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1 Uvod

Jako téma své bakalafské prace jsem si vybral navrh souboru
kompenzacnich cviceni v tréninkovém procesu fotbalové piipravky. Toto téma je
mi velice blizké, protoze fotbal hraji uz od svych 6 let a myslim si, Ze v soucasné
dobé neni kladen dostate¢ny duraz na kompenzacni cvi¢eni ve fotbale. Podle
mého nazoru hraci fotbalu jsou ¢im dal tim vic nachylni na poskozeni
pohybového aparatu, ktera mtizou vést az k dlouhodobému zranéni.

Predmétem mé bakalatské prace tedy je ndvrh souboru kompenzacnich
cviceni Vv tréninkovém procesu fotbalové piipravky déti ve véku 8 az 9 let.

Pro toto téma bakalarské prace jsem si vybral kategorii fotbalové ptipravky
ro¢nik 2005-2006. U této kategorie je systém kompenzacnich cviceni velice
zanedbany, proto se na né&j chci zaméfit a nasledné ho provadét u tymu FK Slavoj
Cesky Krumlov. Nejen u mladeznickych kategorii, ale také u dorostencii a muzi
v Ceském Krumlové dochazi k zanedbani uvoliiovacich, protahovacich a
posilovacich cviceni. To ma za dasledek Castd zranéni, se kterymi se setkavam
VvV tymu ,,A“ muzl, za ktery také hraji. Spravné navrZeny soubor kompenzacnich
cvi¢eni mize hrace do zna¢né miry ovlivnit a pomoct jim zlepSovat své fotbalové
dovednosti.

Srovnam-li své ptisobeni ve fotbalovych klubech FK Slavoj Cesky Krumlov
a SK Dynamo Ceské Budgjovice, za ktery jsem hral jeden rok 1. dorosteneckou
ligu, najdu zde veliké rozdily, at” uz v pfistupu jednotlivych hraci nebo v pojeti
pravé zminovaného kompenzacniho cviceni, na ktery je v ligovych muZstvech

kladen vétsi daraz.

Za cil jsem si stanovil vytvorit piehledny soubor kompenzacnich cviceni,
ktery by umoznil jak hractm, tak i trenérim vyfesit tuto problematiku, se kterou

se setkavaji béhem fotbalové Cinnosti.



2 Prehled poznatku

2.1 Vznik a historie fotbalu
Fotbal je jedna z nejpopularnéjsich sportovnich kolektivnich her na celém

svete, v Americe té€z zvana jako ,,soccer.

Fotbalové historie saha az do starovéké Ciny, kde cisaf z dynastie Han
(300-200 1. pt. n. 1.) vymyslel hru pro své vojaky zvanou ,,tsu chu®. Tato hra je od
dnesniho fotbalu velice odliSna. Branky pfedstavovaly dva 10metrové bambusové
pruty, mezi nimiz visel Siroky kruh hedvabi s dirou o priméru piiblizné 30-40
centimetrti. Jako balon jim poslouzil mi¢, ktery byl naplnény vlasy a pefim. A
tento mi¢ se hraci snazili dostat do diry. Na pocest cisafe se hrala tato hra a
prohrané druzstvo bylo popraveno. O prvenstvi svétového predchiidce fotbalu se
historici dohaduji dodnes. Jiz ve 4. st. pf. n. 1. se v Recku hrala hra zvana

»pheninda“ (¢i ,,episkyros), o niz piSe Antifanés (Vecera a Novacek, 1995).

Hra pfipominajici dne$ni fotbal existovala az od poloviny 19. stoleti. Na
Skolach si stanovovali sva vlastni pravidla. A ta se pochopitelné lisila v ur€itych
kritériich. KdyZ proti sobé nastoupili hraci z jinych skol, jeden tym se musel
prizptsobit jinému v tomto ohledu. Kvili nespokojenosti hostujicich hraci, ktefi
se méli asimilovat, dochdzelo ke konfliktim (napf. pravidla nékterych skol
dovolovala kontakt balonu srukou). Dalsim problémem bylo ,,okopavani*
soupefe. A proto byla vytvofena prvni fotbalova pravidla v roce 1848, takzvana
,Cambridzska pravidla®. Tato pravidla pomahala odd¢lit fotbal od ragby a hlavné
byla vytvofena pro sjednoceni normy. Vefejnosti nebyla pfijata, ale studenti je
nadale propagovali do ostatnich klubii a Skol pro pozménéni pravidel, aby
vytvofili jednotnou normu (Navara, Buzek a Ondfej, 1986).

Prilomem byl rok 1863, kdy byla vytvofena prvni fotbalova asociace
(Football Association). Na tomto vytvofeni se podilelo jedendct zéstupcu
fotbalovych klubt (Barnes, Blackheath, Blackeath School, Crusaders, Crystal
Palace, Forest, pozdé¢ji Wanderers, Kensington School, No Names Kilburn,

Perceval House, Surbiton a War Office). Toto zalozeni pfispélo k utvoreni



jednotné normy, ktera vysla o nasledujici dva mésice pozdéji, a tak vznikl fotbal,

jak ho zname dnes (Veceta a Novacek, 1995).

Zpocatku byla pravidla Fotbalové asociace nedokonald (napf. nebylo
urceno, v kolika hrac¢ich se muze hrat, ¢i jak dlouho bude utkéni probihat).
Sheffield ptispé€l v roce 1878 svymi pravidly, kterda byla zaclenéna do Fotbalové
asociace k zdokonaleni téch puvodnich. Roku 1886 byla pravidla ptfedana
Mezinarodni fotbalové asociaci, kterd je méla na starost. Tato federace je slozena
zastupci z Anglie, Skotska, VelSska a Irska. Zastupci téchto zemi maji od roku
1913 ve FIFA své piedstavitele, kteti disponuji polovinou hlasovacich prav.

Jako nejstarsi soutéz ve fotbale se povazuje FA Challenge Cup, kterd se objevila
poprvé v sezéné 1871-1872. Tato soutéz byla na principu vytazovaciho systému

(Navara, Buzek a Ondiej, 1986).

2.1.1 Pocatky fotbalu u nas

Na tizemi Cech a Moravy kolektivni sportovni hra fotbal se za¢ina hrat na
konci 19. stoleti. Hlavné ve sportovnich klubech zamétenych na cyklistiku a
veslafinu a také ve studentskych krouzcich. 29. zati 1887 v malém mésteCku
Roudnice nad Labem se odehralo prvni fotbalové utkani v Ceské republice.
Sportovni klub Slavie Praha spoleén¢ s AC Praha jsou jedny z nejstarSich
fotbalovych klubti v CR. O deset let pozdéji byla pielozena fotbalova pravidla do
¢eského jazyka Rosslem-Orovskym, diky kterym se u nas uspiSil rozvoj kopané.
Skoly zpoc¢atku mély negativni postoj k tomuto sportu, a tak zakazovaly
studentim tvofit jakékoliv spolky (Veceta a Novacek, 1995).

19. fijna 1901 vznikl v Praze Cesky fotbalovy svaz (CSF), dnes se tato
instituce jmenuje Ceskomoravsky fotbalovy svaz (CMFS), ktera vznikla 1. ledna

1993 (Vecera a Novacek, 1995).

Ceskoslovensky a pozdgji Sesky fotbal zazil fadu uspéchti jak v seniorskych,
tak i v juniorskych sout&zich. Mezi nejvétsi Ceskoslovenské miizeme zatadit tyto:

e 2. misto na MS v Italii 1934
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e 2. misto na MS v Chile 1962

e 1. misto na OH v Moskvé 1980

¢ 3. misto na ME v Italii 1980

Cesky fotbal slavil uspéchy pievazné v juniorskych kategoriich. Vyjimkou

je rok 1996, kdy ceska seniorska reprezentace ziskala 2. misto na ME v Anglii a
dalsi nésledovala o osm let pozd€ji na ME v Portugalsku, kdy cesti fotbalisté
ziskali bronzové medaile s holandskym vybérem. Mezi ty juniorské patii:

e 2. Misto na ME na Slovensku 2000 (do 21 let)

e 2. Misto na ME ve Finsku 2001 (do 19 let)

e 1. Misto na ME ve Svycarsku 2002 (do 21 let), (Navara, Buzek a

Ondfej, 1986).

2.1.2 Fotbalova pravidla

Podle fotbalovych pravidel FACR (Kures, 2013), ktera jsou platna od 1. 7.
2013 tvoti fotbalové hfisté obdélnikovy tvar, ktery mé rozméry 90-120 m na
délku a 45-90 m na Sitku. Nedilnou soucésti fotbalového htisté jsou fotbalové
konstrukce. Podle stanovenych fotbalovych pravidel musi byt o rozmérech 7,32 x
2,44 m. Dale v kazdém rohu jsou umistény rohové praporky, které jsou povinné.
Fotbalové utkani se hraje na dva polocasy po 45 minutich. VZdy proti sobé
nastupuji dvé druzstva, kazdé z nich se sklada z jedenacti hract (jeden musi byt
vzdy brankar) a tim tvoti zdkladni jedenactku. Pro hru se pouziva fotbalovy mic,
ktery musi spliiovat urcita kritéria (napf. musi byt kulaty, hmotnost musi byt mezi

410-450 g, atd.).

Ofsajd:
,Hrac, ktery je v ofsajdové pozici, bude potrestdn za ofsajd jen tehdy, jestlize
v okamziku, kdy mi¢em zahraje nebo se mi¢e dotkne néktery z jeho spoluhraca,
je podle nazoru rozhod¢iho aktivné zapojen do hry tim, Ze ovlivituje hru, nebo

ovliviiuje soupete, nebo ziskdva ze svého postaveni vyhodu* (Kure$ a kol.,

2013. s. 70).
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Obrazek ¢. 1 Hraci plocha
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Zdroj: Kures J. (2013)

2.2 Fotbalova mladez

Zakladnim tspéchem vSech fotbalovych muzstev je vychova fotbalové

mladeze.

Podle Fajfera (2005) je v€k mezi 6-12 lety vyhovujici pro rozvoj
koordinace (dovednosti s mi¢em, herni situace). Kondi¢ni piiprava v tomto véku
neni az tak dulezitd jako herni dovednosti.

»Zamétujeme se na cileny rozvoj koordinacnich schopnosti, rychlostnich
schopnosti a vybusné sily. Podil herniho a kondi¢niho tréninku by mél byt asi
80:20. Dalsi rozvoj motorickych schopnosti by mél probihat pomoci
pohybovych her (nehrajeme jen fotbal — neberme détem hru) soubéZné

S prapravnymi hrami ve fotbale* (Fajfer, 2005, s. 38).
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2.3

Sportovni trénink

,,Sportovni trénink je mozné chapat jako slozity proces, na jehoz konci je
dosazeny sportovni vykon. Jeho podstatou je rozvijeni techniky a taktiky dané
sportovni discipliny prostfednictvim rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti.
Mezi zékladni pohybové schopnosti patfi:

a) vytrvalost — schopnost pfekonavat unavu neboli dlouhodobé vykonavat
pohybovou ¢innost nizké intenzity, popft. delsi ¢asovy usek se pohybovat s co
nejvyssi intenzitou,

b) sila — schopnost piekonat vnéjsi odpor (napt. bfemeno) prostiednictvim svalové
kontrakce;

c) rychlost — schopnost piekonat kratky ¢asovy tsek v co mozna nejkratsi dobé (s
co nejvyssi intenzitou);

d) koordinace — schopnost fidit a regulovat pohyb ve smyslu pfesnosti tohoto
pohybu;

e) kloubni pohyblivost — schopnost provadét pohyb v maximalnim rozsahu

kloubniho* (Peri¢ a kol., 2012, s. 11).

Sportovni trénink podle Perice (2012) rozdélujeme na 4 zakladni slozky:
1) Kondi¢ni pfiprava
2) Technicka ptiprava
3) Takticka piiprava
4) Psychologicka ptiprava

Trénink déti a mladeze se od tréninku dospélych odliSuje, protoze klade
diraz na rozvoj fotbalové dovednosti hrace a ne na jeho fyzicky fond, ktery je
dilezity u dospélého fotbalu. Taktika a psychologie v détském veéku témér nema

vyznam, rozviji se v dorostu a muzich (Choutka, 1991).
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2.4 Svalova soustava

Svaly jsou jistym zplisobem systém organi zaméfujici se na vykonavani
mechanické prace, ktera zpusobuje pohyb téla. VSechny tfi druhy svaloviny jsou
specifické smrStovanim a zkracovanim. Znakem svalové tkané je drazdivost, ktera
znacn¢ souvisi s funk¢nosti nervstva a pii ukonceni Cinnosti dochazi ke zkraceni

svalu, také k omezeni pohyblivosti a dokonce i k zaniku (atrofii) svalové tkan¢.

»Sval (musculus) je organ sloZzeny z nékolika tkani. Hlavnim podkladem
masité ¢asti svalu je piicn€ pruhovand tkan svalova, Slasitou ¢ast svalu tvoti vazivo.
Dalsimi slozkami svalu jsou svalové cévy slouzici k jeho vyzivé a svalové nervy,

které predvadéji nervové impulsy* (Pegiim a Valach, 1972, s. 56).

Svalové tkané jsou zaméfeny na pohyb. Podle Cihaka (2011) mame tii
hlavni druhy svalovych tkani:
a) svalstvo hladké
b) svalstvo pii¢né pruhované

) svalstvo pfi¢né pruhované srde¢ni

2.5 Zdravotni télesna vychova
wotrnad (1996) definuje zdravotni TV jako formu fizené pohyboveé
aktivity, ktera je podle t€lovychovné 1ékarské kvalifikace urcena jedinctim tzv. II1.

zdravotni skupiny* (HoSkova a Matousova, 2007, s. 9).
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Tabulka €. 1 Piehled zdravotnich skupin a doporucené pohybové aktivity

Skupina Charakter zdravotniho stavu Povolené pohybové aktivity
. e e o Skolni TV a sport v plném rozsahu bez
I Jedinci zdravi, pfiméfené vyvinuti, A . y
. , y . . omezeni, vyjma omezeni podle véku a
s vysokym stupném trénovanosti. ,
pohlavi.
Skolni TV a sport v plném rozsahu bez
In. Jedinci zdravi, méné¢ trénovani. omezeni, vyjma omezeni podle véku a
pohlavi.
Jedinci oslabeni s trvalymi nebo Skolni TV s tilevami a zdravotni TV,
. docasnymi odchylkami télesného vyjimecn¢ sportovni ¢innost dle stupné
vyvoje. oslabeni.
o Lécebna TV, zdkaz tréninku, zadvodéni i
v Jedinci nemocni
' Skolni TV

2.6

Zdroj: Hoskova B. a Matousova (2007)

»Zdravotni TV je tedy predevsim urcena zdravotné oslabenym jedinctim.
Zdravotni oslabeni se mliZze projevovat trvalymi nebo docasnymi odchylkami i
télesného vyvoje, télesné stavby zdravotniho stavu. Zpravidla neni pfekazkou pro
Skolni dochazku a vzdélani, ani nemusi byt pfi¢inou omezujici pracovni zafazeni.
Tvofti vSak kontraindikaci zvysSené télesné namahy piti télovychovnych ¢innostech,
ve kterych je zdlraznovan vykonnostni aspekt” (Hoskova a Matousova, 2007, s.

9).

Kompenzacéni cvieni
Zacatek sportovni fotbalové piipravy u déti je nejCastéji mezi Sestym az
osmym rokem. Zde se zacinaji rozvijet rizné pohybové schopnosti (rychlost,
vytrvalost, sila) a herni dovednosti. Pravé tento rozvoj, pfi nespravné tréninkové
jednotce, ma za ndsledek jednostranné zatizeni. Proto je velice dulezité

nezanedbavat kompenzacni cviceni béhem tréninkové jednotky.

Kompenzacni cvi€eni rozdélujeme:

e Uvolnovaci (mobiliza¢ni) cviceni
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e Protahovaci a napinaci cviceni (strecink)

e (ilené¢ posilovaci cviceni

Zasady kompenzaéniho cvi¢eni podle Bursové (2005):

1.

Protahovani svalovych skupin zahajujeme po disledném zahrati
(stanovena doba pro zahfati je 5-10 minut s nizkou intenzitou) a nasledné
mobilizaci kloubniho aparatu.

Cviceni se provadi zvolna bez rychlych zmén.

Protahovani se nejlépe provadi ve stabilizované poloze (v lehu, sedu)
kvtli dokonalej§imu uvolnéni svalu.

Nedoporucuji se Svihové pohyby, aby nedoslo k pietiZzeni svalové Casti a
naslednému poskozeni.

Cviky se nesmi provadét pres bolest.

Spravné dychéni zvysuje efekt protahovani.

Pravidelné cvideni.

2.6.1 Posilovaci cvi¢eni

Posilovaci cvi€eni slouzi k posileni téch svalii, které maji tendenci

k oslabeni. Tyto svaly se oznacuji jako fazické a maji za ukol (zprostfedkovat)

pohyb pro fotbalisty. Jedna se zejména o hyzd'ové a btisni svaly.

Nespravné nebo jednostranné zatizeni vede k dysbalanci neboli k svalové

nerovnovaze, kvili které se zhorSuje zdravi (zdravotni stav) hracl i nasledny

vykon ve sportu (Bursova, 2005).

2.6.2 Uvolnovaci cviéeni

Uvolnovaci cviceni slouzi k zahfati organismu a mobilizaci kloubniho

aparatu. Timto druhem cviceni by méla zainat kazda tréninkovd jednotka

(Hoskova a Matousova, 2007).
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2.6.3 Protahovaci cvi¢eni
V tréninku, nebot’ zabranuje urcitym svalovym skupinam se zkracovat. Jde hlavné
o ty skupiny svall, které maji funkci podptirnou a slouzi k udrzeni vzptimeného
postoje téla. Oznacuji se také jako svaly tonické. Jednd se zejména o zadni a

ptredni stehenni svaly, pdnevni svaly, bederni vzptimovace a prsni svaly (Bursova,

2005).

2.6.4 Prevence zranéni

V jakémkoliv sportovnim odvétvi se setkavdme se zranénim. V kopané
jsou nejcastéjsi pohmozdéniny, které vznikaji po nakopnuti, padu nebo srazkou se
soupetem. Nejvice jimi trpi dolni koncetiny, pfedev§im holené. PohmoZzdéniny
nevytadi hrace z tréninkového procesu ¢i zapasu na del§i dobu, naopak vymknuty
kotnik ¢i koleno, natazeni hamstringti, tfisel jsou ¢asové naro¢néjsi na zotaveni.
Profesionalni fotbalisté trpi nejcastéji natazenymi hamstringy, u amatérd jsou to

podvrknuté kotniky (Kirkendall, 2013).

Zahtivaci program FIFA 11+
,Dobry preventivni program nahrazujici tradiéni zahfivaci cCast
tréninkové jednotky sniZzuje vyskyt béZznych zranéni pfiblizné o jednu tfetinu.
FIFA nabizi vyborny cvi¢ebni program na postupné zahiati nazvany 11+%
(Kirkendall, 2013, s. 22).
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Tabulka ¢. 2 Zahtivaci program 11+

e s
| Cislo b e o
{ p ocet sérii
| stranky i

i) PFimy béh 30 2

2 Béh s vytacenim ky¢li vné 31 2

3 Béh s vytacenim ky¢li dovnitf 32 2

4 Obihani partnera 33 2

5 Béh a skoky s kontaktem ramenem 34 2

6 Béh vpred a vzad 35 2

Posilovaci, plyometricka a rovnovazna cviceni
e T T T e g

Cislo
cviku

s e S S
| Obtiznost 2 | Obtiznost 3 | St'rs;:ky

| Obtiznost 1 | Poéet sérii
‘ |
|

Vzpor na loktech i
7 Vzpor na loktech | se stfidavym Vaparna Iolftech 36 2; ? na
SR se zanozenim kazdou nohu
zanozovanim
8 Vzpor bokem na | Vzpor bokem na I\(/)ft)ioar :gt: e“r:L 02 38 2 na kazdou
lokti a koleni lokti a kotniku stranu
s unozenim
Hamstringy pro Hamstringy pro Hamstringy pro
9 e = i e 40 1
zacatecniky mirné pokrocilé pokrocilé
Stoj na jedné Stoj na jedné Stoj na jedné
10 noze s drzenim noze s hazenim noze se strkanim 42 2.ha kezdou
g = nohu
mice mice do partnera
2;2na
= " N . Drep na jedné kazdou nohu
11 Drep s vyponem | Chuze s vypady 026 44 pfi dfepech na
jedné noze
12 Vertikalni vyskok | Skoky stranou Skoky do ¢tverce 46 2

Bézecka cvic¢eni

z ; ’T R s D
St';::ky l Pocet sérii
13 Béh pres hristé 48 2
14 Béh se skoky 49 2
18 Béh se zmé&nami sméru 50 2

Zdroj: Kirkendall D. T. (2013)

3  Cil prace
Cilem bakalaiské prace byl navrh souboru kompenzacnich cviceni pro

fotbalové druzstvo ptipravky FK Slavoj Cesky Krumlov, a to pro ro¢nik 2005 az
2006.
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3.1 Ukoly prace

Studium odborné literatury

Provedeni méteni probandt

Sestaveni kompenzacni baterii cvikll a aplikace podobu 3 mésicii

Ovéfeni sestavené baterie kompenzacnich cviki

Zpracovani a vyhodnoceni vysledkli méfeni

3.2 Hypotéza

Predpokladame, Ze sestavena baterie kompenzacnich cvi¢eni bude pozitivné

ovliviiovat zkracené svalstvo.

4 Metodologie

4.1 Popis vySetrované skupiny
Soubor kompenzacniho cvi¢eni pro fotbalovou piipravku jsem sestavoval
podle druht svall, které jsou pii fotbale nejvice zatiZeny, pod dohledem
fyzioterapeutky Bc. Marty KasStankové, kterd nésledné provadéla méfeni miry
zkraceni podle Jandy (2013). Jedna se o svaly dolnich koncetin (M. triceps surae,
flexory ky€elniho kloubu, flexory kolenniho kloubu, adduktory kycelniho kloubu,

m. piriformis).

4.2 Podminky vyzkumu
Cviceni bylo provadéno v obdobi od 28. ledna do 26. dubna 2013. Prvni
dva mésice se cvicilo v hale v ¢eskokrumlovském gymnaziu a posledni mésic
byly tréninky piesunuty na fotbalovy stadion tymu FK Slavoj Cesky Krumlov.
Posilovaci, uvoliiovaci a protahovaci cviky byly provadény vzdy na zac¢atku a na

konci tréninkové jednotky pod mym dohledem.
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Obrazek €. 2 Zkracené svaly

m. sternocleidomastoideus

m. pectoralis major

flexory
prstl a ruky

m. iliopsoas

m. levator scapulae

m. trapezius
(horni East)

m. erector spinae

m. quadratus
lumborum

m. piriformis

adduktory
stehna

ischiokrurdini

m. rectus femoris svaly

m. gastrocnemius

m. soleus

Obr. 2.1

Zkracené svaly

a) pohled zepredu
b) pohled zezadu

Zdroj: Janda V. (2013)

4.3  VySetieni zkracenych svalovych skupin

Podle Jandy (2013) musi byt provadéné vysetfeni dokonalé a musime se
fidit podle postupu, ktery je piimo stanoven pro toto vySetfeni. Je velice t€zké

stanovit striktni stupen zkraceni u svald.

4.3.1 Vybrané testy pro vySetieni
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1. M. triceps surae (m. gastronemius i m. soleus)

Obrazek ¢. 3 Test m. triceps surae

Test m. triceps surae (JANDA, 2004, s. 281)

,Poloha: Vleze na zadech, netestovana dolni koncetina flektovana,
chodidlo na podloZce, testovana dolni koncetina v extenzi, dolni polovina bérce
mimo stil.

Drzeni: Rukou stejné strany vytvoiime mezi dlani a malikem tihel 90) z dorzalni
strany pfilozime ruku na bérec a postupné ji suneme tak, abychom ji zaklinili za
patu. Pfedlokti je v prodlouZeni bérce, ramena uvolnéna. Druha ruka se opira o
nart, palec je pfesné rovnob&zné podle zevni hrany chodidla.

Fixace: Neprovadi se.

Tah: Hlavni tah je za patu distalnim smérem. Palec druhé ruky vede nohu lehkym

soumérnym tlakem a brani vybocovani nohy* (Janda a kol., 2012. s. 281-282).

2. Flexory ky¢elniho kloubu (m. iliopsoas)
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Obrazek €. 4 Test flexori kycelniho kloubu

Test flexort kyc¢elniho kloubu (JANDA, 2004, s. 284)

,» Vysetfovany se posadi ,,za kostr¢™ na hranu stolu, jednou dolni koncetinu drzi
rukama ve flexi. Pak vySetfovaného pasivné polozime na zada a soucasné
flektujeme druhou dolni koncetinu. Vychozi poloha je pak vleze na zédech
S panvi na stole a s vyloucenim anteverze a seSikmeni panve. Netestovana dolni
koncetina je pevné piitazena K bfichu tak, aby byla zcela vyrovnana bederni
lordoza. Ptitazeni se provadi 1épe za koleno, ponévadz je delsi paka. Jestli je vSak
koleno pfi takto dosazené flexi bolestivé, je lépe fixovat pod kolenem.
Vysetfované 0sob¢ dolni koncetinu uvede vySetfujici pasivné a Setrné do takové
polohy, aby konc&etina volnég visela.

Fixace: Je provedena piitazenim kolena nevySetiované koncetiny k trupu. Mimoto
jesté vySetfujici pomadha konCetinu u trupu piidrzovat, aby v zadné fazi

vySetiovani nedoslo k lordotizaci bederni patete™ (Janda a kol., 2012. s. 284-285).

3. Flexory kolenniho kloubu (m. biceps femoris, m. semitendinosus, m.

semimembranosus)
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Obrazek €. 5 Test flexoru kolenniho kloubu

Test flexort kolenniho kloubu (JANDA, 2004, s. 288)

,Poloha: Leh na zadech, horni koncetiny podél téla. Netestovana dolni
koncetina je flektovana v kycelnim i kolennim kloubu, chodidlo na podlozce.
Testovana dolni koncetina spociva na podloZce v nulovém postaveni.

Fixace: VySetiujici fixuje panev na testované stran¢.

Pohyb: Vysettujici uchopi testovanou, extendovanou dolni koncetinu tak, ze pata
vySetiovaného spociva v loketnim ohbi vySetfujiciho (aby se zabrénilo rotaci
dolni koncetiny) a dlan vySettujiciho, kterd spociva ve ventralni strané bérce,
vykonava tlak, kterym zajiStuje stdlou extenzi v kolennim kloubu (ne tlak na
patelu!). Takto uchopenou dolni koncetinu provadi vySetiujici flexi v kyCelnim

kloubu “ (Janda a kol., 2012. s. 288-289).
4. Adduktory kycelniho kloubu (m. pectineus, m. adductor brevis, m.

adductor magnus, m. adductor longus, m. semitendinosus, m.

semimembranosus, m. gracilis)
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Obrazek €. 5 Test adduktori kycéelniho kloubu

Test adduktorii kycelniho kloubu (Janda, 2004, s. 291)

»Poloha: Vleze na zadech pfi okraji stolu vysetfované koncetiny,
nevysetiovana dolni koncetina v extenzi v kloubu kolennim a v 15-25 abdukci
Vv ky€elnim kloubu.

Fixace: Je zajisténa pomoci mirn¢ abduktované nevySetfované dolni koncetiny.
Navic vysetiujici fixuje panev na vysetiované stran¢.

Pohyb: Vysetfujici uchopi testovanou, v kolennim kloubu extendovanou dolni
koncetinu tim zpisobem, Zze pata vySetfovaného spociva v loketnim ohbi
vySetfujiciho (aby se zabranilo pfipadné zevni rotaci v kycelnim kloubu) a dlan
vySetfujiciho, kterd spo¢ivd na ventralni strané¢ bérce, vykonava tlak, kterym
zajiStuje stalou extenzi v kolennim kloubu. Takto uchopenou dolni koncetinou
provadi vySetfujici pasivné abdukci v kloubu kycelnim, a to v maximalné
mozném rozsahu. V okamziku dosazené maximalné¢ mozné abdukce provede
vySetiujici pasivné lehkou flexi v kolennim kloubu (10-15) vySetfované dolni
koncetiny, a poté se pokusi zvétsit rozsah pohybu* (Janda a kol., 2012. s. 290-
291).
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5. M piriformis

Obrazek ¢. 6 Test m. piriformis

Test m. piriformis (Janda, 2004, s. 292)

»Poloha: Leh na zadech, horni koncetiny volné€ podle téla, dolni koncetina
na stran¢ nevysetfované v nulovém postaveni.
Fixace: VySetiujici stabilizuje panev tlakem na koleno (uvedeno daéle).
Pohyb: Vysettujici provede 60" flexi v ky€elnim kloubu vySetfovaného. Svou
rukou provadi vySetfujici tlak na koleno strany testované, ¢imz zajiStuje
stabilizaci panve (predlokti vySetiujiciho je na stehné vysetfovaného, svou rukou
se ,,zavesi“ za jeho koleno). Druhou horni koncetinou uchopi vySetiujici bérec
vySetfovaného, ktery je v poloze horizontalni. Takto uchopenou dolni koncetinou
provede vysetiujici maximdlni addukci v kloubu kycelnim a poté vnitini rotaci

Vv kloubu kycelnim* (Janda a kol., 2012. s. 292).

4.4  Hodnoceni svalovych skupin

1. Flexory kycelniho kloubu
,Hodnotime podle postaveni stehna, bérce a podle deviace pately. Dale
podle moznosti stlaceni stehna do hyperextenze, bérce do flexe a stehna do

hyperaddukce.
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Hodnoceni:
e 0: Nejde o zkraceni — stehno v horizontale bez deviaci, bérec visi pfi
relaxovaném koleni kolmo k zemi, patela je nepatrné posunuta lateralné. Na
zevni ploSe stehna je jen nepatrna prohluben. Pti tlaku na distalni tfetinu
stehna do hyperextenze je mozno stlacit stehno lehce pod horizontalu, pti
tlaku na dolni tfetinu bérce smérem do flexe je mozné lehce zvétsit flexi
v kloubu kolennim.
e 1: Malé zkraceni — V kycelnim kloubu je lehké flekéni postaveni —
zkraceni m. iliopsoas, bérec tr¢i Sikmo vpied — zkraceny m. rectus femoris,
stehno je vlehké abdukci a prohlubenn na lateralni strané stehna je
zvyraznéna — zkraceny m. tensor fasciae latae. Pfi tlaku na distalni tietinu
stehna do hyperextenze je mozné stlacit stehno do horizontély, pii tlaku na
dolni tfetinu bérce smérem do flexe je mozné dosahnout kolmého postaveni
bérce, aniz dojde ke kompenzaéni flexi v ky¢elnim kloubu. Pfi tlaku na dolni
tietinu stehna z lateralni strany je mozné dosahnout postaveni bez deviace do
abdukce.
e 2: Velké zkraceni — Vv kycelnim kloubu je vyrazné flekéni postaveni, pfi
tlaku na distalni plochu stehna smérem do hyperextenze neni moZné
dosédhnout horizontalniho postaveni stehna — zkraceny m. iliopsoas. Bérec
tr¢i Sikmo vpfed, patela je vytaZzena vzhiru, takze je viditelny a dobie
hmatny jeji horni okraj. Pfi talku na dolni tfetinu bérce dochazi ke
kompenzaéni flexi v ky¢elnim kloubu — zkraceny m. rectus femoris. Stehno
je v abdukénim postaveni, na lateralni plose stehna je vyrazna prohluben,
patela vyrazné€ deviuje zevné a je vidét jeji zevni okraj. Pti tlaku na lateralni
stranu stehna v jeho dolni tfetiné smérem do addukce se prohluben na
lateralni ploSe stehna zvyrazni a addukci neni mozno provést — zkraceny m.
tensor fasciae latae.

Nejcastéjsi chyby:
1) Nedodrzuje se spravné postaveni panve.
2) Neni dostateéna flexe panve. Tim dojde k anteverzi panve, vznikne

lordéza bederni a zméni se vychozi postaveni celé koncetiny.

3) Pacient dostatecné nerelaxuje a drzi védomé zvlast¢ kolenni kloub

V lehké extenzi.
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4) Neni dodrzovan smér tlaku. Zvlasté pii vySetfovani zkraceného
Ctythlavého svalu se pfimo napomaha kompenzacni flexi v kyCelnim
kloubu tim, Ze se koncetina témé&f nadzvedava.

5) Pohyb se provadi prilis rychle.

6) Neprovadi se diferenciace mezi jednotlivymi svalovymi skupinami.

7) Spoléha se piili§ na fixaci nevySetfované koncetiny pacientem, a

nepiidava se proto dalsi fixace™ (Janda a kol., 2012. s. 284-287).

2. Flexory kolenniho kloubu
,2Hodnotime rozsah flexe v kloubu kycelnim. VySetfeni ukoncujeme
v okamziku, kdy za¢neme citit tendenci k flexi v kolennim kloubu testované
koncetiny nebo pohyb panve (tzn. skldpéni panve nazad) nebo kdyz dojde
K bolesti svalstva na dorzalni strané stehna.
Hodnoceni:
e 0: Nejde o zkraceni - flexe v kloubu ky¢elnim 90 °.
e 1: Malé zkraceni - flexe v kloubu kycelnim v rozmezi 80 © - 90 °.
e 2: Velké zkraceni — flexe v kloubu kycéelnim je mensi nez 80 °.
Nejcastejsi chyby:
1) Fixuje se ptimo koleno, ac¢koli kloub ma zustat volny.
2) Povoluje se postupna flexe kolennimu kloubu pfi vySetieni a abdukce
a zevni rotace v kyCelnim kloubu. Tomu casto jeSté¢ vySettujici
napomahd tim, Ze sdm neprovede dostatecny pohyb v ramennim
Kloubu a rozsah pohybu, poptipadé jesté nezvétsi uklonem trupu.
3) Nevysetiuje se s pokréenou netestovanou dolni koncetinou, ¢imz se
méni postaveni panve, a tim 1 vychozi postaveni v ky¢elnim kloubu.
Rozsah pohybu je pak mensi o 10 °.
4) Nefixuje se panev “ (Janda a kol., 2012. s. 288-289).

3. Adduktory kycelniho kloubu
,Hodnotime rozsah abdukce v kloubu kycelnim pii extendovaném i lehce
flektovaném kolennim kloubu. Je-li rozsah abdukce omezen ve stejném nebo

témet stejném rozsahu pfi extendovaném i flektovaném kolennim kloubu, jde o
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zkraceni jednokloubovych adduktorti. Zvétsi-li se rozsah abdukce pii
flektovaném kolennim kloubu, jde o zkraceni adduktori dvoukloubovych.
Hodnoceni:
e 0: Nejde o zkraceni — rozsah abdukce v kycelnim kloubu 40 °.
e 1: Malé zkraceni — rozsah abdukce v kyc¢elnim kloubu je v rozmezi 30 © -
40 °.
e 2: Velké zkraceni — rozsah abdukce v ky¢elnim kloubu je mensi nez 30 °.
Nejcastéjsi chyby:
1) V pribéhu pohybu se soucasné s abdukci provadi i lehka flexe nebo
zevni rotace v kyc€elnim kloubu.
2) NevySetfuje se dvoufazové pii flektovaném i extendovaném
kolennim kloubu.
3) Nedodrzuje se lehka abdukce netestované koncetiny, ¢imz se zhorsi
fixace panve a povoluje se jeji pohyb.
4) Nefixuje se panev.
5) Ve druhé fazi vySetieni se povoluje velka flexe v kolennim kloubu,
coz pii zkraceni m. rectus femoris vede k facilitaci adduktora.
6) Zapomina se, ze bérec musi byt vzdy podepten* (Janda a kol., 2012,
s. 290-291).

4. M. triceps surae (trojhlavy sval Iytkovy) — M. gastrocnemius i m. soleus
,Hodnotime velikost dosaZzené dorzalni flexe, a to zvlast’ pro m. soleus a
pro m. gastrocnemius.
Hodnoceni:
e 0: Nejde o zkraceni — v kloubu hlezennim je mozné dostdhnout alespon
90° postaveni.
e 1: Malé zkraceni — v kloubu hlezennim chybi do 90° postaveni 5°.
e 2: Velké zkraceni - v kloubu hlezennim chybi do 90° postaveni vice jak
5°.
Nejcastéjsi chyby:
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1)

2)
3)
4)
5)
6)

7)

8)

Palec se neklade tésné paralelné pii zevni hrané chodidla, nybrz vice
ke stfedu chodila. Tim vSak dochazi reflexné k facilitaci trojhlavého
svalu, ackoliv po vySetfeni potfebujeme maximalni uvolnéni.

Palec netla¢i celou plochou, ale spiSe jen S$pi¢kou, ¢imz se jednak
méni smér pohybu a jednak jsou opét drazdény jiné struktury.
Nevykonava se tah hlavné za patu, ale tlaci se palcem, coz vede vice
k vytahovani chodidla misto k natahovani trojhlavého svalu.
Predlokti neni v prodlouzeni bérce, ¢imz se méni smér tahu.

Dolni koncetina se nenechava lezet na stole, nybrz se celad zveda.
Povoluje se aktivni dorzalni flexe nohy.

Pfi testovani m. soleus se nedrzi pivodné¢ dosazena dorzalni flexe
nohy.

Povoluje se aktivni flexe kolenniho kloubu* (Janda a kol., 2012. s.
282-283).

5. M. piriformis

,Hodnotime podle moznosti provedeni vnitini rotace a addukce.

Hodnoceni:

e 0: Nejde o zkraceni - je mozné provést addukci i voln€ vnitini rotaci, tzn.

kone¢ny pocit je mekky.

e 1: Malé zkréaceni - Vv piipadé zkraceni m. piriformis je omezend vnitini

rotace, navic je omezena i addukce.

e 2: Velké zkraceni — v pfipad€ zkraceni m. piriformis je omezend nebo 1

nemoZzna vnitini rotace s tvrdym konecnym pocitem, navic je omezena 1

addukce* (Janda a kol., 2012. s. 292).

4.5 Baterie kompenzaénich cviku

Po dokonceni testovani byly zjistény svalové nerovnovahy a podle toho

byla sestavena baterie cviku, ktera se sklada z 3 uvolovacich, 8 protahovacich a

7 posilovacich cvik.
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Byly vybrany takové cviky, které mohou zvladnout i ti nejmensi fotbalisté,
ptipadné s dopomoci trenéra. Pro déti mladsi 10 let je velice dulezité dikladné

zahtati organismu a néasledné provedeni uvoliiovacich cviki.

4.5.1 Posilovaci cviéeni

Lytkovy sval (Kirkendall, 2013).

Cvik 1

Zakladni poloha — stoj Gzky rozkro¢ny.

Popis:

Provadime vypony tak, ze svydechem pomalu zvedame paty od zemé¢
(postavime se na Spicky), vydrz, paty pokladdme zpét. Provadime nékolikrat.
Obrazek ¢. 14.

Obrazek ¢. 14: Posileni lytkovych svali, cvik 1

Zdroj: autor, 2013
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Hamstringy, dvojhlavy sval lytkovy (Kikendall, 2013).

Cvik 2

Zakladni poloha — lezime na bfiSe.

Popis:

Ohneme pravé koleno do pravého uhlu, partner drzi kotnik, pfitahujeme
chodidlo pravé nohy k hyzdim, partner klade lehky odpor pomoci drzeni
kotniku. Provadime nékolikrat, vyména druhé nohy. Obrézek €. 15.

Obrazek ¢. 15: Posileni hamstringi a lytkovych svali, cvik 2

Zdroj: autor, 2013

Ptitahovace (Hoskova a Matousova, 2007).

Cvik 3

Zakladni poloha — lezime na pravém boku.

Popis:

Pokr¢ime levou nohu, chodidlem se opirdme o zem, stabilitu udrzujeme pomoci
hornich koncetin, spodni nohu mame natazenou. Pravou nohu zvedneme ze
zeme, vydrz, nohu vracime zpét do vychozi polohy. Provadime nékolikrat,

vyména druhé nohy. Obrazek ¢. 16.
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Obrazek ¢. 16: Posileni pritahovacdi, cvik 3

Zdroj: autor, 2013

Bfisni svaly, vzptimovace trupu, hyzd’ové svaly, hamstringy (Zitrko, 1998).
Cvik 4

Zakladni poloha — vzpor na loktech, hlavu mame v prodlouZenti téla.

Zpevnime se, zatdhneme bficho, snazime se byt v jedné roving. Vydrz 20-30 s.

Po prestavce, cvik provadime znovu. Obrazek ¢. 17.
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Obriazek ¢. 17: Posileni bfiSnich svalii, vzpfimovace trupu, hyZd’ovych

svali, hamstringu, cvik 4

Zdroj: autor, 2013

Velky sval hyzdovy, stfedni sval hyzd’ovy, ¢tythlavy sval stehenni (Kirkendall,
2013).

Cvik 5

Zékladni poloha — stoj.

Popis:

Vykro¢ime levou nohou, udélame vypad. Levé koleno svira pravy thel, a také
nesmime kolenem ptesdhnout $picku nohy. Odrazem z levé nohy se vracime
zpét do zakladni polohy. Provadime nékolikrat, vyména druhé nohy. Obrazek ¢.
18.
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Obrazek ¢. 18: Vypad, cvik 5

Zdroj: autor, 2013

Hyzd’ové svaly, napina¢ stehenni povazky (Kirkendall, 2013).

Cvik 6

Zakladni poloha — vzpor kle¢mo.

Popis:

Unozime pravou nohu tak, Ze stehno je rovnobézné se zemi, vydrz, navrat do

zakladni polohy. Provadime n¢kolikrat, totéZ druhd noha. Obrazek ¢. 19.
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Obrazek ¢. 19: Posileni hyZd’ovych svalii a napinace stehenni povazky, cvik

Zdroj: autor, 2013

Ohybace kycle, ¢tythlavy sval stehenni, dvojhlavy sval Iytkovy, Sikmy sval
lytkovy, pfitahovace (Zitko, 1998).

Cvik 7

Zakladni poloha — stoj uzky rozkro¢ny.

Popis:

Pouzijeme vyvySené misto (lavicku, schod). Paze mame podél téla, seskocime
Z vyvySeného mista na ob€ nohy, ruce mame spojené, pokréené pred télem. Pti
doskoku mame pokréend kolena, kotniky a kycle. Provadime nékolikrat.

Obrazek ¢. 20.
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Obrazek ¢. 20: Posileni ohybace kycle, ¢tyrhlavého svalu stehenniho,

lytkovych svali, pritahovace, cvik 7

R

Zdroj: autor, 2013

45.2 Uvolnovaci cviky

Uvolnovani ky¢elniho kloubu (Bursové, 2005).

Cvik 1

Zékladni poloha — lezime na zadech.

Popis cviku:

S vydechem zkontrolujeme ZP, s nddechem skréime piednozmo a levou nohu

pfitiskneme k hrudnimu kosi. S vydechem drzime a pfitaZeni zesilime (zacneme
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pozorovat moznost vétSiho rozsahu v kycelnim kloubu a nasledné uvolnéni a
protazeni v bedrech). Obrazek ¢. 1.

S nadechem pokréime unozmo levou a dlani se snazime tlacit na koleno
pritisknout k zemi. Pti vydechu drzime a pokousime se zvyraznit miru unozeni.
Obrazek ¢. 2.

Pfi nadechu nohu propneme a s vydechem pfinozime, nasleduje uvolnéni a
vyména druhé nohy.

Obrazek ¢. 1.: Uvolnéni ky€elniho kloubu, cvik 1

Zdroj: autor, 2013
Obrazek ¢. 2.: Uvolnéni ky¢elniho kloubu, cvik 1

Zdroj: autor, 2013
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Cvik 2

Zakladni poloha — lezime na levém boku, pokré¢ime pfednozmo poniz, chodidlo
mame opiené o koleno.

Popis cviku:

S vydechem kontrolujeme ZP. Obrazek ¢. 3.

Pfi nadechnuti vyto¢ime pokrcenou nohu nahoru (obrazek ¢. 4), s vydechem
vracime zpét do zdkladni polohy. Cvik provadime bez pohybu trupu a pazi, poté

cvi¢ime i S druhou kondetinou.

Obrazek ¢. 3.: Uvolnéni ky¢elniho kloubu, cvik 2

Zdroj: autor, 2013
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Obrazek ¢. 4: Uvolnéni ky¢elniho kloubu, cvik 2

Zdroj: autor, 2013

Cvik 3

Zakladni poloha — lezime na bfiSe a paze dame upazmo dold.

Popis cviku:

Vydech, zkontrolujeme ZP, s nddechem suneme pokréenou, unozenou levou
nohu celou plochou po travniku. Sunuti provadime nékolikrat, a poté stejnym

zpusobem cvi¢ime i s druhou nohou.
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Obrazek ¢. 5: Uvolnéni ky¢elniho kloubu, cvik 3

Zdroj: autor, 2013
4.5.3 Protahovaci cviky

Ptimy sval stehenni (HoSkova a MatouSova, 2007).

Cvik 1

Zakladni poloha — stojime na levé noze.

Popis cviku:

Pravou nohu pokréime a ptitdhneme pomoci pravé ruky k hyzdim. S vydechem
zpevnime celé t€lo. Drzime polohu, nadech. S vydechem se snaZime zvysit miru
pfitazeni. V této poloze setrvame, plynule dychame. Toto provedeme i s druhou

nohou. Obrazek ¢. 6.
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Obrazek ¢. 6: ProtaZeni pfrimého stehenniho svalu, cvik 1

Zdroj: autor, 2013

Lytkovy sval (HoSkovéa a Matousova, 2007).

Cvik 2

Zéakladni poloha - stoj vykro¢ny pravou.

Popis:

Rukama se opirame o pravou nohu, s vydechem zaujmeme vzpiimené drzeni a
pfeneseme vahu na pokréenou nohu. Levou nohu mame propnutou, vydrz.
S vydechem se snazime zvySit miru piitazeni. V této poloze setrvame, plynule
dychame. Totéz druha noha. Obrazek €. 7.

Ruce podél t€la, vaha pfenesend na levou nohu, prava propnuta, vydrz. Totéz

druha noha.
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Obrazek ¢&. 7: ProtaZeni lytkového svalu, cvik 2

.Zdroj: autor, 2013

Adduktory kycelniho kloubu (Hoskova a Matousova, 2007).

Cvik 3

Zékladni poloha — sed roznozny skrémo.

Popis:

Uchopime chodidla rukama a pfitdhneme je co nejblize k tfislim. Lokty

polozime na kolena. S vydechem se uvolnime a tla¢ime kolena k zemi. Obrazek

¢. 8.

42



Obrazek ¢. 8: Protazeni adduktora kycelniho kloubu, cvik 3

P IR A s ooy s P

Zdroj: autor, 2013

Sval bedrokycelni.

Cvik 4 (Hoskova a Matousova, 2007)

Zakladni poloha — kle¢ime na pravé noze.

Popis cviku:

Skr¢ime piedpazmo dold, ruce polozime na levé koleno. S vydechem stdhneme
hyzdé, zafixujeme panev a snazime se zpevnit dolni stabilizatory lopatek.
Nadechneme se, s vydechem pieneseme vahu téla na levou nohu do takové
polohy, az nas to zacne tahat. V této poloze vydrzime, plynule dychame,
pokousime se zvyraznit miru rozsahu pohybu. Toto provedeme i s druhou

nohou. Obrazek ¢&. 9.
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Obrazek ¢. 9: ProtaZeni bedrokyc¢elniho svalu, cvik 4

Zdroj: autor, 2013

Cvik 5 (Bursova, 2005)

Zakladni poloha — lezime na zadech.

Popis cviku:

S vydechem zkontrolujeme ZP, s nddechem skréime pfednoZmo a levou nohu
ptitiskneme k hrudnimu kosi. S vydechem drzime a pfitazeni zesilime (zacneme
pozorovat moznost vétsiho rozsahu v kycelnim kloubu a nasledné uvolnéni a

protazeni v bedrech). TotéZ druha noha. Obrazek ¢. 10.
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Obrazek ¢. 10: ProtaZeni bedrokycelniho, cvik 5

svalu Zdroj: autor, 2013

Svaly zadni strany stehna (HoSkova a Matousova, 2007).

Cvik 6

Zakladni poloha — lezime na zadech.

Popis:

Opteme pravé chodidlo o ru¢nik (rozliSovaci dres, Svihadlo) a uchopime ho za
konec. S vydechem piednozime a propneme nohu, snazime se vydrzet, nadech.
S dal$im vydechem se snaZime zvysit rozsah pohybu, plynule dychame. Totéz

druhda noha. Obrazek ¢. 11.
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Obrazek ¢. 11: ProtaZeni svali zadni strany stehna, cvik 6

Zdroj: autor, 2013

Cvik 7

Zakladni poloha — sedime, skrémo prava.

Popis cviku:

S vydechem se uvolnime, chytneme S$picku levé nohy a pritdhneme se. Hlavu
tlatime smérem k levému kolenu. S dal§$im vydechem se snaZime zvySit miru

protazeni. Toto provedeme i s druhou nohou. Obrazek ¢. 12.
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Obrazek ¢. 12: ProtaZeni svalii zadni strany stehna, cvik 7

Zdroj: autor, 2013

Napinac¢ stehenni povazky (Bursova, 2005).

Cvik 8

Zakladni poloha — vzpor sedmo vzadu, dlani se opirame u pravé hyzd¢, pravou
skréime zktizmo, chodidlo je opfené o zem u levého bérce.

Popis:

Pravou nohu, kterou protahujeme, skréime a chodidlem se opirame o podlozku
takovym zplsobem, aby byl vnéj$i kotnik opfeny o vn&j$i stranu druhé
koncetiny. Sed fixujeme pomoci pravé ruky. S nddechem si uvédomujeme
zékladni polohu. Pii vydechu protahujeme sval, pomoci levé ruky tla¢ime na
koleno a tim kolenem se snazime tlacit na opacnou stranu. Toto provedeme i

S druhou nohou. Obrazek ¢. 13.
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Obrazek ¢. 13: ProtaZeni napinace stehenni povazky, cvik 8

Zdroj: autor, 2013
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5.1

Vysledky

Vyzkum se tykal Sestnécti fotbalistli ve véku 8 a 9 let, ktefi hraji za tym
FK Slavoj Cesky Krumlov. Na zakladé vstupniho a vystupniho testovani byly
vytvoreny Ctyfi tabulky, do kterych byly vysledky méteni zaneseny. Tabulka €.
1. a 4. obsahuje hodnoty ze vstupniho testovani a tabulka ¢. 2 a 5. obsahuje
hodnoty z vystupniho testovani.

Hrace jsem rozdélil na experimentalni a kontrolni skupinu, v kazdé
skupiné bylo 8 hractl, jednd se o ro¢nik 2005-2006. Ob¢ skupiny podstoupili
vstupni a vystupni méfeni. Experimentalni skupina provadéla navrzeni soubor
kompenzacnich cviki, kontrolni skupina se tohoto cvi¢eni nezicastnila.

Pro spréavnost vysledkl pii testovani byla povéfena fyzioterapeutka Bc.

Marta Kastankova, ktera testovani miry zkraceni sama provad¢la.

Vysledky testovani

Vstupni vySetfeni poukdzalo na velké zkraceni svald, které se objevilo u
vSech hracim, také malé zkraceni bylo zjisténo u vSech Sestnacti fotbalistu.

Po tfimésicnim cvi¢eni pod mym dohledem, bylo provedeno vystupni
méfeni, ze kter¢ho zjistime, Ze zlepSeni u miry zkraceni svali dosahli vSichni
experimentalni hraci. BohuZel se ndm nepodafilo zkraceni Uplné odstranit.
Myslim si, Ze je to kvili kratkému provadéni cvika.

Nakonec mizeme tento navrh souboru kompenzacnich cvieni zhodnotit

za ucinny.

Experimentalni skupina vstupni hodnoceni:

B. M.:

Velké zkraceni — flexory kycelniho (P) a kolenniho kloubu, adduktory kycelniho
kloubu, m. soleus + m. gastrocnemius, m. piriformis (L)

Malé zkraceni — flexory kycelniho kloubu (L), m. piriformis (P)

J.B.:

Velké zkraceni — flexory kolenniho kloubu, m. piriformis (P)
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Malé zkraceni — flexory kycelniho kloubu (L), adduktory kycelniho kloubu, m.
soleus + m. gastrocnemius, m. piriformis (L)

Zadné zkraceni — flexory kyéelniho kloubu (P)

D.T.:

Velké zkraceni — flexory kycelniho kloubu (L) a kolenniho kloubu (L),
adduktory kycelniho kloubu, m. soleus + m. gastrocnemius, m. piriformis (L)
Malé zkraceni — flexory kycelniho (P) a kolenniho kloubu (P), m. piriformis (L)
J. V.

Velké zkraceni — m. soleus + m. gastrocnemius (P), m. piriformis

Mal¢ zkraceni — flexory kycelniho a kolenniho kloubu, adduktory kycelniho
kloubu, m. soleus + m. gastrocnemius (L)

T. M.:

Velké zkraceni — flexory kycelniho a kolenniho kloubu, adduktory kycelniho
kloubu, m. soleus + m. gastrocnemius, m. piriformis (L)

Malé zkraceni — m. piriformis (P)

F.V.:

Velké zkraceni — flexory kycelniho kloubu (L), adduktory kycelniho kloubu, m.
soleus + m. gastrocnemius, m. piriformis.

Malé zkraceni — flexory kycelniho kloubu (P), flexory kolenniho kloubu (L)
Z4dné zkraceni — flexory kolenniho kloubu (P)

S.Su:

Velké zkraceni — flexory kycelniho kloubu, adduktory kycelniho kloubu (L), m.
piriformis (P)

Malé¢ zkraceni — adduktory kycelniho kloubu (L), m. soleus + m. gastrocnemius,
m. piriformis (L)

Zadné zkraceni — flexory kolenniho kloubu

V.V.:

Velké zkraceni — flexory kycelniho kloubu (P), adduktory kycelniho kloubu, m.
soleus + m. gastrocnemius, m. piriformis

Malé zkraceni — flexory kycelniho kloubu (L), flexory kolenniho kloubu (P)
Z4dné zkraceni — flexory kolenniho kloubu (L)
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Experimentalni skupina vystupni hodnoceni:

B. M.:

Velké zkraceni — adduktory kycelniho kloubu (L), m. soleus + m.
gastrocnemius,

Malé zkraceni — flexory kyc¢elniho kloubu (P), flexory kolenniho kloubu (L),
adduktory kyc¢elniho kloubu (P), m. piriformis (P), m. piriformis

Z4dné zkraceni — flexory ky&elniho kloubu (L), flexory kolenniho kloubu (P)
J.B.:

Malé zkraceni — flexory kolenniho kloubu (L)

Z4dné zkraceni — flexory kolenniho kloubu (P), flexory kyéelniho kloubu,
adduktory kycelniho kloubu, m. piriformis, m. piriformis, m. soleus + m.
gastrocnemius,

D.T.:

Mal¢ zkraceni — flexory kolenniho kloubu (P), adduktory kycelniho kloubu
Zadné zkraceni — flexory ky&elniho a kolenniho kloubu (L), m. soleus + m.
gastrocnemius, m. piriformis

J. V..

Malé zkraceni — flexory kyc€elniho (L) a kolenniho kloubu, adduktory kyc¢elniho
kloubu, m. soleus + m. gastrocnemius m. soleus + m. gastrocnemius (L), m.
piriformis

Z4dné zkraceni — flexory ky&elniho kloubu (P), m. soleus + m. gastrocnemius
(P)

T.M.:

Velké zkraceni — m. soleus + m. gastrocnemius (L), m. piriformis

Malé zkraceni — flexory ky€elniho a kolenniho kloubu (L), adduktory kycelniho
kloubu (P)

Z4dné zkraceni — flexory kolenniho kloubu (P), adduktory ky&elniho kloubu (P),
m. soleus + m. gastrocnemius (P)

F.V.:

Malé zkraceni — flexory kolenniho kloubu (P),

Zadné zkraceni — flexory ky&elniho kloubu, flexory kolenniho kloubu (L),
adduktory kycelniho kloubu, m. soleus + m. gastrocnemius, m. piriformis.

S.S.:
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Malé zkraceni — flexory kycelniho a kolenniho kloubu (P), adduktory kyc¢elniho
kloubu (L), m. soleus + m. gastrocnemius, m. piriformis (L)

Zadné zkraceni — flexory kolenniho kloubu (L), adduktory kyé&elniho kloubu (P),
m. piroformis (P)

V. V.

Malé zkraceni — flexory kycelniho kloubu (L), flexory kolenniho kloubu (L),
adduktory kycelniho kloubu (P), m. piriformis.

Zadné zkraceni — flexory kyéelniho (L) a kolenniho kloubu (L), adduktory

kycelniho kloubu (L), m. soleus + m. gastrocnemius

Kontrolni skupina vstupni hodnoceni:

R. Z.:

Velké zkraceni — flexory kycelniho kloubu (P), adduktory kycelniho kloubu, m.
soleus + m. gastrocnemius, m. piroformis

Malé zkraceni — flexory kycelniho kloubu (L), flexory kolenniho kloubu

AK::

Velké zkraceni — m. soleus + m. gastrocnemius (P), m. piroformis (P)

Malé zkraceni — flexory kolenniho kloubu (L), adduktory ky¢elniho kloubu (L),
m. piriformis (L)

Z4dné zkraceni — flexory ky&elniho a kolenniho kloubu (P), adduktory ky&elniho
kloubu (P)

J. V.:

Velké zkraceni — flexory kycelniho kloubu, adduktory kycelniho kloubu, m.
soleus + m. gastrocnemius, m. piriformis

Malé zkraceni — flexory kolenniho kloubu

M. C.:

Velké zkraceni — flexory kycelniho (L) a kolenniho kloubu (L), addutkory
kyc¢elniho kloubu, m. soleus + m. gastrocnemius, m. piriformis

Malé zkraceni - flexory kolenniho (P) a ky¢elniho kloubu (P)

D.S.:

Velké zkraceni - flexory kycelniho a kolenniho kloubu (L), m. soleus + m.

gastrocnemius, m piroformis (P)
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Malé zkraceni — flexory kolenniho kloubu (P), adduktory ky¢elniho kloubu, m.
piriformis (L)

P.K.:

Velké zkraceni — flexory kycelniho kloubu (P), adduktory kycelniho kloubu, m.
soleus + m. gastrocnemius, m. piriformis

Malé zkraceni — flexory kolenniho kloubu (L)

Zadné zkraceni — flexory kyéelniho (L) a kolenniho kloubu (P)

J. F.:

Velké zkraceni — flexory ky¢elniho kloubu (P), adduktory kycelniho kloubu, m.
soleus + m. gastrocnemius, m. piriformis

Malé zkraceni — flexory kycelniho (L) a kolenniho kloubu (P)

Zadné zkraceni — flexory kolenniho kloubu (L)

S.N.:

Velké zkraceni - flexory kycelniho kloubu (L), m. soleus + m. gastrocnemius,
m. piriformis

Malé zkraceni — flexory kycelniho (P) a kolenniho kloubu, adduktory kyc¢elniho
Kloubu.

Kontrolni skupina vystupni hodnoceni:

R. Z.

Velké zkraceni — flexory kycelniho kloubu (P), adduktory kycelniho kloubu, m.
soleus + m. gastrocnemius, m. piroformis

Malé zkraceni — flexory kycelniho kloubu (L), flexory kolenniho kloubu

AK::

Velké zkraceni — m. soleus + m. gastrocnemius (P), m. piroformis (P)

Malé zkraceni — flexory kyc€elniho a kolenniho kloubu (L), adduktory kycelniho
kloubu, m. piriformis (L)

Z4dné zkraceni — flexory kolenniho kloubu (P)

J. V.:

Velké zkraceni — flexory kycelniho kloubu, adduktory kycelniho kloubu, m.
soleus + m. gastrocnemius, m. piriformis

Malé zkraceni — flexory kolenniho kloubu

M. C.:
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Velké zkraceni — flexory kycelniho (L) a kolenniho kloubu (L), addutkory
kyc¢elniho kloubu, m. soleus + m. gastrocnemius, m. piriformis

Malé zkraceni - flexory kolenniho (P) a ky¢elniho kloubu (P)

D.S.:

Velké zkraceni - flexory kycelniho kloubu, m. soleus + m. gastrocnemius, m
piroformis (P)

Malé zkraceni — flexory kolenniho kloubu, adduktory kycelniho kloubu, m.
piriformis (L)

P.K.:

Velké zkraceni — flexory kycelniho kloubu (P), adduktory kycelniho kloubu, m.
piriformis (P)

Malé zkraceni — flexory kycelniho (L) a kolenniho kloubu, m. soleus + m.
gastrocnemius, m. piriformis (L)

J. F.:

Velké zkraceni — flexory kyéelniho kloubu (P), adduktory ky¢elniho kloubu (P),
m. soleus + m. gastrocnemius, m. piriformis

Malé zkraceni — flexory kycelniho (L) a kolenniho kloubu (P), adduktory

kycelniho kloubu (L)
Z4dné zkraceni — flexory kolenniho kloubu (L)
S.N.:

Velké zkraceni - flexory kycelniho kloubu (L), m. soleus + m. gastrocnemius,
m. piriformis (L)
Malé zkraceni — flexory kycelniho (P) a kolenniho kloubu, adduktory kycelniho

kloubu, m. piriformis (P)

Celkovy soubor kompenzac¢nich cviceni byl zpocatku pro hrace obtizny,
ale po né€kolikatém provedeni zadny cvik nedélal hracim problém. Cviky, které
byly provadény, patii mezi zakladni cviky, které by mél ovladat kazdy
sportovec, at’ uz uplny amatér nebo profesional. Doba tii mésict byla dostacujici

na to, aby byly zjistény pozitivni vysledky u samostatnych hracu.
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Experimentalni skupina
Vysledky vstupniho méteni

Tabulka ¢. 1 vysledky méteni podle Jandy

Hodnoceni (0, 1, 2)
Flexory Musculus
) Adduktory soleus Musculus
Ro¢nik Jméno ky¢elniho | kolenniho | Kycelniho + piriformis
kloubu kloubu kloubu Musculus
gastrocnemius
L P L P L P L P L P
B. M. 1 2 2 2 2 2 2 2 2 1
2005 J.B. 1 0 2 2 1 1 1 1 1 2
D.T. 2 1 2 1 2 2 2 2 1 2
J. V. 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2
T. M. 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1
2006 \ Fv. |21 10| 2|2 2 2 2 | 2
S.S. 2 2 0 0 1 2 1 1 1 2
V.V 1 2 0 1 2 2 2 2 2 2
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Vysledky vystupniho vySetteni

Tabulka ¢. 2 vysledky méteni podle Jandy

Hodnoceni (0, 1, 2)

Flexory Musculus

. Adduktory soleus I\/!u'sfculu§

Ro¢énik Jméno kycelniho | kolenniho | kycelniho + piritormt

kloubu kloubu kloubu Musculus S
gastrocnemius

L P L P L P L P L P

B. M. 0 1 1 0 2 1 2 2 1 1

2005 J. B. 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0
D.T. 0 0 0 1 1 1 0 0 0 0

J. V. 1 0 1 1 1 1 1 0 1 1

T. M. 1 1 1 0 1 0 2 0 2 2

2006 F.V. olo|lo|1]0] 0 0 0 0|0
S.S. 1 1 0 1 1 0 1 1 1 0

V. V. 0 1 0 1 0 1 0 0 1 1
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Tabulka & 3. VSTUPN{ a VYSTUPNI méfeni experimentalni skupiny

Svalové skupiny Leva noha Prava noha
0 1 2 0 1 2
Flexory
ky¢elniho 0/5 413 4/0 1/4 3/4 4/0
kloubu
Flexory
kolenniho 2/4 2/4 4/0 2/3 3/5 3/0
kloubu
Adduktory
kyc¢elniho 0/3 3/4 5/1 0/4 214 6/0
kloubu
M.soleus+ M. |, 0 | 3/ | 572 | o/6 | 2/1 | 6/1
gastrocnemius
M. piriformis 0/3 3/4 5/1 0/4 2/3 6/1
. 2/19 15/ 17 23/4 3/21 12/17 | 25/2
Cetnost
o 5/475 |375/425| 575/10 | 75/525 | 30/425 | 62,5/5
0

Procentualni vysledky:

Z pohledu Cetnosti a procentudlniho vyjadieni ndm vysledky poukazuji
na zlepSeni Cetnosti zkraceni u hodnoceni (0 = zadné zkraceni) nartist zlepSeni o
42,5 %. U Cetnosti zkraceni (1 = mirné zkraceni) pozorujeme nardst o 5 %, ale je
to z diivodu toho, Ze se ndm podafilo snizit Cetnost zkraceni (2 = velké zkraceni)

Z poctu 23 na 4. V procentualnim vyjadieni se jedna o snizeni zkraceni z 57,5%

na 10%.

Podobné vysledky mlizeme sledovat na pravé noze. Vysledky poukazuji
na zlepSeni Cetnosti zkraceni u hodnoceni (0 = zadné zkréceni) nardst zlepSeni o
45%. U Cetnosti zkraceni (1 = mirné zkraceni) pozorujeme narast 12,5 %, ale je
to z ditvodu toho, ze se nam podafilo opét snizit Cetnost zkraceni (2 = velké

zkraceni) z poctu 25 na 2. V procentudlnim vyjadfeni se jednd o snizeni zkraceni

2 62.5% na 5 %.
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Kontrolni skupina
Vstupni métfeni kontrolni skupiny

Tabulka ¢. 4 vysledky méfeni podle Jandy

Hodnoceni (0, 1, 2)

Flexory Musculus
soleus
Jméno 1 , Adcvlukt,ory + Musculus
kycelnih | kolennih kyc€elniho | irif -
ni okloubu | okloubu | kloubu | Mwusculus - piriformis
Ro¢nik gastrocnemi
us

L P L P L P L P L P

RZ | 1| 21|21 |1 2| 2 | 21| 2 | 21?2

2005
J.V. 2 2 1 1 2 2 2 2 2 2
M.C 2 1 2 1 2 2 2 2 2 2
D.S. 2 2 1 2 1 1 2 2 1 2
P. K. 0 2 1 0 2 2 2 2 2 2
2006

J.F. 1 2 0 1 2 2 2 2 2 2

S.N. 2 1 1 1 1 1 2 2 2 2
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Vystupni méteni kontrolni skupiny

Tabulka €. 5 vysledky méteni podle Jandy

Hodnoceni (0, 1, 2)
Flexory Musculus
Tmé Adduktor soleus
meno
« 1s , y + Musculus
- gﬁg{j‘éﬁ goklle(;lungld ky¢€elniho Musculus piriformis
Rocnik kloubu gastrocnemiu
S
L P L P L P L P L P
R.Z. 1| 2 1 |1 2 2 2 2 2 2
A. K 1 1 1 0 1 1 1 2 1 2
2005
J. V. 2 2 1 1 2 2 2 2 2 2
M. C 2 1 2 1 2 2 2 2 2 2
D.S. 2 2 1 1 1 1 2 2 1 2
P. K. 1 2 1 1 2 2 1 1 1 2
2006
J.F. 1 2 0 1 1 2 2 2 2 2
S.N. 2 1 1 1 1 1 2 2 2 1

59



Tabulka ¢. 6. VSTUPNI a VYSTUPNI méfeni kontrolni skupiny (pi. 2/ 0 zn.:

vstupni / vystupni

Svalové skupiny Leva noha Prava noha
0 1 2 0 1 2
Flexory
ky¢elniho 2/0 2/4 414 1/0 2/3 5/5
kloubu
Flexory
kolenniho 1/1 6/6 1/1 2/0 517 1/1
kloubu
Adduktory
ky¢elniho 0/0 3/4 5/4 1/0 2/5 5/5
kloubu
M.soleus+ M. |, 1/2 | 7/6 | 0/0 | 0/1 | 8/7
gastrocnemius
M. piriformis 0/0 212 6/6 0/0 1/1 817
. 3/1 14/18 | 28/21 4/0 9/ 17 | 27125
Cetnost
75125 35/45 |70/ 525 | 10/0 [22,5/425]67,5/62,5
%
Procentuélni vysledky:

Z pohledu cetnosti a procentudlniho vyjadieni ndm vysledky poukazuji

na zhors$eni Cetnosti zkraceni u hodnoceni (0 = zadné zkraceni) narist zhorseni o

5 %. U cetnosti zkraceni (1 = mirné zkraceni) pozorujeme nartst o 10 %.

Cetnost zkraceni (2 = velké zkracenti) se sniZila ze 70 % na 52,5 %.

Podobné vysledky vidime i u pravé nohy. Vysledky poukazuji na

zlepSeni Cetnosti zkraceni u hodnoceni (0 = zadné zkraceni) nértst zlepseni o

10%, ale jen z toho duvodu, Ze u Cetnosti zkraceni u hodnoceni (1 = mirné

zkréaceni) pozorujeme zhorSeni o 20 %. Cetnost zkraceni (2 = velké zkraceni) se

snizila 0 5 %.
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Vysledky u experimentalni skupiny jsou podobné, zmeény, které
pozorujeme, mizeme prikladat fyziologickému vyvoji, kterym za 3 mésice hraci

prosli.

Tabulka ¢. 7 porovnani vstupniho a vystupniho testovani kontrolni a
experimentalni skupiny

Cetnost sv. sk. Leva noha Prava noha
0 1 2 0 1 2
Kontrolni sk. 3 14 28 4 9 27
vstupni t.
Kontrolni sk. 1 19 20 0 15 25
vystupni t.
Experimentalni 2 15 23 3 12 25
sk.
vstupni t.
Experimentalni 19 17 4 21 17 2
sk.
vystupni t.
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Diskuse

Z kone¢nych namétenych hodnot a vysledkit mizeme konstatovat, ze
kompenzacni program byl uspé$ny a lze ho v budoucnu déle aplikovat. Po
vyhodnoceni vysledka podle Jandy (2013) cviéenci dosahovali lepSich vysledkt
V oblastech testovani. Jsem pfesvédCen, ze pii pokracovani a dodrzovani
kompenzacniho programu by byly vysledky jesté zietelnéjsi a miry zkraceni by
mohly byt odstranény upln¢€. Osobni dohled a vedeni pii absolvovani tohoto
programu vedlo k efektivnimu odstranéni nékterych zkraceni u svalt.

Zhodnoceni kontrolni a experimentalni skupiny, jsme chtéli dokazat
funkénost navrzené¢ho souboru kompenzacnich cviceni. Kontrolni skupina byla
slozena ze stejného poctu déti a stejného rocniku jako experimentalni. Po
domluvé strenéry a rodi¢i a Sjejich naslednym souhlasem, jsme
s experimentdlni skupinou provadeli cviky. Kontrolni skupina se cviceni
nezucastnila a po tréninkové jednotce $li domu.

Ptistup hraca byl zprvu negativni a nevénovali cvikiim dostateény zajem.
Po nékolikatém provedeni a vysvétleni, k ¢emu jsou tyto cviky dobré, si je hraci
zapamatovali a dé€lali je automaticky. Nejvice je zaujalo, kdyZz jsem duleZitost
provadéni kompenzacnich cviceni piirovnaval k fotbalovym ikonam, ze i diky
urc¢itému kompenza¢nimu programu tito fotbalisté dosahuji lepSich vysledkl a
netrpi ¢astymi zranénimi.

Vezmeme V potaz, ze se jednalo o mladé hrace a mira zkraceni nebyla
tak obrovskd jako u starSich fotbalistl, bylo by dobré provadét testovani a
nasledné sestaveni kompenzac¢niho programu u muzti. Mladi fotbalisté absolvuji
tydné nékolik tréninkti podle Urovné soutéze, a proto uz zde se s touto
problematikou setkdvame, protoze neni kladen diiraz na kompenzacni cviky.

Bohuzel v poslednich letech je mensi zajem o sportovni aktivity. S tim se
setkavame i u mladeze FK Slavoj Cesky Krumlov a to i pies fakt, e ma fotbal
nejvetsi zastoupeni hract po celém svété. V tymu jsem se setkal s problematikou
nezdjmu nékterych hraci, kteti byli nuceni fotbal hrat, i kdyZ sami projevovali
jasny nesouhlas. Tim se zhorSuje i pfistup kazdého znich a kazi celkovou

moralku.
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Tento soubor kompenzacnich cvi¢eni bych doporucil nejen hracim
fotbalové mladeze, ale také dospélym, ktefi se stouto problematikou také
setkavaji. VétSina mladych hract kompenzacéni cviky nikdy neprovadéla a ani je
nikdy nespatfila, tim pddem dochazi k svalovym dysbalancim jiz od zapoceti

fotbalové kariéry.
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Z.avér

Cilem prace bylo zjisténi funkénosti navrzeného souboru kompenzacnich
cviceni. Baterie cvikil byla sestavena podle vysledkli vstupniho testovani. I pies
kratkou dobu, kdy se cviceni provadélo, bylo mozné vidét zlepSeni u vSech
hract. Z vysledkti miizeme fici, Ze kompenzacni cviceni maji smysl, protoze
vedou K zlepSeni zdravotni situace. Dale mizeme fict, ze vybér provadénych
cvikil byl zvolen optimalné na zakladé pozitivnich vysledku.

Zavedeni kompenzacnich cvi¢eni do tréninkové jednotky znamenalo
novy pohled pro hrace i trenéry a moznost vylepseni vysledkd ve sportu. Pro
hrace bylo posilovani, uvoliiovani a protahovani novinkou a ze zacatku méli
problém s nékterymi cviky. Po n&jakém case hraci provadéli cviky automaticky
a vstipili si, ze jsou nedilnou soucasti kazdé tréninkové jednotky.

V dnesni dobé mame spoustu cviki na protahovani, uvoliiovani a
posilovani svalii, které najdeme v odborné literatufe, na internetu nebo je
ziskdme od lidi. Proto si myslim, Ze by se kompenza¢ni cviceni nemélo
podcenovat a mél by se mu vénovat dostatecny cas.

Po shrnuti a vyhodnoceni celé¢ bakalaiské prace mam takovy nézor, ze
kompenzacni cviceni jsou nezbytnou soucasti kazdé tréninkové jednotky a méli
by je provadét samostatné hraci nebo by méla byt provadéna kolektivng. Maji
pozitivni vliv na zdravotni stav kazdého z nas. Na konec mlZzu hodnotit svou

praci z mého pohledu za Gspésnou.
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