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Uvop

Uvob

Fotbal jako jeden z mala sportd patfi k nejpopuldrnéjsim na celém svété. Jeho
kofeny sahajiaz do Anglie, kde se velmirychle rozvijel. Vzhledem k narokim na hrace, ktera
se neustdle zvysuji, nelze fotbal vnimat jako jednostranny sport. Klade se diraz na silu,
vytrvalost, rychlost, koordinaci a dobrou psychickou pfipravu kazdého hrace. Soucasné
s vy$sSimi naroky na jednotlivce je opomijena pohybova schopnost, flexibilita. Tento
problém se vyhradné netyka jen mladsich kategorii, kde je potieba se kloubni pohyblivosti
vénovat s odbornym dohledem, alei starSich, nehledé na muZské nebo Zenské pohlavi ve

fotbale.

Téma své prace jsem si vybrala na zdkladé toho, ze se problémem kloubni

pohyblivost ve svém okoli potykdm a ndroky na hrace se neustdle zvysuiji.

Fotbalu se vénuji od svych 7 let a momentalné jsem hrackou Zenského prvoligového tymu
SK Slavia Praha. Tady se jiz setkdvdm s pozornosti vénované flexibilité, se kterou nizsi
kategorie stale bojuji, nebot ji je v téchto kategoriich vénovano malo pozornosti. Flexibilita
je dlouhodobé fresitelné téma, kterému je tfeba se vénovat od utlého véku. Vzhledem
k ptibyvajicimu véku kazdého hrace narlsta i narocnost v tréninkovych jednotkach, kde,
pokud se nedba na spréavné pohybové schopnosti a kloubni pohyblivost, dochazi k ¢astym
zranénim. Pomoci standardizovanych testll se ve své bakalarské praci budu snazit
analyzovat kloubni rozsahy pohyblivosti dolnich koncetin hracek prvoligovych tym

zenského fotbalu SK Slavia Praha a FC Viktoria Plzen.

Hlavnim cilem zjistit droven flexibility v kloubni pohyblivosti dolnich koncetin ve
dvou prvoligovych tymem Zenského fotbalu. Na zakladé nami vybranych 5 zakladnich test(
bychom méli docilit zjisténi vysledkl, kterymi lze diky snadnému provedeni disponovat
v tréninkovych jednotkach klubl k lepSimu nastaveni trénink(i a pripadné k prevenci

zranéni.

Prace je rozdélena do nékolika celkU. V Uvodni ¢asti se zamérujeme na teorii, kde se
snazime charakterizovat Zensky fotbal, jeho specifika, fyziologii dolnich koncetin a
flexibilitu. V nasledujici ¢asti se vénujeme samotnému vyzkumu, kde pomoci ziskanych dat
probandd z jednotlivych testl posuzujeme vysledky, snazime se potvrdit nase hypotézy,

shrnujeme cile nasi prace a zavér doplfiujeme o nase doporuceni.



TEORETICKA CAST

1 TeORETICKA CAST

V teoretické Casti se budeme zabyvat hlavnimi tématy jako charakteristika Zenského

fotbalu, flexibilita fyziologie sval a jejich funkce a zranéni v zenském fotbale.

1.1 CHARAKTERISTIKA ZENSKEHO FOTBALU

UZ v roce 1894 v Anglii zaloZila Nettie Honeyballova prvni fotbalovy klub pro Zenské
pohlavi pod ndzvem British Ladies’ Football Club. Zeny za prvni svétové valky musely
zastoupit muze v tézkém prlmyslu a zaroven se zacaly vénovat i fotbalu. Z roku 1939
pochazi zminka o Zenském tymu ZESKA v Braniku. Postupem ¢asu se 14. dubna 1985 sehral
prvni oficialni zapas mezi ¢eskoslovenskou Zenskou fotbalovou reprezentaci a Madarskem,
ktery skonCil remizou 2:2. Od roku 1993 existuje Ceska Zenska fotbalova reprezentace.
Zensky fotbal od roku 2019 zaZiva celosvétovy boom — zvyiuje se sledovanost, navitévnost
na stadionech, prival finanéni podpory a aktivita pro Zenskou kopanou. Od sezony
2019/2020 prichazi ze strany FACRU kompletni rebranding soutéZi, ktery reflektuje nejen
sportovni, ale i spoleCenské postaveni tohoto sportu. Dochazi k uvédomeéni si dulezitosti

zenského fotbalu (Wikipedie, 2021).

V Ceské republice mdme celkem 4 soutéie, kde plisobi celkem 8 tym0 jak v Zenské, tak
v juniorské kategorii nejvyssi ligy. Mezi top tymy, ve kterych maji hracky profesionalni
smlouvy, patfi SK Slavia Praha a AC Sparta Praha. Diky zazemi, podminkam a kvalité kadru
se oba tymy uc&astni Ligy mistryn, kdy byl zatim nejvétsSim Uspéchem tymu SK Slavia Praha

postup do Ctvrtfinale vroce 2018/2019, kde nestacila na Bayern Mnichov.

Fotbalova pravidla jsou v Zenském a muiském fotbalu stejnd. Minimalni rozdily
mohou byt v taktice, a divak si ne vidy musi uvédomit fakt, Ze nelze muzsky a Zensky fotbal
ve véem srovndvat, prestoze se jednd o stejny sport. Dulezitym parametrem, ktery
nesmime opomenout, je to, Ze Zena ma urcité fyziologické odlisSnosti, jako napriklad mensi
srdce, mensi objem krve a méné hemoglobinu nez muz. | kdyZz dochazi ke stejnému zatizeni
objemem. Vyjimky mohou nastat u profesiondlnich sportovkyn, kde nachazime vyssi
tepovou frekvenci nez u muzl. V praxi se setkdvame s tim, Ze pfi sestavovani sportovni
pfipravy nebereme zietel na jiné morfologické, antropometrické a funkéni parametry zZen.

Vychazime z poznatkll z mnohych, prevainé muzskych studii, a ty se poté aplikuji bez
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jakychkoliv rozdil(i a Uprav na Zenské tymy. Nasledné progrese na ocekdvané vykony je pak
stejné naroc¢na. Doporuéenym dokumentem vytvorenym FIFOU pod nazvem , Health and
Fitness for Female Football Player” (2015), je také mimo jiné popsané doporuceni pro

stravu a péci kosti.

Nejen vnéjsi faktory, ale u Zen predevsim i ty vnitfni, sehraji svou roli ve vykonu kazdé
hracky. Mezi ty nejcastéjsi zminime poruchy menstruaéniho cyklu, snizenou hustotu kosti
¢i poruchy pfijmu potravy. Pokud se hracka Spatné stravuje, velmi snadno muZe dojit
k naruseni hormonalni rovnovahy, a to nasledné vede k menstrua¢nimu problému. Pokud
se k opakované vysoké fyzické zatézi prida ridnuti kosti, dojde k ndrustu rizik vzniku
Unavovych zlomenin, a to predevsim na dolnich koncetindch (Kirkendall 2013, a Flemr

2014).

Ve své publikaci Votik a Zalabak (2011) uvadéji, ze se zvysuji naroky na psychiku, vykonnost

a herni ¢innost jednotlivych hraca.

Americkd strdnka vedena pod nazvem Healt Fitness and Revolution sestavila top 10
zdravotnich benefitl, které prinasi Zenska kopana hrackam. Netykd se pouze zlepseni
fyzické vykonnosti, ale také kladného ovlivnéni zdravi, pozitivniho mysleni a koordinace

hracek. Benefity, které fadime mezi pfinosné v Zenském fotbale, jsou:

e ZvySené kardiovaskuldrni zdravi — Fotbalistky, které hraly 14 tydna fotbal, diky
studii zlepSily svou kardio kondici az o 15 %. Diky tomu je podloZeno, Ze jen béhdani
je méné efektivnéjsi nez intervalové béhy.

e Snizeni télesného tuku — Diky zapojeni obou typl svalovych vlidken, ztraceji zeny
hrajici fotbal vice télesného tuku. V zdpase zplsobi neustalé prepinani téchto

dvou typU vyssi spalovani tukd.

e Zvyiena hustota kosti —Zendm hrajicim fotbal bylo prokdzano oddalené starnuti

kosti azo 3 az 6 let.

e Narust svalové hmoty — Po dobu 16 tydna pfri tréninku 1 hodinu dvakrat tydné —
doslo k primérnému ndrustu svalové hmoty na dolnich koncetinach Zen o 11 %.
Zvyseni kognitivni funkce mozku — Diky proménlivé hie v case i prostoru je
potfeba rychlého rozhodovani jedince. Napomahd ke zlepSeni koncentrace,

discipliny, sebeovladani a zvySovani vytrvalosti.

10
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e Zlepseni koordinace — Ke zlepSeni koordinace dochazi predevsim diky posunim
mezi chlzi, béhem a sprintem. Zaroven se na tom podili driblink s balonem,

rotace vSemi sméry a slozité pohyby v rtizné rychlosti.

e Socidlni interakce —Tim, Ze se jednda o kolektivni sport, pocituji Zeny urcitou
zodpovédnost, a to nejen vici sobé, ale i tymu. Socidlni interakce vede Zeny

k lepsim vykondm, vysSimu nasazeni a spole¢nym tymovym cilim.

e SniZena hladina stresu — Soustfedéni mysli na hru napomaha Zenam oprostit se
od kaZzdodennich stresorl. Vylucovanim endorfin(i pfi hfe se snizuje hladina

stresu. Hracky uvedly, Ze se po zadpase cti mits Cistou hlavu.

e ZvySeni sebevédomi — Budovani fyzické sily a vytrvalosti napomaha ke zvySovani
sebevédomi Zeny na hfisti a zaroven i mimo néj. Nékolik studii dokazuje, Ze Zena,
kterad je fyzicky silnd ma mnohem vyssi sebevédomi, které ji napomaha v budovani

kariéry, ale také v osobnim Zivoté (Bartovicova 2020).

1.2 FLEXIBILITA

Mékota a Novosad (2005, s. 96.) definuji: , Flexibilita je schopnost realizovat pohyb

v ndlezZitém rozsahu, o plné amplitudé.”

Jde o optimalni rozsah plynulého pohybu v kloubu. Jedna se o jednu z motorickych
schopnosti ¢lovéka, kdy ¢lovék pohybuje jednou nebo vice castmi téla v dostate¢ném
rozsahu. Flexibilitu rozdélujeme na statickou a dynamickou. Pokud se jedna o flexibilitu
statickou, jde o rozsah pohybu v kloubu, kterého lze dosdahnout plynulym pomalym
pohybem (naptiklad dotknout se zemé a kratce v této poloze setrvat nebo hluboky
predklon). Naopak pri flexibilité dynamické jde o vyuziti kloubniho rozsahu, kdy je
provedeni prirozené nebo az se zvySenou rychlosti (napriklad Svihové pohyby). (Alter,

2004).

Uz od utlého véku jsou déti velmi ohebné, postupné pak flexibilita klesd az do
puberty, a po odeznéni vékového obdobi puberty béhem adolescence opét flexibilita
narustd. Pro testovani flexibility je dllezZité rozlisit, jestli se jedna o flexibilitu aktivni nebo
pasivni. Aktivni flexibilitu charakterizuje amplituda dosazend silou pfislusnych svall

(napriklad prednozeni). Naopak pasivni flexibilitu amplituda dosazenad spoluucasti vnéjsi

11
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sily (napriklad vlastni sily cvicence vyvinuté svalstvem jiné ¢dsti jeho téla nebo terapeutem).

Rozsah aktivni flexibility je vZidy mensi nez pasivni (Mékota & Novosad, 2005).

Zakladem flexibility je koordinace a sila. Souhrou svalovych skupin agonistQ,
antagonist a synergistu, regulaci svalového tonu a pribéhem proprioceptivnich misnich

reflex( je tvofena koordinace.
Druhy pohyblivosti u sportovci:
e normalni — fyziologicky rozsah kloubu,

e hypomobilita (sniZzend) — pretiZeni a rychlejsi inava svald kompenzujicich nedostatek

pohyblivosti,

e hypermobilita (zvysend) — nadmérné uvolnéni kloubt, které mlze velmi snadno vést

k riziku poranéni vazi nebo dysbalanci kloubu (Lehnert, 2014).

O hypermobilité mluvime, pokud jsou nadmérné rozsahy jak u aktivniho, tak i u pasivniho
pohybu. V kloubu dochazi k nadmérné zvysené pohyblivosti a jeji pricinou je zvySena laxita
(uvolnéni kloubu) vaziva. Pokud jsou klouby nadmérné uvolnéné a rozsah pohybu
pfesahuje velmi vyrazné pFijatelnou normu, nastdva generalizovana hypermobilita. Casto
byvd dédi¢na. Hypermobilitu miZeme nazvat stavem neZadoucim, nebot je pripadné
mozné nebezpedi kloubniho traumatu, osteopordzy, dislokace aj. ,Starobylé uméni
manipulovat s ¢dstmi téla v extrémnim rozsahu a predvddeét vykony extrémni ohebnosti a
vldaénosti se nazyvad , contortionism“ (vytrZnictvi)” (Mékota, 2005, str. 99). V cirkusech se

78

mUzZeme také setkat s akrobaty pfezdivanymi , hadi muzi“ ¢i , hadi Zeny” (Mékota, 2005).
Podle Jandy (2004) rozdélujeme hypermobilitu do tfi druhd a to:

e Hypermobilita lokalni posttraumaticka — vznikne zapri¢inénim drazu. PFfi poskozeni
kloubnich vazli a pouzdra nasledné dojde k nestabilité konkrétniho kloubu. Cilem
terapie je stabilizovat tento segment s pomoci aktivace a posileni svall se

segmentem souvisejicich.

e Hypermobilita lokalni kompenzacni — je omezena na jeden kloub. Disledkem je
snizeni hybnosti jiného segmentu, napf. kloubni blokada. Télo reaguje na snizeni

hybnosti v jiném segmentu, jedna se o kompenzaéni mechanismus.

12
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e Konstitu¢ni hypermobilita — je podminénd geneticky, ve vSech kloubech
generalizovana, ale pficina neni zcela zndma. Pfedpoklad je zména vaziva, ktera
zhorSuje stabilitu muskuloskeletdlniho systému. Dle Jandy je tento typ
hypermobility castéjsi u mladych divek (cca 40 %) a k poklesu dochazi
s pribyvajicim vékem.

Hypomobilitu lze charakterizovat jako normalni droven pohyblivosti, kterd muze byt
docasné C¢i trvale snizena. S vékem nar(sta hypomobilita, kterd se mlze tykat ale jen
nékterych rozsaht kloubl nebo naopak mnoha kloubld. Mezi nejéastéjsi priciny radime

nedostatek pohybové aktivity, kloubni onemocnéni, pooperacni stav, uraz aj. K ¢im

vevys

Jeden z vétsich problém se nastava, pokud dojde k artréze kycelniho kloubu na rozsahu

dolni koncetiny pfi chlzi (Mékota, 2005).

Dle (Alter, 1996, str. 166) obecné plati, Ze rozsah pohybu v kloubu, a tedy i flexibilitu, limituje

pét faktordu:
e nedostatek elasticity spojovacich tkani ve svalech a kloubech

svalova tenze

nedostatek sily a koordinace (v pripadé aktivnich pohyb()

struktura kloubu (jeji event. patologické zmény)

bolest.
Dalelze flexibilitu rozdélit na obecnou a specialni, aktivni a pasivni, dynamickou a statickou.
Faktory ovliviujici flexibilitu (Lehnert, 2014):

e télesnd konstituce (stavba) — anatomicka stavba vazd, Slach, kloubl a pouzder,

napéti svalll (Uroven elasticity), hypertrofie sval(,
e svalova rovnovaha, sila svall vykondvajicich pohyb,
e svalova souhra (agonisti, antagonisti a synergisti),
e stav sportovce (vék, pohlavi, psychicky stav, zdravotni stav aj.),

e vnéjsi faktory (teplota, ¢ast dne).

13
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1.2.1 DIAGNOSTIKA FLEXIBILITY

Dle KabesSové (2011) patfi mezi nejpouzivanéjsi metody hodnoceni kloubni pohyblivosti
kontrolni cviky neboli ,testy pohyblivosti“. Jednim z vybranych a zaroven nejrozsirenéjsich
tesll je predklon v sedu. Zaroven byva obsahem testovych baterii zdravotné orientované

zdatnosti.

Diagnostiku je moZné provést dvéma zpuUsoby, ato méfenim uhll (goniometrie) a méfenim
distanci. Pokud méfime pomoci goniometrie, méfime uUhly mezi jednotlivymi segmenty
téla. Vyjadrime vysledky v uhlovych stupnicich. Rozsah pohybu posoudime podle
maximalni mozné amplitudy aktivnim nebo pasivnim pohybem. S goniometrii se mizeme
setkat predevsim vlékarskych oborech (ortopedie, traumatologie atd.). PrevaZuje
predevsim v laboratornim vySetfeni s pomoci mechanického goniometru neboli Uhloméru.
Leighton vyvinul gravitacni goniometr, ktery se doporucuje pro sportovni ucely (Mékota &

Novosad, 2005).

K méfeni distanci je vhodnym indikatorem vzddlenost kloubni pohyblivosti urcitych bodu
téla od podlozky, kterd se zjistuje ve vhodné zvolenych postojich ¢i polohach. Vysledky
motorickych test( flexibility byvaji jednoduché cviky vyjadrené v délkovych mirach.
V tomto méreni se vyjadfuje vzddlenost mezi presné stanovenym bodem téla a fixnim

bodem prostoru (Alter, 2004).

1.2.2 PROSTREDKY A METODY ROZVOIJE FLEXIBILITY
Ke zlepSeni pohyblivosti I1ze pomoci vice zplsoby. Dle (KabesSova, 2011) je cilem zajistit
optimdlni amplitudu pohybl, a to celého pohybového aparatu lidského téla k potfebam

jedince.

Veskeré pohybové moiznosti jsou zavislé na souhie aktivniho a pasivniho pohybového
aparatu. Metodou dynamického protahovani ¢i metodou protahovani statického, lze
dosdhnout lepsi pohyblivosti. Autor (Sebej, 2001) tvrdi, Ze stre€ink znamena provadéni
protahovacich cvikli chapanych jako systém metod, provadénych za ucelem zvySeného
rozsahu pohybu v kloubech, tykajicich se kosterniho svalstva a také c¢asti nervového
systému, ktery jej fidi. DalSim ¢lenénim dle autora (Alter, 1999) je staticky a dynamicky
strecink, ktery lze v tréninkach kombinovat. Podle vyzkumnych praci je prokazano, zZe
dynamicky strecCink vede k rozvoji rozsahu pohyblivosti, avSak se zaroven jedna o

diskutovatelnou ¢ast technik protahovani spojovanou s vyskytem bolesti sval( a

14
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poranénimi. Jedna se napfiklad o Svihové pohyby v tréninkovych jednotkach, kde by mély

byt vybirany s ohledem na individualni pfedpoklady jedince ve sportu.

Dale pro zlepseni rozvoje flexibility uvadime jeden z program relaxaci. Znamena uvolnéni,
absence nadmérné svalové tenze a jednd se o schopnosti kontrolovat svalovou
aktivitu.Relaxace, s niZ je spjata Uspésnost strecinku, je nezbytnou podminkou. MlzZeme ji
provadét ve formé relaxacnich cviceni, masazi ¢i dechovych cviceni. Je dobré se uvédomit,
Ze relaxace jako takova je dnes na tolik potfebna proto, aby byl ¢lovék schopny zrelaxovat

jak psychicky, tak i celkové (Mékota & Novosad, 2005).

Strecink je podle Nelsona a Kokkonena (2015) zplsob pomalé pohybové aktivity za ucelem
protahovani a zvétSeni kloubni pohyblivosti. Diky dobré pohyblivosti se odrazistav kloubné-
svalovych jednotek, které nasledné prispivaji k funkénosti svalt a kloubU. Jak uz jsem vyse
zminila, nejen, Ze slouzi strecCink k lepsi kloubni pohyblivosti, ale zarovenn napomadha
k odstranovani psychického a svalového napéti. Diky vyssi ohebnosti jsou svaly pruznéjsi a
zvysuje se rozsah pohybu v kloubech. Strecink byva ¢asto provadén v kratkodobém useku,
ato predevsim se zamérenim na dolni ¢ast téla. Provadime ho vétSinou na zacatku tréninku,
kde se vyuZiva dynamicky streCink a zavérem tréninku, kdy se naopak setkavame se
streCinkem statickym. Rozdily ve vyuziti streCinku a jeho nastaveni muizeme najit u
profesiondlnich sportovcd a amatérd. Primérny sportovec velmi ¢asto strdvi u strecinku
pramérny cas. Nedojde k jeho zafazeni na konci tréninku, kde je stejné dilezity, jak na
zaCatku. Profesionalni sportovec si je téchto véci dobie védom a ucinnost strecinku muize
zvétsit zarazenim do tréninkového procesu na zacatku a nasledné zavér tréninkové

jednotky.

Zajimavym nazorem ve své knize prispél Peri¢ (2012), ktery dospél k tomu, Ze rozvoj
flexibility neni uvadény jako popularni cvi¢eni mezi jednotlivymi kouci, rodici ¢i détmi.
Vychazi z dllezZitosti, Ze dllezitd je myslenka a povédomi o flexibilité, kterou by se déti méli
naucit a porozumét ji. Trenér by nasledné mél volit vhodnd cvi¢eni a metody, diky kterym
by déti pohyblivost vlastniho téla zlepSovaly a predchdzely poruse hybného systému di

zranéni.
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1.3 FYZIOLOGIESVALU A JEJICH FUNKCE

Bursova, Votik a Zalabak (2003) tvrdi, Ze svalova vlakna, kterd se spojuji ve snopecky az
snopce, jsou zakladni anatomickou jednotkou. Kazdd svalova tkan je vdzana na vzruchy
z centralni nervové soustavy, ktera reaguje vlastni kontrakci (stahem). Diky adaptaci svalu
na ruzna zatiZeni, je schopen automatické, mimovolni korekce na podnéty. Pfi vrcholovém
sportu mUZeme zaznamenat tzv. hypertrofii svall (zvétSeni prarezu svalovych vldken diky
z mnozeni svalovych fibril). Diky nervovym podnétlim, vychazejicich z misnich nervd, se
aktivuje kosterni svalstvo umoziujici pohyb. Dil¢i ¢ast mozku vydava pokyny k cinnosti

svalQ, a naopak zpétné prijma informace ze svalu o Urovni svalového napéti (Nanka, 2020).
Mezi zakladni rozdéleni svalli patfi:

agonista — sval, ktery plsobi ve sméru pohybu a zplisobuje pohyb

antagonista — sval, ktery plsobi v proti pohybu agonisty

synergista — sval, ktery napomdha spolupracuje ve sméru vykonavani pohybu s agonisty.

Nelze, aby vykonavaly pohyb samostatné (Bursova, Votik, Zalabdk 2003).

1.3.1 TYPYSVALOVYCHVLAKEN

V rdmci motorické jednotky je zastoupen vidy pouze jeden typ svalovych vidken. Zakladni
2 skupiny svalovych vldken jsou vldkna bild a ¢ervend. Cervend vldkna fadime mezi
vytrvalostni, umoziuji pomalou, frekvenéné malo ¢astou kontrakci po dlouhou dobu.
Naopak bila viakna Ffadime mezi rychlostni, kterd umoznuji rychlou a frekvenéné castou

kontrakci po kratkou dobu (Hanzlovd, Hemza 2009).

1.3.2 SVALOVADYSBALANCE

Svalova dysbalance je zdkladni pric¢inou nekoordinovaného pohybového projevu. Dochazi
k nerovnovaze svali mezi agonisty a antagonisty. V prevaze jsou tonické svaly nad
fazickymi. Svalova dysbalance mlze mit podil napfiklad na Spatném drzeni téla a nasledné
na chybném pohybovém stereotypu, nebo na nerovnomérném zatézovani kloubu. Vznik
syndroml muzZeme rovnéZ zaradit mezi dalsi nasledky nerovnovahy mezi tonickymi a

fyzickymi svaly. Hovotfime o dolnim a hornim zkfizeném syndromu (Dylevsky 2009).

U mladych sportovcli se mlieme setkat a stdle se setkdvame se zanedbavanim
protahovani, nebo dokonce s jeho vynechanim. S pozdéjSim vékem se pak mohou dostavit

rlizna svalova zranéni, nebo velké zkraceni jejich svalovych partii. Pro udrzovani kvalitniho
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rozvoje hybné soustavy se soustfedime na posilovani svalovych skupin s pfevahou fazickou.
Na protahovani svalovych skupin se zamérime na skupinu tonickou. U fotbalu to budou v
tomto zaméreni napriklad svaly hyzdové. Aby byl vysledek dostatecné efektivni, je dilezité
dbat na dodrZovani posloupnosti cvi¢eni. V prvni fadé to jsou protahovaci cvieni po
disledném uvolnéni a nasledné samotnému posilovani svalovych skupin (antagonist().
V pfipadé nedodrZeni této jednoduché posloupnosti, vyvola zkrdceny sval utlum svého
oslabeného antagonisty — nasledné dochazi zapojeni hyperaktivnich skupin, jez nejsou

normalné zapojeny (Bursova, Votik, Zalabak 2003).

1.4 ZRANENIV ZENSKEM FOTBALE

Bez ohledu na to, zda hrajeme fotbal pro zabavu nebo naopak ambiciézné, je dllezité si
uvédomit, Ze zranéni bude v obou pripadech nevyhodou. Jsou zcela nevyhnutelna a kazdy
se s nimi driv nebo pozdéji setkd. V posledni dobé zaznamenavame, ze se Zensky fotbal
vyviji velmi rychle. Roste vétsi zajem a zdroven s tim vznikaji preventivni programy
specialné upravené pro Zeny, studie nové s ohledem na zranéni a kone¢né se berou v potaz
odlisnosti Zenského a muzského fotbalu. Hlavnim faktorem, proc je u Zen zaznamenano

méné zranéni, je nizsi pocet registrovanych hrdéek a méné studii této problematiky.

Ze zkuSenosti a mnohych studii vime, Ze k vétSiné zranéni dochazi béhem zdpasu, kdy je
nasazeni, soustfedénost a intenzita mnohem vyssi. Prokdzalo se, Ze mira Urazl v zadpasech
je az 6 - 8krat vyssi nez v béZném tréninku. Dnes se stdle vice a vice zdpasl odehrava na

umélych travnicich.

Velkym vlivem na zranéni maji Zenské hormony a menstruaéni cyklus. Hormony
produkované béhem menstruacniho cyklu, jako jsou estrogen, progesteron a relaxin, maji
dopad na zvySeni flexibility a volnosti Slach, vaz( a svall. To znamena, Ze pokud ma Zena

,SVé dny“, zvysuje se riziko poskozeni mékkych tkani a kloubnich struktur (FIFA, 2007).
Nejcastéji se setkdvame s poranénimi zplsobenymi podvrknutim kotniku, nakopnutim

Ci kontaktem s jinym hracem. Pfedevsim se zranéni vyskytuji na dolnich koncetinach (viz.
obr. €. 1. v oblasti holennich kosti. Tato zranéni nasledné zpUsobi dlouhodobéjsi vypadek

z tréninkového cyklu.

Distorzi kotniku fadime mezi nejéastéji diagnostikované poranéni v Zenském fotbale. Pfi

zranéni tohoto typu dojde k vyfazeni z tréninkového procesu, obvykle v fadu nékolika dni.
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P¥i zatiZeni plnou vahou téla dojde k podvrknuti s poskozenim vaz( na vnéjsi strané kotniku.
Ne vzdy muzZeme podvrknuti kotniku zabranit, Ize k nému dojit pti kontaktu s protihrd¢em
nebo vlastnim zavinénim pri skoku ¢i Spatné koordinaci. Existuje nékolik rizikovych faktor(
podvrknuti kotniku. Patfi mezi né napfiklad rozsah pohybu, posturalni kyvani, sila kotniku,
propriocepce pro vnimani polohy koncetiny nebo predchozi poranéni kotniku (Meyer,

2015).

Mezi dalsi ¢asta zranéni uvadime poranéni kolena, a to presné predniho zkfizeného vazu
(ACL).Zajimavé je, ze ackoli je sport stejny, castéji se s timto problémem setkdme u zZen nez
u muzl. Presnéji se setkdvdme s poranénim predniho kfiZzového vazu, ke kterému muze
dojit vlivem prudkého pohybu pfi zastaveni nebo pfi rotacich do stran. MGZeme na prvni
pohled vypozorovat otok kolenniho kloubu, zvysené napéti lytkovych a zadnich stehennich
svall. Je dllezité dbat na stabilitu kolene a pfipadnou mobilizaci kolene, kterymi Ize zranéni

predejit (FIFA. 2007).

Ze vzorku 80 000 sledovanych sportovkyn na americké stfedni Skole vyplyva, Ze poranéné

ACL se nejcastéji vyskytuje zejména v Zzenském fotbale a basketbalu (Bartovicova 2020).

S studie Hansona zabyvajici se problematikou ACL uvadi, Ze Zeny pfi urcitych specifickych
pohybech zapojuji urcité svalové skupiny jinym zplUsobem neZ mutzi, proto u nich roste

riziko poranéni (Kirkendall, 2013).

Unavové zlomenina nebo prasklina v kosti, vznikne opakovanym ptsobenim zatéze velké
sily soustfedéné do jednoho mista. Nejcastéji se stimto zranénim potkdme v oblasti
chodidla a kotniku vzhledem k neustalé zatézi nejen pti chizi, ale i béhani nebo skdkani.
Hlavnimi ptiznaky jsou bolest, zvysena citlivost na dotek a otok. Extrémni navySovani zatéze

se muZe stat problémem a vede ke zranéni (Striano, 2016).

V neposledni fadé zminme, poranéni svalu, které je dalSim z nejcastéjSich poranéni ve
vSsech odvétvich sportu, a to vcetné fotbalu. Vzhledem kriznym vykonnostnim
pozadavkim a frekvenci v nékterych trénincich je pochopitelné, Zze se poranéni dfiv nebo
pozdéji dostavi, pokud nasSe télo nesnese zatiZzeni. Tlak na sportovce bezprostiedné po
zranéni, minimalni rehabilitace a nedostatecné protazeni jsou faktory, které vedou
k ndslednému zkraceni svalu. Na zdkladé toho se pak setkdvdme s poranénimi (Javilrek,

1982).
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zranéni svall a Druhy Zranéni
slach
6%
triné rany

7%

zlomeniny
7%

Obrdazek 1. Graficka statistika poranéni ve fotbale

Zdroj 1: Bauer, 2006
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2 PRAKTICKA CAST

2.1 ciLA UKOLYPRACE

Hlavnim cilem této prace bylo porovnani urovné flexibility dolnich koncetin hracek SK Slavia
Praha a FC Viktoria Plzen. Na zakladé standardizovanych testl bychom méli docilit zjisténi
vysledkd, které Ize ndsledné uplatnit v tréninkovych procesech pro zlepseni individualnich

dovednosti v ramci flexibility a pfipadné k prevenci zranéni.
Ukoly prace:

e Obsahova analyza teoretickych vychodisek

e Popisjednotlivych test pro uroven flexibility

e Vyhodnocenivysledkd testii a stanoveni doporuceni pro kompenzaci.

2.2 HypOTEZY

H1 Predpokladdame, Ze fotbalistky Slavie Praha budou vykazovat vyssi droven flexibility

dolnich koncetin ve vSech testech oproti fotbalistkam nizsi prvoligové Urovné Viktorie Plzen

H2 Predpokladame, Ze hracky obou tymu vzhledem k prvoligové urovni, budou vykazovat

zadné nebo maximalné mirné zkraceni vySetfovanych svalovych skupin
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3 METODIKA PRACE

Pro ziskani dat ve vyzkumu nasi bakalarské préce, ve které se zabyvame vySetienim
zkracenych svalovych skupin dolnich koncetin, jsme pouzili testy pro vysetteni flexibility,

vychdzejici z publikace Funkéni svalové testy (Janda, 2004).

Vétsin ,,Jandovych testl” poslouzila k trenérské teorie a praxe ve fotbale k realizaci
a kompenzac¢nim cvi¢enim, jako napriklad v publikaci Kompenzacni cviceni pro fotbalisty
(Bursova, Votik & Zalabdk, 2005), kde jsou pravé na zakladé testl urcitych svalovych skupin

vybrana kompenzacni cviceni v ndvaznosti.

V bakaladfské praci D. Bartovicové (2020) mlZeme nalézt odkazy na vySetfeni
zkracenych svalovych skupin ve spoluprdci sfyzioterapeutem fotbalového klubu
Bohemians Praha 1905 odkazuje na vysetfeni zkracenych svalovych skupin od Vladimira
Jandy. Zaroven jsme se nechaliinspirovat barevnou $kalou pfi hodnoceni test(, ktera byla
velmiprehledna. Také Kabesova (2016) se ve praci odkazuje na publikaci Jandy v souvislosti
s rozsahem kloubni pohyblivosti. Skoda (2013) se také ve své praci vénuje rozvoji ve

fotbalové pripraveé starsich zaka a vyuziva Jandovych poznatk(.

Pod ndzvem Functional movement screen (FMS) se uvadi nastroje a testy pohybovych
vzorcl v mezindrodnim méfritku, které se vyuZivaji ke zjisténi asymetrii funkéniho pohybu.
Zakladem je vystaveni jedince extrémnim poloham, ke zjiSténi stability, slabosti,
nerovnovahy a dalSich problém, které mohou jedince omezovat nebo ndsledné vézt ke
zranéni. Jeden z test(, které FMS a zaroven i ndmi zvoleny cvik obsahuje je , Aktivni zdvih
nohy vleze“ zjistujici zkraceni hamstringli a pohyblivost flexor( ky¢le (Hoogenboom, Voight

& Prentice, 2014).

Janda (1974) uvadi, Ze je pfi testovani jednotlivych sportovcld nutné dodrZovat urcité
zdsady pro ziskani co nejpresnéjsich dat. Pro nami vybrany vyzkum jsou dulezita napfiklad

tato:
= zkoumat vzdy cely rozsah pohybu od za¢atku az dokonce,
= neprovadét zadné Svihové pohyby, pouze pomalou konstantni rychlosti,

= neprovadét tlak na Slachu svalu, upevnit fixaci, jestli je to mozné,
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» pusobit odporové stejnou silou, k provddénému pohybu smérem kolmo, v celém

rozsahu,

= vySetfovany by mél provést pohyb, jak je zvykly on sam, po zjisténi Urovné pohybu

nasledné upravit korekturu cviky,
= testovani provadét uvnitf, v dobrém zazemi, na tvrdé podloZce/stole,
= testovany by mél byt seznamen s testy a s dvodem testovani,

= pro lepsi praci s vysledky testl, je dobré testovani pravidelné opakovat, a to ve

stejném sloZeni a ve stejnych podminkach (Janda 1972).

3.1 TESTOVANIUROVNEFLEXIBILITY

Bursova, Votik & Zalabdk (2003, s. 22) popisuji: ,Jestlize hybny systém neodpovida
fyziologickym parametrim (individudlné optimalni drZeni téla se svalovou rovnovahou a
fyziolofickymi hybnymi stereotopy), pak se prohlubuje svalova nerovnovaha (dysbalance),

jejimz nasledkem je vytvatreni chybnych pohybovych programa.”

Diky diagnostice jednotlivych hracek, kterou provadi kazdy trenér, muiZze byt testovani
klicovou situaci v pripravé celého tymu a nasledné v tréninkovém procesu béhem sezony.

Bursova, Votik & Zalabak (2003) doporucuji:
e vstupni testovani zakladnich hybnych stereotypl na zacdtku pfipravy,

e pribéiné sledovani hracu a jejich Urovné v tréninkovém procesu, diky kterému

predejdeme k porucham hybného systému,

e nastaveni individualniho vyrovnavaciho cviceni, pro pfipadné svalové

nerovnovahy a hybny systém.

3.1.1 FUNKCNISVALOVE TESTY

Pro vyzkum nasi bakalarské prace jsme zvolili svalové testy kloubni pohyblivosti, které patri
mezi funkéni standardizované nebo modifikované metody. Diky testdm prof. Jandy, Mékoty
a Blahuse, které radime mezi standardizované testové baterie lze zjistit, celkovou télesnou

zdatnost.

Na zadkladé lepsSiho znazornéni jsme zvolili barevnou hodnotici Skdlu, kdy zelend barva znadi

provedeni zcela spravné, Zlutd mensi problém v provedeni a cervend znamena zcela
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nedostacujici rozsah v daném testu. Pro lepsi prfedstavu nam k jednotlivym méfenim

poslouzi jednotlivé popisy test(.
1. Testovani flexibility flexort kolenniho kloubu v sedé

Test bereme orientacné z divodu mozného zkresleni vysledkl nespravnym rozvijenim
jednotlivych ¢&asti patefe. Test provadime v sedé s vyuzitim bedny jako zarazky pro
natazené dolni koncetiny. Bedna (pfipadné jina zarazka) nesmi byt vyssi, nez jsou Spicky.

Déle budeme potrebovat krejcovsky metr pro zméreni presahu dlani (prstt) pres Spicky.

Provedeni: Hracka provede sed snozny ohnuté, natazené dolni koncetiny jsou zapfeny o
bednu, obé kolena jsou propnutd. Natazenymi hornimi koncetinami se snazi dostat co

nejvétsi ¢ast dlané (popripadé predlokti) pres Spi¢ky dolnich koncetin.

Hodnoceni: Méfime vzdalenost presahu hornich koncetin pres Spi¢ky. Pocatek méreni je

v bodé, kde se opiraji chodidla o bednu. Vzdalenost mérime pomoci krejcovského metru

(pravitka).

Namérend vzdalenost je 10 a vice cm

Vzdalenost je vrozmezi 5-9 cm

Vzdalenost je mensinez 5cm

Tabulka 1. Hodnoceni flexibility flexord kolenniho kloubu v sedé

Obrazek 2. Testovani flexibility flexorti kolenniho kloubu v sedé (zdroj: vlastni)
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2. Testovani flexort kycelniho kloubu

Testovani vychazi zvySetfeni zkracenych svalovych skupin od prof. Jandy. Misto
standartniho hodnoceni (0-2) pouzZijeme nasi barevnou Skalu. K testovani budeme
potifebovat pouze stll, ¢i jinou vyvySenou modifikaci. RozliSujeme a hodnotime zkraceni

tiech flexor( kyc¢le a to m. iliopsoas, m. rectus femoris, m. tensor fasciae latae.

Provedeni: Hracka si sedne na hranu stolu, hned za oblast kostrée. Netestovanou
pokréenou dolni koncetinu pritdahne k sobé. Hracku pasivné polozime na zada, zaroven
flektujeme i druhou dolni koncetinu. Vtéto poloze srovname panev, abychom vyloucili
seSikmeni a pripadnou anteverzi. Testovanou dolni konc¢etinu uvedeme pasivné mimo stul,

aby volné visela. Testovana dolni koncetina musi byt zcela relaxovana.

Hodnoceni: Podle konkrétniho svalu hodnotime postaveni ¢asti visici dolni koncetiny mimo
stll a moznost zvyseného pasivniho pohybu v daném sméru. Pro m. iliopsoas hodnotime
postaveni stehna a moznost stlaCeni do hyperextenze, pro m. rectus femoris postaveni
visiciho bérce a zvyseni flexe tlakem na dolni tfetinu bérce, a pro m. tensor fascia latae

hodnotime viditelnost ryhy v pribéhu tohoto svalu na zevni strané stehna a postaveni do

abdukce.

m. iliopsoas

Stehno je v horizontale, pti talku na dolni tfetinu do hyperexten. Jde lehce

pod horizont.

Lehké flekéni postaveni v kyéelnim kloubu, pfi tlaku na dolni tfetinu jde do

horizontaly.

Vyrazné flekéni postaveni v kyCelnim kloubu, pfi tlaku na dolni tfetinu

stehna nelze dosahnout horizontalniho postaveni stehna.

Tabulka 2. Hodnoceni zkraceni m. iliopsoas
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m. rectus femoris

Bérec visi kolmo k zemi, tlakem na dolni tfetinu bérce lehce zvysime flexi

v kolen. Kloubu.

Zluta Bérec tréi Sikmo vpred, tlakem bérce do flexe dosahneme kolmého
postaveni.

Bérec trci Sikmo vpred a patela je vytazena vzharu, pfitlaku na dolni tfetinu

bérce dojde k flexi v ky¢elnim kloubu.

Tabulka 3. Hodnoceni zkraceni m. rectus femoris

m. tensor fasciae latae

Nepatrnd prohluben na zevni strané stehna.

Zvyraznéna prohluben a stehno v mirné abdukci.

Vyrazna prohluben, stehno v abdukci a patela vy€niva laterarni, pfi tlaku na

laterarni stranu.

Tabulka 4.Hodnoceni zkraceni m. tensor fasciae latae

|

Obrazek 3. Testovani flexord kycelniho kloubu (Zdroj: vlastni)
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3) Test nam. triceps — m. soleus (d¥ep na pinych chodidlech)
Ukazuje miru protazZitelnosti m. triceps (zejména jeho ¢asti — m. soleus) pfi provedeni
uzkého drepu.

Provedeni: Hracka si stoupne na ¢aru, nohy 10 cm od sebe. Spicky po celou dobu pohybu
smérujirovnobézné dopredu, paty zUstavaji polozené na zemi. Provedeme maximalni drep.

Zadek tlac¢i dozadu, aby kolena nepresahovala pres Spicky. V této poloze setrva 15 vtefin.

Hracka provede drep, v poloze setrva po dobu 10-15 vtefin.

Hracka drep provede, ale neudrZi se v dané pozici stanoveny ¢as, dojde

k vytoceni Spicky ven, dojde ke zvednuti paty, neprovede plny diep.

Neprovede drep.

Tabulka 5. Hodnoceni flexibility dfepu na plnych chodidlech

Obrazek 4. Testovani m. triceps - m. soleus (Zdroj: vlastni)
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4) Test na adduktorykycelniho kloubu

Tento test se skldda ze 2 samostatnych testl, abychom rozlisili, jestli jde o zkraceni kratkych
nebo dlouhych pritahovacll. Tento test je pouze orientacni, protoZe u néj zapojujeme i
mnoho jinych svalovych skupin. V potaz musime brat také rozvijeni patefe nebo genetické

predispozice kycelnich kloub.

Provedeni v sedé: Tento test je pro hodnoceni kratkych adduktort kycelniho kloubu.

Hracka provede maximalni sed rozkro¢ny se snahou poloZit oba lokty na zem.

Hrdacka polozi oba lokty na zem a vydrzi v dané pozici 10—15 vtefin.

NevydrZi v dané pozici 10-15 vtefin, dotkne se pouze jednim loktem,

vzdalenost loktl od zemé je mensi nez 5cm.

Vzdalenost loktu od zemé je vétsi nez 5 cm.

Tabulka 6. Hodnoceni kratkych adduktort

A
Obrazek 5. Testovani adduktorti kycelniho kloubu v sedé (Zdroj: vlastni)
Provedeni ve stoje: Timto testem hodnotime zkraceni dlouhych adduktor(. Princip
provedeni je stejny jakov sedé, jen s rozdilem, Ze hracka provede maximalni stoj rozkrocény,

Spicky sméruji rovnobéziné dopredu. Opét se snaZzi poloZit oba lokty na zem.

Hracka polozi oba lokty na tem a vydrZi v dané poloze 10-15 vtefin.

NeudrZi rovnobézné Spic¢ky, nevydrzi vdané pozici po dobu 15 vtefin,

dotkne se jen jednim loktem, vzdalenost loktli od zemé je mensi nez 10 cm.

Vzdalenost loktl je od zemé vétsi nez 10 cm.

Tabulka 7. Hodnoceni dlouhych adduktort
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Obrazek 6. Testovani adduktort kycelniho kloubu ve stoje (Zdroj: vlastni)

5) Test na hamstringy —leh na zadech s pfednozenim

Leh na zadech, horni koncetiny podél téla. Netestovand koncetina napnutd na zemi.

Testovana noha zacind na podloZce v nulovém postaveni.

Provedeni: Vysetfujici uchopi testovanou nohu tak, Ze pata vySetfovaného je v loketnim
ohybu (zabrdni se rotaci dolni koncetiny) a dlan vySetfujiciho na ventralni strané bérce. Tlak
je vykonan vysetrujicim, kdy noha zlstdva po celou dobu extenze v kolennim kloubu.

Pohyby dochazi ke flexi v kyéelnim kloubu.

Hodnoceni: Hodnotime rozsah flexe v ky¢elnim kloubu. Celé testovani ukoncime tehdy, kdy
za¢neme citit tendenci k flexi v kolennim kloubu testované koncetiny ¢i bolesti na dorzalni

strané stehna.

Nohy napnuté, ramena a hlava na zemi, 90° uUhel.

Skréena spodni noha, horni noha napnuta véetné nartu, 80-90° uhel.

Nelze udrZet hlavu a ramena na zemi, zkrdcend zadni strana a lytka u

zdviZzené nohy, u poloZzené ohybac kycle, méné nez 80° uhel.

Tabulka 8. Hodnoceni zkraceni hamstringl
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Obrazek 7. Testovani hamstringl v leZe na zadech s prednoZenim (Zdroj: vlastni)

3.2 CiLOVASKUPINA

Cilovou skupinou v bakalarské praci jsou hracky prvoligovych fotbalovych tym( FC Viktoria
Plzen a SK Slavia Praha. Tym FC Viktoria Plzen v tydnu absolvuje celkem 3-4 tréninkové
jednotky a o vikendu jeden zapas. Oproti tymu SK Slavia Praha, ktery ma celkem 5-6

tréninkd tydné, a o vikendu zapas, se jejich tréninkovd minutaz nelisi.
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4 VYSLEDKY

V této kapitole shrneme veskera ziskana data z testovani flexibility. Pomoci barevné
Skaly pti hodnoceni si ukdzeme nazorné v tabulkach vysledky jednotlivych testd. Nasledné
nam grafy pomohou presnéji vyjadrit porovnani obou tymU mezi s sebou a dojit tak k

zavéru vyzkumu celé nasi prace.

V tabulce probandky pod cervenou barvou znaci fotbalistky z SKSP, které nasledné
v tabulce jsou uvedeny cervenym krizkem. Nasledné probandky uvedené modre, jsou

fotbalistky z FCVP, v tabulkach je zna¢ime modrym krizkem.

1) Testovani flexibility flexord kolenniho kloubu v sedé

Hodnoceni testl z.- nejde o zkraceni |Z. mirné zkraceni  |E. - velké zkraceni
Proband 1 Probrand X X
Proband 2 Proband 2 X X
Proband 3 Proband 3 X X
roband 4 Proband 4 X X
Proband 5 Proband 5 X X
Proband € Proband 6 X X
Proband 7 Proband 7| X X
Proband & Proband 8 X X
Proband S Proband 9 X X
Proband 1Proband 10 X X
Proband 1Proband 11 X X
Proband 1Proband Jl X X
Proband 1Proband 13 X X
Proband 1Proband 14 X X
Proband 1Proband 1 X X
Proband 1Proband 1 X X
Proband 1 Proband 1 X X
roband 1Proband 18 X X
roband 19 X

Tabulka 9. vysledky Testovani flexibility flexorti kolenniho kloubu v sedé
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Test na hamstringy- leh s prednozenim -P
10

Mejde o zkraceni (F) Mirng zkraceni (P) Velke zkraceni [F)
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(=]
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m Slavie mPlzen

Graf 1. Vysledek testovani flexibility flexorG kolenniho kloubu v sedé

Testovani flexord kycéelniho kloubu -m. lliopsoas -P

100% @ o]
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MNejde o zkraceni (F) Mirne zkraceni (P) velke zkraceni [P)

Graf 2. Vysledek testovani flexibility flexorti kolenniho kloubu v sedé (procentualné)
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2) Testovani flexord kygelniho kloubu

m. lliopsoas Mejde o zkraceni (P) Mirngé zkraceni (P) welke zkraceni (P)
Proband 1 Probrand X X
Proband 2 Proband 2 X X

Proband 2 Proband 3 i *

Proband 4 Proband 4 X X

Proband 5 Proband 3 i *

Proband € Proband 6 i X

Proband 7 Proband 7 X X

Proband & Proband 8 b4 X
Proband S Proband 9 X X

Proband 1 Proband 10 X b 4

Proband 1Proband 1 i X

Proband 1 Proband 1 X ho

Proband 1Proband 13 X X

Proband 1 Proband 14 X X

Proband 1Proband 1 X X

Proband 1Proband 1 X

Proband 1 Proband 1 i X

Proband 1Proband 18 X X

Proband 19 b4

Tabulka 10. vysledky testovani flexordi ky&elniho kloubu (iliopsoas ) prava noha

Testovani flexord kyc¢elniho kloubu -m. lliopsoas -P

Mejde o zkraceni (P) Mirne zkraceni [P} velke zkraceni (F)
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Graf 3. Vysledky testovani flexor kycelniho kloubu (iliopsoas) prava noha
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Testovani flexort kyéelniho kloubu -m. lliopsoas -P

=
-
[51]
m
m
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Graf 4. Vysledky testovani flexort kyc¢elniho kloubu (iliopsoas) prava noha (procentudlné)

m. iliopsoas

nejde o zkraceni (L) Mirné zkraceni (L)

velké zkraceni (L)

Proband 1Probrand

Proband 2 Proband

Lil | %]

Proband 3 Proband

Proband 4 Proband 4

Proband 5 Proband 5

Proband € Proband o

roband 7 Proband 3

Proband &Proband §

Proband SProband 9

Proband 1Proband 1

Proband 1Proband 1

Proband 1Proband 1

Proband 1Proband 1

Proband 1Proband 1

Proband 1Proband 1

Proband 1Proband 1

Proband 1Proband 1

Proband 1Proband 1

Proband 19

X X
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X X
X X
X A
X X
X X
X A
X X
X X
X X
X X
X X
A X
X X
X X
X X
X

Graf 5. Vysledky testovani flexorti kycCelniho kloubu (iliopsoas) leva noha
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Testovani flexort kycelniho kloubu -m. iliopsoas - L
12
11
10

nejde o zkraceni (L) Mirné zkraceni (L) velké zkraceni (L)
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Graf 6. Vysledky testovani flexorti kycelniho kloubu (iliopsoas) leva noha

Testovani flexort kycelniho kloubu -m. iliopsoas - L
1005
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0%
Slavie Flzen

nejde o zkraceni (L) Mirné zkraceni (L) velké zkraceni (L)

Graf 7. Vysledky testovani flexorti kycelniho kloubu (ilipsoas) leva noha (procentualné)
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m. rectus femoris  Nejde o zkraceni (P) Mirné zkraceni (P)

Velké zkraceni (P)

Proband 1Probrand 1

Proband 2 Proband 2

Proband 2 Proband j

Proband 4 Proband 4

Proband = Proband E!

Proband € Proband 6

Proband 7 Proband 3

Proband £ Proband §

Proband < Proband 9

Proband 1 Proband 10

Proband 1 Proband 1

Proband 1 Proband 1

Proband 1Proband 13

Proband 1 Proband 14

Proband 1Proband 15

Proband 1 Proband 1

Proband 1 Proband 1

Proband 1 Proband 18

X X
X X
X
X X
X
X X
X
X
X X
X X
X
X
X X
X X
X X
X
X
X X

Proband 19

Tabulka 11. Vysledky testovani flexorti kycelniho kloubu (rectus femoris) prava noha

Testovani flexort kycelniho kloubu -m. rectus femoris -

10

[:]

=

[=a]

(%3]

I

(=)

ra

[=3

Fl'

rirné zkrdceni [P}

m Slavie mPlzen

Mejde o zkraceni (P)

Welke zkraceni (P)

Graf 8. Vysledky testovani flexort kycelniho kloubu (rectus femoris) prava noha

35



VYSLEDKY

Testovani flexord kycelniho kloubu -m. rectus femoris-
P

Graf 9. Vysledky testovani kycelniho kloubu (rectus femoris) prava noha (procentualng)

m. rectus femaoris

Mejde o zkraceni (L) Mirné zkraceni (L)

Velké zkraceni (L)

Proband 1Probrand X X
Proband 2 Proband 3 X X

Proband 3 Proband 3 X X

Proband 4 Proband 4 . X

Proband S Proband 3 X X

Proband € Proband & . X

Proband 7 Proband 3 X X

Proband & Proband 8 X X

Proband S Proband 5 X X

Proband 1Proband 1 X .o

Proband 1Proband 1 X X

Proband 1Proband 1 { X
Proband 1Proband 1 X X

Proband 1Proband 1 X X

Proband 1Proband 1 X X

Proband 1Proband 1 X X

Proband 1Proband 1 * X

Proband 1Proband 1 X X

Proband 15 X

Tabulka 12. Vysledky testovani flexorti kycelniho kloubu (rectus femoris) leva noha
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Testovani flexort kycelniho kloubu -m. rectus femoris -
L
11
10

Mejde o zkrdceni (L) Mirné zkraceni (L) Welké zkraceni (L)
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m Slavie mPlzen

Graf 10. Vysledky testovani flexort kycelniho kloubu (rectus femoris) leva noha

Testovani flexora kycelniho kloubu -m. rectus femoris -
L
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105
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MWejde o zkraceni (L) Mirné zkraceni (L) Velke zkraceni (L)

Graf 11. Vysledky testovani flexort kycelniho kloubu (rectus femoris) leva noha (procentualné)
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m. tensoros fasciae | nejde o zkraceni (P) Mirné zkraceni (P)

velké zkracani (P)

Proband 1 Probrand

Proband 2 Proband 2

Proband 2 Proband 3

Proband 4 Proband 4

Proband & Proband §

Proband € Proband &

Proband 7 Proband 3

Proband £ Proband §

Proband < Proband 9

Proband 1 Proband 10

Proband 1 Proband 11

Proband 1 Proband 1

Proband 1 Proband 1

Proband 1 Proband 14

Proband 1Proband 15

Proband 1 Proband 16

Proband 1Proband Jl

Proband 1Proband 18

Proband 19 |

X X
X X
X
X
X
X X
X X
X X
X X
X X
X X
X
X
X X
X X
X X
X X
X X
X

Tabulka 13. Vysledky testovani flexorti kyc¢elniho kloubu (tensoros fasciae) prava noha”

Testovani flexort kycelniho kloubu -m. tensoros fasciae

T L Sy
L= T = % B A

= L =4 G0 o

L= T P S L]

l.-P

nejde o zkraceni (F)

nirné zkrdceni [P}

m Slavie mPlzen

velké zkraceni (P)

Graf 12. Vysledky testovani flexort kycelniho kloubu (tensoros fasciae) prava noha
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Testovani flexort kycelniho kloubu- m. tensoros fasciae

l.-P

Graf 13. Vysledky testovani flexor kycelniho kloubu (tensoros fasciae) prava noha (procentudlné)

m. tensoros fasciae | nejde o zkraceni (L) Mirng zkraceni (L)

Proband 1 Probrand

velke zkraceni (L)

Proband 2 Proband 3
Proband 2 Proband 3

Proband 4 Proband 4

Proband S Proband §

Proband € Proband 4

Proband 7 Proband 3

Proband & Proband §

Proband € Proband g

Proband 1Proband 1

Proband 1 Proband 1

Proband 1Proband 1

Proband 1 Proband 1

Proband 1Proband 1

Proband 1 Proband 1

Proband 1Proband 1

Proband 1 Proband 1

Proband 1Proband 1

Proband 19

Tabulka 14. Vysledky testovani flexorti kycelniho kloubu (tensoros fasciae) leva noha

X X
S X
X X
X A
X X
X A
X X
s X
X X
s X
X X
s X
X X
X A
X X
A X
X X
A X
X
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Testovani flexort kyc¢elniho kloubu -m. tensoros fasciae
l-L
12
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nejde o zkraceni (L) Mirné zkraceni (L) velké zkraceni (L)
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Graf 14. VysledKky testovani flexort kycelniho kloubu (tensoros fasciae) leva noha

Testovani flexort kycelniho kloubu -m. tensoros fasciae
l-L
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nejde o zkraceni (L) Mirné zkraceni (L) velké zkraceni (L)

Graf 15. Vysledky testovani flexort kyc¢elniho kloubu (tensoros fasciae) leva noha (procentualné)
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3) Test na m. triceps - m. soleus (dfep na plnych chodidlech)

m. friceps - m. soleu|nejde o zkraceni

Proband 1 Probrand

Proband 2 Proband 2

Proband 2 Proband 3

Proband 4 Proband 4

Proband & Proband 5

Proband € Proband &

Proband 7 Proband 7{

Proband £ Proband 8

Proband < Proband 3

Proband 1 Proband 10

Proband 1 Proband 1|

Proband 1 Proband 1

Proband 1 Proband 13

Proband 1Proband 14

Proband 1 Proband 1

Proband 1 Proband 1|

Proband 1 Proband 1

Proband 1 Proband 18

mirné zkraceni velke zkraceni
X
X X
X
X
X
X X
X
X X
X X
X X
X
X
X X
X X
X
X
X
X X

Proband 19

Tabulka 15. Vysledky testovani m. triceps - m. soleus (dfep na plnych chodidlech)

Test na m. triceps- m. soleus (difep na plnych

12
11
10

3] = b

;]

I

[ R S R o I A |

chodidlech)

nejde o zkraceni

mirne zkraceni velke zkraceni

m Slavie m Plzen

Graf 16. Vysledky testovani m. triceps - m. soleus (dfep na plnych chodidlech)
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Test na m. triceps- m. soleus (dfep na plnych

Graf 17. Vysledky testovani m. triceps - m. soleus (dfep na plnych chodidlech) procentualné

chodidlech)

4) Test na adduktory kyEelniho kloubu

Hodnoceniv sedé  |z. - nejde o zkraceni

Proband 1 Probrand

Proband 2 Proband 3
Proband 2 Proband 3

Proband 4 Proband 4

Proband & Proband 5

Proband € Proband &

Proband 7 Proband 7{

Proband & Proband 8

Proband € Proband 9

Proband 1 Proband 10

Proband 1 Proband 1

Proband 1 Proband 1

Proband 1 Proband 13

Proband 1Proband 14

Proband 1Proband 15

Proband 1Proband 16

Proband 1Proband Jl

Proband 1 Proband 18

Proband 19 |

Z. mirné zkraceni E. -velke zkraceni
X X
X X
X X
¥ X
X X
X X
X X
X X
X ¥
X X
X
X
X X
X ¥
X X
X X
X X
X X
.

Tabulka 16. Vysledky testova adduktorti kycelniho kloubu v sedé
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Test na adduktory kycelniho kloubu- Hodnoceni v sedé
10

1. - nejde o zkraceni . mirné zkraceni £ - velks zkrdceni
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Graf 18. Vysledky testovani adduktord Kkycelniho kloubu v sedé

Test na adduktory kycelniho kloubu- Hodnoceni v sedé
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7. - nejde o rkraceni 7. mirné zkraceni .- velke zkréceni

Graf 19. Vysledky testovani adduktoru kycelniho kloubu v sedé (procentualné)
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Hodnoceni ve stoji |z. - nejde o zkraceni

Z. mirné zkraceni

. - velke zkraceni

Proband 1Probrand

Proband 2 Proband 3

Proband 2 Proband 3

Proband 4 Proband 4

Proband S Proband 5

Proband € Proband g

Proband 7 Proband 3

Proband & Proband 8

Proband S Proband 9

Proband 1Proband 10

Proband 1Proband 1

Proband 1Proband 1

Proband 1Proband 1

Proband 1Proband 14

Proband 1Proband 1

Proband 1Proband 1

Proband 1Proband 1

Proband 1Proband 18

Proband 19

X X
X X
X X
X
X X
X
X X
X X
X
X
X X
X X
X
X
X X
X X
X X
X X
X

Tabulka 17. Vysledky testovani adduktort kycelniho kloubu ve stoje

Test na adduktory kycelniho kloubu- Hodnoceni ve

15
14
13
12
11

= Ln h =] o W

= T R % I A1 ]

7. - nejde o zkraceni

Graf 20. Vysledky testovani adduktord kycelniho kloubu ve stoje

stoji

I. mirné zkrdceni

m Slavie mPlzen

£ - wvelké zkraceni
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Test na adduktory kyCelniho kloubu- Hodnoceni ve

stoji

Graf 21. Vysledky grafu testovani adduktorti kycelniho kloubu ve stoje (procentualné)

5) Test na hamstringy - leh s pfednoZenim

Hodnoceni testl Nejde o zkraceni (P) Mirne zkraceni (P) Velké zkraceni (P}
Proband 1 Proband Jl X X
Proband 2 Proband 2 X X
Proband 3 Proband 3 X X
Proband 4 Proband 4 X X

Proband S Proband 3 X X

Proband € Proband & X X
Proband 7 Proband 7 X X

Proband & Proband 8 X X

Proband € Proband 9 X X

Proband 1Proband 10 X X

Proband 1 Proband 1 X X

Proband 1 Proband 1 X X

Proband 1Proband 13 X X

Proband 1Proband 14 X X

Proband 1Proband 15 X X
Proband 1 Proband Jl X X

Proband 1Proband 17 X X
Proband 1Proband 1 X X

Proband 15 X

Tabulka 18. Vysledky testovani na hamstringy - leh s prednoZenim (prava noha)
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Test na hamstringy- leh s pifednozenim -P
10

Mejde o zkraceni (P) rirné zkrdceni [P} Welke zkraceni (P)
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Graf 22. Vysledky testovani na hamstringy - leh s prednoZenim (prava noha)

Test na hamstringy- leh s prednoZenim- P
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Mejde o zkraceni (P) mirmé zkraceni (P) Velke zkraceni [P

Graf 23. Vysledky testovani na hamstringy - leh s prednoZenim (prava noha)
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Hodnoceni testd

MNejde o zkraceni (L) Mirné zkraceni (L)

Welké zkraceni (L)

Proband 1 Probrand

Proband 2 Proband 3

Proband 2 Proband 3

Proband 4 Proband 4

Proband & Proband 5

Proband € Proband |

Proband 7 Proband 3§

Proband £ Proband §

Proband < Proband g

Proband 1 Proband |

Proband 1 Proband 1

Proband 1 Proband |

Proband 1 Proband 1

Proband 1 Proband 1|

Proband 1 Proband 1

Proband 1 Proband 1|

Proband 1 Proband 1|

Proband 1 Proband 1

Proband 19

A X
X X
A X
X X
X
X X
X
X X
X
X X
A
X
X X
X X
A X
X X
X X
A X
X

Tabulka 19. Vysledky testovani na hamstringy —leh s pfednoZenim (levd noha)

Test na hamstringy - leh s prednoZenim -L

11
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o

=

[=y]

Ln

I

(=)

ra

[=3

Mirné zkraceni (L)
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Mejde o zkrdceni (L)

Welké zkraceni (L)

Graf 24. Vysledky testovani na hamstringy - leh s prednoZenim (leva noha)
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Test na hamstringy- leh s pfednozenim -L

Graf 25. Vysledky testovani na hamstringy - leh s prednoZenim (leva noha)
Na zdkladé naseho vysSetfeni, které probihalo na zdkladé 5 standardizovanych testl jsme
zjistili pomoci barevné skaly a nasledné do prevedeni grafli presné porovnani mezi obéma

kluby Zenského fotbalu.

Napriklad v testech, kde doslo ke srovnani levé a pravé nohy pfi jednom testovani se
objevili rozdilnosti., i kdyZz ne v tak velké mire. Pokud se podivdme do vysledk( tabulek a
nasledné grafl, maze pri testech 2 a 5, kdy jsme srovnavali zaroven pravou a levou nohu
vidét, Ze rozdily v jednotlivych klubech v porovndni leva a prava noha nejsou tak velké, jako

samotné srovnani klubu SK Slavia Praha a FC Viktoria Plzen.

K vyhodnoceni jednotlivych testd jsme zvolily dva druhy grafQ, jeden pro srovnani poctu
dosaZzenych jednotlivych vysledkl klubl a k naslednému okamzitému srovnani mezi sebou

a druhy je délny v procentudlnim vyjadreni pro jednodussi prehled.
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DISKUZE

5 DISKUZE

Hlavnim cilem mé bakalarské prace bylo porovnat uroven flexibility hracek mezi kluby
SK Slavia Prahaa FC Viktoria Plzen. Diky testim od profesora Jandy jsme méli moznost zjistit
urcité nedostatky v oblasti flexibility dolnich koncetin. PrestoZe fotbalistky zapojuji
v tréninkové jednotce nejen svaly DK, ale horni casti trupu, testy jsou sestavené pro
svalovou skupiny nejvice zatéZovanych svalu dolnich koncetin, kde dochazi k nejvétSimu

zatizeni a oslabeni svalovych partii.

Celé testovani bylo zaloZené na 5 standardizovanych testech. Pro jednotlivé hodnoceni
a lepsi prehled jsme pouzili tabulku s barevnou skalou (zelend, Zluta, cervend). Vétsina

tabulek je hodnocena slovné, nékde bylo tfeba méfit rozmezi pfimo v centimetrech.

Jednotlivé vysledky kazdé hracky jsme zaznamenavali do tabulek, pro nami lepsi
prehled a orientaci ziskanych dat. Abychom dobie vysledky mohli porovnat, vyuzili jsme 2
grafy. Prvni vyjadfuje presné srovnani klubl na zakladé ziskanych dat, a to pfimo
v konkrétni barevné skdle, které jednotlivé hracky dosahly. Ve druhém grafu se naopak

zamérujeme pouze na procentudlni srovnani celkovych vysledk.

Z vysledkd, které jsme ziskali je patrné, Ze hracky z klubu SK Slavia Praha maji flexibilitu
dolnich koncetin mnohem lepsi nez hracky FC Viktoria Plzen. Prevazna skdla vysledkd se
pohybuje v rozmezi ,,zadné zkraceni” nebo naopak ,, mirné zkraceni.” Do ¢ervené barevné
skaly ,velké zkraceni” spadaji hracky jen okrajové, coz je pro mé osobné prijemné
prekvapeni. PFi testovani flexord kycelniho kloubu, konkrétné svalu m. tensoros fasciae,
nedoslo k zarazeni zadné fotbalistky do cervené barevné skaly. Pokud bychom si blize
rozebirali jednotlivé testy, je znacné u hracek SKSP vidét, Ze jejich procentualni vyjadreni
v tymu je podle graf(ispravné. Nikdy se nestane, Ze by v tymu pfevazovaly hracky s mirnym
zkrdcenim nebo naopak s velkym zkracenim. Pokud uZ néjakd hracka do Zluté (mirné

zkraceni) nebo Cervené (velké zkraceni) spad3, je to pouze okrajové.

Fotbalistky FCVP maji bohuzel bilanci v jednotlivych testech trochu rozdilnou, coz jsme
urcitym zplsobem predpokladaly. V tymu samoziejmé najdeme individudlné hracky, které

maji vysledky srovnatelné s flexibilitou hracek SKPS. V grafu, kdy jsme napfiklad testovaly
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hamstringy, je velmi dobre vidét vykyv krivky, hraéky FCVP maji vétSi procentudlni

zastoupeni v ¢ervené Skdle nezZ zelené.

Jednou z moiZnych variant pro zlepsSeni flexibility a zaroven nejlépe dostupnou je kvalitni
streCink. Nejen, Ze to ovlivni vykon sportovce, ale zaroven do urcité miry pomUze predejit

svalovym zranénim.

H1 Predpokladdme, Ze fotbalistky Slavie Praha budou vykazovat vyssi droven flexibility

dolnich koncetin ve vSech testech oproti fotbalistkam nizsi prvoligové Urovné Viktorie Plzen

H2 Predpokladdame, Ze hracky obou tymu vzhledem k prvoligové Urovni, budou vykazovat

zadné nebo maximalné mirné zkraceni vySetfovanych svalovych skupin
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ZAVER

6 ZAVER

Hlavnim cilem této prace bylo zjistit uroven flexibility jednotlivych hracek v klubech a
na zakladé toho udélat celkové porovnani mezi dvéma kluby SKSP a FCVP. K vysledkiim se
nam podatilo dopracovat pomoci testl flexibility a nasledné vyhodnoceni pomoci tabulek

a grafl pro lepsi pfehled a porovnani.

Z jednotlivych vysledkll se mGZzeme dozvédét, Ze jak jsme predpokladali, tak hracky
SKSP maji celkovou lepsi flexibilitu nez hracky FCVP. Zaroven u nékterych testl pozorujeme
rozdily mezi vysledky levou a pravou nohou, kdy na pfiklad u posouzeni kvality hamstring(i

mUzeme vidét nejvétsi procentudlni rozdilné hodnoty.

Presto diky vysledkiim, které vykazuji lepsi flexibilitu pro klub SKSP, miZzeme efektivné
poukdzat na nedostatky jak pro hracky SKSP, kdy nékteré respondentky stale spadaji do
Skaly (mirné zkracené — Zlutd), tak pro klub FCVP, kdy na zakladé vice pozornosti smérem
k flexibilité v tréninkovych jednotkdch muZe dojit ke znaéné mnohem vétsi progresy
jednotlivych hracek a zaroven i celého klubu. Nejde o progresy jen ve zlepseni flexibility,

ale zaroven touto cestou lze predejit i do jisté miry zranénim.

Flexibilita je jednou ze slozek, diky které mizeme sledovat nejen zkraceni dolnich
koncetin, ale zaroven i kloubni rozsahy horni poloviny téla. Vzhledem k vyssi pozornosti
flexibility a mobility v tréninkach hracek SKSP, jsme spravné predpokladaly lepsi vysledky
nez u hracéek FCVP. Presto ale ziskand data obou tymu vykazuji vysledky prevaziné bud

s zadnym nebo mirnym zkracenim.
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RESUME

RESUME

Cilem bakalarské prace bylo srovnani drovné flexibility dvou prvoligovych tymu SK
Slavia Praha a FC Viktoria Plzeni. Pomoci funk¢nich testt jsme zjistili troven flexibility
dolnich koncetin jednotlivych hracek, které jsme pomoci tabulek rozradili. Nasledné
klepsimu a prehlednéjsimu vyhodnoceni jsme pouzili grafy, kde mizeme vidét
vzdjemnou bilanci obou tymu najednou. Diky celému vyzkumu obou tymi, kde jsou
klubové podminky rozdilné, mtize byt pro tym s horsimi vysledky piinosné srovnani
rozdili a poté nasledné zapracovani na nedostatcich. Predpokladame, Ze vyzkum
pomiiZe nasledné obéma tymi ke zlepSenti flexibility jednotlivych hracek a posune tak

cely tym zase o kus dal.

KLICOVA SLOVA
Flexibilita, funkni svalové texty, Zzensky fotbal

SUMMARY
The aim of this bachelor thesis was to compare the level of flexibility of two major-league

teams SK Slavia Praha and FC Viktoria Plzen. By using functional tests we found out the

flexibility level of the lower limbs by each player, which we sorted out by using tables.

We also used graphs for a better and clearer evaluation, where we can see the mutual
balance of both teams at once. Our research of both teams, where the club conditions are
different, can be beneficial for another team with even worse results for comparing the

differences and then working on each team's weak points.

We assume that our research will help both teams to improve the flexibility of individual

players and thus move the whole team a bit further.

KEYWORDS
Flexibility, functional muscle tests, women's football
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