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1 UVOD

Toto téma bakalétské prace jsem si vybral protoze, jsem po dobu 5 let pracoval jako
rehabilitaéni pracovnik v profesionalnim fotbalovém tymu SK Dynamo Ceské
Budégjovice, kde jsem mél na starost zdravi vSech ¢leni ,,A tymu* a tento typ poranéni
jsem m¢l moznost fesit a vidét nejCastéji ze vSech typl poranéni — nejen co se sval tyce.
Formou této prace jsem chtél ptiblizit lidem mozZnosti 1é€by a denniho reZimu
profesionalniho fotbalisty a vymyslet takové cvieni (program), ktery by pomohl
k rychlejSimu uzdraveni daného jedince. Prace by se mohla prolinat i s dal§imi sporty, a
nejen co se tyka profesiondlnich kruht ale také amatérské ¢asti populace jako prevence
proti zranéni nebo piipadné recidivé problému. I kdyz jsou internetové stranky plné
kompenzacnich cviceni, neni moc programi, zabyvajicich se praveé cCisté jednim
Z nejcastéjSich svalovych poranéni, jakym jsou poranéni hamstringli. Tvorbu bakalarské

prace vnimam jako pfilezitost k vyzkumu tématu, které mé zajima a je mi blizké.

Zamérem mé prace je tedy nastavit a vymyslet program, ktery co nejefektivnéji
pomuze vyteSit dané zranéni, a navic zabrani naslednému navriceni, jinak feceno
recidivé.

Myslim si, Ze je dobré vyzkouset néjaky jiny typ programu na lidech, ktefi jsou
zvyKly se téméf cely zivot ,,pouze” starat o své télo a podavat ty nejlepsi fyzické vykony,
jakych jsou jen schopni. Jejich svalova vldkna reaguji jinak (rychleji, presnéji), nez
svalova vldkna bézné populace, ktera nema tuto moznost starani se o své télo jako

profesionalni fotbalisti potazmo profesionalni sportovci.
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2 TEORETICKA CAST

2.1 Hamstring a svalovéa dysbalance
Tato kapitola je zaméfena na zakladni charakteristiku pojmu, kterym se budeme
zabyvat po celou dobu prace a tim je skupina svalii nazyvana hamstring a problém, ktery

vede k poranéni dané skupiny svalll a tim je svalova dysbalance.

2.1.1 Hamstring
Hamstring neboli piesnéji fe¢eno ischiokrurdlni svaly, jsou skupina svali zadni
strany stehen. Umoziuji flexi v kolennim kloubu (dale jen KoK) a extenzi v ky¢elnim

kloubu (dale jen KyK). Jedna se o skupinu 3 svall jdoucich v té€sné blizkosti.

e M. biceps femoris — dvojhlavy sval stehenni
e M. semitendinosus — poloslasity sval

e M. semimembranosus — poloblanity sval

Tato skupina svall se fadi mezi svaly tonické. Tedy svaly, které zajist'uji stabilitu,
fixaci téla pti pohybu a drZeni téla v prostoru. Pro n¢ je typicka tendence ke zkracovani
a vetsi aktivaci i pfi pohybech, pii kterych by se spravné zapojovat neméli citace.
(Hudak, Kachlik 2013)

Naproti tomu patii druha skupina svald, a to jsou svaly fazické. Jak jiz z ndzvu

vypliva, délaji fazi — pohyb. Slouzi tedy k provedeni pohybu.

Rozdil mezi tonickou a fazickou skupinou svalt (viz kapitola Hamstring)

TONICKE SVALY FAZICKE SVALY
Fixace a stabilita téla Vytvoreni pohybu
Ulozeny hloubé¢ji Ulozeny blize povrchu téla
Odoln¢;jsi proti unave Snadnéji unavitelné
Snadnéji se zotavuji po zatézi Nizsi klidové napéti — nutnost
posilovat
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Tendence samovolné zvySovat Tendence zvySovat svou klidovou

napéti — nutno protahovat délku — posilovanim védomé zkracovat

Nadmérné zapojovani pii daném Mensi  zapojovani do daného
pohybu — nahrazuji praci oslabenych | pohybu — nutnost aktivace

svalla

(Hudék, Kachlik 2013)

2.1.2 Svalova dysbalance

Kdyz jsme si fekli, jak jsou dané skupiny svalii rozdélené a jaké maji predpoklady,
tak si musime urcit 1 pojem, ktery nasledn¢ vznika pti vétsi aktivaci jedné skupiny svali
nez druhé. Tento pojem se nazyva svalova dysbalance (Hudak, Kachlik 2013).
Pojmem svalova dysbalance je oznacovana porucha hybného systému, kdy jsou

nejcastéji svaly pusobici proti sobé ve vzajemné nerovnovaze.

Mezi nejzakladnéjsi projevy svalové dysbalance patii predevsim svalové bolesti,
tuhost, bolesti kloubt a vadné drzeni téla (Kolar 2020). Diky tomu se nejcastéji popisuji
jako svalové dysbalance 2 typy tzv. zkiizenych syndromti — HORN{ a DOLNTI zkiizeny
syndrom (Cervenkova, KolaF 2021).

e HORNI ZKRiZENY SYDNROM

V tomto syndromu dochdzi ke zkraceni hornich vldken trapézového svalu a zdvihace
lopatky a k ptevaze zdvihace hlavy. Jednim z nejcastéji zkracenych svali je sval prsni.
Hluboké flexory hlavy a krku a dolni fixatory lopatek jsou oslabeny. Rovnéz i
paravertebralni svaly (podél patefe) v hrudnich segmentech byvaji relativné slabsi
(Cervenkova, Kolaf 2021).

Uvedena svalova dysbalance je provdzena vyraznou zménou statiky a hybnych
stereotypt. Dochazi k pfedsunu hlavy s pfetizenim kréni a pfechodu kréni a hrudni
patefe, kréni hyperlordoza je podporovana zkracenim hornich vlaken. Vznikaji tzv.
gotickd ramena s elevaci celého pletence ramenniho, kulata zada a abdukce s rotaci
lopatky. Zménéna poloha lopatky je zvlasté vyznamna pii diferencidlni diagnostice

nékterych bolestivych stavii ramenniho kloubu. Abdukce a rotace lopatky vede ke
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strm¢jSimu prabéhu osy ramenni jamky, coz ptetézuje vysSe uvedené svalstvo a cely

ramenni pletenec (Jarmey,Sharkey 2022).
e DOLNI ZKRIZENY SYNDROM

V rédmci tohoto syndromu jsou zkraceny flexory kycelniho kloubu a vzptimovace
bederni patefe. Dochazi k utlumu a oslabeni hyzd’'ovych svalt. Insuficience (slabost)
hyzd'ového svalstva je diillezita a ma zadsadni vyznam pro drzeni téla a stabilitu panve.
Oslabeny jsou btisni svaly a tzv. hluboky stabiliza¢ni systém. Oslabeni bfiSniho svalstva
se povazuje za jednu z nejcastéjSich pfi¢in bederni hyperlordézy. Ke vzniku
hyperlordozy je vSak tfeba dysbalance celého hlubokého stabilizacniho systému (m.
transversus abdominis, branice, svaly panevniho dna a hluboké svaly patefe). Zminéna
dysbalance vede k zméné statickych a dynamickych poméri. Vznikne anterverze panve,
dochazi k flekénimu postaveni v kycelnich kloubech a ke zvySené lordoze v
lumbosakralnim pfechodu. To je provazené zménou rozloZeni tlakl na kycelni klouby a
na lumbosakralni segmenty. Vedle zmény téchto statickych poméru jsou dulezitéjsi
zmény dynamické — dochazi k chybnému piebudovani stereotypu chlize
(Jarmey,Sharkey 2022).

Pro mou praci nejdilezitéjsi je pravé posledné zminény DOLNI ZKRIZENY
SYDNROM (Cervenkova, Kolat 2021). Je to dané piedev§im ze stereotypu pohybu,
ktery dany sportovec (v naSem piipad¢ fotbalista) kazdy den provadi. Ne Ze by snad
fotbalisté¢ netrpéli 1 druhym typem zminéné dysbalance, ale Horni zkiizeny syndrom
nema takovy vliv na pravé poranéni jedné z nejcastéji poranéné skupiny svall u vSech
bézct.

Jak tedy bylo zminéno, tak vliv na vznik jakéhokoliv poranéni — nejen svalového ale
také kloubniho, ma oslabeni a zkraceni danych svali na sobé zavislych. Je tedy velice
dilezité védet, jaké svaly se musi protahovat a jaké naopak posilovat. Nedilnou soucasti

je tedy pravidelny stre€ink a aktivace méné pracujicich svald.
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2.1.3 Strecink
Stre€ink je d&j, pfi kterém si zvétSujeme flexibilitu v danych svalovych partiich a
postupné se snazime zvetSit maximalni rozsah pohybu v ur¢itém kloubu ¢i kloubech

(Nelson, Kokkonen 2015).

Flexibilita je vyznamnou slozkou celkové zdatnosti. Zpravidla ji byva vénovéano
velmi malo pozornosti ¢i byvd zanedbdvana uplné. Prestoze benefity pravidelné
pohybové aktivity jsou dobie znamy, jen malo lidi si uvédomuje, Ze dobra pohyblivost
kloubi a pravidelné provadéni protahovacich cviceni jsou pro dobré zdravi a fyzickou

kondici nezbytné (Ramsay 2014).

Strecink by se mél provadét pravidelné. Je to predevsim z diivodu navraceni malé
flexibility svalu do stavu pied zacatkem provadéni strecinku. Pravidelnost je tedy jednim

z hlavnich bodu pro kvalitni navySovani rozsahi pohybu v kloubech.

Existuje nekolik typt strecinku a kazdy je dobré provadét v jiné Casové fazi tinavy

nebo pro nabuzeni organizmu (Nelson, Kokkonen 2015).
1. Staticky strecink

Jedna se o nejcastéjsi strecink, pfi kterém protahujeme dany sval nebo svalovou

skupinu vydrzi po ur€ity €as v dané protahovaci poloze.
2. Balisticky strecink

Pti balistickém strecinku jsou provadény Svihové pohyby a v krajni poloze neni tedy
zadna vydrz. Protoze tak mtize byt aktivovan napinaci reflex, mnoho lidi se domniva, ze
s sebou nese vEtsi riziko svalového nebo Slachového zranéni, obzvlaste u téch nejvice
zkracenych svali. Tato domnénka ovSem nebyla prokdzédna Zadnym védeckym

vyzkumem.
3. Proprioneuromuskularni facilitace (PNF)

Proprioneuromuskularni facilitace je technikou protahovéni, kterd se snazi vice
vyuzit plisobeni proprioreceptor kontrahovaného svalu pii zméné polohy v kloubu. Po
provedeni pohybu v celém rozsahu nasleduje relaxace svalu a jeho odpocinek pied

opétovnym protaZzenim. Tento strecink je idedlni provadét s pomoci jiné osoby.
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4. Dynamicky strecink

Dynamicky strec¢ink je vice orientovan na konkrétni funkci svalu pii pohybu,
pfi¢emz jsou provadény sportovné specifické pohyby koncetinami s cilem zvysit rozsah
pohybu v kloubu. Dynamicky strecink je obecné charakteristicky kyvavymi pohyby,
nebo pohyby, pii kterych je moment sily pfenaSen na koncetiny, nebo pohyby vétSiho
rozsahu, nez je bézné, pii kterych jsou aktivovany proprioreceptivni reflexy. Aktivace
proprioreceptord muze vést k facilitaci nerva, pii které dochézi k aktivaci svalovych
bunék. Tato facilitace umoziiuje nerviim fungovat rychleji a v disledku toho jsou svaly
schopny rychlejsi a silngjsi kontrakce. Protoze dynamicky strecink zvysuje svalovou
teplotu a vyvolava proprioceptivni aktivaci, je povazovan za vyhodnéjsi pro zvyseni
sportovniho vykonu. Dynamicky streink by nemél byt zaménovan s balistickym
streCinkem. Prestoze pii obou jsou provadény opakované pohyby, pii balistickém
streinku jsou tyto pohyby provadény rychle a Svihem, jejich rozsah je maly a jsou

provadény v poloze blizké krajni poloze kloubu (Ramsay 2014).

Pro sportovce jsou nejcastéji pouzivané prave dynamicky a staticky streCink. Je to
jak z duvodu prevence proti poranéni pohyboveho aparatu, tak v rdmci dynamického

stre¢inku jako zahtati a ¢astecna forma aktivace, jak jiz bylo zminéno vyse.

Mnoho sportovct tedy zarazuje staticky i dynamicky strecink do svého tréninkového
programu. Staticky stre¢ink zlepSuje flexibilitu v uréitych svalové-kloubnich jednotkach.
Tento typ streCinku je tim nejCastéji uzivanym postupem pro rozvoj flexibility. Pii
statickém streinku zaméfeném na urcity sval ¢i svalovou skupinu provadite vydrz v
protahovaci poloze po urcitou dobu. Ne&ktefi sportovci upiednostiiuji dynamicky
streCink, obzvlasté jako soucast rozcvicky nebo jako pfipravu na zévod ¢i soutéz.
Dynamicky strec¢ink stimuluje proprioreceptory, aktivuje jejich odpovéd agresivné;si
cestou diky 10 zpétné vazbé, kdy jsou protahované svaly kontrahovany po rychlém
Svihovém pohybu. Protoze vykon v nékterych sportovnich disciplinach, které jsou
typické vybusnym pohybem kratkého trvani, miize byt zvysSen proprioceptivni aktivaci,
dynamicky stre¢ink je pak pro sportovce vyhodnéjsi jako pfiprava pravé na vykony

vybusného charakteru. Tyto explozivni pohyby mohou byt pro dosazeni zadouciho

vvvvvv
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jestlize dokonale zvlada dvojice rychlych pohybli nahoru a doll, ohnuti a natazeni
kycelnich a kolennich kloubu (Nelson, Kokkonen, 2015).

2.1.4 Aktivace svali
Ruku v ruce se strecinkem jde 1 zaroven aktivace a posileni nejen ochablych svali,

nebo svald, které maji tendenci k ochabovanti, jak bylo zminéno v kapitole diive.

Aktivace svalil je takovy soubor cvikd, pii kterém se zamétfujeme na zapojeni jen
konkrétnich svalovych skupin podobné jako u streinku. V tomto pfipadé ovSem
nechceme zvySovat rozsah a flexibilitu svalu, ale naopak sval zkratit a vyvolat svalovou
kontrakci, pii které se bude v daném svalu budovat sila, a my budeme tento sval cilené

zahtivat pro spravné zapojeni v nami daném pohybu.

Tato cilend aktivace je ptfed zatéZzové nabuzeni svali pfed fyzickym vykonem.
Nepatii sem po zatézové aktivace, jelikoz v pfipadé po zatézové aktivace se uz

dostavame do sféry kompenzacnich cviceni a o téch bude fe¢ pozdé;i.

Cilem aktivace je pfipravit t€lo na fyzickou zatéz a nabudit svaly, o kterych vime,
Ze budou v nami daném pohybu vyuzivané a namahané. Snazime se udélat pohyb danym
svalem ¢i svalovou skupinou do maximalniho zkraceni svalu a v daném zkraceni vydrzet
nékolik sekund. Diky tomuto pohybu se nam do svali nehrne krev, svaly se zacnou
prohfivat a za€nou se nam l€pe zapojovat pii daném pohybu. Zarovei je diky tomu mensi

riziko poranéni pohybového aparatu diky jejich prohtati (Kaplan, Jebavy, Hojka 2014).

Aktivace svalli tedy funguje jako jedna z ¢asti rozcviceni jedince pied fyzickou

aktivitou.

Mezi nejzakladnéjsi aktivacni cviky patii hlavné cviceni s odporem, nejcastéji s
odporovymi gumami, kdy dochazi ke kontrakci a zapojeni svalu proti odporu a tim se

dand svalova partie ¢i sval 1épe a rychleji aktivuji.

2.2 Regenerace

Tato kapitola je zaméfena na regeneraci, jakozto nedilnou soucast vSech sportovnich
aktiv jak na amatérské, tak predevsim na profesionalni urovni. Jak vypada regenerace
profesionalniho sportovce, kdy je regenerace nejdiilezitéjsi, jaké jsou formy regenerace,

co se vSe se pod timto pojmem skryva a co to je kompenzacni cviceni.
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2.2.1 Co je regenerace a jeji vliv na vykonnost
Jak uz je zminéno vySe, nejprve je dilezité si charakterizovat pojem regenerace a

fici si jaky ma vliv na vykonnost sportovce.

Regenerace je biologickym procesem zahrnujicim ¢innost organismu vedouci k
uplné obnovée psychickych a télesnych sil narusenych predchozim zatizenim. Aby doslo
k regenera¢nim pochodtim, musi pfedchozi zatizeni uvést organismus do urcitého stupné

Unavy — naruseni homeostazy (Bernacikova, Cacek, Dovrtélova 2020).

Homeostazou se rozumi stalost vnitiniho prostredi, ktera predpoklada zachovani
stability objemu télesnych tekutin, iontového slozeni, teploty télesného jadra,

energetického hospodareni, ale i tfeba zajiSténi obranyschopnosti organismu.

Regenerace jako proces neni zahajena po zatiZeni, ale prolina se celym tréninkovym
pribéhem. Zotaveni je proto tfeba chapat jako soucast tréninku zafazenou at’ uz piimo v
jednotlivych tréninkovych hodinach, nebo v samostatnych regeneracnich jednotkach
(Bernacikova, Cacek, Dovrtélova 2020).

Regenerace ve sportu tedy nezahrnuje pouze biologické procesy pro navrat fyzicke

zdatnosti jedince, ale také pfedevSim i preventivni opatieni proti pfetizeni organismu.

Z4t¢7z tedy neni mensi ani vét§i neZ regenerace. Zatéz je si s regeneraci rovna a jde

s ni ruku v ruce.

Je tedy jasné, ze regenerace ma na vykonnost jedince znac¢ny vliv. Bez ni by vykony

mohli klesat a v neposledni fad€¢ by dochédzelo ke zranénim pohybového aparatu.

Vykon je komplexnim souborem momentalnich dispozic a vykonnosti jedince. Jak
proces budovani sportovni vykonnosti, tak momentalni pusobeni faktort na vykon

sportovce je ovliviiovan cilenou regeneraci.

Vhodné zvolené regeneracni prostiedky nejenom Zze urychli dobu nutnou na
odpocinek, ale mohou i vyrazné€ ovlivnit naslednou intenzitu tréninkového zatizeni

(Bernacikova, Cacek, Dovrtélova 2020).

Je nutné si v§ak uvédomit jednu véc. Kvalitni regenerace nespociva jen v odpocinku,

ale je zavisla také na stravé. Kazdy sportovec dba na stravu, jelikoz kvalitni stravovani
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muze urychlit regeneraci a zaroven slouzit jako prevence vSech typi pfedevSim

svalovych poranéni.

2.2.2 Formy regenerace

V nasledujicich odstavcich jsou popsany formy regenerace, jakoZto rozdéleni na 2
zakladni typy z pohledu cileného zésahu, tak z pohledu rozdéleni z casového hlediska.
Je velice dilezité si uvédomit, Ze regenerace se da rozdé€lit do nékolika zakladnich forem.
Je pak lépe pochopitelna a da se s ni diky tomu lépe pracovat (Bernacikova, Cacek,
Dovrtélova 2020).

Cileny zasah
Cilenym zasahem je mySleno prace naseho vnitiniho prostiedi téla se zat€zi a to, co
cilen¢ na regeneraci sméfujeme. Rozdélujeme tyto formy na pasivni a aktivni regeneraci.

e PASIVNI REGENERACE

Pasivni regenerace je pfirozena, vili neovlivnitelna ¢innost organismu bez vnéjsiho
zasahu, probihajici jiz béhem vlastniho zatizeni a vedouci k obnové télesnych a
duSevnich sil. Jedna se vlastné o zdkladni homeostatické mechanismy. Jsou to napiiklad
uprava metabolické acidozy, rehydratace organismu, piesuny iontli, obnova
energetickych zasob, vyrovnani teplotnich zmén, likvidace odpadnich produktt a jejich

vylucovani, reparace poskozenych bunék (Bernacikova, Cacek, Dovrtélova 2020).
e AKTIVNI REGENERACE

Aktivni regenerace je planovand cilend c¢innost urychlujici proces pasivni

regenerace. Tato forma regenerace mize probihat dvéma zpusoby.

1. Pasivni odpocinek

Pfi tomto typu je vyloucena fyzicka aktivita jedince. Do této skupiny patii vSechny

druhy masazi, kryoterapii, hydroterapii ale také sauny ¢i lymfodrenaze.
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2. Aktivni odpocinek

Jak naznacuje vySe napsany typ, tak u aktivniho typu odpocinku je nedilnou soucasti
fyzicka aktivita jedince. Fyziologickym podkladem aktivniho odpocinku je zachovani
pratoku krve v pfedchozich zatizenych svalech. Nejedna se vSak o aktivitu o vySsi tepové
frekvenci. Pfi tomto odpocinku se snazime dbat na tepovou srde¢ni frekvenci max. 60%
maximalni srde¢ni tepové frekvence. DalSimi ptiklady aktivniho odpocinku jsou i
kompenza¢ni cviceni nebo doplikové sporty, pii kterych nedochazi k maximalni

srde¢nim tepovym frekvencim (Bernacikova, Cacek, Dovrtélova 2020).
Regenerace v priibéhu casu

Je dulezité si uvédomit, jak uz bylo feceno, Ze regenerace neprobiha jen po zatézi.

P

zacatkem fyzického vykonu.

Z tohoto diivodu se tato Casova osa regenerace rozdéluje na dobu pied, béhem a mezi

a po vykonu.
1. Pied vykonem

Ac¢ tomu nazev sam o sobé moc nenapovida, tak do této skupiny patii predevsim
rozcviCeni jedince, zahtati organismu a pfipraveni ho na naslednou fyzickou zatéz,
kterou mizeme podpofit 1 pohotovostni masazi. Nedilnou soucasti je také ale 1 navozeni
psychické pohody jedince. Proto sem miZeme zatfadit i autoregulacni techniky na

nastaveni vnitiniho klidu mysli a zbaveni se startovaciho stresu.
2. Be&hem a mezi vykony

Regenerace béhem vykonu, poptfipadé mezi vykony, ovliviiuje intenzitu zatiZzeni a
ekonomizaci metabolickych procestt a podobné jako rehabilitace ptfed vykonem i
hloubku nésledné tinavy. Ptikladem tohoto typu je zajisténi dostate¢ného pitného rezimu,

popiipadé vhodné zvolené masaze mezi vykony (Bernacikova, Cacek, Dovrtélova 2020).
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3. Po vykonu

Ukolem regenerace po vykonu je odstranéni Unavy a zkraceni doby nutné na
odpocinek. Do této skupiny patii vSechny znamé typy regeneraci — masaze, vodni lazné,

teplé a studené bazény, lymfodrenaze, termoterapie atd.

2.2.3 MozZnosti regenerace profesionalniho fotbalisty
V této Casti si piiblizime regeneracni procesy profesionalniho fotbalisty, v jiz vyse
zminénych forméch regenerace a poukdzeme, jaké moZnosti maji profesionalové, ktefi

maji enormni fyzickou zatéz na své télo kazdy den.

Jak jiz bylo feceno, tak regenerace zacina jiz pied zatézi a konkrétni formy

regenerace si ukaZeme v naSem idealnim ptipadé, a to jiz v predvecer utkani.

Prvnim bodem v piedveCer utkani je strava — konktrétn¢ vecere. K vecefi se
nejcastéji podava jakykoliv typ vyvaru (hovézi, kufeci), vepirové maso (popiipadé ryba)

s bramborem nebo téstovinou a zeleninovy salat.

Po vecefi nastavaji individualni regeneracni procesy. NejCast&jsi formou jsou
lymfodrenaze o malé intenzité a Casu pro zbaveni svall piebyte¢nych odpadnich latek a
kratké uvoliiovaci masdze pro navozeni klidného spanku a uvolnéni organismu pied

vykonem druhy den.

V den z4pasu zacind regeneracni proces nabuzeni organismu a psychické pohody
ihned od rannich hodin. Ke snidani ma kazdy jedinec moznost dat si, na co je zvykly —
michand vejce se Sunkou, popiipadé ovesna kaSe s ovocem. Nasledné zacinaji
individualni startovaci a kompenzacni prvky — stre€ink, prochazka, rotoped o velice malé

intenzité, aktivacni cviCeni, startovaci masaze.

Nasledné¢ ptichazi obéd, kdy se podava opét vyvar (kuieci, hovézi), kufeci maso s
ryzi a ovocny saladt. Po ném nasleduje odpocinek, individualni taktické ptipravy a
startovaci procesy, které ma kazdy hra¢ individualni.

Tésn¢ pred zapasem nastupuji pohotovostni rychlé masaze, streCink, aktivacni

cviCeni, zahtivani svalll na rotopedu ¢i béhem.
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Béhem utkéni tedy mezi vykony je velice dileZita rychlost provedeni regenerace.
Zde tedy nastupuji velice rychlé a intenzivni procesy — doplnéni tekutin pomoci
iontovych napoji a vody, doplnéni mineralti a cukri diky ovoci (banan) a doplinkim

stravy, pohotovostni masaze, zachlazeni poranénych ¢i namozenych ¢ésti tcla.

Nyni volné€ pfejdeme do ¢asti regenerace po zat€Zzové. Jedna se o ¢ast, kterd zacina
ihned po ukonéeni zatéze a je nejdelsi ¢asti regeneracnich procest. Thned po fyzickém
latky. Jednd se ptfedevSim o minerdly, cukry, ionty. Toto doplnéni je velice podobné
doplnéni béhem vykonu, avsak v této fazi jiz mizeme vSechny potiebné latky doplnovat

pozvolna a ve vétSich davkach, jelikoz t€lo ma na jejich vstfebani vice klidového Casu.

Naésledujici hodiny a dny jsou pro zregenerovani organismu nejdiilezitéjsi a zahrnuji

vSechny formy cileného zasahu regenerace.

Individudlné ihned po zatézi maji jedinci moznosti ledovych kadi, popiipadé
ledového bazénu pro uklidnéni organismu a vyplaveni odpadnich latek ze svalli na
povrch do podkozi, kde se snadnéji transportuji do t€la pro nasledné vylouceni z téla ven.
Déle mohou do lymfodrendznich kalhot pro okamzité uklidnéni zatizenych svalt a také

odvod odpadnich latek z téla ven.

Kombinovanou variantou obou zminénych moznosti je moznost kryokompresnich
kalhot, ktera ne jenze dané svaly promasiruji tlakem, ale zaroven zachladi na nami
pozadovanou teplotu (pokud se nejednd o traumaticky stav svalu nebo kloubu, tak se
pohybujeme kolem 10 °C).

V neposledni fad¢ pfichazeji na fadu kompenzacni cviky spojené se stre¢inkem nebo

zklidiiujici masaze, pro vyhnani odpadnich latek ze zatéZovanych svald.

Nasledujici den po zatézi nastupuji aktivni a pasivni regeneracni prostiedky. Jedinci
maji moznosti masazi, sauny, rotopedit v posilovné, popfipadé jiz vySe zminénych
kompresoterapii, kryoterapii a v neposledni fad¢ fizené kompenzacni cviceni. VSechny
tyto moznosti, az na moznost kompenzacnich cviceni, jsou individualni a nejsou predem

dany a stanoveny.

Druhy den po zatézi byva volny den. Sportovei maji moznost predevSim na

psychickou regeneraci. Nejcastéji travi Cas s rodinami nebo se vénuji dopliikovym
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sportim, ovSem vSe o velice malé intenzité, kdy nedochézi ke stupfiovani tinavy ale k
lep$imu prokrvovani pietéZovanych svali nebo se vénuji kompenzaénim cviceni proti

moznym svalovym dysbalancim.

Nasledujici dny uz zac¢ina bézny tréninkovy rezim a piiprava na dalsi utkani (tedy

velkou fyzickou zatéz) a cely tento kolob&h se opakuje.

2.2.4 Kompenzacni cvi¢eni
Jedna se o soubor cvikii nebo i pouze jeden dany cvik, ktery pfesné vyrovnava
balanci mezi svaly extrémné aktivnimi oproti svaliim, které jsou v uréitém pohybu

utlateny a mén¢ aktivni jejich silné€jSim kolegou.

Ve vétsing piipadi jde o cviky, které jednu svalovou skupinu (tu slabsi) uptednostni

v pohybu oproti siln€j$i skupin€ oproti fyziologickému normalu jedince.

Kompenzaéni cviceni tedy slouzi ke kompenzaci zatéze. Sportovec zapojuje stale
stejné svaly, které tim pietézuje. Naopak svaly, které jsou pfi daném sportu zapojovany
minimalné, se oslabuji. Vznikd tak nerovnovaha mezi svalovymi skupinami a tzv.

svalové dysbalance, o kterych bylo psano vyse.

Nejvice jsou tyto cviky dilezité bohuzel uz od brzkého détského veku. Predevsim
diky brzké specializaci na dany sport. To vSe vede k tomu, Ze sportovec nemé dostatecny

vSeobecny pohybovy zaklad, z kterého by se mélo ve specializaci vychazet.

Je dano, Ze ¢im vice motorickych vzorti sportovec zvlada, tim vétsi pfedpoklad ma

pro soustavné zvySovani specializované sportovni vykonnosti.

Kompenzaéni cviceni jako takové probihd individudlné i ve skupiné podle priorit
jedince ¢i sportovisté (Bursova 2005).

Tyto cviky mizeme rozdélit do 4 zakladnich cvicebnich skupin (JanoSkova,
Serakova, Muzik, 2018).
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1. Uvolnovaci cviceni

Cilem cviceni uvoliovacich je zlepSeni kloubni pohyblivosti. Pii pravidelném
cviceni dochazi ke zlepSeni prokrveni svalii v okoli kloubu, tpravé svalového napéti a
svalové nerovnovahy a tim ke zlepSeni ¢innosti kloubu. Pohyby se provadi v§emi sméry,
zvolna, s minimalnim svalovym usilim, do krajnich poloh, bez rychlych Svihovych
pohybti. Mezi druhy pohybt slouzicich k uvolnéni nalezi pomalé krouzeni, komihani
uvolnénou koncetinou, vytidsani, pasivni pohyb do krajnich poloh, aktivni pohyb do
krajnich poloh. Jedna-li se o pohyb aktivni, mluvime o automobilizaci — nejcastéji v

souvislosti se svaly kolem péatefe (napt. spindlni cviceni).
2. Protahovaci cviceni

Cviceni protahovaci jsou charakterizovéana jako cilené protazeni fizenym, vedenym
a pln¢ kontrolovanym pohybem, piedevsim u svali s tendenci ke zkracovani (posturalni
svaly) nebo u svalii jiz zkracenych. Pfi snaze o dosazeni fyziologicky spravné délky svalu
je bezpodmine¢né€ nutna pravidelnost cviceni, po 48 hodindch ucinek protahovani mizi.
Protahovanim svalt lze zvétsit i kloubni pohyblivost, kterou vSak udrzujeme v prislusné
fyziologické normé — zvysSena kloubni pohyblivost (hypermobilita) je pro pohybovy
systém nepiiznivéj$i a hiife odstranitelnd nez snizend kloubni pohyblivost (pfi

hypermobilité se zmensi staticka stabilita).
3. Posilovaci cviceni

Cilem cviCeni posilovacich je zvysit funkéni zdatnost svali prevazné fazickych
(svaly s tendenci snizovat svalovy tonus, ochabovat). Upfednostiiujeme cviceni
dynamicka, nejdiive bez zatéze a teprve po vytvotfeni spravnych navyki s vhodnymi
pomickami (napf. velkymi mici, me¢kkymi mici, lehkymi ¢inkami, gumami apod.). Pfed
posilovanim svali vzdy protahneme svaly antagonistické a pfi cviceni nezadrZzujeme
dech. Pfi posilovani bfi$nich svalii zvedame trup obloukovité a pomalu, pfi posilovani v
zakladni pozici vzpor klecmo a jeho variantdch nesmime cvicit s bedernim prohnutim.
Mezi jednotlivé posilovaci cviky je mozné zaradit uvolnéni. Za nevhodna cviceni
posilovaci jsou povazovéna cviceni v lehu na zadech, kdy jsou natazené dolni koncetiny

nizko nad zemi (napf. psani Cisel) nebo leh na bfiSe se souasnym zanozenim obou
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dolnich koncetin — nezddouci zvySena prace zadovych svala predevsim v oblasti beder

(Janoskova, Serakova, Muzik, 2018).
4. Dechova cviceni

Timto typem cviceni si jedinec dokéaze aktivovat hluboky stabiliza¢ni systém pateie
(dale jen HSSp) a jeho hlavni sval a tim je branice. Pomoci jednoduchych dechovych
cviceni je schopen ovlivnit jaké svaly se budou zapojovat pii nadechu i pfi vydechu. Dost
Casto jsou totiz hlavni nddechové a vydechové svaly nahrazovany pomocnymi svaly,
které maji, jak uz nazev napovida, vypomahat v daném pohybu (v tomto piipadé nadech
a vydech) a ty ptebiraji jejich funkci. Z toho diivodu dochazi ke Spatnym stereotyptim
dychani, tim padem k ne aktivaci branice, oslabeni vnitfniho stabilizacniho systému

patete, a ne opory téla.

Jedna se asi o nejdulezitéjsi cast a zaklad vSeho. Pokud jedinec (sportovec) nebude
mit aktivni HSSp a stfed jeho téla bude oslaben, tak i pies veskerou snahu kompenzovat
stereotypy pohybi a regenerovat, nebude nikdy stoprocentni. Jelikoz oblast beder a
bficha je kiiZzovatka téla a pokud tato kiizovatka nebude fungovat, tak nikdy nebude

dobie pracovat spodni ¢i vrchni ¢ast.

Krasnym piikladem je naptiklad stavba domu. Pokud budeme dim stavét na
mekkych zakladech, tak ho sice postavime, ale po ¢ase se ndm zacne bortit, a 1 pfes

veSkeré snahy na opraveni, se ndm ho uz nikdy opravit nepodari.

2.2.5 Cilena regenerace pri poranéni hamstringi
Jedna se o traumaticky stav, pii kterém dochézi k poruSeni svalovych vlaken a
vzniké svalova trhlina (ruptura svalového vldkna). Ta vzniké pfi piekroceni maximalni

hranice napéti svalu.

Tento typ poranéni je velice bolestivy a limitujici. Doba léceni do maximalniho
navratu do bézného rezimu se pohybuje mezi 4 az 6 tydny.

Hlavnich pfi¢in tohoto typu poranéni je nékolik, mezi ty nejzékladné;si patii malé
rozcviCeni a zahtati svalu, pfetéZovani svalu nebo jeho nedostatecnd aktivace, svalova

dysbalance nebo mala flexibilita svalovych vlaken.
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Pokud tedy uz dojde k poranéni svalovych vldken je nutné pro dobrou regeneraci

ihned zahajit podptrnou 1é¢bu — cilenou regeneraci.

Ta se sklada z nékolika slozek — akutni, subakutni (1é¢ebna), navraceni do bézného

rezimu.
e Akutni

Akutni stavem se rozumi cas neprodlené po pociténi problému (bolest,
nemohoucnost provadéni pohybu). Jako prvni se musi sval prudce zachladit a stdhnout,
aby se ze vzniklé trhliny ve svalu nevylila krev do okolnich tkani a nevznikl hematom,
ktery by dobu rekonvalescence vyrazné prodlouzil, a zarovent by diky nému nebylo
pfesné mozné zobrazovaci metodou urcit velikost poranéni, jelikoz by branil pfesnému
urceni vzniklého traumatu. K tomu to zachlazeni slouzi u profesionéalnich sportovci jiz
vyse zminéné kompresni kryoterapie, ktera se v téchto piipadech nastavuje na 0 °C pro

nejefektivnéjsi zachlazeni indisponovaného mista.

Nasledné je dilezitd, jiz zminénd, zobrazovaci metoda, kterd vyvrati nebo potvrdi
typ poranéni, pifipadné¢ ukaze velikost vzniklého traumatu ve svalu. Mezi tyto
zobrazovaci metody patii ultrazvukové vysetieni (sono), které je rychlé a Iépe dostupné,
ovSem neni natolik pfesné. Nejpresnéjsi metodou na zobrazeni poranéni je magneticka
rezonance (MR), kterd je nejpfesnéjSi zobrazovaci metodou vibec. Jedinou jeji
nedokonalosti v§ak je casova nedostupnost a prodleva mezi podstoupenim vySetieni a

diagnostikovani vysledki specializovanym lékatem.
Pokud tedy jedna z vySe uvedenych metod ur¢i svalovou rupturu, tak pfichazi na

fadu druhd z ¢asti regeneracni slozky.

o Subakutni (lécebna)

V této Casti cilené regenerace uz nastavaji procesy k vyléceni daného traumatu. Ne
vzdy je velikost vzniklé svalové ruptury dilezitou slozkou pro 1é¢bu. Kazdy jedinec je

individualni a reaguje jinak na vzniklé problémy i 1é€bu.

V subakutni ¢asti pomahdme regeneraci pfedev§im zvenci pro urychleni hojicich

mechanismu v téle.
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Nejlepsi pro urychleni hojeni je nadale chlazeni kryokompresni terapii, kdy uz
teplotu sméfujeme k regeneracnim hodnotdm tedy k 10 °C a zaroven aplikace laserové
terapie pro mirné prohiivani vnitfnich struktur svalu pro urychleni bunééného
metabolismu v mitochondriich v daném misté€ a tim urychleni hojicich procest. Mizeme
zde také jiz zapojit lymfatické masaze pro uklidnéni daného mista a odvodu

ptebytecnych odpadnich latek v dané Casti.

V této fazi sval jesté nesmi byt protahovan pro navrat flexibility. Je to z divodu jesté
nezpevnéné traumatické casti a pfi streCinku bychom tyto ¢asti (vldkna) od sebe
odtahovali a prodluzovali tim dobu hojeni, nebo do budoucna napomahali k recidivé

traumatu diky nespravnému sristu svalovych vlaken.

Zde je tedy pro nas nejdulezitéjsi zajistit spravny srast svalovych vlaken tak,
abychom mohli zacit z aktivaci a zdroven navracenim a zvySenim flexibility v oblasti
hamstringu tudiz zvétsily rozsah pohybu v kolennim a kyc¢elnim kloubu. Zaroven vsak
miZzeme zacit cvicit kompenzacni dechova cviceni pro aktivaci HSSp, kterd nemaji

zadny vliv na, prozatim nepotiebnou, aktivaci a streink svalli nohy a jak jiz bylo

vvvvvv

e Navraceni do béezneho rezZimu

Tato Cast nastava po kontrolnim zobrazovacim vysetieni, kde se jasn¢ ukaze, zdali

jsou svalova vlékna jiz plné€ zotavena ¢i nikoli.

Pokud jsou v pofadku, tak nastava jiz zminéna posledni faze, kde se jiz zapojuji
kompenzacni cviceni, aktivacni cviceni a strecink, ktery je velice dilezity, protoze
flexibilita svalu po poranéni je mensi, neZ byla pfed traumatem.

Jedinec se musi pfi navratu do béZného rezimu hodné zaméfit na aktivni regeneraci.

Ptedev§im je to z divodu nahlé zmény z klidového do aktivniho rezZimu. Muze nastat

vvvvvv

reZimu postupné, a ne skokové z pasivni do aktivni formy Zivota.

V piipadé, ze by se jednalo skokové, jak bylo vySe feceno, tak by mohla nastat, jiz
nekolikrat zminéna, recidiva. Tedy jev, kdy se poranéni vraci a neustale limituje aktivni

Zivot.
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Kdy?7Z si dan¢ poznatky od akutniho stavu po navrat do béZného reZimu shrneme do

postupnych zakladnich bodd, tak to bude vypadat takto:

Rychlé zachlazeni a komprese postiZzeného mista

Potvrzeni zobrazovaci metodou

Neprotahovat sval a podporovat regeneracni procesy organismu
Aktivovat svaly stfedu téla pomoci dechovych cviceni

Kontrolni zobrazovaci metoda, pro urc¢eni kvality zotaveni traumatu

Aktivace poranéného svalu a svalll ochablych, strecink

N o o bk~ w e

Nejednat skokovée ale pozvolna se zaclenovat do bézného denniho rezimu

2.3 Cviceni hamstringt
Tato kapitola pojednava o konkrétnich typech cviceni, ktera se daji rozd¢lit na 2

zékladni skupiny — cviceni s vlastni vahou a cviceni se zatézi (¢inky, zavazi atd.)

2.3.1 Cviceni s vlastni vahou
Tento typ cviceni je jednou z nejlepSich variant pro domadci cviceni piipadné cviceni,
kdy nemame moc ¢asu na tréninkovou jednotku. Je to nejlepsi zptisob, jak kvalitn€ posilit

a aktivovat danou svalovou skupinu (Holomkova, Streitova 2018).

Diky tomu, zZe se pfi danych cvikach vyuzivame pouze nasi vlastni hmotnost, je zde
mensi moznost poranéni svalu nebo jeho pietrénovani, jelikoz pro cviceni do svalové
unavy musime adekvatné zvysit i pocet opakovani daného cviku.

Tento typ cvi€eni je nejvice vyuzivam predevsim v aktivacni pred zatézové fazi, kdy
chceme sval rozcvicit, zahfat a pripravit na fyzickou zatéz.

K témto cvikim se daji pouzit pfipadné také, jiz v kapitole diive zminéné, odporove
gumy pro rychlejsi prohiati a posileni svalu. OvSem nadale se jednd o cviceni s vlastni

vahou téla.

K nejleps§im cvikim na procvieni hamstringi s vlastni vahou téla patii

(Holomkova, Streitova 2018).

o Glute bridge
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e Hyperextenze
e Zanozovani vleze na biiSe

e Vydrz v podiepu s oporou za zady

2.3.2 Cviceni se zatézi
ptipravu, tak predevs§im na provedeni konkrétnich cviki. Je to kvili prevenci zranéni pti
daném cviceni, jelikoz je zde riziko, Ze pfi pietazeni a nespravném provedeni cviku dojde
k traumatickému stavu svalu nebo kloubniho aparatu.

Tyto cviceni se zapojuji hlavné ve fazi posileni nebo ndvratu po zranéni do bézného
denniho rezimu. Je to hlavné z diivoda snadnéjSiho dosazeni svalového selhani (svalové
unavy), zaroven muze dojit rychleji k pretrénovani svalu a tomu se pied fyzickou zatézi,
ktera bude namahat pravé nami zatézované svaly, vyhnout. (Delavier 2015)

Jako nejucinnéjsi cviky se zatézi se uvadéji a mam vyzkousSené:

e Zakopavani na lavici vleze
e Good morning
e Mrtvy tah s napnutymi dolnimi konéetinami

e Legpress
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3 PRAKTICKA CAST

3.1 Cil prace

Cilem mé préace je navrzeni pohybového intervenéniho programu u fotbalistl po

zranéni hamstringg.

Sekundarnim cilem je ovéfeni interven¢niho programu u fotbalisti po zranéni

hamstringti jako prevenci proti nasledné recidivé zranéni.

3.2 Ukoly prace

Ukoly této prace pro &ast teoretickou a praktickou jsou stanoveny v tomto pofadi:

1. Provést obsahovou analyzu odbornych a védeckych zdroji — cCeskych i
zahrani¢nich

2. Stanovit metody z hlediska cile BP (nastaveni vlastniho intervencniho
programu)

3. Provést vybér respondentt dle piesné stanoveného vybéru - 20 profesionalnich

fotbalistli s danym svalovym problémem

Vyhodnotit a interpretovat vysledky

Diskuze

Stanovit zavéry

N o g &

Vyjadftit doporuceni pro praxi
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3. 3 Vyzkumné predpoklady

Pro mou bakalafskou praci byly stanoveny dva vyzkumné piedpoklady:

Vyzkumny predpoklad €. 1.: Na zdklad¢ aplikace intervenéniho programu Zpatky ve
hie jsou fotbalisté schopni se vratit do tréninkové zatéze o alesponl tyden diive nez

fotbalisté absolvujici klasickou intervenci

Vyzkumny piedpoklad ¢. 2: Vice jak polovina fotbalisti absolvujici intervenci ,,Zpatky
ve hie” nebude mit v nésledujicim mésici po zaclenéni do bézného rezimu recidivu

traumatu.

3.4 Charakteristika zkoumaného souboru

Zvoleny interven¢ni program byl ur¢en pro 10 z 20 profesionalnich fotbalisti ve
veku 18-30 let po poranéni hamstringli s tim, ze jsem se snazil vzdy v dané vékoveé
kategorii dat program alesponl poloving jedincii. Druhd polovina jedincti méla klasicky
bézny 1éCebny rezim bez navrzeného intervencéniho programu po tomto typu traumatu.
10 fotbalisti tedy tvofilo experimentalni soubor — Ti, se kterymi bylo cvi¢eno a 10
fotbalist méli klasicky posttraumaticky rezim a nebylo s nimi cviceno a jednalo se tak

o kontrolni soubor intervencniho programu (viz Tabulka 1).

VSsichni jedinci méli tedy stejnou diagnozu, ktera byla potvrzena magnetickou
rezonanci pro naprosto jasny dikaz traumatického stavu ve svalu — svalova ruptura. Ta
se u nich mimo jiné projevila bolesti v oblasti hamstringti, nékdy krevnim vyronem
(modfinou) a nemoznosti vykonavat pohyb a aktivaci dané svalové skupiny.

Tabulka 1 Rozdéleni jedincu podle véku a pocet jedincii v daném véku se mnou
navrzenym intervencnim programem

VéKk (roky) Pocet Intervenéni program nazev |Klasicka intervence
18 - 22 7 3 4
23 - 27 9 5 4
28 - 30 4 2 2
Celkem 20 10 10
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3.5 Popis mista vyzkumného predmétu Setieni
Vyzkumnym mistem bylo profesionélni fotbalové sportoviité SK Dynamo Ceské
Budé¢jovice, kde jsem pracoval v dobé vypracovavani prace jako rehabilitaéni pracovnik

a staral jsem se o zdravi v§ech hract i SirSiho kadru “A” tymu.

Byl jsem zde zodpovédny za veskerou regeneraci a udrZzovani zdravi hraca, ptipadné
je po zranéni co nejrychleji zaclenit do béZného tréninkového rezimu, bylo mou

kazdodenni praci.

Byl jsem tedy vzdy spolecné s Iékafem prvni u nové vzniklého akutniho

traumatického stavu a posledni, kdo dovolil zaé¢lenit hrace do zab&éhnutych koleji.

Stadion K Dynama Ceské Budgjovice se jmenuje Stielecky ostrov a je o kapacité 6
749 divaki jednim z mensich stadiont Ceské republiky. I pies svou ne moc velkou
rozlohu byl domacim stadionem také pro ¢eské fotbalové reprezentace, predev§im pro

hrace U23. Tedy hrace, kteti svym vékem nepiesahuji 23 let.

3.6 Organizace vyzkumného Setieni
Vyzkumné Setieni bylo provedeno od podzimu 2021 do podzimu 2022. Je to hlavné
z divodu, Ze na vytvoreni praktické Casti jsem potteboval 20 jedinct se specifickym

poranénim.

Pted realizaci byl s programem srozumén hlavni trenér, ktery s danym typem prace

souhlasil.

Sportovcim bylo vzdy po poranéni vSe pfedem sd€leno a zadny z nich nem¢l zadné
namitky proti uskute¢néni.

Jedinym pozadavkem kazdého z nich byla naprosta anonymita, a i mym cilem vzdy
byl, aby véci, které se tykaji zdravotniho stavu, vzdy ztistali jen mezi mnou a danym
hracem.

Dulezité si je dopredu tici, Ze stéZejnim casovym terminem bylo obdobi po vzniku
traumatu a to 4 tydny, kdy bylo u vSech hraci provedeno kontrolni vysetieni a zacal

postupny proces zacleiiovani do bézného rezimu. Béhem zminénych 4 tydni jiz plnilo
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10 jedinct intervencni program, ovSem jen Casti, které jsou fyziologicky a lécebné

spravné.

3.7 Pouzité metody

Pro vyzkumnou cast své bakalatské prace jsem zvolil tyto metody:

e Obsahova analyza literatury a internetovych zdroji

e Navrzeni intervencniho programu Zpatky ve hie (Jakub Vogl, 2022)

Mnou zvoleny intervenéni program obsahuje 8 zékladnich cvikd, které se rozdélu;ji
na cviceni aktivacni pied zatézi a cviceni posilovaci, které se zapojuje jako samostatna
tréninkova jednotka. Aktivacni cviky se daji pouzit pii navratu do bézného tréninkového

rezimu pted fyzickou aktivitou a zaroven jako rozcviceni pred posilovacimi cviky.

Tyto cviky se daji pouzivat i v odstupu ¢asu po traumatickém stavu jako prevence

recidivy.

Zaroven obsahuje 8 kompenzacnich a protahovacich cvikii pro aktivaci méné
posilenych svali, strecink svalli s tendenci ke zkracovani a jak bylo feceno v teoretické
casti, predevsim se zaméiuji na dolni typ zkiizeného syndromu a HSSp.

Regeneracni slozka byla pro vSechny jedince stejnd. Takova, jak je popséna vyse v
teoretické Casti v kapitole: Cilena regenerace pii poranéni hamstringti, aby c0 nejvice

urychlila hojici procesy, napomohla ke sristu svalové ruptury a v posledni fazi

zabrainovala k moznému vzniku recidivy poranéni.

Jak bylo jiz teceno, tak intervencni program obsahoval n€kolik cvikl a stal se
nedilnou soucasti kazdého jedince po dobu lé€eni, a predevSim po ném pii navratu do

bézného tréninkového cyklu.

Kazdy, kdo sestavu cvikl dostal, byl obeznamen se cviky a bylo mu popséno, kdy a

jak dané cviceni provadét a jaka je pocet opakovani ¢i Casova vydrz ve cviku.

Vsechny cviky v intervenénim programu jsou do podrobné popsany a doplnény o

obrazky pro piresnéjsi predstavu vychoziho postaveni. VSechny obrazky jsou vlastni
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tvorby, jelikoZ se mi na internetovych zdrojich zadné nelibili a kdyz uz byli povedené,

tak v jejich Skale se neobjevovali v§echny pro mé dulezité cviceni.
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Intervenéni program ,,Zpatky ve hire“— Komplexni regenerace
AKTIVACNI SLOZKA

Soubor téchto cviki slouzi jako aktivace svall pred fyzickou zatéZi a cvici se s vlastni

vahou téla, pfipadné s mirnym odporem pomoci odporové gumy.

Tato slozka se cvi€i 1 jako rozcviceni pied naslednou posilovaci slozkou, které je

popsana nize.
Mezi sériemi u kazdého cviku 45 vtefin pauza (rest).
1. Glute bridge

Vychozi poloha: Lehneme si na zada, ruce podél téla a nohy pokré¢ime v kolenou,

chodidla zlistavaji na zemi (viz obrazek ¢.1 - Glute bridge).

Provedeni: S nadechem aktivujeme hyzdé¢ s hamstringy a zvedame télo do
nejvyssiho bodu, ve kterém vydrzime 2-3 vtefiny v kontrakci svali. S vydechem jdeme

pomalu do vychozi polohy a nasledné pohyby opakujeme.
Co aktivuji: hyzdé a hamstringy
Casté chyby: maly rozsah pohybu

Opakovani a série: 3 série, v kazdé sérii 12 opakovani

W

Obr. 1 Glute bridge, vlastni tvorba 2022
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2. Hyperextenze

Vychozi poloha: Leh na ptfedni ¢asti trupu (panev) na podloZce stojanu pro

hyperextenze. Paze volné za hlavou nebo na hrudniku (viz obrazek ¢.2 - Hyperextenze).

Provedeni: S nadechem spoustime t¢lo doli. Neprohybame zada, drzime ptvodni
zakfiveni patete. Pomalym kontrolovanym pohybem vracime zpét do piivodni polohy —

vydech.
Co aktivuji: hamstringy, hyzd'ové svaly, vzpfimovace patete
Casté chyby: nekontrolované pohyby trupem, trhani za hlavu, kulaté zada

Opakovani a série: 3 série, v kazdé sérii 10 opakovani

Obr. 2 Hyperextenze, vlastni tvorba 2022
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3. Zanozovani vleze na brise

Vychozi poloha: Lehneme si na bficho, hlavu opfeme o ¢elo pro napiimeni patefe,
ruce nechame volné podél téla. Nohy jsou optfeny o narty (viz obrazek ¢.3 - ZanoZovani

vleze na btise).

Provedeni: S nadechem aktivujeme hyzdé s hamstringy a zvedame jednu nohu do
nejvyssiho bodu. Neprohybame se v zadech a nepteklapime panev. Nohu v nejvyssim
bodu drzime 2-3 vtefiny v kontrakci svali. S vydechem jdeme pomalu do vychozi

polohy a nasledné pohyb opakujeme druhou nohou.
Co aktivuji: hyzdé a hamstringy
Casté chyby: maly rozsah pohybu, ptetadeni panve, prohybani v bederni &asti zad

Opakovani a série: 2 série, v kazdé sérii 8 opakovani na kazdou nohu

W

Obr. 3 ZanozZovani vleze na brise, viastni tvorba 2022
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4. Vydrz v podiepu s oporou za zady

Vychozi poloha: Opteme se zady o zed’. Snazime se dotykat zdi celymi zady, tedy
1 v bederni ¢asti. Jdeme do podiepu tak, aby klouby (kyc¢le, kolena, kotniky) svirali
uhel 90°. Ruce polozime volné na oblast stehen (viz obrazek ¢.4 - Vydrz v podiepu s

oporou za zady).

Provedeni: Jdeme do vychozi pozice a v ni vydrzime 30 vtetin v kontrakci svald.

Poté se postavime, projdeme se a nasledn¢ cvik cely opakujeme.

Co aktivuji: hyzdé a ptedni strana stehen

kloubech, opirani hornimi koncetinami o stehna

Opakovani a série: 4 série, v kazdé sérii 30 vtetin vydrz

Obr. 4 Vydrz v podiepu s oporou za zady, viastni tvorba 2022
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POSILOVACI SLOZKA

Tato slozka slouzi k posileni postizeného svalu po srlstu svalového traumatu a jde
o samostatnou tréninkovou jednotku. Jde piedev§im o posileni proti mozné nasledné
recidivé a pouZzivaji se k ni doplitkové slozky — €inky, zavazi.

V 1écebné fazi pred zapojenim do bézného tréninkového cyklu se cvici vzdy ob den.

Mezi sériemi v kazdém cviku 90 vtetin pauza (rest).

1. Zakopdvani na lavici vieze

Vychozi poloha: Leh na bfiSe na stroji pro zakopavani. Pevné uchopena madla
pristroje. Nohy zapieny o valce stroje ve vysce kotnikli nad patou (viz obrazek ¢€.5 -

Zakopavani na lavici vleze).

Provedeni: S vydechem provadime flexi v kolennim kloubu, tim pfitahujeme zatéz
blize k hyzdim. Dbame na dostate¢né drzeni trupu na podlozce. S nddechem spoustime

kontrolované valec do vychozi polohy s natazenyma nohama.
Co posiluji: zadni strana stehen, lytkove svaly

Casté chyby: oddalovéni trupu a zejména oblasti bokt od podlozky, piili§ vysoka
zatéz a neschopnost ji kontrolovat
Opakovani a série: 5 sérii, v kazdé sérii 8-10 opakovani — moznost si kazdou dalsi

sérii ptidat téZ8i zavazi, ale jen pokud je dosaZeno kontrolovaného pohybu bez chyb

Obr. 5 Zakopavani na lavici viezZe, vilastni tvorba 2022
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2. Good morning

Vychozi poloha: Stoj mirn¢ rozkro¢ny. Osu pevné drzime bud na horni ¢asti
trapézli, nebo na stiedni ¢asti trapézii a zadni ¢asti ramen (viz obrazek ¢.6 - Good

morning).

Provedeni: S nadechem jdeme pohybem boku vzad do mirného piedklonu s
napnutyma nebo mirné pokréenyma nohama v kolenou. Neprohybame zada, drzime zada
v prodlouzeni patefe. Pomalym kontrolovanym pohybem vracime zpét do ptvodni
polohy — vydech.

Co posiluji: hyzd'ové svaly, hamstringy a vzpfimovace patefe

Casté chyby: Kulata zada, nadmérné prohnuti v kolenou, neadekvétni vaha na ose

Opakovani a série: 4 série, 8 opakovani — moznost si kazdou dalsi sérii piidat t&zsi

zavazi, ale jen pokud je dosazeno kontrolovaného pohybu bez chyb

1

Obr. 6 Good morning, vlastni tvorba 2022
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3. Mrtvy tah s napnutymi dolnimi koncetinami

Vychozi poloha: Ve stoji, trup vzpiimeny, nohy na $itku bokid. PaZze se zatézi
drzime volné podél téla (viz obrazek €.7 - Mrtvy tah s napnutymi dolnimi koncetinami).

Provedeni: Pomalym pohybem boki dozadu spoustime trup do pfedklonu, drzime
stale rovna zada. PaZe jdou setrva¢ni silou doli podél trupu. Zavazi by se mélo
pohybovat co nejblize télu. V dolni pozici se zavazi nemusi dotknout zemé¢, staci pohyb
ukoncit cca 10-20 cm nad zemi. S vydechem zvedame s rovnymi zady do vzptimené
polohy.

Co posiluji: zadni strana stehen, hyzd'ové svaly, vzpfimovace pateie

Casté chyby: kulaté zada, nedostateény rozsah pohybu, pokréeni nohou

Opakovani a série: 4 série, 10 opakovani — moznost si kazdou dals$i sérii pridat

t&z8i zavazi, ale jen pokud je dosazeno kontrolovaného pohybu bez chyb

Obr. 7 Mrtvy tah s napnutymi dolnimi koncetinami, vilastni tvorba 2022
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4. Leg press

Vychozi poloha: Sed ve stroji pro leg press. Zada pfimacknuta do opéradla. Pevné
uchopena madla pfistroje. Nohy zapieny o podlozku stroje na Sitku bokii a v ose s

kyc¢lemi (viz obrazek ¢.8 - Leg press).

Provedeni: Pomalym pohybem kr¢ime nohy a dolii spoustime podlozku se zavazim
blize k télu, drzime stale rovna zada ptimacknuta k opéradlu — nadech. V dolni pozici se
opieme proti podlozce a vytlacime ji do zakladniho postaveni do propnuti nohou —
vydech. POZOR - kolena nikdy nejdou do maximalniho propnuti (extenze)! Mohlo by
dojit k poranéni kolen a z dlouhodob¢jsiho hlediska se vice opotiebovava kloubni prostor

z davodu chvilkového vypnuti svalt.

Co posiluji: hyzd'ové svaly, predni stranu stehen

Casté chyby: zada nejsou pfimacknuta na opéradle, nedostateény rozsah pohybu, v
kone¢né fazi maximalni propnuti (extenze) kolen

Opakovani a série: 5 sérii, 10 opakovani — moznost si kazdou dalsi sérii pfidat

t€Z81 zavazi, ale jen pokud je dosazeno kontrolovaného pohybu bez chyb

Obr. 8 Leg press, vlastni tvorba 2022
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e KOMPENZACNI SLOZKA

Tento druh cviceni ke kompenzaci svali, které jsou béZznym rezim ochabované a
méné pouzivané. Jednad se tedy o cviceni, které je nejlepsi zaradit po zaclenéni do
bézného tréninkové cyklu, mimo prvnich dvou, kterd se zatazuji jiz béhem léCebné faze

traumatu — jedna se o dechova cviceni pro aktivaci HSSp.
Mezi jednotlivymi sériemi je pauza 30 vtefin.
1. Zakladni dechové cviceni

Vychozi poloha: Leh na zadech s pokréenymi nohami. Bedra pfimacknuta do
podlozky. Hlava mirn€ podsazend. Ruce voln¢ polozeny na bfiSe mezi podbiiskem a

pupikem (viz obrazek ¢.9 - Zakladni dechové cviceni).

Provedeni: Pomoci nadechu se snazime ruce poloZené na biiSe dostat blize ke
stropu. Zaroven chceme dech vézt pouze do bticha, a ne do hrudniku, takze se hrudnik

ani nehne.

Co kompenzuji: uvoliiujeme svaly bederni patefe, zaroven aktivujeme hluboky

stabiliza¢ni systém pateie

Casté chyby: zada nejsou pfimacknuta do podlozky, dech se vede stale do hrudniku

— vidime pozvedavani hrudniho koSe

Opakovani a serie: 5 sérii, 10 opakovani nadechu a vydechu v kazdé sérii

Obr. 9 Zakladni dechové cviceni, viastni tvorba 2022
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2. Dechové cviceni s tlakem do nohou

Vychozi poloha: Leh na zadech s pokréenymi nohami. Bedra piimacknuta do
podlozky. Hlava mirn€ podsazend. Ruce volné opteny o oblast stehen, kdy je prava
ruka na pravé noze a leva ruka na levé noze (viz obrazek ¢.10 - Dechové cviceni s

tlakem do nohou).

Provedeni: Po dobu deseti nadechi a vydechi tlaéime konstantnim malym tlakem
ruka proti nohdm. Zaroven chceme dech vézt pouze do biicha, a ne do hrudniku, takze

se hrudnik ani nehne.

Co kompenzuji: uvoliiujeme svaly bederni patefe, zaroven aktivujeme hluboky

stabiliza¢ni systém pateie

Casté chyby: zada nejsou pfimacknuta do podlozky, dech se vede stale do hrudniku

— vidime pozvedavani hrudniho kose, pfilis velky tlak rukama do stehen

Opakovani a serie: 5 sérii, 1 série = 10 nadechi a vydechu s tlakem

Obr. 10 Dechové cviceni s tlakem do nohou, vlastni tvorba 2022
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3. Medved

Vychozi poloha: Jsme opfeni o dlan¢ a $pi¢ky u nohou. Zada jsou rovna, hlav a je
v prodlouzeni patete a o¢i sméfuji pod sebe. Dlan¢€ jsou kolmo pod rameny a opirame
se o n¢. Kolena jsou kolmo pod ky¢lemi a zaroven jsou mirné ve vzduchu 1-2
centimetry. Kolena jsou od sebe na §itku bokil a nohy se opiraji o $picky (viz obrazek
¢.11 - Medveéd).

Provedeni: Po dobu 30 vtefin drzime ve vychozi poloze. Po uplynuti doby se
uvolnime a nasledné cely cvik opakujeme. Snazime se, aby nas nadech a vydech

smétoval do bficha, tak jako v predeslych cvikach.

Co kompenzuji: aktivujeme hluboké zadové svaly, hluboké biisni svaly a piedni

stranu stehen, protahujeme patet

Casté chyby: dochazi k prohnuti zad v hrudni a bederni asti, $patné postaveni dlani
a kolen

Opakovani a série: 5 sérii, v kazdé sérii 30 vtetin vydrz

Obr. 11 Medvéd, viastni tvorba 2022
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4. Opora na 2 se zménou opérnych bodiu

Vychozi poloha: Jsme opfeni o dlan¢ a $pi¢ky u nohou. Zada jsou rovna, hlav a je
v prodlouzeni patete a o¢i sméfuji pod sebe. Dlan¢€ jsou kolmo pod rameny a opirame
se o n¢. Kolena jsou kolmo pod kyclemi dotykaji se zem¢. Kolena jsou od sebe na Sitku
bokti a nohy se opiraji o Spicky. Jedna se o stejné postaveni jako v medveédovi (viz

obrazek ¢.12 - Opora na 2 se zménou opernych bodi).

Provedeni: Pohybem pravé ruky pied sebe a levé nohy za sebe zahajime cvicebni
jednotku. Nohu ani ruku nezvedame pfili§ do vysky, jen do vySky naSich zad. Snazime
se roztadhnout, to znamena rukou dosahnout co nejvice pied sebe a nohou co nejvice za
sebe. V pozadované vySce a délce vydrzime 2 vtefiny a vracime se do zékladniho

postaveni, ze kterého nasledné provadi stejny pohyb druha ruka a opacna noha.

Co kompenzuji: aktivujeme hluboké zadové svaly, hluboké bfisni svaly, predni

stranu stehen a hamstringy, protahujeme patet

Casté chyby: dochézi k prohnuti zad v hrudni a bederni &sti, $patné postaveni dlani

a kolen, pohyb koncetinami do nepatiicné vysky

Opakovani a série: 4 série, v kazdé sérii 10 opakovani na kazdou ruku a nohu =

dohromady tedy 20x

Obr. 12 Opora na 2 se zmenou opernych bodii, viastni tvorba 2022
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PROTAHOVACI SLOZKA

Soubor téchto protahovacich cviki slouZi jako pomoc pro navrat svalové flexibility
po poranéni. Jedna se o zdkladni protahovaci cviky, ktera se daji ovSem pouzivat az po

zaceleni svalové ruptury.
1. Protazeni s rucnikem vleze na zadech

Vychozi poloha: Leh na zadech s jednou nohou natazenou volné a druhou nohou

zvednutou do takové polohy, kde dokdZzeme mit nohu zvednutou bez pokréeni kolene.

Provedeni: Ru¢nikem si chytneme prizvednutou nohu za $pi¢ku a tahem k sobé
ptitahujeme Spicku pomoci ruéniku. Zaroven se snazime dostat nohu tak daleko, aniz
bychom pokr¢ili koleno. Koleno po celou dobu provadeéni cviku tla¢ime do propnuti
(extenze). V maximalni poloze vydrzime 20 sekund a po celou dobu volné dychdme,
pokud je to mozné, do bficha. Nasledné pomalu nohu pokladame a vysttidame nohy

(viz obrazek ¢.13 - Protazeni s ru¢nikem vleze na zadech).
Co protahuji: hamstring, lytko
Casté chyby: noha se zved4 moc vysoko a dochézi k pokréeni kolene

Opakovani a série: 4 série, v kazdé sérii 20 vtetin vydrz v maximalni mozné poloze

a cvik udé€lat na kazdou nohu

N

Obr. 13 Protazeni s rucnikem vleze na zadech, viastni tvorba 2022
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2. Sed roznozny

Vychozi poloha: Sed s nohama roztazenymi od sebe do maximalni mozné délky.

Zada se pfi sedu snazime mit rovna.

Provedeni: Z vychozi polohy se natahujeme ke $picce jedné nohy, kde vydrzime
20 vtefin a poté se pomalu vracime zpét do vychozi polohy, kde provadime stejny
pohyb smérem k druhé noze. Predklanime se pouze tak daleko, aby se koleno nezacalo
kr¢it. Koleno je po celou dobu v maximalnim propnuti (extenzi) (viz obrazek ¢.14 -

Sed roznozny).
Co protahuji: hamstring, zadové svaly
Casté chyby: kulata zada, pokréeni kolene (flexe)

Opakovani a série: 4 série, v kazdé sérii 20 vtefin vydrz v maximalni mozné poloze

a cvik udélat na kazdou nohu

Obr. 14 Sed roznozny, viastni tvorba 2022
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3. Lehvznesmo

Vychozi poloha: Leh na zadech. Obé nohy jsou ve vzduchu s propnutymi koleny.
Ruce volné podél téla drzi stabilitu (viz obrazek ¢.15 - Leh vznesmo).

Provedeni: Z vychozi polohy se snazime dostat nohy za hlavou smérem k zemi.
Cilem je dotknout se $pickami nohou zemé& za hlavou a zaroven nechat propnuté
kolena. Pokud toho nejsme schopni, tak cvik ukoncujeme v momenté, kdy uz nejsem
schopni kolena udrzet v propnuti. V tom ptipad¢ si rukama podepieme oblast bokl pro
lepsi stabilitu. V jedné z téchto poloh vydrZime po dobu 20 vtefin. Poté se pomalu

vracime do vychoziho postaveni a cvik opakujeme.
Co protahuji: hamstring, zadové svaly
Casté chyby: pokréeni kolen (flexe)

Opakovani a série: 4 série, v kazdé sérii 5x provézt cvik

Obr. 15 Leh vznesmo, vlastni tvorba 2022
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4. Predklon
Vychozi poloha: Stoj s nohama u sebe a rovna zada (viz obrazek ¢.16 - Piedklon).

Provedeni: Z vychozi polohy se piedklanime do doby, dokud nam to dovoli
narovnana zada. Ve chvili, kdy by se nam zada zacala kulatit, cvik zastavujeme a dosli
jsem do nasi maximalni polohy. V této poloze vydrzime 10 vtefin a pomalu vracime

zpatky do vychoziho postaveni. Nasledné cvik opakujeme.
Co protahuji: hamstring, zadové svaly
Casté chyby: pokréeni kolen (flexe), zakulaceni zad

Opakovani a série: 3 série, v kazdé sérii 10x provézt cvik

Obr. 16 Predklon, viastni tvorba 2022
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4 VYSLEDKY A DISKUZE

Vysledky a diskuze k mému navrzenému intervenénimu programu se rozdéluji podle
vzniku recidivy v nasledném mésici po za¢lenéni do bézného rezimu, rychlosti zaclenéni

do bézného rezimu a zaroven rozdélenim vyslych hodnot v porovnéni s vékem jedince.

Jak bylo jiz zminéno v ¢asti prace — Organizace vyzkumného Setfeni, ne cely
interven¢ni program bylo mozné nasadit ihned po traumatickém stavu. Plny program
jako takovy, bylo mozné zaradit praveé az po 4 tydnech a kontrolnim vySeteni. Nastésti
u zadného jedince nenastal jev, kdy by sval byl nadale poskozeny po 4 tydnech v

takovém rozsahu, ze by ho limitovalo nastaveni mého programu v plném rozsahu.
1. Nasledna recidiva

Jedna se o jednu z nejstézejnéjSich otazek celé prace. V pripad¢ totiz, ze by doslo k
recidiveé traumatu, bylo by jasné, Ze intervencni program nefunguje natolik, jak by m¢l a
neni dostate¢ny z hlediska zlepseni kvality sily, flexibility a kompenzace celého téla ale
prevazné dolnich koncetin a bederni ¢asti zad. Recidiva u svalovému poranéni
hamstringii je velmi vysoka, jak tvrdi vétSina autor zabyvajici se touto problematikou
napiiklad Hnatova et al (2008), ktefi se shoduji, Ze se jedna o nejcastéj$i opétovné
poranéni. Proto je velmi dobry poznatek, Ze po intervencnim programu se znovu vznik
poranéni téméf neprojevil. Pfedev§im na tento poznatek poukazuje Sherry (2012), kde
ve svych studiich poukazuje na poznatek, ze sportovec, ktery utrpél toto poranéni je poté
dvakrat vice piedurcen k opétovnému poranéni. Takto vysokou incidenci prvotniho a
opakovaného poranéni mé za nasledek predevSim podcenéni rehabilitace ¢i nevyhledani

odborné pomaoci, jak také poukazuje.

Recidivu tedy byla dilezita pfedevs§im u jedincti s interven¢nim programem, ale bylo
pro mou praci zasadni si v§imat mozné recidivy u téch, ktefi program neméli a méli
klasickou béznou 1écbu s naslednym zacletiovanim. Kdyby totiz recidiva byla vice u
sportovcll se cvicebnim programem, mohl by se poté program povaZovat za

kontraproduktivni.

Recidiva byla zjiSténa zobrazovaci metodou — magneticka rezonance ¢i sonografie.
Ta se udélala jedinctiim, ktefi po zapojeni do bézného rezimu zacali pocit'ovat stejné nebo

podobné problémy jako na zac¢atku pii vzniku traumatu (viz Tabulka 2).
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Je nutné podotknout, Ze mési¢ni ¢as, ve kterém jsem recidivu zaznamenaval, byla u
kazdého jedince jina, jelikoz n¢kdo se vratil do bézného rezimu diive a nékdo pozdéji,

jak ukazuji nasledujici udaje.

Vék

18-22 let

23-27 let

28-30 let

Tabulka 2 Recidiva u skupiny s intervencnim programem

Jak mazeme vidét v nasledujici tabulce (viz Tabulka 3), ktera se zamétuje na
recidivu u skupiny s intervenénim programem, tak ndvrat svalového poranéni v
nasledujicim mésici po navratu do bézného rezimu se objevil pouze jednou, a to u
posledni tfeti podskupiny, kde byl sledovany vék probandt 28-30 let. Mtize to byt dano
1 nastupujicim v€kem, kdy se hojici mechanismy uz zpomaluji a télo reaguje na véci pro
néj nové jiz neochotnéji nebo vibec. Vek kolem tficeti let je sice pro profesionalniho
sportovce nejlepsim vékem, kazdopadné regeneracni procesy jiz nefunguji tak, jako
tomu je naptiklad v prvni sledované skupiné 18-22 let, kde jsou tyto procesy rychlejsi a

1épe reaguji na 1écbu.

Nyni se podivame na vysledky druhého sledovaného celku pro porovnani, zdali ma

na vysledky recidivy vliv interven¢ni program nebo se jednd pouze o ndhodné hodnoty.
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Vék NE
18-22 let 3
23-27 let 3
28-30 let 1

Tabulka 3 Recidiva u skupiny s klasickym regeneracnim postupem

Je na prvni pohled patrné, Ze u skupiny bez intervenc¢niho programu je vétsi vyskyt
nasledné vzniklé recidivy traumatu (poranéni). Na rozdil od prvnich hodnot vidime
patrny rozdil jiz v prvnich dvou podskupinach, do které se tadi jedinci niz§iho véku.
Tedy ti, ktefi jsou adaptivnéjsi na nové procesy a postupy.

Podle téchto nalezenych hodnot by intervenéni program mél fungovat a pomahat
jedinciim jako postup proti stejnym problémiim, jaké je dostali az do mych vySetfovacich

a sledovanych skupin.

Ovsem tyto hodnoty nejsou vSechny hodnoty ukazujici pfinos celé prace a kvalitu

mnou navrzeného intervencniho programu.

Dal$im kritériem je, zda bude sledovana skupina deseti jedincii s interven¢nim

vvvvvv

skuping, ktera tento program neméla.
2. Navrat do béZného reZimu

Jak jiZz bylo zminéno vySe, tak dalSim métitkem kvality programu je navrat jedince
po svalovém traumatu zpét do bézného rezimu (viz Tabulka 4).

vvvvvv

po vzniku poranéni a pfed prodélanim kontrolniho vySetfovaciho vySetfeni. Po této dobé
(4 tydny) se zacal intervenéni program zapojovat v plném rozsahu, ikdyz i béhem prvnim
¢tyt tydnt byl intervenéni program vzdy rozdan vybranym jedincim z diivodu zahajeni

jen moznych ¢asti, jak bylo i zminéno na zacatku praktické ¢asti prace.

Mueller — Wohlfahrt (2013) udava, Ze pti malych svalovych distenzich se postizeny
vraci k fyzické aktivité¢ do 2 tydnt, ale pfi vdznéjSich stavech se doba navratu drzi v

rozmezi mezi 7 az 12 tydny. CoZ je pro intervencni program dobrym ukazatelem jeho
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kvality, jelikoz podle dat (viz Tabulka 4) je patrné, ze zacClenéni jedince probéhlo
ryschleji, nez poukazuje studie z roku 2013.

Zde jsou nasledujici data, kterd méteni ptineslo.

Veék 6 tydnli 7 tydnti
18-22 let 1 0
23-27 let 2 1
28-30 let 2 0

Tabulka 4 Navrat jedincii do bézného rezimu s programem

Kdyz se na tabulku dobte podivame, tak je patrné, ze se kazdy jedinec do bézného

denniho rytmu dostal nejdéle do sedmi tydnti po vzniku svalové ruptury.

V této sledované skupiné jiz vime, Ze doslo ke vzniku jedné recidivy, a to ve treti
podskupiné, kde se oba sledovani probandi zapojili zpét do Sesti tydni. Dalo by se vzdy
polemizovat o tom, zda naptiklad u tohoto konkrétniho ptipadu nebylo zapojeni moc
brzké. To vSe je otazkou, ktera zlistane nezodpovézena, jelikoz kontrolni vySetfeni bylo
negativni a béhem dalsi faze programu se neprojevovali Zadné zndmky bolesti a limitd v

dané oblasti.

Z dal$i hodnot je patrné, Ze se témet vSichni se zapojili zpét do Sesti tydnd, a prave
Ctyfi jedinci — dva z prvni podskupiny a dva z druhé podskupiny zregenerovali své
poranéni do péti tydnl, ovSem 1 bez nasledné vzniklé recidivy, coz je velmi dilezity

ukazatel, jelikoZ se zapojili velmi rychle.

Pro porovnani se nyni podivame na vysledky ¢asového zaclenéni i u skupiny bez
programu (viz Tabulka 5). Pokud by se snad probandi z druhé sledované skupiny dostali
do béZného rezimu diive, tak by to mohlo opét znamenat, Ze program neni dostacujici a

ziskané hodnoty jsou nahodné.
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Vék 6 tydn 7 tydni
1822 let 4 0
23-27 let 2 0
28-30 let 1 1

Tabulka 5 Navrat jedincii do bezného rezimu bez programu

Na prvni pohled to vypadd, Ze jsou vysledky stejné nebo podobné jako u jedinci

prvni sledované skupiny. OvSem pii bliz§im porovnani jsou patrné drobné nuance.

Hodnoty druhé podskupiny jsou stejné jako hodnoty jejich vrstevnikd z prvni
sledované skupiny. Rozdil je hlavné u prvni a tieti podskupiny, kdy je patrné, Ze do péti
tydnti se nezapojil do bézného rezimu zadny jedinec a na rozdil od prvni skupiny se prave
jeden jedinec ve tieti podskuping vratil az za sedm tydnti, coz by mohlo piinést prave
zapojeni interven¢niho programu.

Dale v jiz zminéné prvni podskupiné¢ vidime, Ze vSichni ¢tyfi probandi se zapojili az
po Sesti tydnech a Zadny po péti tydnech. To také vede k poznatku, Ze intervencni
program je dobie sloZzeny a Ze pti jeho dodrzovéni, se mize jedinec rychleji uzdravit s
danym svalovym problémem a zapojit se do bézného déni diive.

Kdyz vysledky srovname i s prvnim sledovanym poznatkem a tim je vznik recidivy,

tak se zadny jedinec s recidivou nezapojil diive, Ze po Sesti tydnech, jelikoz probandi s

recidivou byli vzdy jedinci s nastupem do bézného rezimu Sest a vice tydnt.

Tudiz se dé fici, Ze se nejednalo o undhlené rozhodnuti zaclenéni do rytmu dne, ale
vysledek nasledné nedostate¢né regenerace a procviceni jiz nékolikrat zminénych

svalovych skupin.
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5 ZAVER

Cilem mého vyzkumného Setfeni bylo zjisténi, zdali mdj navrzeny intervencni
program dokéaze pomoci k rychlejsi regeneraci a navraceni jedince do bézného denniho
tréninkového rytmu rychleji a zaroven bez nasledné recidivy po traumatickém stavu

hamstringu - konkrétné jeho ruptury.
Vyzkumné piedpoklady byly celkem dva.

e Vyzkumny piedpoklad €. 1 znél: Na zdklad¢ aplikace intervenéniho programu
Zpatky ve hie jsou fotbalisté schopni se vratit do tréninkové zatéze o alespon

tyden diive nez fotbalisté absolvujici klasickou intervenci.

Tento piedpoklad byl potvrzen. Prokazuje to porovnani tabulek 4 a 5, kdy je jasné
patrné, ze jedinci z prvni sledované skupiny, ktefi mé€li navrzeny intervencni program,
maji diivéjsi navrat do bézného cyklu.

Celkem ctyfi jedinci se vratili do péti tydnil po traumatu, pét mélo navrat do Sesti

tydnt a jen jeden jediny proband mél regenerac¢ni dobu sedm tydnti.

Na rozdil od druhé sledované skupiny bez programu, ktera méla navratnost v del$im
casovém horizontu. Pouze dva jedinci se vratili do péti tydnti, sedm do Sesti tydnii a jeden

se zaclenil po sedmi tydnech.

e Vyzkumny predpoklad €. 2 znél: Vice jak polovina fotbalist absolvujici
intervenci ,,Zpatky ve hie* nebude mit v nasledujicim mésici po zaélenéni do

bézného rezimu recidivu traumatu.

Stejné jako prvni piedpoklad byl i tento potvrzen. Vyplyva to z tabulek 2 a 3. Na
nich vidime, ze naslednou recidivou do mésice po ndvratu do bézné¢ho rezimu trpél
v prvni sledované skupiné pouze jeden proband a z druhé sledované skupiny, tedy

skupiny, které méla klasicky lé€ebny a regeneracni postup, to byli piesné tfi jedinci.

Dohromady s obou sledovanych skupin se tedy jednalo pouze o ¢tyfi probandy
zZ celkovych dvaceti moznych jedinct. Tudiz se mdj vyzkumny ptedpoklad potvrdil,
jelikoZ recidivu utrpélo pouhych 20 % a 80 % sledovanych se zapojilo bez znovu

opakovani problému.
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Dle vysledka bych dale mohl fici, Ze i ptes fakt, ze jsem v praktické ¢asti pracoval
S lidmi, kteti o své té€lo pecuji, nadadle se d4 zlepSovat kvalita regenerace a funkéni

moznosti kazdého jedince (sportovce).

Bylo velice dilezité, a je tomu u vSech lidi, nejdiive piesné a do detailu vysvétlit
proc a jak dany systém pracuje, co zpiisobuje a jaké mohou byt problémy, jelikoz mysl
je silny faktor a pokud se dané véci nevéri, tak nikdy nemtize fungovat tak, jak bychom

si pfedstavovali.

S vysledky a vyzkumem jsem spokojeny a naplnili ma o¢ekavani a domnénky.
Zaroven mé prace velice bavila vytvaret, jelikoz jsem se pohyboval predev§im mezi

prateli a v prostiedi, které jsem moc dobie znal, a navzdycky mi pfirostlo k srdci.
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7 PRILOHY
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Obr. 2 Kryokompresni kalhoty
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Obr. 3 Regeneracni mistnost SK Dynamo Ceské Budéjovice
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Obr. 4 Ukdzka masazni vany na zlepSeni regenerace SK Dynamo Ceské Budéjovice
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Obr. 5 Lymfodrendzni kalhoty
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Jidelniéek
Vecéere 19:00

- 29x nudlova polévka s vajickem

- 20x veprové panenky s dusenou zeleninou
- 9x losos — brambor, téstoviny

- Ovocny kompot (meruriky, broskve, jahody)

- Vse formou bufetu — Voda s citronem (karafa)

Snidané 7:00 - 9:00 - Svédsky stal

Obéd 11:30

- 29x Hovézi vyvar s jatrovymi knedlicky a nudlemi

- 20x drabezi maso s dusenou zeleninou

- 9x losos — michany zeleninovy salat — Bramborova kase, ryze
- Vse formou bufetu- 1 porce palacinek s marmeladou

- Voda s citronem (karafa)

Obr. 6 Priklad jidelnicku vecer pred utkdnim a v den utkani (zapas v Ostravé 5. 12.
2022)
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