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Abstrakt:

Tato bakalafska prace se zabyva tématem prevence poskozeni svalli zadni skupiny stehna
u aktivnich fotbalistli, tézZ zndmych jako hamstringy. Cilem bakalarské prace bylo vytvofit
tréninkovou jednotku na protazeni a posileni svalu zadni skupiny stehna. Dale pak zpracovani

informacni brozury tykajici se pfedtréninkové a potréninkové piipravy.

Prace je teoreticko-prakticka. Teoretickd Cast prace se zabyva fotbalem, anatomii kosterni
svaloviny a poté konkrétné anatomii svalli zadni skupiny stehna, rizikovymi faktory vzniku
zranéni, poranénim svali zadni skupiny stehna, jejich vysetfenim a terapii. Velka cast prace
se také vénuje navratu do tréninkového procesu, prevenci vzniku zranéni, regeneraci

a kompenzaénimu cviceni.

Do praktické ¢asti se zapojilo 8 probandii z tymu AC Sparta Praha, ktefi byli ndhodné rozdéleni
na skupinu experimentalni, ktera plnila zadané cviceni, a kontrolni, kterd pouze obdrZela
informacni brozuru, ale cviceni se neucastnila. V ramci vstupniho a vystupniho testovani bylo
vyuzito hodnoceni zkracenych svalii, rozsahy pohybi, modifikovany svalovy test a testy
motorickych schopnosti. Souc¢asti byl také vstupni a vystupni formulét spole¢né s tréninkovym

formularem, ktery probandi vypliiovali po kazdém cviceni.

Zhodnoceni tréninkové jednotky probéhlo na zéklad€ rozdil mezi vstupnimi a vystupnimi
hodnotami testovani. Vys$lé hodnoty jsou podlozeny tabulkami a grafy. Z vysledkd vypliva,

ze dana cvicebni jednotka je uc€inna a pro hrace fotbalu pfinosna.
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