,

e béh — vpfed, vzad, stranou, posko¢ny, bo¢ny kiizny,

e bech — skipink, pfednozovani, zakopavani (lehké, v maximalnim rozsahu), rovné
predkopavani, skoky do strany, krouzeni pazemi — prava, leva, sttidavé, soucasné
(vpted, vzad),

e bch —na znameni otoceni o 360 °, diep s vyskokem.

Doba trvani této ¢asti byla 8 minut.
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Dynamické cviky pro rozvoj pohyblivosti

Tyto cviky byly provadéné Svihem, hmitem ¢i krouzivymi pohyby. Pocet opakovani
u jednoho cviku byl podle Peri¢e (2008) zvolen na 15 opakovani. Tyto cviky byly provadény
po dobu 12 minut.

Pti vybéru cvikll pro rozvoj dynamické pohyblivosti byly vyuzity zdroje od autorti Altera
(1999) a Kurze (2000).

Provéadéné cviky:
Svaly ramenni, lopatkové a prsni (Obrazek 10)
e zakladni poloha: mirny stoj rozkro¢ny, ruce polozit na ramena,

e pribe&h pohybu: soumérné krouzit ohnutymi lokty vpied a potom vzad.

Obrazek 10. Svaly ramenni, lopatkové a prsni.

Svaly zadové (Obrazek 11)
e zakladni poloha: vlehu na zadech pokr¢it obé kolena, bérce vodorovné
s podloZkou; paze v prodlouZeni trupu,
e prubéh pohybu: obé kolena soucasn¢ ptitahovat smérem Kk hrudi a nasledné
oddalovat od hrudi, zada ztstavaji rovna,

e chyby: pfilis velké rozbaleni trupu a dolnich konéetin.

Obrazek 11. Svaly zadové.
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Svaly spodni ¢asti trupu a dna panevniho (Obrazek 12)
e zakladni poloha: mirny stoj rozkro¢ny; ruce v bok,

e pribéh pohybu: pomalé krouzeni trupem a boky, dostat se do krajnich poloh.

Obrazek 12. Svaly spodni ¢asti trupu a dna panevniho.

Svaly pazi a svaly zadni strany stehen (Obrazek 13)
e  zakladni poloha: mirny stoj rozkro¢ny; rozpazit,
e prub&h pohybu: piedklonit se a pazemi hmitat stiidavé k jedné a k druhé noze,

e chyby: nepropnuta kolena.

Obrazek 13. Svaly pazi a svaly zadni strany stehen.

Svaly bércové, lytkové, stehenni a kycelniho kloubu (Obrazek 14)
e zakladni poloha: stoj spojny nebo mirny stoj rozkro¢ny; ruce v bok,

e pribeh pohybu: poskoky smérem vpted a vzad, vpravo a vlevo.

Obrazek 14. Svaly bércové, lytkové, stehenni a kycelniho kloubu.
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Svaly vnitini strany stehen (Obrazek 15)
e zékladni poloha: stoj roznozny,
e pribéh pohybu: ze stoje roznozného piejit do diepu tinozného levou a frekvenéné
na druhou stranu do diepu tinozného pravou,

e chyby: zvedani pat z podlozky; $picky u nohou nesmétuji vpied.

Obrazek 15. Svaly vnitini strany stehen.

Svaly kyc¢elniho kloubu, vnitini a zadni strany stehen (Obrazek 16)
e zakladni poloha: stoj rozkro¢ny ¢elem ke zdi, horni koncetiny ptfedpazit a opiit
0 zed,
e prubeh pohybu: pted té¢lem unozovat dolni koncéetinu smérem do strany; postupné
zvySujeme rozsah pohybu,

e chyby: ob¢ dolni koncetiny nepropnuté v koleni.

Obrazek 16. Svaly kycelniho kloubu, vnitini a zadni strany stehen.

Svaly ky¢elniho kloubu — pfedni a zadni strana (Obrazek 17)
e zakladni poloha: mirny stoj rozkro¢ny; paze volné podél téla,
e prib¢h pohybu: pokréenou dolni koncetinu vytocCit stranou, krouzit ji vpted
a vzad,

e chyby: vysunuti boku; nezatnuté bfisni svaly.
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Obrazek 17. Svaly kycelniho kloubu — pfedni a zadni strana.

Svaly kolennich kloubti (Obrazek 18)
e zéakladni poloha: stoj spojny; pokréit dolni koncetinu v kolenou a kotniku,

e prub&h pohybu: rukama vytacet obé kolena vpravo a vlevo nebo koleny opisovat
kruhy,

e chyby: prohybani se v zadech.

Obrazek 18. Svaly kolennich kloubt.

Svaly oblasti kotniku, nartu, chodidla a prsti (Obrazek 19)
e zakladni poloha: mirny stoj rozkro¢ny; ruce v bok,
e prubéh pohybu: pfedsunout pravou dolni konéetinu vpied; pokréit koleno, prenést
vahu téla dopfedu na Spicku a tlacit koleno vné a doll, krouzivé pohyby

V kotniku.

Obrazek 19. Svaly oblasti kotniku, nartu, chodila a prstt.

59



Zavérecna Cast tréninkové jednotky:

V této casti byla skupina hraci sezndmena s pokyny, jak spravné vykonavat protazeni po
zatézi a zejména pro€ je tento usek tréninkové jednotky dilezity. Na zacatku této casti
nasledovalo po dobu 3 minut vyklusani mirnou intenzitou (360 m). Poté byl proveden staticky

stre¢ink po dobu 12 minut. Doba trvani zadvérecné ¢asti byla 15 minut.

Statické cviky pro rozvoj pohyblivosti

U statickych cvikll byly provadény vydrze po dobu 15 sekund, u kazdého cviku byla
dodrzena 2 opakovani, doporuceni bylo ptevzato od Altera (1999).

Z publikaci od Altera (1999) a Kurze (2000) byly vybrany a zatazeny cviky pro rozvoj
statické pohyblivosti.

Provadéné cviky:
Svaly kréni a $ijové (Obrazek 20)
e zakladni poloha: v lehu na zadech pokr¢it obé kolena; spojit ruce v oblasti temene
hlavy,
e prubéh pohybu: uvolnit se, vydechnout a ptitahnout bradu k hrudniku; lopatky

udrzet celou plochou na podlozce.

‘7@ '

Obrazek 20. Svaly kréni a Sijové.

Svaly ramenni, lopatkové a svaly paze (Obrazek 21)
e zakladni poloha: ve stoje nebo vsed¢ pokréit pazi v lokti a dat ji za hlavu; ruka by
se m¢la dotykat lopatky, druhou rukou uchopit pokréeny loket,

e pribéh pohybu: vydechnout a tlacit loket za hlavou smérem dolti.
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Obrézek 21. Svaly ramenni, lopatkové a svaly paze.

Svaly zadové, svaly hrudniku a spodni ¢asti trupu (Obrazek 22)
e zakladni poloha: v kleku s koleny mirn¢ od sebe smétuji Spicky nohou dozadu,
zaklonit se a stdhnout hyzdg¢,
e prub&h pohybu: uvolnit se, vydechnout; dlanémi se opfit o chodidla, zaklonit se

a protlacovat boky dopiedu.

Obrazek 22. Svaly zadové, svaly hrudniku a spodni ¢asti trupu.

Svaly ky¢elniho kloubu a svaly hyzdi (Obrazek 23)
e  zakladni poloha: v lehu na zadech piednozit a rozpazit,
e prubéh pohybu: uvolnit se, vydechnout a zvednutou nohu pokladat na zem

Kk opa¢né ruce; hlavu, ramena a lokty drZet celou plochou na zemi.

Obrazek 23. Svaly kycelniho kloubu a svaly hyzdi.
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Svaly zadni strany stehen (Obrazek 24)

e zakladni poloha: v sedu na zemi pokr¢it jednu dolni konéetinu v koleni tak, aby se
jeji chodidlo zevnitt dotykalo druhého stehna; vnéjsi strana stehna a lytka by méla
byt celou plochou na podlozce,

e prib¢h pohybu: uvolnit se, vydechnout, nepokréovat propnuté koleno a snazit se

k nému piedklonit.

Obrazek 24. Svaly zadni strany stehen.

Svaly pieni strany stehen (Obrazek 25)
e zakladni poloha: v sedu na zemi pokr¢it jednu dolni koncetinu tak, Ze stehno
a vnitini strana pokrceného kolena ziistanou na zemi,
e pribe&h pohybu: uvolnit se, vydechnout, opfit se o lokty a piedlokti a pomalu se
zaklanét az do lehu,

e chyby: pfi cviceni naklanét trup do strany.

Obrazek 25. Svaly pfedni strany stehen.

Svaly lytkové a svaly zadni strany stehen (Obrazek 26)
e zékladni poloha: ve stoji spojném nebo mirn¢ rozkroéném vzpazit,
e pribéh pohybu: s vydechem pomalu pfejit dlanémi nebo prsty az ke Spickam

chodidel, propnout kolena a ptenést vahu do pat.
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Obrazek 26. Svaly lytkové a svaly zadni strany stehen.

Svaly vnitini strany stehen (Obrazek 27)

e zakladni poloha: ve stoji pfednozném jsou od sebe chodidla vzdélena asi
60 centimetrd; Spicky zadni nohy vytocit 90 stupiii vné, ob¢ nohy jsou stale v ose
trupu,

e prubéh pohybu: s rukama v bok se uvolnit, vydechnout; ptedni chodidlo posunout

jesté vice dopiedu, koleno tlacit mirn¢ vpted a dolt.

Obrazek 27. Svaly vnitini strany stehen.

Svaly Iytkové (Obrazek 28)

e zakladni poloha: ze vzporu leZmo posouvat ruce smérem k nohdm az nohy, hyzdé
a trup vytvori trojuhelnik,
e pribeh pohybu: pokrcit jedno koleno, uvolnit se a s vydechem zatlacit patu druhé

nohy k podlozce.

Obrazek 28. Svaly Iytkové.
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Svaly oblasti kotniku, nartu a chodidla (Obrazek 29)
e zakladni poloha: v kleku smétuji prsty nohou vpied,

e prub¢h pohybu: uvolnit se a s vydechem lehce zatlaéit hyzdé dozadu a doli.

Obrazek 29. Svaly oblasti kotniku, nartu a chodidla.

5.2. Vysledky a analyza testii ivodniho a zavérecného méreni u kontrolni skupiny

U kazdého probanda bylo zaznamendno celkem 24 svalovych vyhodnoceni (tivodni
I zavére¢né méteni), ktera byla spocitana a prevedena do tabulek a grafi. U kontrolni skupiny
bylo 7 probandii. Celkovy pocet Cinil 168 svalovych vyhodnoceni.

Tabulka 2 vypovida o procentudlnim vyjadieni zkracenych a nezkracenych svalt, které
byly zjistény pii provedeni svalovych testli u kontrolni skupiny pfi uvodnim a zévérecném
méfeni.

U jedincti vyzkumného souboru z kontrolni skupiny bylo zjiSténo, Ze v tvodnim méfeni
bylo nejméné zkracenych svali vyhodnoceno pro musculus triceps surae, musculi adductores
femoris a musculus rectus femoris (93 % a vice ptipadl, kdy neslo o zkraceni svalu). Naopak
nejveétsi procentualni zkraceni svali bylo prokazano u musculus iliopsoas (79 % velkych
zkraceni svalu), u piesahu v sedu na svalech zadni strany stehen (43 % velkych zkraceni
a 28 % malych zkraceni svali)) a u musculi flexores genus (11 % velkych zkraceni a 39 %
malych zkraceni svalit)

Pii zavérecném meéfeni se projevilo nejmensi zkraceni u musculi adductores femoris
(93 % nezkracenych svall) a u musculi flexores genus (72 % nezkracenych svalll). Nejvetsi
zkraceni se potom potvrdilo v testech zaméfenych na piesah v sedu u svali zadni strany
stehen (43 % velkych zkraceni i malych zkraceni svalti) a u musculus iliopsoas (57 % velkych
zkraceni svalii).

Nejveétsi procentudlni rozdily u kontrolni skupiny mezi tvodnim a zavérenym métenim

byly patrné u vySetieni musculus triceps surae, které cCinily 29 %. Jednalo se tedy
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0 nejvyraznéji poznamenanou svalovou skupinu pii vyhodnoceni velkého zkraceni svalu.
Naopak nejmensi rozdily byly zaznamenany u vysetieni musculi adductores femoris, kdyz pfi

zaverecném meteni nedoslo pti vyhodnocovani k zadnym zménam.

Tabulka 2. Vysledky tivodniho a zavéreéného méfeni u kontrolni skupiny v procentech

Méfeni TestC. 1| Test¢. 2| Test€. 3| Testé. 4 | TestC.5 | Test€. 6
Vyhodnoceni VZ VZ VZ VZ | MZ|VZ | MZ|VZ | MZ
Uvodni méfeni (%) 79 7 0 43 1 281 0 | 7 |11 | 39
Zaveérecné méteni (%) 57 29 29 43 | 43 0 7 7 | 21
Rozdily méteni (%) 22 22 29 0 151 0 0 4 | 18
Vysvetlivky:

VZ — velké zkraceni

MZ — malé zkraceni

Test €. 1 — vySetfeni musculus iliopsoas (sval bedrokycelni)

Test ¢. 2 — vySetfeni musculus rectus femoris (pfimy sval stehenni)

Test €. 3 — orienta¢niho vySetfeni musculus triceps surae (trojhlavy sval Iytkovy)
Test ¢. 4 — vySetieni pfesahu v sedu (svaly zadni strany stehen)

Test €. 5 — vySetfeni musculi adductores femoris (¢tythlavy sval stehenni)

Test ¢. 6 — vySetfeni musculi flexores genus (ohybace kolen, hamstringy)

Kontrolni skupina
w— 20
=
Q
Qo
s
'ﬁ 15 = Uvodni
= méfeni
£ 10
2 B Zavérecné
® méfeni
2
~N 5 T
7
9
<
0 -
VZ NZ|VZ NZ|VZ NZ|VZ MZ NZ|VZ MZ NZ|VZ MZ NZ
Test . 1 | Test¢. 2 | Test . 3 | Test¢. 4 Test¢. 5 TestC. 6

Obrazek 30. Graf tvodniho a zavérecného méteni u kontrolni skupiny — vysledné ¢iselné

hodnoty.

65



Vysvetlivky:
VZ — velké zkraceni
MZ — malé zkraceni
NZ — nejde o zkraceni
Test €. 1 — vySetfeni musculus iliopsoas (sval bedrokycelni)
Test €. 2 — vySetfeni musculus rectus femoris (pfimy sval stehenni)
Test ¢. 3 — orientacniho vysetfeni musculus triceps surae (trojhlavy sval lytkovy)
Test €. 4 — vySetieni pfesahu v sedu (svaly zadni strany stehen)
Test ¢. 5 — vySetfeni musculi adductores femoris (¢tythlavy sval stehenni)

Test ¢. 6 — vySetfeni musculi flexores genus (ohybace kolen, hamstringy)

V grafu na Obrazku 30 jsou zndzornény hodnoty, které byly ziskany z méfeni v ivodnim
a zavérecném testovani u kontrolni skupiny.

Z Tabulky 2 a Obrazku 30 je moZno také vycist, Ze po zaveére€ném zméieni se u tii testd
flexibilita svalti dolnich koncetin zhorsila, u dvou zdstala stejna a pouze u jednoho testu se
zlepsila. Po celkovém souhrnu bylo vyhodnoceno, ze nedoslo k Zzadnému zlepSeni, ale spise

ke zhorseni v rozvoji pohyblivosti u kontrolni skupiny.

5.3. Vysledky a analyza testii ivodniho a zavérecného méreni u experimentalni skupiny

Pfi méfeni bylo u kazdého probanda zaznamenano celkem 24 svalovych vyhodnoceni
(0vodni a zavérecné meéfeni), kterd byla spocitina a prevedena do tabulek a grafi.
U experimentalni skupiny bylo 8 probandi. Celkovy pocet €inil 192 svalovych vyhodnoceni.

Tabulka 3 vypovida a poukazuje na procentualni vyjadieni zkracenych a nezkracenych
svalll pfi pouziti svalovych testli, pfi tvodnim a zavére¢né méfeni, které bylo provedeno
u experimentalni skupiny.

Z namé&fenych hodnot u jedincii v experimentalni skupiné vyplyva, Ze bylo zjiSténo
Vv uvodnim méfeni nejméné zkracenych svali u vySetieni musculi adductores femoris (87 %
nezkracenych svaltl). Nejvétsi procentudlni zkraceni svali bylo dokdzano u musculus
iliopsoas, musculus rectus femoris a musculus triceps surae (vice jak 50 % velkych zkraceni
svali).

U zavére¢ného méfeni byly vyhodnoceny nejméné zkracené svaly a to zejména u musculi
adductores femoris (100 % nezkracenych svall), musculus iliopsoas (94 % nezkracenych

svall) a musculus triceps surae (88 % nezkracenych svaltl). Nejvetsi zkraceni se projevilo pii
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testovani presahu v sedu u svall zadni strany stehen (37 % velkych zkraceni a 13 % malych
zkraceni svalt)) @ musculus rectus femoris (25 % velkych zkraceni sval).

Nejvetsi rozdily u experimentalni skupiny mezi ivodnim a zavérecnym méienim nastaly
u vySetteni musculus iliopsoas, které ¢inily 44 %. Rozdil z tvodnich 50 % vySetfovanych
svall, u nichz neslo o zkraceni, se pfi zavérecném testovani namétila hodnota 94 %. Nejmensi
rozdily byly zaznamenany u vySetfeni musculi adductores femoris, kdyz pii zavérecném

méieni doslo ke snizeni 0 13 % u vSech malych svalovych zkraceni.

Tabulka 3. Vysledky tivodniho a zavéreéného méfeni u experimentalni skupiny v procentech

M¢éteni TestC. 1| Test€. 2| TestC. 3| TestC. 4 | TestC. 5 | TestC. 6
Vyhodnoceni VZ VZ VZ VZ MZ|VZ | MZ|VZ | MZ
Uvodni méteni (%) 50 56 50 37 |38 |0 | 13| 9 | 4
Zavere¢né méteni (%) 6 25 12 37 | 13 ] 0 0 6 | 16
Rozdily méteni (%) 44 31 38 0 25 0 13 3 | 25
Vysvetlivky:

VZ — velké zkraceni

MZ — malé zkraceni

Test €. 1 — vySetfeni musculus iliopsoas (sval bedrokycelni)

Test ¢. 2 — vySetfeni musculus rectus femoris (pfimy sval stehenni)

Test €. 3 — orienta¢niho vySetfeni musculus triceps surae (trojhlavy sval Iytkovy)
Test ¢. 4 — vySetieni pfesahu v sedu (svaly zadni strany stehen)

Test €. 5 — vySetfeni musculi adductores femoris (¢tythlavy sval stehenni)

Test ¢. 6 — vySetfeni musculi flexores genus (ohybace kolen, hamstringy)
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Obrazek 31. Graf tvodniho a zavérecného méteni u experimentalni skupiny — vysledné

¢iselné hodnoty.

Vysvetlivky:
VZ — velké zkraceni
MZ — malé zkraceni
NZ — nejde o zkraceni
Test €. 1 — vySetfeni musculus iliopsoas (sval bedrokycelni)
Test ¢. 2 — vySetfeni musculus rectus femoris (pfimy sval stehenni)
Test €. 3 — orienta¢niho vySetfeni musculus triceps surae (trojhlavy sval Iytkovy)
Test ¢. 4 — vySetieni presahu v sedu (svaly zadni strany stehen)
Test ¢. 5 — vySetfeni musculi adductores femoris (¢tythlavy sval stehenni)

Test €. 6 — vySetfeni musculi flexores genus (ohybace kolen, hamstringy)

V grafu na Obrazku 31 jsou znazornény hodnoty, které byly zpracovany z uvodniho
a zavérecného méteni u experimentalni skupiny.

V Tabulce 3 a Obrazku 31 lze zhodnotit experimentalni skupinu a celkové fici, Ze po
zaveérecném méfeni ve vSech svalovych testech, doslo ke zlepSeni pohyblivosti u testovanych
svalll dolnich koncetin. Nebylo zaznamenano zadné procentualni zhorSeni u métenych svall

experimentalni skupiny.
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6 DISKUZE

Ze stanovenych vysledkti lze vyvodit, Zze aplikaci protahovacich metod a vhodné
zafazenych cvikll prostiednictvim intervencniho pohybového programu, lze u fotbalisti
starSich zakd SK Policka dosahnout zlepSeni ve svalovych funkénich testech a pozitivné
ovlivnit pohyblivost dolnich koncetin. Frekvence tréninkovych jednotek tohoto programu
byla stanovena na dva dny v tydnu.

Dale bylo zjisténo, Ze pohyblivost dolnich konéetin se nezlepsila u zaku, ktefi absolvovali
béznou tréninkovou jednotku, naopak se pohyblivost mirn¢ zhorSila. Dusledkem jsou
nevhodné zarazené metody protahovani, nedostateCny pocet cvikii a neodpovidajici doba
vydrzi u provadénych cviceni.

Z vyhodnoceni vSech vysledku lze konstatovat, ze byl pouze jeden proband, ktery pfi
zavérecném méfeni nemé¢l u svalovych funkénich testi Zadny zkraceny sval, patfil do
experimentalni skupiny. Tento proband mél pfi uvodnim méfeni dvé mala a dvé velka
zkraceni. Naopak nejvétsi pocet zkracenych svali mél proband pifi uvodnim méfeni,
6 velkych zkraceni a 4 mala svalova zkraceni. Po zavére¢ném méfeni mél ale pouze jedno
velké zkraceni. Tento proband patiil opét do experimentalni skupiny. Na obou probandech
z experimentalni skupiny je vidét pozitivni vliv na rozvoj pohyblivosti, vychazejici
z intervenéniho pohybového programu.

Po celkovém porovnani u kontrolni i experimentalni skupiny star$ich zakt se potvrdilo,
ze mezi nejvice zkracené svaly patiily musculus iliopsoas, musculus rectus femoris a svaly
zadni strany stehen. Mezi nejméné zkracené svaly se fadi musculi adductores femoris.

Obdobnych vysledkt dosahli ve svych studiich Davis, Ashby, McCale, McQuain a Wine
(2005), ktefi porovnavali Gi¢inek tii protahovacich technik na délku hamstringli u dospélych
(21 — 35 let) béhem ctyitydenniho tréninkového programu. Ve vysledcich uvedli, ze pii uziti
vSech technik strec¢inku délka hamstringti vzrostla. Také studie KabeSové, Cihlafe a Novotné
(2011) byla sestavena na podobném principu, jenom s tim rozdilem, ze vyzkum trval Sest
tydni a byla sledovana kontrolni a experimentalni skupina, kterd byla ovlivnéna zdmérnou
intervenci — pohybovym programem pro rozvoj pohyblivosti. Statisticka analyza prokéazala, Ze
po aplikaci programu flexibility doslo u vSech skupin studenti ke zlepSeni vykona podanych
v motorickém testu a tudiz i ke zlepSeni pohyblivosti pii testovani pfedklonu v sedu. Tento
test byl zafazen i do naSich funkénich svalovych testii. U kontrolni skupiny v zévérecném
méteni bylo patrné zhorSeni o 15 %, u experimentalni skupiny doslo ke zlepSeni 0 25 %. Toto

zlepSeni mlzZe byt zfejmé ovlivnéno zarazenim tfech cvikil na protaZzeni zadni strany stehen
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do interven¢niho pohybového programu. Lze tedy konstatovat a prokazat, Ze pfi naSem testu
bylo dosazeno stejnych zavért, jako ve studiich zminénych autort, musi se vSak brat ohled na
vékovou hranici a dalsi faktory, které mohli ovlivnit studie.

Bursova et al. (2003) provedli studii u 18 zaku Sestého a sedmého ro¢niku sportovnich
tfid se zaméfenim na fotbal. Nejvyraznéjs$imi zménami svalovych funkci byla postiZzena oblast
kycelniho kloubu. Zkracené svalstvo v téchto oblastech bylo prokazano podle jednotlivych
svali vrozptylu od 50 do 80 % u vySetfovanych 74kl. Svaly zadni strany stehen mélo
zkradceno 51 % zakl. Pokud porovndme naSe vysledky, tak pfi uvodnim testu méli zaci
mnohem vice zkraceny zadni stehenni svaly a to u 73 % ze vSech zakl. Svaly bedrokycelni
melo zkraceno 63 % zakil pfi uvodnim méfeni. Musime brat v Gvahu, Ze nase méfeni
probihalo u vékovée starSich zaka.

Problematika protahovani pifed sportovnim vykonem ¢i tréninkem je odbornou
zahrani¢ni literaturou v poslednich letech detailné probirdna. Ve védecké literatuie
z osmdesatych a devadesatych let 20. stoleti je uvedeno, ze staticky strecink byl pted zatézi
pouzivan mnohymi trenéry a jejich svéfenci ke zlepSeni vykonu a k prevenci proti zranéni.
Slouzil k rozehiati pied fyzickou aktivitou. Velky pocet novodobych studii prokézalo, ze
staticky strecink snizuje vykon v disciplinach vyzadujici silu a rychlost. Fotbal se fadi mezi
kolektivni rychlostné silové sporty, kde dochazi i ke znacnému vyuziti vertikalnich skok,
hlavné ve vzduSnych soubojich a pii hlavickovani. Ve vyzkumech bylo prokazano, ze se
podstatné snizi vykon pii vertikdlnich skocich a to az o 30 % a také pii ekonomice béhu
(Kovacs, 2010).

Snizeni vykonu pfi vertikdlnim odrazu dokazuje i studie od Wallmanna, Mercera
a McWhortera (2005). Tito autofi zkoumali efekt statického stre¢inku na musculus
gastrocnemius (na zadni strané lytka — ¢ast musculus triceps surae) pti vertikalnim odrazu za
pouziti elektromyografie. Test podstoupilo ¢trnact dospélych osob (8 muzi a 6 zen) ve véku
18 — 34 let. Po kratkém zahiati organismu (warm-up rozcviCeni) ucastnici provedli
V nésledujicim pofadi: 3 maximalni vertikdlni odrazy, dale 15 minut sezeni v klidovém
rezimu a posléze trikrat 30 sekund stre¢ink musculus gastrocnemius na pravé i levé dolni
koncetiné, po kterém byl proveden opét maximalni vertikalni odraz. Data o vySce odrazu byla
naméfena pomoci dynamometrické Kistlerovy desky. Vyssi hodnoty vyskoku byly naméteny
pted statickym streC¢inkem. Z vysledki této studie vyplyva, Ze se sice zvysila svalova aktivita
svalu, statické napinani v ném vSak mélo negativni vliv na vysku odrazu.

Dalsi nedavny vyzkum poukdzal na nepfiznivy vliv statického strecinku na rtiznorodé

maximalni vykony. Stre€ink, ktery byl provadény pied vykonem, demonstroval tlumici efekt
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na maximalni silu, to¢ivy moment, vertikalni odraz a na rychlost béhu. Tento paradox mezi
pfijatym dogmatem a souc¢asnymi vyzkumy stavi trenéry a sportovce do obtizné situace. Maji
zahrnout cviceni ke zvySeni flexibility pfed tréninkem a riskovat tak ztratu maximalniho
vykonu nebo preskocit toto cviceni a zvysit tak riziko potencionalniho zranéni?

Pokud staticky stre¢ink nepiiznivé ovliviiuje vykonnostni parametry, bylo by vyhodné&;jsi
se téchto cviceni pfed vykonem vyvarovat (Hartman, 2006).

Z dlouhodobého hlediska je vhodné vykonavat staticky stre¢ink po zatézi. Ze vSech typu
protahovani pravé statické zvySuje nejefektivnéji miru flexibility, tedy kloubniho rozsahu,
kterd ma nezastupitelnou roli jako preventivni faktor poranéni (Hartman, 2006).

Lidé si velmi Casto pletou zahtati pred vykonem s protahovanim. Statické protahovani
pted cvi¢enim je tou nejhorsi ze vSech strategii. Existuje podstatny dikaz, Ze staticky strecink
muze branit vykonu v silovych a vykonnostnich ¢innostech. I kdyz staticky strecink pied
aktivitou mize zvysit vykon ve sportech, které vyzaduji zvySeny rozsah pohybu, jako je
naptiklad gymnastika a balet. Kombinace zahiati a protazeni trva asi 25 % z celkového
tréninku. Tento typ protahovani snizuje prokrveni svall a snizuje aktivitu centralni nervové
soustavy, coZ znamend, ze potlacuje schopnost mozku komunikovat se svaly, coz dale
omezuje schopnost generovat silu. Nikdy tedy neni vhodné provadét statické protahovani pied
tim, nez zacnete sportovat (Taylor, Sheppard, Hamilton, & Plummer, 2009).

V dnes$ni dobé se nadzory lisi a existuji 1 nazory, které naznacuji, Ze statické protahovani
pred cvi¢enim miZe dokonce riziko urazu zvysit. Staticky streCink je pasivni technika, ktera
nedokaze zahtat sval, a proto pfi jeho zafazeni do rozehtati se nejednd o techniku, kterad
podporuje prevenci Urazu.

Studovany byly Uc€inky stre¢inku na viskoelasticitu a nervovy systém (McHugh
& Cosgrave, 2010). Intenzita streinku je fizena obvykle subjektivnim vniménim cviciciho,
podle toho, kde se nachazi hranice tolerance a bolestivosti. Pocet opakovani a délka trvani
protazeni se také lisi. Bylo prokazéano, ze protazeni hamstringt po dobu 90 sekund ve
4 opakovanich snizovalo pasivni odpor a zvysilo rozsah pohybu o 18 %. Toto protazeni je ale
do hodiny reverzibilni. ZvySena pruznost je vyrazn€ sniZzena uZ po 15 minutach, ale zistava
vy$§i nez vychozi hodnoty. Uginek protahovani trva nékde mezi 6 a 25 minutami. Snizuje se
vyrazng ucinek jak statického, tak dynamického protahovani. Delsi trvani jednotlivych usekt
protazeni maji zjevné déletrvajici ucinky.

Dynamicky strecink zlepSuje vykon prostfednictvim pruznosti, rychlosti i sily. Zda se, Ze
zvySuje bezprostiedni vykon, naopak flexibilitu zvySuje streCink staticky. Proto pokud

chceme zmirnit negativni uinky statického protazeni na vykon, je nutné¢ ho zafadit v jiné
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dob¢é nez pted cvicenim (Snyder et al., 2006; Sullivan et al., 2009). Proto jsme v nasem
intervenénim pohybovém programu zatfadili dynamicky stre¢ink do tvodni ¢asti tréninku
a staticky strecink do zavérecné Casti tréninkové jednotky.

Rodriguez, Santonja, Lopez-Minarro, Baranda a Yuste (2008) gzjistili ve svych
vyzkumnych studiich, ze béhem Skolnich let flexibilita u zakid klesd. Tento pokles muze
souviset s vyssi svalovo-Slachovou tuhosti kolem kloubti. Zvysena tuhost by mohla byt
i vysledkem prodlouzeného sezeni béhem $kolnich hodin a dennich aktivit, horSiho Zivotniho
stylu populace, ktery dava prednost sledovani televize, hrani pocitacovych her misto
vykonavani pohybové aktivity. Skolni stfediska by méla podporovat navyky spravného drzeni
téla, a télesnd vychova by se méla snazit o adekvatni pohybovy rozvoj zakl spojeny
s rozvojem pohyblivosti. Naptiklad protazeni hamstringd v ramci Skolni télesné vychovy
zaznamenalo vyznamné zlepSeni flexibility u déti starSiho Skolniho veéku. Lepsi vysledky byly
dokonce zaznamenany u stre¢inkového programu, kdy chlapci po dobu 30 sekund tfi dny
Vv tydnu provadé@li staticky streéink, jejich flexibilita se zvysila o vice nez 12 %. Proto je
nezbytnou soucasti vtomto veékovém obdobi rozvijet pohyblivost pomoci protahovacich
cviceni.

Vysledky naseho Setfeni, V porovnani se zahrani¢nimi studiemi, se ukdazaly byt
prokazatelné, jelikoz vétSina védeckych praci uvadi, ze vliv zdmérn¢ zvolené¢ho pohybového
programu ma pozitivni vliv na rozvoj pohyblivosti. MiZzeme konstatovat, ze nam se toto
tvrzeni také potvrdilo. Na zakladé¢ limitl nasi prace nelze vytvaret jista tvrzeni a tyto vysledky

zobecnovat.

Limity prace

Zaci mohli podle svého svobodného rozhodnuti vyuzivat intervenéni pohybovy program,
ktery mohl byt zafazen téméf denné nebo alesponn pted kazdou pohybovou aktivitou,
V hodinach Skolni télesné vychovy nebo pii sportovnich hrach. Toto mohlo byt rozhodnuti
zaku, které jim nebylo zadnym zplisobem doporucovano. Neni tedy zohlednén vliv dalsich
pohybovych aktivit nad rdimec vyzkumu, coz do jisté miry mohlo ovlivnit vysledky prace.

Dale je potieba zohlednit prostiedi, v némz se uskutecniovala protahovaci cviceni, kde
teplota nebyla vzdy optimalni a vhodna. Nemuzeme také piesné stanovit, jak velkou
a dostacujici intenzitou byly protahovaci cviky provedeny, prestoze byli zZaci upozoriiovani

a nabadani, aby cvicili poctiveé a spravné.

72



Vzhledem k tomu, ze do vyzkumného souboru nebylo zafazeno dostatecné mnozstvi
probandi, nelze vysledky a nové vytvorend fakta zobecniovat a povazovat za prokazatelné.

Doporuceni jsou vhodné zejména pro vyzkumny soubor, u kterého probihalo Setfeni.
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7 ZAVERY

Prace je prufezem dosavadnich poznatki o rozvoji pohyblivosti v ur¢ité vékové kategorii
ve fotbalu, jejimz uGcelem je informovat o zasadnich dtlezitostech v této oblasti, ktera je
pfinosna pro trenéry, fotbalisty, tak i pro kazdého ptiznivce sportovnich aktivit. Na zakladé
uvodniho Setfeni byl sestaven interven¢ni pohybovy program vhodny pro rozvoj pohyblivosti
pro vékovou Kategorii starSich zakt SK Policka a nasledné¢ aplikovan do tréninkovych
jednotek.

Vysledky vyzkumu potvrdily, Ze na zakladé vyuziti intervenéniho pohybového programu
zaméfen¢ho na rozvoj pohyblivosti, ktery byl zafazen do tréninkovych jednotek
u experimentalni skupiny ve frekvenci tréninkt dvakrat za tyden, doslo k pozitivnimu
ovlivnéni a zlepSeni pohyblivosti ve funkénich svalovych testech. Zvysila se tak i flexibilita
u svalovych skupin dolnich konéetin u starSich zak.

Lze konstatovat, ze u kontrolni skupiny, ktera provozovala bézné tréninkové jednotky, se
uroven pohyblivosti nezvysila, neziistala ani stejna, ale mirné se snizila. Vyplyva to zejména
Z toho, Ze pii tréninkovych jednotkédch Zaci neméli vhodné zatfazeny odpovidajici protahovaci
metody, neprovadéli dostate¢ny pocet cvikli se spravnou dobou protahovani a poctem
opakovani.

Z vyvozenych vysledkli a prozkoumanych zahrani¢nich studii lze doporucit urcita

protahovaci pravidla pro udrzeni nebo zvySeni kloubni pohyblivosti.

Doporuceni pro praxi

Z uvedenych poznatkl a provedeného Setfeni Ize trenériim nabidnout vhodna doporuceni,
ktera mohou aplikovat ve fotbalové piipravé starSich Zak. V tvodni ¢asti tréninkové
jednotky, pfed sportovnim vykonem, je doporuc¢eno pouzit metodu dynamického protahovani,
ktera svaly a cely organismus lépe pfipravi na sportovni vykon. V zavérecné Casti tréninku, po
skonceni pohybové aktivity, se doporucuje vyuzivat staticka protahovaci cvi€eni, ktera jsou
nejefektivnéjs$i pro rozvoj flexibility a vhodnd i jako prevence proti zranéni. Pokud vSak
provedeme staticky strecink pfed pohybovou aktivitou, neumoziuje sportovci podavat
maximalni rychlostni, silové, vybusné ani vytrvalostni vykony.

V nasledujicich tréninkovych jednotkach by se starsi zaci oddilu SK Policka méli zaméfit
na protahovani svall, které byly nejvice zkraceny pfi zavére€ném méteni. Jedna se hlavné
o musculus iliopsoas, dale 0 musculus rectus femoris a svaly zadni strany stehen. V dal§im

pfipravném obdobi bych proto zdkiim doporucil vyuzivat intervencni pohybovy program,
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ktery byl pro né sestaven tak, aby zvysili svoji pohyblivost a nenastaly u nich problémy
spojené s hypomobilitou.

Veékove kategorie zaki by mély mit fotbalovy trénink velmi pestry a rozmanity, aby se
postupné rozvijel cely pohybovy systém a jeho zakladni schopnosti. V dne$ni nelehké dob¢ je
podstatné, aby trénovani a cvieni bylo pro déti a mladez zabavné a pfinaselo ji piijemny

pocit a radost z pohybu.
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8 SOUHRN

Rozvoj flexibility je v dnes$ni dobé dulezity pii provozovani jakékoliv pohybové aktivity.
Problematika této oblasti je s postupem casu ¢im dal vice diskutovéna, a také cela fada
vyzkumt a studii se zabyva ucinkem a zménami na svalovou ¢innost a vykonnost.

Tématem této prace je rozvoj pohyblivosti ve fotbalové piipravé starSich zaka. Pro
optiméalni vykonnost je nutné minimalizovat svalova zkraceni, pfedchazet nepiijemnym
zranénim a zvysit kloubni pohyblivost. Prace se dale d€li na teoretickou a praktickou ¢ast.

V syntéze poznatkili se zabyvame sportovnim odvétvim fotbalu, do kterého byl aplikovan
rozvoj pohyblivosti. Je zde popsana historie fotbalu, jeho zakladni pravidla, sportovni vykon,
etapy sportovni piipravy a zranéni u fotbalisti. Z hlediska teoretického se také snazime popsat
problematiku protahovacich cvi€eni a jejich preneseni do trenérské praxe. Ddle je popisovana
veékova kategorie, kde je nezbytné charakterizovat télesné, socidlni, psychické a pohybové
zvlastnosti, které jsou pro vyzkumny soubor aktudlni. Zabyvame se také trenérskym
ptistupem k mladezi, ktery je zékladnim stavebnim kamenem pro budouci uspéchy ve sportu.

Hlavnim cilem price je na zdklad¢ zafazeni intervencniho pohybového programu
zaméten¢ho na rozvoj pohyblivosti do tréninkovych jednotek fotbalu posoudit zmény
v urovni pohyblivosti dolnich koncetin u star§ich zékd v klubu SK Policka. Do vyzkumného
souboru bylo zahrnuto 15 Z4ku star§iho $kolniho véku. Cetnost tréninkovych jednotek je
dvakrat tydné a doba jednoho tréninku trvd 90 minut. Sbér dat byl uskute¢nén v pribéhu
11 tydnd. Ve sledovaném obdobi jsme zpracovali analyzu tréninkovych jednotek. Pro
posouzeni pohyblivosti byly sestaveny funkéni svalové testy, které ur¢ily vyhodnoceni celého
pohybového Setfeni u vSech starSich zakt v oddilu SK Policka. Méteni probihalo v ivodnim
a zavérecném obdobi zimni fotbalové piipravy. MuzZstvo Zzakli se ndhodnym vyb&rem
rozdélilo na kontrolni a experimentalni skupinu, kdy druha skupina zamérné vyuzivala
vytvofeny intervenc¢ni pohybovy program pro rozvoj pohyblivosti.

Ve vysledkové casti byly zhodnoceny zmény v trovni pohyblivosti dolnich koncetin
U kontrolni a experimentalni skupiny. Celkové posouzeni udava, Ze intervencni pohybovy
program pro rozvoj pohyblivosti dolnich koncetin mél pozitivni vliv na rozvoj pohyblivosti
u experimentalni skupiny a omezil tak svalova zkraceni, ktera snizuji sportovni vykonnost.
U kontrolni skupiny, ktera provadéla bézné tréninkové jednotky, doslo k ¢astecnému zhorsSeni
V rozvoji pohyblivosti. Zahrani¢ni studie a vyzkumy se castecné shoduji s vysledky nasi

prace. Dle zjisténych vysledki zkoumané problematiky byly formulovany doporuceni pro
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praxi. V této oblasti je vSak celd fada pochybnosti a nikdy nevime, co pfinesou novodobé

studie a vyzkumy.
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9 SUMMARY

Developing flexibility is today an important part in any physical activity. Problems of this
area become more and more discussed, as well as a number of research studies dealing with
effects and changes in muscle function and performance.

The theme of this work is to develop mobility in soccer training in older pupils. To build
on optimum performance, it is necessary to minimize muscle shortening, to utilize prevention
of unpleasant injuries and increase joint mobility. The work is divided into theoretical and
practical parts.

The theoretical part contains football as a sport on which the development of mobility has
been applied. It brings out the history of football, its basic rules, athletic performance, stages
of preparation and frequent injuries among footballers. This part also describes the issue of
stretching exercises and transfer to coaching practice. Further there is characterisation of age
category by the physical, social, mental and physical traits that are set for the research. In
additoin, the theory includes coaching approach to the youth, which is the basis for success in
the sport.

The main goal of this work is based on the classification of musculoskeletal intervention
program aimed at developing agility in football training sessions to assess changes in the level
of mobility of the lower extremities in older pupils in the club of SK Poli¢ka. The research
group consisted of 15 pupils of older school age. The frequency of training sessions was twice
a week while one training session lasted for 90 minutes. Data collection was carried out over
11 weeks within which we composed an analysis of training units. To assess mobility were
assembled functional muscle tests that determine the evaluation of the musculoskeletal
investigation of all older pupils in SK Poli¢ka football club. Measurements were carried out in
the initial and final period of winter football preparation. Team of pupils were randomly
divided into control and experimental group. The latter group used deliberately the motion
created by the intervention program for the development of mobility.

The final section evaluated changes in the level of mobility of the lower limbs in the
control and experimental groups. The overall assessment indicates that the intervention
motion program for the development of mobility of the lower extremities had a positive
influence on the development of mobility in the experimental group and reduced muscle
shortenings, which decrease sports performance. In the control group, which carried out
regular training unit, occured partial deterioration in the development of mobility. The foreign

studies and researches go along the results of the work. According to the obtained results the
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research questions formulated recommendations for practice. This field of study, however,
rises many questions to be interpreted by the modern study and research in the future.
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Ptiloha 1 Informace pro rodice

Vazeni rodice, chci Vas pozadat o pomoc a zaroven o podporu vedouci k rozvoji
sportovni piipravy Vaseho ditéte. Chtél bych vase dité zahrnout do studie s nazvem Rozvoj
pohyblivosti ve fotbalové pripravé starSich Zaku. Tato studie je zahrnuta do bézného
fotbalového tréninku a hra¢ se dozvi, jak je na tom s rozvojem své pohyblivosti, ktera je pro
sportovani nesmirné dilezita.

Jednalo by se 0 méFeni a rozvoj kloubni pohyblivosti. Na prvnim a poslednim tréninku
by byli zaci zméteni u cca 10 cvikii - méfeni jednotlivych hract. Dale na kazdém tréninku
budou hrac¢i vyuzivat cvicebni program, ktery jim sestavim (pouze rozcviceni a zahtati
organismu pied tréninkem, protazeni v pribéhu a po tréninku). Jelikoz nyni kon¢i podzimni
sezona, nejvhodnéjsi by bylo zvolit obdobi zimni piipravy (leden-tinor).

Veskeré vysledky jsou anonymni a dale se pro potiebna studia bude pracovat pouze
s daty. Ziskané informace pouziji ve své diplomové praci na vysoké §kole UP v Olomouci
na Fakulté télesné kultury.

Protoze zaktim nebylo jesté 18 let, poti‘ebuji souhlas od jejich rodi¢a (viz. Informovany
souhlas pro rodice).

V Policce hraji fotbal jiz osmnactym rokem, a proto jsem si zvolil tento oddil!!! Mockrat

Vam dékuji za spolupraci a podporu pro sportovni rozvoj Vaseho ditéte.

Sportu zdar a fotbalu zv1asté, Michal Skoda
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Ptiloha 2 Informovany souhlas

Informovany souhlas

Nazev studie (projektu): ROZVOJ POHYBLIVOSTI VE FOTBALOVE PRiIPRAVE

STARSICH ZAKU
Ja, nize podepsany(4) souhlasim s mou ucasti ve studii. Je mi vice nez 18 let.
Byl(a) jsem podrobné informovan(a) o cili studie, o jejich postupech, a o tom, co se
ode m¢ ocekava. Beru na védomi, ze provadéna studie je vyzkumnou ¢innosti. Pokud
je studie randomizovand, beru na védomi pravdépodobnost ndhodného zatazeni do
jednotlivych skupin lisicich se 1é¢bou.
Porozumél(a) jsem tomu, ze svou ucast ve studii mohu kdykoliv pferusit ¢i odstoupit.
Moje ucast ve studii je dobrovolna.
Pti zatfazeni do studie budou moje osobni data uchovéna s plnou ochranou diivérnosti
dle platnych zadkonti CR. Je zaruGena ochrana divérnosti mych osobnich dat. Pii
vlastnim provadéni studie mohou byt osobni udaje poskytnuty jinym nez vyse
uvedenym subjektim pouze bez identifikacnich udaji, tzn. anonymni data pod
¢iselnym kédem. Rovnéz pro vyzkumné a védecké ucely mohou byt moje osobni
udaje poskytnuty pouze bez identifikacnich udaji (anonymni data) nebo s mym
vyslovnym souhlasem.
Porozumél jsem tomu, Ze mé jméno se nebude nikdy vyskytovat v referatech o této

studii. Ja naopak nebudu proti pouziti vysledkil z této studie.

JMENO a PIIMENT: ..o e
Datum Nar0ZEN: ...ttt
Ugastnik byl do studie zafazen pod GisIem: ..............cccovueiiiiiiiiieiiiieeiine..
DatUIM: . e

Podpis zakonného ZastupCe: ........cooviiiiiii i
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Ptiloha 3 Zadost o vyjadieni etické komise

Vnitini pfedpis FTK UP ¢&. 2/2008 Smérnice dékana — Etickd komise FTK UP

Pfiloha ¢. 1

UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI
FAKULTA TELESNE KULTURY

>4 t. Miru 115, 771 11 Olomouc

Zadost o vyjadieni
Etické komise FTK UP

k projektu vyzkumné, habilita¢ni, doktorské, diplomové (bakalaiské) prace, zahrnujici lidské ticastniky

Nazev: __ Rozvoj pohyblivosti ve fotbalové piipravé starSich Zdki

Forma projektu: vyzkum zdkladni / aplikovany (u zaméstnanc)
habilita¢ni prace
doktorskd / rigorézni price
diplomova / bakaldtska prace
semindrni prace

Autor /hlavni Fesitel/ Be. Michal SKODA

Skolitel (v pripadé studentské prace)  Megr. Jiti BUBEN, Ph.D. N\ @)“L—-“

e
Vyjadteni Skolitele, vedouciho price ___souhlasim s realizaci vyzkumu \\

Popis projektu (max. 10 fadki)

Cilem prdce je vyhodnocenfi ti¢inku intervenéniho pohybového programu zaméfeného na rozvoj pohyblivosti
dolnich koncetin u starSich Zikt ve fotbalové ptipravé oddilu SK Policka. 2 m&si¢ni intervence predstavuje ipravu
tvodni a zavére¢né ¢dsti tréninkové jednotky ve smyslu zatazeni cilenych cviceni na prislu$né svalové skupiny.
Vysledkem by mélo byt zjisténi, zda cilend aplikace stre¢inku ve 2 tréninkovych jednotkich tydné je dostacujici

k udrZeni €i rozvoji pohyblivosti u jedinct vyzkumného souboru.

Zajisténi bezpeénosti pro posouzeni odborniky:
Z4dna z pouzitych technik neni invazivni.

Etické aspekty vyzkumu

Vyzkumny soubor starSich Zaki byl zvolen zimérné s ohledem na posouzeni moznosti udrzeni nebo zlep3eni
pohyblivosti jedinci prochdzejici obdobim puberty, kdy dochazi vlivem rychlych ristovych zmén k jejimu
zhorseni.

Informovany souhlas ti¢astniki (ptiloZen)

Byl ptevzat vzor formuldfe pro informovany souhlas. U nezletilych se k souhlasu vyjadiuje zdkonny zdstupce -
rodi¢, ktery je star$i 18 let. Do vyzkumného souboru budou samoziejmé zarazeni starsi zaci, ktefi s obsahem
vyzkumu byli také sezndmeni.

V Olomouci dne 4.12.2012___ Podpis vedouciho prace \\_) % :

A

Podpis autora S addes

Strana I (celkem )
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Ptiloha 4 Vyjadteni etické komise
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