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VPLYV TRENINGOVEHO PROGRAMU
NA UROVEN KLBOVEJ
POHYBLIVOSTI DOLNYCH KONCATIN
VO FUTBALE

THE EFFECT OF TRAINING PROGRAM ON THE IMPROVEMENT OF JOINT
MOBILITY OF LOWER LIMBS IN SOCCER

Patrik Bar¢ak?!

Patrik Baréak pdsobi ako externy doktorand na Katedre telesnej vychovy aSportu na
Univerzite Mateja Bela v Banskej Bystrici. Vo svojej dizertanej praci sa venuje vplyvu
vlnovitej periodizacie silového tréningu na uroven zlepSenia silovych a rychlostnych
schopnosti vo futbale. Vo svojej vedecko-vyskumnej ¢innosti sa venuje vplyvu rdznych
tréningovych metdd na uroven zlepsSenia koordinanych a kondi¢nych schopnosti vo futbale.

Patrik Barcak works as an external PhD student at the Department of Physical Education and
Sports at Matej Bel University in Banskd Bystrica. In his dissertation, he deals with the
influence of undulating periodization of strength training on the level of improvement of
strength and speed skills in soccer. In his scientific-research activity, he focuses on the
influence of various training methods on the level of improvement of coordination and fitness
skills in soccer.

Abstract

The aim of the research was to determine the effect of the training program on the level of
mobility of the lower limbs using active and active isolated stretching applied at the beginning
of the training unit in soccer.

The group consisted of 8 players from the club MSK Namestovo playing I11. soccer
league. The average age of the players at the time of the research was 23.63 + 4.52 years and
they were considered athletes of the performance level. The training program aimed at
improving the joint mobility of the lower limbs lasted 8 weeks and took place twice a week
for 20-25 minutes in the pre-training part of the training unit before the start of the main part
of the training unit in the gym of MSK Namestovo, which was followed by a special soccer
warm-up directly on the soccer field . We tested using the lunge test - assessment of
dorsiflexion in a lunge where we monitored the angle of dorsiflexion using a goniometer and

! Adresa pracoviska: Mgr. Patrik Bar¢dk, Univerzita Mateja Bela v Banskej Bystrici, Filozoficka fakulta,
Katedra telesnej vychovy a Sportu, Tajovského 40, 974 01 Banska Bystrica
E-mail: patrik.barcak@student.umb.sk
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the distance between the tip of the foot and the wall. In this test, we achieved an improvement
in both parts, i.e. when measuring the dorsiflexion angle from 40.81° to 45° (p < 0.00022) and
also when measuring the distance of the tip of the foot from the wall from 10.00 cm to 11.125
cm (p < 0.015). In the next MCS ROM test - assessment of the range of motion, we monitored
the range of motion of the joints of the lower limbs and achieved an overall improvement at
the level of 10.00% and statistical significance in all measured tests: flexion-extension of the
knee lying on the back by 9.13° (p < 0.00035), supine knee and hip flexion by 3.19° (p <
0.0139), prone hip extension by 6.19° (p< 0.00022), hip external rotation by 5, 69 (p<
0.00022) , hip internal rotation by 8°((p< 0.00035), knee flexion in the prone position by
6.37° (p< 0.00022), plantar flexion by 3.87° (p< 0.00022), ankle dorsiflexion by 3.46° (p<
0.02169), ankle pronation by 0.43° (p< 0.12302) and ankle supination by 2.68° (p< 0. 00022).
Key words: joint mobility, stretching, range of motion

Abstrakt

Ciel'om vyskumu bolo zistit’ vplyv tréningového programu na urovein pohyblivosti dolnych
koncatin pomocou aktivneho a aktivneho izolovaného streingu aplikovaného na zaciatku
tréningovej jednotky vo futbale.

Stubor tvorilo 8 hracov klubu MSK Namestovo hrajiceho Ill. futbalovd ligu.
Priemerny vek hraCov bol v ¢ase vyskumu 23,63 + 4,52 rokov a boli povazovany za
$portovcov vykonnostnej urovne. Tréningovy program zamerany na zlep3enie kibovej
pohyblivosti dolnych koncatin, trval 8 tyzdiiov a prebichal 2 x tyzdenne po 20 - 25 min0t
Vv uvodnej casti tréningovej jednotky pred zaciatkom hlavnej casti tréningovej jednotky
v posiliiovni MSK Néamestovo, po ktorom este nasledovalo $pecialne futbalové rozcvicenie
priamo na futbalovom ihrisku. Testovali sme pomocou testu lunge test- posudenie dorziflexie
vo vypade kde sme sledovali uhol dorziflexie pomocou goniometra a vzdialenost medzi
Spickou chodidla a stenou. V tomto teste sme dosiahli zlepSenie v oboch castiach a to- pri
merani uhlu dorzflexie zo 40,81° na 45° (p < 0,00022) ale aj pri merani vzdialenosti $picky
chodidla od steny z 10,00 cm na 11,125 cm (p < 0,015). V d’alsom teste MCS ROM-
postidenie rozsahu pohybu sme sledovali rozsah pohybu kibov dolnych kongatin a dosiahli
sme celkové zlepSenie na Urovni 10,00 % a Statisticka vyznamnost’ pri vSetkych meranych
testoch: flexia-extenzia kolena v 'ahu na chrbte 0 9,13° (p < 0,00035), flexia kolena a bedra v
'ahu na chrbte o0 3,19° (p < 0,0139), extenzia bedra na bruchu o 6,19° (p< 0,00022), vonkajsia
rotacia bedra o 5,69 (p< 0,00022) , vnatorna rotacia bedra o 8°((p< 0,00035), flexia kolena v
'ahu na bruchu o 6,37°(p< 0,00022), plantarna flexia o 3,87° (p< 0,00022), dorziflexia ¢lenku
0 3,46° (p< 0,02169), pronacia ¢lenku o 0,43°(p< 0,12302) a supindacia Clenku o 2,68°(p<
0,00022).

Klagové slova: kibova pohyblivost, stre¢ing, rozsah pohybu

Uvod

V $porte na profesionalnej aj amatérskej urovni sa neustale stretdvame s vel'kym mnozstvom
kontaktnych a nekontaktnych zraneni, pri¢om najcastejsie su zranenia kolena a ¢lenku (Fong
et al. 2007). Medzi najcastejSie dovody nekontaktnych Urazov patri zvySeny vek, telesna
hmotnost’ §portovca (Gabbe et al. 2006) ale aj nedostatoéna kibovéa pohyblivost’ §portovcov.
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Vo futbale zranenia nie sU ni¢im nezvyCajnym a zranenia hamstringov patria medzi
najcastejSie (Ekstrand et al. 2011). Vek a nedostato¢na flexibilita v kvadricepsoch sa uvadzajd
ako najbeznejSie dovody tohto typu zranenia (Gabbe 2005). Z hl'adiska prevencie je mozné
eliminovat’ ur¢it¢é mnozstvo najma nekontaktnych zraneni, pretoZe spravnymi metodami
strecingu je mozné zvysit' lokdlnu teplotu v precvicovanych svaloch, ¢o sa deje vdaka
striedaniu svalovej kontrakcie a relaxacie. Pri aplikécii streCingovych metod je vSak velmi
dolezité brat’ do uvahy ciel’, ktory chceme dosiahnut’ @ méze nim byt’ rozvoj, udrZanie alebo
obnovenie kibovej pohyblivosti ¢ flexibility. Zarovei je velmi dolezité aplikovat’ spravnu
metodu strecingu v zavislosti od jeho zaradenia do tréningovej jednotky. Iny vplyv na rozvoj
kibovej pohyblivosti ma dynamicky stre¢ing a iny staticky. Kombinécia stre¢ingovych metod,
ktora zahfna zahriatie, zvySenie sily a rovnovahy, poméha predchadzat’ zraneniam c¢lenkov a
kolien (Ekstrand et al. 1983, Hewett et al. 1999). Aktivne pohyby vykonavané pred
tréningom, ktoré v sebe zahfnajii pohyby vyskytujice sa v tréningovej jednotke, znizujd
moznost zranenia a zaroven zvySuju vykonnost. Sériou zahrievajucich cviceni, ktorymi
dokazeme efektivne zvysit’ telesnti teplotu, aktivujeme nervovy systém, prediZime, spevnime,
stabilizujeme svaly a zéaroven pripravime telo na pohyby, ktoré Sportovca cakaju po
rozcviceni sa. Tradi¢né systémy rozcvicenia s dlhymi a monotonnymi pohybmi ¢i staticky
streCing svalov v statickych poziciach nedokazu dostato¢ne pripravit’ Sportovca na oCakavanu
tréningova zataz. Velky rozdiel medzi statickym a dynamickym stre¢ingom je v tom, Ze
aktivnym predlZzovanim svalov ich zaroven posilitujeme, a to vd’aka tomu, Ze svaly dosahuju
novy rozsah pohybov. Svaly tak ucime, ako nauceny pohyb vyuzit (Verstegen, Williams
2014).

Studie a zaroveii osobné pozorovanie stavu pohyblivosti dolnych konéatin hraov spolu o
zvySenym poc¢tom nekontaktnych zraneni boli pre nas rozhodujucimi faktormi pokusit’ sa
zostavit Gast’ tréningovej jednotky s pomocou &oho by sa zlepsila pohyblivost’ kibov a
zaroven by sa nepriamo znizila pocetnost’ nekontaktnych poraneni.

Jadro

N3 vyskum bol realizovany na 8 hracoch z klubu MSK Namestovo, ktory po¢as vyskumu
posobil v 11. futbalovej lige. Vyskum bol realizovany v obdobi od 21.01.2019 do 15.03.2019
¢o je celkovo 8 tyzdnov tréningového procesu. Vstupné testy boli vykonavané v telocvicni v
ZS Komenského v Namestove 16.01.2019 o 16:00. Vystupné testy sme urobili v rovnakych
podmienkach v rovnakej telocviéni 20.03.2019 0 16:00. Testovali sme Groveni kibove;
pohyblivosti dolnych konc¢atin pomocou nasledovnych testov:

1. Lunge test- posudenie dorziflexie ¢lenku vo vypade

Faktor: Meranie uhlu dorziflexie ¢lenkového kibu a vzdialenosti $picky chodidla od steny
Popis testu: Proband poloZi chodidlo do vzdialenosti 10 cm od steny. Predné koleno sa
ohybaji, kym sa nedotkne steny, pricom drzime pétu predného chodila na zemi. Ak sa koleno
nedotkne steny bez toho, aby sa zdvihla péta, prisunieme chodidlo bliZSie k stene. Ak sa
koleno dotklo steny bez toho, aby sa pata zo zeme mierne zdvihla dame chodidlo od steny
trochu d’alej. Tieto dva kroky opakujeme dovtedy, kym nenajdeme vyrovnany kompromis
medzi prili§ vel'kym a priliS malym rozsahom od steny.

51 http://www.mladaveda.sk



Miada veda
i Vol. 10 (3), pp. 49-58
Young Science o106 pp

Hodnotenie: V teste meriame vzdialenost’ chodidla od steny (<9-10cm je povazovanych za
obmedzent pohyblivost’)- meriame metrom; a uhol predkolenia voci zvislému postaveniu
predkolenia na zaciatku merania (<35-38° je povazovanych za obmedzent pohyblivost)-
meriame goniometrom.

Zdroj: (Bennell et al. 1998)

Tibial
Tuberosty

\ \

P

Obr. 1 — Ukazka testu lunge test- posudenie dorziflexie vo vypade
Zdroj: (Bennel et al. 1998)

2. MCS ROM- Posudenie rozsahu pohybu
Faktor: Zistujeme rozsah kibovej pohyblivosti dolnych konéatin v bedrovom (flexia a
extenzia; vnutornd a vonkaj§ia rotacia), kolennom (flexia a extenzia) a &lenkovom kibe
(dorziflexia a plantarna flexia, pronacia a supinacia).
Popis testu: Test sme vykonali na masérskom stole najskor v I'ahu na chrbte a potom v I'ahu
na bruchu. Test bol vykonavany aktivne (len za tcasti tlaku probadnov) ale aj pasivne tak, ze
sme pohyb vykonavali my (probandi boli pasivni). Merali sme pomocou aplikacie ,,measure,,
v mobilnom teleféne a to tak, Ze sme na meranta Cast’ prilozili telefébn, ktory mal v sebe
zabudovany uhlomer; potom sme telefon kliknutim na obrazovku dali do 0° a proband
pohybom v danom segmente urobil najvacsi mozny rozsah pohybu. Vo finalnej faze sme
zmerali vysledny uhol a zapisali sme. Pri aktivnych meraniach sme test kvoli vicsej istote
vzdy zopakovali a upozoriiovali sme probandov, aby bol pohyb pomalsi a plynuly, nie
dynamicky.
Hodnotenie: Test sme merali v ° (stupiioch) pomocou uhlomeru v mobilnom telefone.
Hodnotenie sme uvadzali taktiez v jednotkdch stupnov, ktorych vysledni hodnotu sme
nasledne zapisali a potom porovnali s vyslednou hodnotou vystupného testovania.
Zdroj: (Gilligan 2018)
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Obr. 2 — Ukazka testu MCS ROM- posudenie rozsahu pohybu
Zdroj: (Gilligan 2018)

Obr. 3 — Ukazka testu MCS ROM- posudenie rozsahu pohybu
Zdroj: (Gilligan 2018)

Tréningovy program (TP) na zlep$enie kibovej pohyblivosti dolnych konéatin bol aplikovany
2x v tyzdni pocas obdobia 8 tyzdiov a bol vykonavany pred tréningom vo forme aktivneho a
aktivneho izolovaného streingu v rozsahu 20-25 minut. TP sme pocas obdobia mierne
upravili a v tréningoch sme cvicenia vymenili. V tabul’ke 1. uvadzame priklad tréningovej
jednotky (TJ). V priklade TJ je uvedeny pocet opakovani a sérii na kazdé cviéenie.

Tréningova jednotka na zlepSenie pohyblivosti dolnych kon¢atin 11.03.-17.03.2019
C. Rozohriatie
1 Myofascialna masaz pomocou penového valca 5min.
2 Myofascialna masaZ pomocou masaznej lopti¢ky 3min.
3 Supinacia a pronécia ¢lenkovych kibov v stoji 8x kazda strana
C. Cvitenie Série | Opakovania
A | ZP- Vzpor kl'a¢mo rozkroény vpred, chodidla vyto¢ené vnitornou stranou (opriet 3 8x
0 zem) so snahou prejst’ do vzporu v kl'aku sedmo (snazim sa opriet’ sedacou
castou o chodidla+ spdt’ do vychodiskovej polohy)
B ZP- Tah vzad, pokr¢it’ prednozmo pravou, pokréit’ prednozmo l'avou von, lavé 3 8x kazda
chodidlo poloZime na pravé koleno, uchopime pod koleno pravi nohu strana
a pritahujeme
Cvicenie- dynamické pritahovanie pravej nohy smerom ku hrudniku
C ZP- bo¢né roznozenie (rozstep) pokrit’ pravout prenaSanie hmotnosti dovnitra 2 8x kazda
a von- dlane pripazit’ na zem strana
D Drep- v drepe s vystretym chrbtom pokladat’ koleno k $picke opaénej nohy 2 8x kazda
strana
E Podrep na jednej nohe do 1/3 flexie 2 8x kazda
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strana
F | ZP- klak prednozny pokrémo l'avou. Cvigenie- prenesenie hmotnosti na Favi nohu 5x kazda
von a dnu- paze st upazené pokrémo strana
G AIS- Aktivny izolovany stre¢ing pomocou Flexvit odporovych gim: 6x kazdé
ZP- Tah vzad; expander okolo &lenku na pravej nohe; opakované prednoZovanie cvicenie (4
Pokracujeme z prednozenia cez prednozenie von do unoZenia Vv jednej
Z prednoZenia prednoZujeme dnu sérii)
Z prednoZenia opakované zohybanie néh
1 paZa drZi expander a druha je pripaZzena
H Vzpor na kolenach+ zanozenie nohy s flexiou v kolene (90°) a rotacia kolena 8 kazda
vodorovne vedla tela
E ZP- sed pokré¢mo, vyrotované nohy vpravo, kolena na zem. Cvicenie- rotaciou v 8 kazda
bedrovom kibe vyrotované nohy vl'avo, kolena na zem- paZe st upazené pokrémo
F Drep+ v drepe rotacia trupu do stran s rukou vo vzpazeni 8 kazda

Tab. 1 — Priklad tréningovej jednotky
Zdroj: autor

V tabul’ke 2 uvadzame postupnost’ zvySovania opakovani a Sérii v tréningovom programe.
V tabulke su zaroven vyznacené tréningové tyzdne v ktorych neboli urcité cvicenia
vykonavané a to skratkou ,,xx,,.

Legenda- CV- cvicenie, TT- tréningovy tyzden, x- nasobky opakovani bilateralneho cvicenia,
Xs- nasobky opakovani unilateralneho cvi¢enia na jednu stranu tela, min. — minaty strdvené
vykonavanim daného cvicenia, s.- sekundy stravené vykonavanim cvicenia, XX- tréningovy
tyzden v ktorom bolo cvicenie vynechané

Ccv Celkovy pocet sérii v jednotlivych Celkovy poéet opakovani v jednotlivych
tyZdiioch tyZdiioch
TT (1|23 |4 |5|6|7|8]|TT 1 2 3 4 5 6 7 8
1 X 2|22 |2]|2]2|2]|2]|Min| 3 3 3 3 3 3 3 3
2 Xx |22 ]2|2|2]2|2]|2]|Min/| 3 3 3 3 3 3 3 3
3| xs| 4| 4|4 |4]|4]|4|4]4] xs 8 8 8 8 8 8 8 8
A| x|6|6|6|6|6|6|6]|6 X 8 8 8 8 8 8 8 8
B|x|6|6|6|6 |6 |6]|6]|6]|s 20s. | 20s. | 20s. | 20s. | 20s. | 20s. | 20s. | 20s.
Clxs| 4|4 |4 4|44 4]4] x5 8 8 8 8 8 8 8 8
D | xs | 4|4 | 4 | XX|XX|XX|XX|XX| XS 8 8 8 XX | XX | XX | XX | xx
E | xs| 4|4 |4 |4 |4 |4]4]|4] xs 8 8 8 8 8 8 8 8
F |xs| 4| 4]|4]4 XS 10 | 10 | 10 | 10 | 10 | 10 | 10 | 10
G |xs|xx| 4|44 |4 |44 4 XS XX | 24 | 24 | 24 | 24 | 24 | 24 | 24
H | xs | xx | xx| 4 | 4 | xXX|XX]|XX|XX]| XS XX | XX 8 8 XX | XX | XX | XX
E | xs | xx|xx|xx| 4|4 |4 | 4] 4 XS XX | XX | XX 8 8 8 8 8
F I xs [ xx|xx|xx|xx| 4 |4]| 4] 4 XS XX | XX | XX | XX 8 8 8 8
Tab. 1 — Postupnost’ zvyS$ovania po¢tu opakovani a Sérif
Zdroj: autor
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Na vyhodnotenie vysledkov sme vyuZili deskriptivnu Statistiku a pouZili sme aj test
Statistickej vyznamnosti. Pri jednostrannych testoch sme pouzivali Wilcoxonov test
Statistickej vyznamnosti. Stanovili sme si kritérium 5 % hladiny Statistickej vyznamnosti (p <
0,05).

Obrazok 4 prezentuje vstupné a vystupné vysledky v teste lunge test- posudenie dorziflexie
Clenku vo vypade pri merani uhlu predkolenia voci zvislému postaveniu predkolenia na
zaCiatku merania. Vstupné vysledky boli 40,81° a pri vystupnom merani sme zaznamenali
priemerné hodnoty 45° a to znamena zlepSenie v priemere o 4,19° (obr. 4). Najlepsi
zaznamenany vysledok pri vstupnom merani bol 48 cm a pri vystupnom merani 58 cm.
Najhorsi zaznamenany vysledok pri vstupnych testoch dosahoval hodnotu 25 cm a pri
vystupnych testoch 29 cm. V tomto teste sa nam zlepSilo vSetkych 8 probandov.

120 100 110.26
100

80 58

60 40,81 45 48

40 25 29 .

20 . 6,1 6,58

0 - o
Priemer Minimalna hodnota Maximalna hodnota Rozdiel v % SD
v°® v’

HVstup M \Vystup

Obr. 4 — Vstupné a vystupné hodnoty v teste lunge test- postdenie dorziflexie ¢lenku vo vypade pri merani uhlu
predkolenia voci zvyslému postaveniu predkolenia na zaciatku merania
Zdroj: autor

Statisticka vyznamnost’ bola (p < 0,00022) a to znamen4, Ze probandi zaznamenali Statisticky
vyznamné zlepSenie vo vystupnom testovani, v porovnani zo vstupnym testovanim.

Obrazok 5 prezentuje vstupné a vystupné vysledky v teste lunge test- posudenie dorziflexie
¢lenku vo vypade, meranie vzdialenosti $pi¢ky od steny v cm. Vstupné vysledky sme
zaznamenali na Grovni 10 cm a pri vystupnom merani sme zaznamenali priemerné hodnoty
11,125 cm a to znamena zlepSenie v priemere 1,125 cm. Najlepsi zaznamenany vykon pri
vstupnom merani bol 17 cm a pri vystupnom merani 19 cm. NajhorSi zaznamenany vysledok
pri vstupe dosiahol hodnotu 4 cm a pri vystupe to bola hodnota 6 cm. V tomto teste sa nam
zlepsilo 6 probandov a dvaja probandi sa zhorsili.
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Obr. 5 — Vstupné a vystupné hodnoty v teste lunge test- postidenie dorziflexie ¢lenku
vo vypade pri merani vzdialenosti Spicky od steny v cm
Zdroj: autor

Statisticka vyznamnost' bola (p < 0,015) a to znamen4, Ze probandi zaznamenali Statisticky
vyznamné zlepSenie vo vystupnom testovani, v porovnani zo vstupnym testovanim.

V tabulke 3 uvadzame kompletné vstupné aj vystupné vysledky testu MCS ROM- posudenie
rozsahu pohybu, ktoré¢ su uvedené v stupnoch. Uvadzame priemerné hodnoty jednotlivych
testov pri vstupnych aj vystupnych testoch, smerodajnd odchylku, minimalnu aj maximalnu
hodnotu a Statisticki vyznamnost merantit pomocou Wilcoxonovho testu Statistickej
vyznamnosti.

Legenda: d- priemerna hodnota, SD- smerodajnd odchylka, Min- minimalna namerana
hodnota vyjadrena v °, Max.- maximalna namerana hodnota v °, p= <0,05- max. hodnota
Statistickej vyznamnosti.

) , X Rozdiel v Statisticka
Vstupné hodnoty Vystupné hodnoty % vyznamnost

Jednotlivé testy d SD Min. Max. d SD Min. Max. p=<0,05
Flexia- extenzia

kolena v Tahu na 8743° | 713 70° | 101° | 96,56° 5,92 78° | 103° | +963 0,00035

chrbte
Flexia kolenaabedra | /¢ 210 | 1547 | 1300 | 162° | 149,5° 5,83 134° | 159° | +229 0,0139

V I'ahu na chrbte

Extenziabedrana | o) 150 | 1047 | 150 | 530 | 38.38° 8,83 2%° | 540 +246 0,00022

bruchu

vonkaSiarotdcia | gy e | gag | 400 | 700 | 60320 | 7.3 46° | 71° | +1094 0,00022
bedra na bruchu

Vhdtora rotacia - hee | 705 250 | 51° | 48,06° 7,18 20° | 55° | +21,08 0,00035
bedra na bruchu

Flexia kolena vrahu | ) oo coo | gag | 1340 | 1640 |  160° 6,80 1450 | 167° | +489 0,00022

na bruchu

Plantarna flexia 3713° | 636 20° | 45° 41° 6,36 24° | 490 | +1071 0,00022

Dorziflexia 5037° | 9,89 33° | 70° | 5383° 7,33 420 | 69 +8,67 0,02169

Pronécia &lenku 47,13° | 956 32° | e4° | 4756° 747 3 | 60° +2,06 0,12302

Supindcia dlenku | 33,63° | 6,14 190 | 420 | 3631° 6,64 20° | 45° +515 0,00022

Tab. 3 — Vstupné a vystupné hodnoty vietkych testov MCS ROM Score sheet- postidenie rozsahu pohybu
Zdroj: autor
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Stadia Hoch et al. (2012) skamala niekol’ko jedincov v teste lunge test- postidenie dorsiflexie
¢lenku vo vypade a dospeli k zaveru, Ze jedinec s chronickou nestabilitou &lenkového kibu
dosahoval v priemernej drovni 10,73 + 3,44 cm a u zdravych jedincov bola tato uroven 12, 47
+ 2,51 cm. V naSich vysledkoch uvadzame vystupné testy probandov na Grovni 11,125 cm,
pricom na zaciatku tréningového programu dosiahli len uroven 10,00 cm. Z pohladu
prevencie zranenia ¢lenkového kibu sme tak za kratke ¢asové obdobie zaznamenali zlep$enie
rozsahu pohybu avSak odporticame pokracovat’ v tréningovom programe tohto typu, aby sme
s probandmi dosiahli minimalnu Groven, ktoru odportc¢a autor Hoch et al. (2012) a prispeli by
sme tak prevencii nekontaktného zranenia Glenkového kibu. Test MCS ROM- posudenie
rozsahu pohybu je pomerne novy test a nenasli sme Ziadne Studie, ktoré ho uz pred nami
realizovali, avSak na§ vyskum zaznamenal preukazatelné zlepSenie vo vSetkych meranych
testoch a preto si myslime, Ze aplikéacia aktivneho a aktivneho izolovaného stre¢ingu pred
tréningovou jednotkou je pre zvySovanie rozsahu kibovej pohyblivosti z dlhodobého hl'adiska
vhodnym tréningovym prostriedkom. Celkové zlepSenie jednotlivych testov bolo na drovni
10,00 % ¢o pokladame za primerany vysledok a zo Statistickej vyznamnosti sme preukazali
zlepSenie pri vSetkych testoch. NajvyraznejSie zlepSenie bolo zaznamenané pri vnitornej
rotacii bedrového kibu v Pahu na bruchu (24,6 %) anajmenej vyrazné zlepenie bolo v
pronacii ¢lenku (2,06 %).

Aktivny izolovany stre€ing zvySuje rozsah pohybu v precvicovanych svaloch a
kiboch, avsak nemal by byt koneénym bodom pred tréningovou jednotkou, pretoze
nepripravuje Sportovcov na zat'az, ktora ich bude ¢akat’ v hlavnej Casti tréningovej jednotky a
preto je potrebné eSte Specialne rozcvicenie na ihrisku, ktoré este viac zahreje a natiahne
precvi¢ované svaly. To by sa mohlo vykonavat’ formou dynamického stre¢ingu, v ktorom st
zahrnuté Specialne cvicenia priamo sa podobajtce tréningovej jednotke (Verstegen, Williams
2014).

Zaver

Hlavnym cielom nasho vyskumu bolo zistit” vplyv tréningového programu na urovei
zlepdenia kibovej pohyblivosti dolnych konéatin hracov futbalu pomocou aktivneho a
aktivneho izolovaného streingu pred tréningovou jednotkou. Vyskumny subor tvorilo 8
hra¢ov klubu MSK Namestovo hrajtcich III. futbalova ligu s priemernym vekom 22,92 +
3,23 rokov.

U sledovanych probandov sme zaznamenali Statisticky vyznamné zlepSenie v teste
lunge test- posudenie dorziflexie ¢lenku vo vypade. Na$§ subor sa zlepsil v oboch ¢astiach
tohto testu a pri merani dorziflexie ¢lenku vo vypade, sme dosiahli uroven 45° pri vystupnych
testoch, celkové zlepSenie o 10,26 % a Statistickd vyznamnost’ (p < 0,00022). Vstupna
hodnota bola na urovni 40,81°. Pri merani vzdialenosti $pi¢ky chodidla od steny, sme
zaznamenali uroven 11, 125 cm, celkové zlepSenie o 11,25 % a Statistickl vyznamnost’ (p <
0,015). V teste MCS ROM- posudenie rozsahu pohybu sme zaznamenali celkové priemerné
zlepSenie na urovni 10,00 % a Statistickl vyznamnost’ pri vSetkych meranych testoch: flexia-
extenzia kolena v I'ahu na chrbte 0 9,13° (p < 0,00035), flexia kolena a bedra v 'ahu na chrbte
0 3,19° (p < 0,0139), extenzia bedra na bruchu o 6,19° (p< 0,00022), vonkajSia rotécia bedra
0 5,69 (p< 0,00022) , vnutorna rotacia bedra o 8°((p< 0,00035), flexia kolena v l'ahu na
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bruchu o 6,37°(p< 0,00022), plantarna flexia o 3,87° (p< 0,00022), dorziflexia ¢lenku o 3,46°
(p< 0,02169), pronacia ¢lenku o 0,43°(p< 0,12302) a supinacia ¢lenku o 2,68°(p< 0,00022).
Vysledky preukézali, Ze za kratke obdobie sa ndm podarilo dosiahnut’ vyznamné zlep$enie vo
v3etkych testoch. Do buducich vyskumov odpora¢ame upravit’ cviCenia tak, aby sme zvysili
rozsah pohybov aj v segmentoch, kde sme v naSom vyskume zaznamenali menej vyrazné
zlepSenie ako napriklad vo flexii kolena v 'ahu na bruchu, pronacii a supinacii ¢lenku.

Na zéklade nasich zisteni odpora¢ame pred tréningovou jednotkou pouzivat’ aktivny a
aktivny izolovany stre¢ing na zvysenie rozsahu kibovej pohyblivosti, ktory sluzi ako
prevencia voci zraneniam a zaroven moze pomoct’ zlepsit’ vykonnost'.

Tento clanok odporucal na publikovanie vo vedeckom casopise Mlada veda:
Prof. PaedDr. Ivan Cillik, CSc.
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