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VYSKYT SVALOVEJ NEROVNOVAHY
FUTBALISTIEK

INCIDENCE OF MUSCLE IMBALANCES IN FEMALE FOOTBALL PLAYERS

Vol. 11 (2), pp. 153-158

Frederika Pajonkové, Rat Lenkova *

Frederika Pajonkova pdsobi ako interna doktorandka na Katedre Sportovej kinantropoldgie na
Fakulte Sportu PreSovskej univerzity v PreSove. Vo svojej dizertacnej praci sa venuje
vyskumu pohybovej aktivity a jej vplyv na muskuloskeletalny systém ¢loveka. Rat Lenkova
posobi ako docentka a veduca Katedry Sportovej kinantropoldgie na Fakulte Sportu PreSovskej
univerzity v PreSove. Svoju vyskumnu ¢innost’ orientuje na problematiku zdravotnej telesnej
vychovy, funkénych poriach pohybového aparatu, svalovych dysbalancii vysokoskolakov,
Sportovcov a beznej populécie.

Frederika Pajonkova works as an internal doctoral student at the Department of Sports
Kinanthropology at the Faculty of Sports of the University of PreSov in PreSov. She examines
physical activity and its impact on the human musculoskeletal system in her dissertation
thesis. Rut Lenkova works as an associate professor and head of the Department of Sports
Kinanthropology at the Faculty of Sports of the University of PreSov in PreSov. She focuses
his research activities on health physical education, functional disorders of the
musculoskeletal system, muscle imbalances of university students, athletes and the general
population.

Abstract

As the popularity of women's football increases, so does the professional approach, and
female footballers at various levels may be exposed to higher training and competition load
than before, which may have consequences for their performance and health. The goal of our
work was to determine the occurrence of muscular imbalance in female football players as
part of the preliminary research for the dissertation thesis. The research group consisted of 13
female football players from the club FK Poprad. The diagnosis of football players took place
in the March 2023. As the main method for obtaining data, we used tests for the evaluation of
functional muscle disorders originally by Dr. Jandu (1982). For the needs of our research, we
used a modified version of the tests by authors Labudova, Thurzové (1992). We examined 11
shortened muscles, 5 weakened muscles and 7 tests to investigate basic movement
stereotypes. Due to the low number of the research group, we used the median (X) as a
measure of central tendency and the quartile deviation (QD) as a measure of variability as
basic descriptive parameters. We plotted the measured values using a graph, for which we
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used the Microsoft Office Excel program. Based on our results, we can conclude that female
football players have an increased rate of shortened muscles of the lower limbs, which
demonstrates the increased need for compensation of the shortened muscles of the lower
limbs in female football players in the training process.

Key words: football, female, musculoskeletal system, compensatory exercise program

Abstrakt

Zensky futbal na rdznej urovni & uz profesionalny, poloprofesionalny alebo komunitny futbal
je jednym z celosvetovo najrychlejSie rasticich Sportov (UEFA 2017), comu nasvedCuje aj
fakt, ze Medzinarodna futbalova federacia (FIFA) si dala za ciel' do roku 2026 zvysit
celosvetovo pocet registrovanych futbalistieck z 30 miliénov (2019) na 60 milionov (FIFA
2019). So zvysujucou sa popularitou Zenského futbalu sa zvySuje aj profesionalny pristup
a futbalistky na réznych urovniach mézu byt vystavené vysSim tréningovym a sutaznym
narokom ako predtym, ¢o méze mat’ dosledky na ich vykon a zdravie (Datson et al. 2014).
Cielom nasho prispevku bolo zistit vyskyt svalovej nerovnovahy futbalistieck v ramci
predvyskumu k experimentu dizerta¢nej prace. Vyskumny subor tvorilo 13 probandiek z
klubu FK Poprad. Diagnostika futbalistiek prebiehala v mesiaci marec 2023. Ako hlavnu
metodu na ziskavanie udajov sme pouzili testy na hodnotenie funkénych svalovych porach
povodne od Dr. Jandu (1982). Pre potreby nasho vyskumu sme pouzili modifikovanu verziu
testov autoriek Labudova, Thurzova (1992). Posudzovali sme 11 skratenych svalov, 5
oslabenych svalov a 7 testov na vySetrenie zakladnych pohybovych stereotypov. Vzhl'adom
na nizku pocetnost’ vyskumného suboru sme zo zakladnych deskriptivnych parametrov
pouZili z mier centralnej tendencie median (x) a z mier variability kvartilovu odchylku (QD).
Namerané hodnoty sme zakreslili pomocou grafu, na ktoré sme pouZili program Microsoft
Office Excel. Na zaklade nasich vysledkov mézeme konstatovat’, Ze futbalistky maju zvysenu
mieru skratenych svalov dolnych koncatin, o preukazuje zvySenu potrebu kompenzicie
skratenych svalov dolnych kongcatin futbalistiek v tréningovom procese.

KTucové slova: futbal, Zeny, oporno-pohybovy aparat, kompenza¢ny program

Uvod
Zensky futbal na roznej urovni & uz profesionalny, poloprofesionalny alebo komunitny futbal
je jednym z celosvetovo najrychlejSie rasticich Sportov (UEFA 2017), comu nasvedCuje aj
fakt, Zze Medzinarodna futbalova federacia (FIFA) si dala za ciel do roku 2026 zvysit
celosvetovo pocet registrovanych futbalistiek z 30 milionov (2019) na 60 milionov (FIFA
2019). So zvysujucou sa popularitou Zenského futbalu sa zvySuje aj profesionalny pristup
a futbalistky na r6znych urovniach moézu byt vystavené vysSim tréningovym a sutaznym
narokom ako predtym, ¢o mdze mat’ dosledky na ich vykon a zdravie (Datson et al. 2014).
Futbalistky pocas zdpasu dosahuju relativne vysokt priemerna srdcovu frekvenciu (161-
177 bpm) a niekol’kokrat pocas zapasu dosahuji maximalne hodnoty srdcovej frekvencie 171-
205 bpm) (Andersson et al. 2010; Davis, Brewer 1993; Krustrup et al. 2005). Pocas zapasu
prebehnu vzdialenost’ 10 km (Gabbett, Mulvey 2008; Hewitt, Lyons 2008; Krustrup et al.
2005; Mohr et al. 2008), z ¢oho je 50% a viac ch6dza a beh nizkou intenzitou. Futbalistky
V priemere zabehni pocas zapasu 1,7 km rychlym behom (nad 15 km/h) a Sprintom (>25
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km/h) (Mohr et al. 2008). Tieto udaje nam naznacuju relativne vysoké zat'azenie v zenskom
futbale.

,»Kazda Sportova hra, zvlast’ pri vysokych objemoch a intenzitach prinaSa so sebou aj urcité
rizika, Vv podobe jednostranného =zataZovania a pretazovania organizmu Sportovcov
(Pivovarnicek, Bendikova, Jan¢okova 2011)“. Autori Lenkova a kol. (2018) dodavaju, Ze ,,ak
sa svaly nezapajaju spravne, nenastane spravna svalova koaktivacia a nasledne vznika
pretazovanie okolitych Struktar. Tonické svaly, ktoré sa viac zatazuju sa postupne skracuju,
zvySuje sa ich tonus ¢im sa vytvara svalova nerovnovéaha. Za takychto podmienok je pohyb
neucelny adochadza k naruSeniu pohybovych stereotypov, chybnému drZaniu tela,
posturdlnym zmenam, k porucham mobility, ¢o sa odraza na celkovom stave organizmu*.

Jednym z predchodcov zraneni moze byt funkéna porucha muskuloskeletalného systému,
ktora vznikla dlhodobym jednostrannym zat'azenim az pretazovanim, napriklad rizikové
faktory zranenia m. biceps femoris zahffiaju skratenti optimalnu dizku svalov, nedostato¢nl
svalovu flexibilitu, silovii dysbalanciu, nedostatocné rozcviCenie pred zatazenim, unavu,
poranenie krizovej Casti chrbtice a zvySené svalové nervové napitie (Thelen et al. 2005;
Coombs, Garbutt 2002; Burkett 1970).

Jadro

Ciel'om nasho prispevku bolo zistit'” vyskyt svalovej nerovnovahy futbalistiek. Vyskumny
subor tvorilo 13 probandiek z klubu FK Poprad s priemernym decimalnym vekom v Case
realizacie vyskumu 21,67 + 3,99 (median + kvartilova odchylka), s telesnou hmotnost'ou 60
kg + 5kg, telesnou vyskou 168 cm + 3kg a BMI 20,86 + 0,6 kg/m?. Diagnostika futbalistiek
prebiehala v mesiaci marec 2023 v priestoroch Stadiona mestského futbalového klubu FK
Poprad.

Ako hlavnii metddu na ziskavanie Udajov sme pouzili testy na hodnotenie funkénych
svalovych poruch pbvodne od Dr. Jandu (1982). Pre potreby nasho vyskumu sme pouZzili
modifikovanu verziu testov autoriek Labudova, Thurzova (1992). Posudzovali sme 11
skratenych svalov, 5 oslabenych svalov a 7 testov na vySetrenie zakladnych pohybovych
stereotypov (Tabulka 1). Vzhladom na nizku pocetnost vyskumného stboru sme zo
zakladnych deskriptivnych parametrov pouZili z mier centralnej tendencie median (X) a z mier
variability kvartilovd odchylku (QD). Namerané hodnoty sme zakreslili pomocou grafu, na
ktoré sme pouzili program Microsoft Office Excel.

Skréateneé svaly Oslabené svaly Pohybové stereotypy
m. traperzius, horna cast’ hlboké flexory krku extenzia v bedrovom kibe
m. levator scapulae brudné svaly abdukcia v bedrovom kibe
m. pectoralis major dolné fixatory lopatiek sadanie
m. iliopsoas extenzory bedrového kibu kl'uk
m. rectus femoris abduktory bedrového kibu abdukcia ramena
m. tensor fasciae latae stoj na dolnej koncatine
adduktory bedrového kibu stereotyp dychania

flexory kolena
m. quadratus lumborum
m. erector spinae
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m. triceps surae
Tabul’ka 1 - Testy svalovej nerovnovahy
Zdroj: Labudovéa, Thurzova 1992

Uvedené hodnoty v grafe uvadzaji percentualny podiel futbalistiek, ktoré maju dany sval
V norme (zelend) alebo skrateny (Cervend).

Zistili sme, ze futbalistky nasho vyskumného stboru mali najcastejs$i problém so
skratenymi svalmi. Ziadna z futbalistiek nemala oslabené svaly alebo porusené pohybové
stereotypy.

Frekvencia skratenych svalov bola najcastejSia pri m. rectus femoris pre obe dolné
koncatiny (DK), ktory sme zistili u 12 futbalistiek (92%). Po fiom nasledovali flexory kolena,
pri ktorych sme zistili rozdiel aj z hl'adiska laterality, 9 futbalistick malo skratené flexory
kolena pravej DK a 11 futbalistiek mali skratené flexory kolena l'avej DK. Dalsim skratenym
svalom bol m. tensor fascia latae (pravd DK 9; 'ava DK 10). Nasledujucim Casto skratenym
svalom bol m. iliopsoas, ktory mali zhodne na oboch DK skrateny 8 futbalistiek (62%). Svaly,
ktoré sme nezistili skratené pri Ziadnej futbalistke sme do tabulky neuviedli no ide
0 nasledujuce svaly: m. traperzius, horna ¢ast’; m. levator scapulae a adduktory bedroveho
klbu.

Skratené svaly futbalistiek
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Graf2 — Skratené svaly futbalistiek
Zdroj: autorky
Legenda: L —lava; R - prava

Vo vybranom vyskumnom subore futbalistiek sme nezistili Ziadne oslabené svaly ¢i porusené
pohybové stereotypy. Najviac vyskytovanym problémom boli skratené svaly dolnych
koncatin.

M. rectus femoris, m. tensor fascia latae, flexory kolena am. triceps surae boli
najCastejSie vyskytujicimi sa skratenymi svalmi futbalistiek, ¢o je vzhladom na Struktiru
pohybu vo futbale logickym vysledkom. Tento vysledok je v stlade so zisteniami autorov
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Pivovarni¢ek, Bendikova, JanCokova (2011), ktori tieto svaly zaradili medzi najviac
pret'azované a skratene svaly u futbalistov.

NajcastejSie skratenym svalom v naSom vyskume je m. rectus femoris (92% futbalistiek),
ktory je podla autorov (Armstrong, Pass, O’Connor 2022; Mendiguchia et al. 2013)
najCastejSie zranenym svalom stehna vo futbale, ktory si vyZaduje dIhSiu rekonvalescenciu
ako napriklad zranenia m. biceps femoris (Ekstrand, Hagglund, Waldén 2011). Dalsi &asto
skrateny sval bol vyhodnoteny m. iliopsoas (8 futbalistiek, 62%). Dizka m. iliopsoas by mala
byt optimalna z dévodu, Ze ak je tento sval skrateny obmedzuje extenziu bedrového kibu.
Nedostatoéna extenzia bedrového kibu méZe spdsobovat’ potrebu produkcie vacsej sily m.
rectus femoris ¢o modze viest k jeho unave a pretazeniu. Nasledujucim casto skratenym
svalom futbalistiek bol m. tensor fascia latae (69%, 77%). Skrateny m. tensor fascia latae
mbze viest’ k prednej rotacii panvy avnuatornej rotacii stehennej kosti (Trammell, Nahian,
Pilson 2023). Autori Lenkova a kol. (2018) dodavaju, Ze ak sa svaly nezapajaju spravne,
nenastane spravna svalova koaktivacia a nasledne vznika pretazovanie okolitych Struktur.
Tonické svaly, ktoré sa viac zat'azuju sa postupne skracuju, zvysSuje sa ich tonus ¢im sa
vytvara svalova nerovnovéaha.

Skrétené flexory kolena futbalistiek ndm hovoria aj o rozdiele DK z hl'adiska laterality.
Devit futbalistiek (69%) malo skratené flexory kolena pravej DK a jedenast’ futbalistiek
(85%) mali skratené flexory kolena l'avej DK. Skratena optimalna dizka flexorov kolena patri
medzi rizikové faktory poranenia predného krizneho vazu (Alentorn-Geli et al. 2015), ktoré je
naj¢astej$im zranenim v Zenskom futbale (Lucarno et al. 2021).

Zaver

Podarilo sa nam naplnit’ nas ciel praca, t.j. zistit’ vyskyt svalovej nerovnovahy futbalistiek. Na
zéklade nasich vysledkov mdézeme konstatovat’, ze futbalistky maji zvySenti mieru skratenych
svalov dolnych kongatin, ¢o preukazuje ich zvySenu potrebu kompenzacie v tréningovom
procese.

Tento c¢lanok odporucal na publikovanie vo vedeckom casopise Mlada veda:
doc. PaedDr. lveta Borzikovéa, PhD.
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