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ABSTRACT

The target of the submitted pilot study is to monitor of muscle dysbalance occurence and of non-physiological
motive stereotypes at the picked players of the students category FC Viktoria Plzen in the measure of the classes
with enlarged teaching of physical training with the aim at the football at 33. ZS in Plzen and in accordance with
reccommendation and correction for physical training and for sport practise. In case of 10 players of the student
category (U12 or U13) we have carried out qualitative analysis of 14 parameters (muscle dysbalance, motive
stereotypes, body weight distribution) in the measure of the input (March 2009) and of output investigation
(March 2010). According to the expectations we found in case of test sample the occurence of muscle
dysbalance and of non-physiological motive stereotypes. On the base of the results we have created group and
individual compensatory motive programme which we thoroughly apply nowadays.
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SOUHRN

Cilem piedlozené pilotni studie je monitoring vyskytu svalovych dysbalanci a nefyziologickych hybnych
stereotypll u vybranych hraca zakovské kategorie FC Viktoria Plzen v ramci tfid s rozsifenou vyukou t€lesné
vychovy se zaméfenim na fotbal pii 33. ZS v Plzni a doporuceni pro jejich prevenci a korekei v télovychovné a
(svalové dysbalance, hybné stereotypy, rozlozeni hmotnosti téla) v ramci vstupniho (bfezen 2009) a vystupniho
Setfeni (brezen 2010). u testovaného souboru jsme diagnostikovali svalové dysbalance a nefyziologické hybné
stereotypy. Na zéklad€ analyzy vysledkti jsme vypracovali skupinovy pohybovy program, ktery jsme mezi
obéma Setfenimi aplikovali. v soucasné dobé pohybovou intervenci upravujeme a doplitujeme o dalsi skupinova i
individuélni doporucenti.

Klicova slova: fotbal, sportovné talentovand mladez, svalova dysbalance, hybny stereotyp, kompenzacni
program

Uvod kloubut. Jednou z pfi¢in mize byt znacné fyzické,

V soucasné dobé se ve sportovni praxi stale Casto jednostranné zatizeni vramci rozvoje
Castéji setkavame s vysokou Cetnosti vyskytu pohybovych schopnosti a nacviku i zdokonalovani
svalovych dysbalanci a nefyziologickych hybnych pohybovych dovednosti v hernim i kondi¢nim
stereotypd sportovné talentované mladeze. Ve svém tréninku. Toto jednostranné, nedostatecné kom-
disledku tento stav zplsobuje celkové nizsi penzované zatizeni, vétSinou v kombinaci s ranou
potenciondlni vykonnost a cetné zdravotni pro- specializaci, muze pro hrace znamenat verte-
blémy zejména hybného aparatu. brogenni potize vedouci nékdy az k pfedcasnému

Jiz usportovné talentovanych déti, v naSem ukonéeni sportovni kariéry. Proto apelujeme
piipadé se zaméfenim na fotbal, se Casto setkdvame v ramci télovychovné a trenérské praxe na kvalitné
s problémy a bolestivosti v oblasti bederni patete a vedeny  tréninkovy  proces s respektovanim
kycelnich kloubt, svalovymi zranénimi dolnich individualné optimalnich potieb kazdého jedince,

koncéetin ¢i nestabilitou kolennich a hlezennich
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s dirazem na jeho vSestranny pohybovy rozvoj
zejména v zakovskych kategoriich.

Soucasti tréninkového procesu by mél byt i
pohybovy kompenzacni program obsahujici cviceni
uvolnovaci, protahovaci a posilovaci. Ta mohou
vzniku svalovych dysbalanci pfedchazet, pripadné
je adekvatné¢ korigovat. vramci téchto kom-
penzacnich programt se stale Castéji uplatiiuje i
gymnastickd pfiprava jako soucast motoricko
funk¢éni piipravy sportovcet.

Teoreticka vychodiska

Obecnym trendem soucasnosti je stile se
snizujici pocet aktivné sportujici mladeze. Naopak
ve sportovni prfipravé sportovné talentované
mladeZe se v souvislosti srostouci konkurenci,
tlakem na 1spéSnost a pripadné ocekavanym
ekonomickym efektem Casto pozadavky na mladé
sportovce neadekvatné zvysuji. PERIC (2006)
poukazuje na rizika predCasné specializace
s jednostrannym zatézovanim bez navaznosti na
vSestrannou pohybovou pfipravu ditéte. Pfitom
ptipravny a zakladni trénink déti a mladeze
s respektovanim pozadavkd na vSestrannost je dle
DOVALILA a kol. (2002) stavebnim kamenem
vramci dlouhodobé piipravy vykonnostniho ¢i
vrcholového sportovee. Pozadavek na vSeobecnou a
vSestrannou pfipravu z neurofyziologického hle-
diska ve svych pracich zduraziuji i JANDA (1982),
VELE (1997), BURSOVA (2003, 2007), VOTIK
(2009).

Dle JANDY (1982), THURZOVE (1995),
RIEGEROVE (2004) a dalsich jsou nejéastgjsimi
pti¢inami vzniku svalovych dysbalanci zejména
hypokinéza (nedostatecné zatézovani), pretizeni
nebo chronické pretéZzovani, asymetrické zaté-
zovani bez dostate¢né kompenzace a psychicka a
emotivni slozka vedouci ke zvy$enému svalovému
napéti. Tyto faktory, az na hypokinézu, vice ¢i
méné ovliviiuji funkéni stav hybného systému
u sportovné talentované mladeze.

VELE (2007) rozdéluje pohybovy projev na
slozku ,,drzici (posturalni, tonickou) a slozku
dynamickou (fazickou). Vzhledem k tomu, Ze pro
potieby trenérské praxe je hodnoceni dynamické
slozky Cciteln€j§i a snadnéji diagnostikovatelné,
soustfedime se v naSem pilotnim vyzkumu na tuto
sloZzku. Nesmime vSak zapomenout, ze na kvalité
drzeni téla, dynamické stabilité patete a adekvatnim
zapojovani svalovych skupin do svalovych smycéek
se nezastupitelnou mérou podili také hluboky
stabilizacni systém patete (LEWIT, 1999). v cizo-
jazycné literatufe byva aktivace hluboce ulozenych
svalii stfedu téla oznacovana jako ,,core* trénink
(VERSTEGEN, WILLIAMS, 2005) neboli trénink
télesného jadra.

V souvislosti s pozadavkem na vSestrannou
pohybovou piipravu sportovce, jak ji predklada
unas napt. KRISTOFIC (2004), se stile &astéji
objevuji zahrani¢ni trendy rozvoje tzv. ,agility*.
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Agility vsob& integruje rychlostni, silové a
koordinacni  schopnosti se snahou o jejich
kvalitativni rist ve prospéch vykonovych stimuld
jednotlivee v daném sportovnim odvétvi (IVAN-
KA, 2009). Trénink agility patfi mezi nejefektivnéj-
§i a nejmoderné€jsi formy zvySovani vykonnosti
sportovce (PEARSON, 2001). u mladeze je trénink
agility jedine¢nou prilezitosti, jak zvysit troven
vSestrannosti pohybovych schopnosti a vytvorit tak
zédkladni predpoklady pro budouci vysokou herni
vykonnost.

Cil a ukoly
Cilem ptedlozené pilotni studie je monitoring

vyskytu svalovych dysbalanci a nefyziologickych

hybnych stereotypti u vybranych hracta zakovské
kategorie FC Viktoria Plzenn vramci tiid sroz-

Sifenou vyukou télesné vychovy se zaméfenim na

fotbal pii 33. ZS v Plzni a doporuéeni pro jejich

prevenci a korekci v télovychovné a sportovni
praxi.

Na zéakladé stanoveného cile jsme formulovali
nasledujici tkoly:

1) Zhodnotit vstupni funkéni stav vybranych
svalovych skupin (vstupni Setfeni v bfeznu
U12 FC Viktoria Plzen,

2) na zakladé vstupnich vysledkl
skupinovou kompenzacni intervenci,

3) zhodnotit vystupni funkéni stav vybranych
svalovych skupin (vystupni Setfeni v bfeznu
2010) u stejnych hraci,

4) provést komparaci vysledki obou Setieni,
vyhodnotit zlepSeni a zhorSeni u jednotlivcd i
testovaného souboru jako celku,

5) na zakladé vysledkl sestavit individudlni i
skupinova doporuceni pro optimalizaci trénin-
kového procesu se zamétfenim na kompenzacéni
cviCeni a prvky specializované gymnastické
prapravy.

sestavit

Metodika

Vstupni Setfeni jsme provedli v bfeznu 2009
ul6 hract zakovské kategorie Ul2 (ro¢nik
narozeni 1997). Vsichni byli zaky tfidy s rozsitenou
vyukou télesné vychovy se zaméfenim na fotbal na
33. ZS Terezie Brzkové v Plzni. Vystupniho $etfeni
v bfeznu 2010 se zacastnilo 14 hracu, z toho jen 10
absolvovalo také vstupni Setfeni. N&ktefi z hraca
bud’ se sportovni aktivitou z nejriznéjsich divodi
skoncili uplné, nebo prestoupili ¢i hostovali v jiném
fotbalovém klubu. Jini byli naopak do sledované
skupiny zafazeni az v prub¢hu roku 2009, tedy az
po vstupnim Setfeni. Kompletni vysledky z obou
Setfeni jsme tedy ziskali celkem u 10 probandd
(n=10).

Jejich pohybové zatiZzeni v dobé mezi vstupnim
a vystupnim Setfenim tvofilo 5 vyucovacich hodin
Skolni télesné vychovy tydné (ztoho 1 hodina
plavani) a 3 - 4 fotbalové tréninkové jednotky cca



po 90 minutich tydné. Soucasti celoro¢niho
tréninkového cyklu byla 2 pétidenni soustiedéni a
ucast na vikendovych turnajich. Pfedchozi
institucionalni  sportovni pfiprava se u vSech
probandii pohybovala v rozsahu 3 — 4 let. Dalsi
volnocasové pohybové aktivity mély spiSe dopln-
kovy charakter (lyzovani, cyklistika, ...) a dle
naseho nazoru funkcni stav probandt vyraznym
zptsobem neovlivnily.

Na zakladé¢ vysledkti zjisténych ve vstupnim
Setfeni jsme po dobu jednoho roku (duben 2009 —
bfezen 2010) aplikovali na testovany soubor
skupinovou pohybovou intervenci. Ta byla
diferencovana na dvé ¢asti. Prvni byla zaméfena na
zkvalitnéni a zvySeni objemu provadénych kom-
penzacnich, pfevazné uvoliovacich a protahovacich
cviceni, nejen v ramci tréninkovych jednotek, ale i
Skolni télesné vychovy a doméci pfipravy. Pro
domaci pripravu jsme hra¢im vytvofili pisemny
metodicky zéasobnik cvikli s fotodokumentaci a
podrobnym popisem, se kterym byli seznameni i
jejich rodice.

Druhd cast pohybové intervence se tykala
aplikace  prvku  specializované  gymnastické
prupravy. Konkrétné se jednalo onami jedenkrat
tydné vedenou tréninkovou jednotku zaméfenou na
rozvoj kondi¢nich a koordina¢nich schopnosti
prostfednictvim specializované gymnastické pri-
pravy, tedy zejména na aplikaci cviceni zpevio-
vacich, balan¢nich a podporovych. Dale jsme se
zaméfovali na prvky odrazové a doskokové
ptipravy, rotatni pfipravu, vSe s vyuzitim netra-
di¢niho nacini (flexibary, vodni valec, pet lahve,
bosu, ...). Cely intervencéni program mél povahu
komplexni pfipravy vSech probandi bez vyraznych
individualnich rozdili. Ty jsme zohlednili v inter-
venénim programu nasledujicim az po vystupnim
Setfeni. Garantem vySe zminéné pohybové
intervence byl fotbalovy trenér, ktery je rovnéz
hlavnim trenérem sportovnich tfid, ucitel Skolni
télesné vychovy a autofi této state.

Vzhledem k tomu, Ze metodika by méla slouzit
zejména télovychovnému a tréninkovému procesu,
zvolili jsme metody jednoduché jak na materialni,
tak na personalni zajisténi. Dal$im poZadavkem na
diagnostiku byla ¢asova nenaroc¢nost a moznost co
nejobjektivnéjsiho posouzeni vysledkd trenérem.
Na zakladé vys$e zminénych skute¢nosti jsme zvolili
hodnoceni dynamické slozky hybného systému dle
JANDY (1996) a KABELIKOVE (1997) a
hodnoceni rozlozeni hmotnosti téla na pravou a
levou dolni koncetinu dle KOLISKA (2003).
Rovnéz vychazime z metodiky vyzkumt RIEGE-
ROVE (2004) a BURSOVE (2007).
Hodnoceni  svalovych dysbalanci a
stereotypii

Pro hodnoceni dynamické slozky posturalni
funkce jsme se zaméfili na svalové skupiny,
u kterych jsme vzhledem k pohybovému zatizeni
probandli ocekavali vyrazné svalové dysbalance

hybnych
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(vnasem piipadé zkraceni svalovych skupin) a

nefyziologické hybné stereotypy:

1) hluboké svaly zadové (paravertebralni svaly) —
posuzovali jsme jejich zkraceni — test: ohnuty
predklon v sedu na zidli;

2) flexory kycelnitho kloubu (m. iliopsoas, m.
rectus femoris, m. tensor fasciae latac) —
posuzovali jsme jejich zkraceni — test: leh na
vyvySené podlozce se spuSténim testované
dolni koncetiny;

3) flexory kolenniho kloubu (mm. ischiokruralni a
m. triceps surae) — posuzovali jsme jejich
zkraceni — test: sed na $védské lavicce, diep na
celych chodidlech;

4) hybny stereotyp flexe hlavy a trupu -—
posuzovali jsme stereotyp zapojovani svali do
pohybového vzorce - test: leh pokrémo s poz-
volnou flexi trupu do sedu pokrémo;

5) hybny stereotyp extenze v kycelnim kloubu —
posuzovali jsme stereotyp zapojovani svalii do
pohybového vzorce - test: leh na bfiSe se
zanozenim.

Metodiku hodnoceni téchto testd jsme pievzali
od BURSOVE (2007), kterd preferuje nejjedno-
dussi a zaroven nejobjektivngj$i posouzeni dané
skute¢nosti ve sportovni praxi. Funkéni stav
vybranych svalovych skupin a spravnost zapojovani
svali do pohybu jsme posuzovali tfistupnovou
kvalitativni skalou takto:

- znamka 1 — uroven odpovidala normé, testo-
vand osoba (dédle jen TO) test zvladla, sval
nebyl zkracen, dochédzelo k optimalnimu
zapojovani svalovych skupin do pohybového
vzorce;

- znamka 2 — aroven byla mirné¢ odklonéna od
normy, TO test zvladla s chybami, sval byl
mirn¢ zkracen, dochéazelo k chybnému zapo-
jovani svalovych skupin do pohybového
vzorce;

- znamka 3 — Groven byla vyrazné odklonéna od
normy, TO test nezvladla, sval byl vyrazné
zkracen, dochazelo kviditelné chybnému
zapojovani svalovych skupin do pohybového
vzorce.

Hodnoceni rozlozeni hmotnosti téla mezi pravou a
levou dolni koncetinu

Dopliikoveé jsme zaradili i hodnoceni rozloZeni
hmotnosti téla na pravou a levou dolni konéetinu.
KOLISKO (2003) za normu povazuje rozdil do 5
kg. My jsme hodnoty rozdilu do 5 kg hodnotili
znamkou 1, hodnoty vrozmezi 5 — 8 kg rozdilu
znamkou 2 a hodnoty vyssi nez 8 kg zndmkou 3.

Metody vyhodnoceni a komparace
vstupniho a vystupniho Setreni
Zpracovani dat v pfedlozené pilotni studii jsme
provedli na zakladé deskriptivni statistiky. Sledo-
vané parametry jsme sumarizovali do frekvencnich
tabulek a jevy procentudlné vyjadrili sloupcovym

vysledkii



diagramem. Za vécné vyznamnou zménu (zlepseni
nebo zhorSeni) na zékladé empirickych zkusenosti
povazujeme zménu u poloviny probandd.

Vysledky a diskuse

U 10 hracu zakovské kategorie U12 (resp. U13)
jsme provedli kvalitativni analyzu 14 parametrd
(svalové dysbalance, hybné stereotypy, rozlozeni
hmotnosti téla) v ramci vstupniho (biezen 2009) a
vystupniho Setfeni (bfezen 2010). u testované¢ho
souboru jsme diagnostikovali vyskyt svalovych
dysbalanci a nefyziologickych hybnych stereotypt
(viz. Tabulka 1).

tréninkové  podminky neumoziuji, coz Ize
povazovat za jednu zpfi¢in zhorSeni stavu.
v soucasné aplikovaném interven¢nim programu
tuto skutecnost dusledné zohlediiujeme a svalim
ischiokruralnim vénujeme v ramci protahovacich a
uvolnovacich cviceni dostate¢nou pozornost.

Naopak u paravertebralnich svala (test predklo-
nu v sedu na zidli) doslo v ramci souboru k vécné
vyznamnému zlepSeni (z 50% vyskytu hodnoceni
znamkou 3 na 0% vyskytu vyrazného odklonéni od
normy). uhraéi jsme zaznamenali pomérné
vyznamné zlepSeni kiivky patefe a zlepSeni rozsahu
pohybu v pfedozadnim sméru.

Tabulka 1. Hodnocenisvalovych skupin, hybnych stereotypu a rozlozeni hmotnosti téla s ¢etnosti vyskytu

v celém testovanou souboru
Table 1.
measure of the tested group

Evaluation of the muscle groups, motive stereotvpes and body weight distribution on the

Testovana sval. skupina 1. $etieni 2. Setteni
(brezen 2009) (brezen 2010)
hodnoceni znimkou hodnoceni znimkou
1 2 3 2a3 1 2 3 2a3
m. iliopsoas P 8 2 0 2 9 0 1 1
m. iliopsoas L 9 1 0 1 8 2 0 2
m. rectus femoris P 7 2 1 3 2 4 4 8
m. rectus femoris L 4 6 0 6 4 6 0 6
m. fasciace latae P 1 7 2 9 1 7 2 9
m. fasciace latae L 1 7 2 9 4 6 0 6
mum. ischiokruralni P 4 6 0 6 2 3 5 8
mm. ischiokruralni L 6 4 0 4 4 2 4 6
m. triceps surae — obé 7 1 2 3 7 1 2 3
mm. paravertebralni 3 2 3 7 5 5 0 5
stereotyp flexe trupu 3 2 3 3 3 5 0 3
stereotyp extenze v kvé. kL. P 0 5 5 10 0 6 4 10
stereotyp extenze kyé. kL. L 0 4 6 10 0 6 4 10
rozlozeni hmotnosti 9 1 0 1 9 1 0 1

Z tabulky 1 je patrné, Ze um. rectus femoris
pravé dolni koncetiny doslo k vécné vyznamnému
zhorSeni. Nejvice se na tomto zhorSeni podili nartst
hodnoceni znamkou 3 u 3 hracl a zejména snizeni
poétu hodnoceni znamkou 1 ze 7 hraca na 2. Tento
stav si vysvétlujeme neustalym zatézovanim pravé
dolni koncetiny v prubéhu herniho vykonu, nebot
vSichni na$i probandi potvrdili, Ze dominantné
pouzivaji pfi individualnich hernich ¢innostech
pravou dolni koncetinu a na$ intervencni program
tuto skutecnost nezohledioval.

Za vécné vyznamné také povazujeme zhorSeni
funkéniho stavu svalGi ischiokrurdlnich a to
oboustranné (z 0% vyskytu hodnoceni znamkou 3
na 50% vpravo resp. 40% vlevo). Na zéklad€ naSich
empirickych zkuSenosti se pfi interpretaci vysledkt
ptiklanime k BURSOVE (2005), kterd upozoriiuje
na problematiku efektivity protahovani hamstring
a za idedlni povazuje protahovani vlehu po
predeslém dostatecném uvolnéni. Toto vétSinou
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Pfi vstupnim Setfeni jsme ujednoho probanda
diagnostikovali plochy usek piechodu hrudni a
bederni ¢asti patete a udvou tendenci
k hyperkyfotickému ohnuti hrudni casti patete
s pfedsunutou hlavou a elevaci ramen. Pfi
vystupnim Setfeni jsme tuto skuteCnost jiz
nezaznamenali. Predpokladame, Ze ke zlepSeni
pravdépodobné doslo diky aplikaci specializo-
vanych gymnastickych priprav (KRISTOFIC,
2004), které kladou vysoké naroky na pohyblivost a
pruznost patete v predozadnim i pravolevém sméru
a rovnéz diky dasledné korekci a zvySeni objemu
provadéni flexe trupu v prupravné Casti tréninkoveé
jednotky 1 vramci doméci pfipravy. Tento
predpoklad se pokusime verifikovat v dalsi studii
¢etnéjsiho zkoumaného soboru.

Z ostatnich testli upozoriiujeme na alarmujici
vyskyt nefyziologického zapojovéani hyzdovych
svald pfi extenzi v ky¢elnim kloubu oboustranné a
chybné provedeni flexe trupu a hlavy v lehu na




zadech. uextenze v kyCelnim kloubu prevladala
hyperaktivita bedernich vzpfimovaci a svald
ischiokruralnich. Nej¢astéj$imi chybami u flexe
trupu bylo zejména piedsunuti hlavy, elevace
ramen, vyklenuti bfiSni stény a aktivace flexord
kycelniho kloubu se zvedanim chodidel z podlozky.

Pozitivné 1ze hodnotit vysledky testu rozlozeni
hmotnosti téla mezi pravou a levou dolni koncetinu.
KOLISKO (2003) povazuje za normu rozdil
hmotnosti do 5 kg. Ukazuje se, ze unaSich
probandii i pres preferenci dominantni dolni
koncetiny v ramci tohoto testu zatim k patologii
nedochazi.

Tabulka 2 poukazuje na zménu funkéniho stavu
hybného aparatu u jednotlivych testovanych osob
(dale jen TO1 az TO10) pii komparaci vstupniho a
vystupniho Setfeni. Na zakladé komparace vysledki
1. a 2. Setfeni jsme upravili intervencni skupinovy
kompenzaéni program s dislednym respektovanim
individualnich zvlastnosti.

Pfi pohledu na komparaci vysledki Ize
pozitivné hodnotit zejména TO9, kterd dosahla
zlepSeni (posun z hodnoceni 3 na 2 nebo z hodno-
ceni 2 na 1) v 7 parametrech z celkovych 14. TO1 a
TO10 charakterizuje setrvaly stav ve 13 sledo-
vanych parametrech (setrvalym stavem

Tabulka 2. Rozdil ve vysledcich mezi 1. a 2. $etfenim u jednotlivych testovanych osob
Table 2. Diference between 1. and 2. statistical ivestigation at the particular persons

NI D

Lo IV VeV VI VI X X | X XL [ XL | XIV. | 0] +| -

TO1 0| -10]0)]0] O 0 0 0 0 [13]0 |1
TO2 0|0 : 0 5(5|4
o3 [0 [0 ] - - 0 833
o4 ([0 ]0 |0 0 9(3|2
To5 | 0|0 ] - | 0 8[13|3
tos | 0|0 - 0 o o |8|2]4
o7 [0 [0 ] = - - 0 7125

TO8 = | 0 -

Tos | 0 - -

TO10 0|00

it

Legenda:

1 m.iliopsoas P
Il m. rectus femoris P V.
V. m. faciae latae P VI
VII. mm. ischiokruralni P VIl
IX.  m. triceps surae P+L
X1 stereotyp flexe trupu
XIII. extenze v kyc. kloubu L

XII.
XIV.

II. m. iliopsoas L

m. rectus femoris L

m. faciae latae L

mm. ischiokruralni L
X. mm. paravertebralni
extenze v ky¢. kloubu P

rozloZeni hmotnosti

0 setrvaly stav, neni rozdilu mezi vysledky 1. a 2. SetFenim
+ zlepSeni stavu, vysledek v 2. Setient lepsi nez v 1. Setrent
- zhorSeni stavu, vysledek v 2. Setreni horsi nez v 1. Setreni




rozumime i hodnoceni znamkou 1 pfi vstupnim i
vystupnim Setfeni, kdy nelze diagnostikovat dalsi
zlepSeni). Naopak TO7 zaznamenala zhorSeni
zejména v testech hybnych stereotypt.

Podrobnéjsi zpétnovazebni analyza vysledkt
s trenérem zatim jen empiricky naznacila urcité
souvislosti mezi kvalitou posturalni funkce (svalova
rovnovaha, fyziologické hybné stereotypy)

v 2. Setfeni kvyS§imu vyskytu odchylek od
fyziologické normy (vice hodnoceni znamkou 2
nebo 3).

Zavéry

Definovany cil a nasledné¢ formulované ukoly
naseho pilotniho Setfeni jsme splnili. Prostfedni-
ctvim testovacich cvikl jsme u probandt
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1 — fyziologicka norma

nebo 3 — odchvlka od normy

l.m = 1. setfeni znamka
(biezen 2009) znamka
2.m = 2. setieni znamka
(bfezen 2009) znamka

S
1 — fyziologicka norma
2 nebo 3 — odchylka od normy

Obrazek 1. Hodnoceni testovanych osob v 1. a 2.
Seti‘eni znamkami1a2a3

Figure 1. Evaluation of tested persons in 1. and
2. marks investigation bymarks 1 and 2 and 3

probandi, jejich postojem k plnéni intervenc¢niho
kompenzac¢niho programu v tréninkovém procesu i
v ramci domaci pfipravy a jejich motivaci.
Prostfednictvim sloupcového diagramu (viz.
Obrazek 1) ptedkladame vizualizaci komparace
vysledkt 1. a 2. Setfeni u jednotlivych testovanych
osob. Za vyznamny povazujeme narust hodnoceni
znamkou 1 u4 probandd (TO2, TO3, TO4 a
TO10). Naopak u 2 respondenttt (TO6 a TO9) doslo
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identifikovali svalové dysbalance a nefyziologické
hybné stereotypy, které mohou negativné
ovliviiovat jejich sportovni vykon (napf. neekono-
mickym provadénim lokomoc¢nich pohybld a
techniky individualnich hernich cinnosti). Toto
nefyziologické zapojovani svali do pohybovych
vzorcl ve svém disledku muze jiz takto mladym
sportovcim zpusobovat vertebrogenni potize a
bolestivost hybného aparatu.

Cetnost zkoumaného souboru naseho pilotniho
Setfeni nedovoluje ziskané vysledky generalizovat.

Pfesto jako velmi negativni tendenci vnimame
vysoky vyskyt nefyziologickych stereotypl extenze
v kycelnim kloubu a flexe trupu, které jsou soucasti



typickych pohybovych struktur fotbalového hrace.
Predpokladame, ze problém se predev§im tyka
proporcionality tréninkového procesu.

Vném je Casto uz v zakovskych kategoriich
preferovana, vzhledem k pozadavkim na herni
vykon, specializace na tikor vSestrannosti a rychlost
provadéni cvikli na ukor jejich pfesnosti provedeni.
Pfipadné neptesnosti ¢i nespravna volba cvikli (v
nasem piipad¢ napt. chybny vybér posilovacich
cvi¢eni bfiSnich a hyzdovych svali bez korekce
provedeni, nedostatetna kontrakce bfisnich a
hyzd'ovych svald pfi cvicenich, ktera ji vyzaduji,
pietézovani ischiokruralnich svali a bedernich
vzptimovacl bez dostatecné kompenzace, absence
ptirozenych pohybovych aktivit — podle SVATO-
NE, 1993, cviteni uzitych) miZe vést aZ
k negativnimu efektu zvyraznénému neduislednym
dodrzovani metodickych fad (napt. ve specializo-
vané gymnastické piiprave ¢i posilovani).

Doporuceni pro praxi

Intervenéni kompenzacni program, ktery jsme
spoleéné s trenérem a jeho asistenty po vstupnim
testovani sestavili a aplikovali, v sou¢asné dobé na
zéklad¢ vysledki vystupniho Setfeni a ro¢nich
zkuSenosti optimalizujeme a rozsifujeme ve smyslu
skupinovych, ale zejména individualnich dopo-
ruceni.

Zamétujeme se zejména na nacvik zapojovani
brisnich a hyzd'ovych svali do pohybu prostie-
dnictvim zpevnovacich cviceni, aktivaci hlubokého
stabilizacniho systému balanénimi cvicenimi,
nacvik fyziologického zapojovani svali do pohy-
bovych vzorcd s dislednou korekei. Vytvaiime a
obohacujeme zasobnik cviceni pro rozvoj koordi-
nacnich schopnosti, které kladou vysoké naroky na
pohyblivost a pruznost patete v predozadnim i
pravolevém sméru, a nadale aplikujeme prvky
specializované gymnastické prapravy. Do prota-
hovacich cviCeni zaméfenych na svaly dolnich
koncetin zaclefiujeme vyuziti nacini (Svihadla,
therabandy, rucniky, gymbaly aj.), které zpestfi a
zefektivni protahovaci ucinek. Spole¢né s trenérem
vytvaiime zasobnik kompenzacnich cviceni pro
domaci pfipravu ve forme videoprogramu, aby-
chom i tento zplsob pfipravy hract zkvalitnili a
zefektivnili.

Takto upraveny program bude opét aplikovan
na uvedeném souboru minimalné po dobu 1 roku.
Postupné ptredpokladame jeho aplikaci a verifikaci
na dalSich, cetnéjsich tréninkovych skupinach i
jinych veékovych kategorii.
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