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1. Uvod

Tato informacni brozura je uréena fotbalistiim, fotbalistkdm a realizacnim tymtim vSech
veékovych kategorii. Zamétuje se konkrétné na svaly zadni skupiny stehna, téz znamé jako
hamstringy nebo zad’dky (ve sportovnim prostfedi). Nachazi se zde informace o svalovém

komplexu, cvi¢eni zaméfené na hamstringy a nalezitosti v ramci piedtréninkové a potréninkové

pripravy.

2. Co jsou to hamstringy?

Hamstringy jsou svalovy komplex, ktery se sklada ze tii svali:

* Musculus semitendinosus (poloslasity sval)
* Musculus semimembranosus (poloblanity sval)
* Musculus biceps femoris — caput longum a breve (dvojhlavy sval stehenni —

dlouha a kratka hlava)

Obr. ¢. 2.1. Svaly zadni skupiny stehna (Skrlovd, 2018)

Hamstringy hraji zdsadni roli v lidskych ¢innostech — od stoje az po vybusné akce,
napfiklad pfi sprintech a vyskocich. VSechny zacinaji na sedacim hrbolu na panvi, kromé kratké
hlavy musculus biceps femoris, kterd za¢ina na stehenni kosti. Upinaji se poté bud’ na hlavicku
lytkové kosti, nebo holenni kost. Podili se na natazeni kyc¢le a pokrceni kolene. Jejich poranéni

jsou ve sportovnim odvétveni velmi Casta (Rodgers, 2022).



3. Co délat pred tréninkem a po tréninku?

Pred tréninkem:

Dostatecné dlouho se vyspéte: Dobry spanek vam doda potiebnou energii,
ale je také dulezity pro svaly, kdy v ramci ného dochazi k jejich zotaveni. Spéte
proto 7-8 hodin denn¢. Nejlépe byste meli chodit spat a vstdvat ve stejnou
hodinu, a to i o vikendu (Tucker, 2019).

Nezapomeiite pit: Voda je pro celkové zdravi zésadni. Dilezitou roli hraje
obzvlast pii sportu. Kdyz se zacnete potit, je dualezité, abyste se ujistili,
ze je vaSe télo fadné hydratované, protoze ztracite vodu. Pokud nebudete
dostate¢né pit, zaCnete ztracet energii a mohou se objevovat bolesti hlavy
¢i nevolnosti. Optimalni denni davkou je 2-2,5 litrtt denné (Tucker, 2019).
Vezmeéte si s sebou svacinu: Pokud se pred tréninkem na svacinu necitite, tak
neni potfeba se do jidla nutit. Na druhou stranu, pokud citite, Ze vaSe télo
jivyzaduje, tak ho neignorujte. Vezméte si s sebou naptfiklad ovoce
nebo proteinovou ty¢inku.

Ujistéte se, Ze mate na sobé spravné oblefeni a obuv pro dany sport:
Schopnost pohybovat se, skakat, behat, protahovat se, neni jen o vasi atletické
zdatnosti nebo pohyblivosti, ale jde také o to, abyste méli vzdy spravné
vybaveni.

Chod’te na tréninky pozitivné naladéni: Pravé vase nalada se Casto odrazi
1 na vasi vykonnosti.

Nikdy nezapominejte na dynamicky stre¢ink (Tucker, 2019).

Po tréninku:

Staticky se protahnéte: Po tréninku je vzdy dualezité nezapominat na staticky
strecink.

Pouzivejte roller: Podle mnohych odbornikli pravé roller miZze pomoci
pii zotaveni po tréninku a také pti zvySeni rozsahu pohybu. Dale je doporucovan
jako zptsob, jak minimalizovat bolestivost po tréninku, coZ se d¢je na zaklade
zvySeného prutoku krve do tkani, které byly pfi tréninku aktivované. Jeho

pravidelné pouziti je skvélym zpisobem, jak urychlit regeneraci.



= Po tréninku se najezte: Po naro¢ném tréninku télo potiebuje sacharidy
a bilkoviny, které mu pomohou doplnit zasoby glykogenu a obnovit tak svalstvo.

Proto je dulezité, abyste télu vcéas dodali vyzivu, potiebnou k regeneraci
(Tucker, 2019).



4. Cvifeni zamérené na hamstringy

Dana cvicebni jednotka je sloZzena z dynamického strecinku, posilovani a statického
streCinku. Jednd se o 15 minut pfed tréninkem, které jsou slozeny z dynamického strecinku
a posilovani, a poté z 10 minut po tréninku, kdy se jedna o staticky stre¢ink.

4.1. Dynamicky strecink

Dynamicky streCink pfipravuje nase t€lo na okamzity a maximalni vykon. Po jeho
absolvovani dochazi ke zvySeni pruznosti svalii, lepSimu zvladani zatéze a zvySuje se rychlost

svalové kontrakce. Podili na snizeni zranéni v priabéhu tréninku (Plas, 2016).
Kdy ho vyuzit?
»  Vzdy v ptipravné ¢asti pied tréninkem.
Jak provadét?

* Nezapominat na spravné zaujeti vychozi polohy.

» Zacindme s mensim rozsahem pohybu a s po¢tem opakovani se rozsah postupné
zvysuje.

* Nezapominat pravidelné dychat.

» Kazdy cvik opakovat 8-10x ve stifedni rychlosti (Plas, 2016).

4.1.1. Hamstring Sweep

Provedeni cvideni:

= Vychozi polohou je stoj, z této polohy jdéte do hlubokého ptedklonu.
= Ruce se pohybuji tézZ a jdou obloukovité zezadu doptedu.

= Cviceni se provadi v chlizi vpted, v rdmci jednoho useku opakujeme 8-10x.



Obr. ¢. 4.1.1.1. Vychozi Obr. ¢. 4.1.1.2. Priibeh Obr. ¢. 4.1.1.3. Konecna
poloha hamstring sweep hamstring sweep poloha hamstring sweep

4.1.2. Pritahy kolen

Provedeni cvideni:

* Vychozi polohou je stoj, vtéto poloze si pfitdhnéte obéma rukama koleno
k trupu.

» Intenzitu cviku jde zvysit zvednutim se na stojné noze na $picku.

»= Cviceni se provadi v chiizi vpfed, v rdmci jednoho useku opakujeme 8-10x

na kazdou nohu a nohy sttidate.

Obr. ¢. 4.1.2.1. Vychozi poloha Obr. ¢. 4.1.2.2. Konecna poloha
pritahy kolen pritahy kolen



4.1.3. Pritahy k zemi
Provedeni:
* Vychozi polohou je stoj, kdy ztéto polohy jdete do hlubokého ptedklonu

a kmitanim se pfitahujete k zemi.

= CvicCeni se provadi na jednom miste, kmitate 8-10x stiedni rychlosti.

Obr. ¢. 4.1.3.1. Vychozi Obr. ¢. 4.1.3.2. Konecna
poloha pritahy k zemi poloha pritahy k zemi



4.2. Posilovani

Posilovaci cvi€eni se zamé&fuje na zvyseni funkéni schopnosti oslabenych svalt a také

svalt, které maji tendenci k oslabeni.

Jak provadét?

* Doporucuje se vzdy cvi€it s hmotnosti vlastniho téla.

* Posilovani by mélo probihat od centra k periferii, kdy cvi¢ime nejprve vétsi
svalové skupiny, az poté ty malé.

» Nikdy by se nem¢l zadrzovat dech pfi cviceni.

* Optimalni opakovani cviku by mélo byt 10.

= Dulezité je volit cviky dle individudlnich kritérii (Bernacikova, 2020).

4.2.1. Rumunsky mrtvy tah jednonoz

Provedeni cviéeni a zaméieni:

* Postavte se na jednu nohu a volnou dolni koncetinu zanoZte, stdhnéte hyzde.

» Zanozend dolni koncetina by méla tvofit jednu linii s trupem a proved’te
predklon — t&zisté preneste vzad a pohled smétujte dolt.

= Ptedklanéjte se do takové polohy, do jaké to dovoli pruZznost hamstringt.

» Zaméteni: Hamstringy, hyzd'ové svaly, zadové svaly.

Obr. ¢. 4.2.1.1. Vychozi poloha Obr. ¢. 4.2.4.2. Konecna poloha
rumunsky mrtvy tah jednonoz rumunsky mrtvy tah jednonoz



4.2.2. Zakopavani vleZe s therabandem

Provedeni cviéeni a zaméfeni:

» Cvik je provadén vleze na bfise, kolena jsou pokrcend v pravém thlu, chodidla
obmotana therabandem.

* Druhd osoba pfitom drzi theraband a vy pfitahujete chodidla k hyzdim.

* Druhd osoba vam tahem za theraband vytvaii odpor.

» Zaméfeni: Hamstringy, lytkové svaly.

Obr. ¢. 4.2.2.2. Provedeni cviku — zakopavani vleze s therabandem



4.2.3. Nordic hamstrings

Provedeni cviéeni a zaméfeni:

» Cvik provadite v kleku se zapfenymi Spickami (o nabytek, zebfiny, s pomoci
druhé osoby).

* Trup drzte zptfima a spoustéjte se pfitom pomalu kontrolované dolli, paze drzte
v pohotovostni poloze pied télem a hyzd¢ drzte stazené.

» Ve chvili, kdy uz nemtizete védhu téla udrzet, uvolnéte svalstvo nohou
a dopadnéte na ruce.

= Pfes klik se poté dostavate do plivodni polohy.

» Zaméfeni: Hamstringy, hyzd’'ové svaly, zadové svaly.

Obr. ¢. 4.2.3.2. Provedeni Nordic hamstrings



4.2.4. Seskok do neznama

Provedeni cvi¢eni a zaméfeni:

» Cvik provadite na vyvysené plose (zidle, stupinek, ochoz).
= Vykrocte nohou do prostoru a dopadnéte obéma nohama na podlozku pred vami.

» Pfi dopadu byste méli zaujmout polohu jako pfi diepu.

» Zaméfeni: Hamstringy, hyzd’'ové svaly, ¢tythlavy sval stehenni, lytkové svaly.

Obr. ¢. 4.2.4.3. Konecna poloha
skoku do neznama

Obr. ¢. 4.2.4.1. Vychozi Obr. ¢. 4.2.4.2. Prubéh skoku
poloha skoku do neznama do neznama



4.3. Staticky strecink

V ramci statického stre¢inku se snazime o protaZeni svalu na hranici jeho tolerance.
Proto se pfi tomto druhu cvi¢eni nekmitame, ale v danych polohach setrvavame. Dochazi
piiném ke: zvySovani vykonnosti, udrzovani pruznosti svalii a Slach, zlepSeni kloubni

pohyblivosti, prevence svalovym a kloubnim traziim a vede k celkovému uvolnéni.
Kdy provadét?

» Idealn¢ kazdy den, poptipad¢ alespon kazdy druhy den.

* Provadime po tréninku.
Jak provadét?

* Nezapominat na spravné zaujeti vychozi polohy.
* Pravidelné dychat.
= VydrZet v dané poloze alespoii 30 sekund (Zivcova, 2021).

4.3.1. Protazeni hamstringii vleZe s therabandem

Provedeni cviéeni a zaméieni:

*  Vychozi polohou je leh.

= Celou horni kongetinu zvedate smérem nahoru, kam vas noha pusti.

* VydrZte v dané poloze po dobu alespoil 30 sekund, poté nohy vyménite.
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Obr. ¢. 4.3.1.1. Vychozi poloha pri protazeni hamstringii vileze



Obr. ¢. 4.3.1.1. Konecna poloha pro protazeni hamstringi

4.3.2. Protazeni dvojhlavého svalu stehenniho vleZe s therabandem

Provedeni cviéeni a zaméfeni:

* Vychozi polohou je leh.

Chodidlo vtocite smérem dovnitt a nohu zvednete Sikmo ptes télo.

Vydrzte v dané poloze po dobu alesponi 30 sekund, poté nohy vyménite.
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¢. 4.3.2.1. Vychozi poloha pro protazeni dvojhlavého svalu stehenniho vieze s therabandem
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Obr. ¢. 4.3.2.2. Konecna poloha pro protazeni dvojhlavého svalu stehenniho vleze s therabandem



4.3.3. Protazeni svalu poloslasitého a poloblanitého vleZe s therabandem

Provedeni cvi¢eni a zaméfeni:

»  Vychozi polohou je leh.

= Chodidlo vytoc¢ite smérem ven a nohu zvednete smérem od téla.

= Vydrzte v dané poloze po dobu alespon 30 sekund, poté nohy vyménite.

Obr. ¢. 4.3.3.1. Vychozi poloha pro protazeni poloslasSitého a poloblanitého svalu vieze s therabandem
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Obr. ¢. 4.3.3.2. Konecna poloha pro protazeni poloslasiteho a poloblanitého svalu vieze s therabandem

4.3.4. Protazeni hamstringii vsedé s pritahem k noham

Provedeni cviéeni a zaméieni:

= Vychozi poloha je vsed¢ s natazenymi nohami.
» Natdhnéte paZe a pfitahnéte se k noham, kolena pfitom zlstavaji propnuta.
* Vramci tohoto cviku nekmitejte, vydrzte v dané poloze po dobu alespon 30

sekund.



Obr. ¢. 4.3.4.1. Vychozi poloha pro Obr. ¢. 4.3.4.2. Konecnda poloha pro
protazeni hamstringii vsedé protazeni hamstringii vsedé

4.3.5. Protazeni hamstringi ve stoje s pritahem k noham

Provedeni cviéeni a zaméfeni:

» Vychozi polohou je stoj.
* Pomalu se ptedkloiite k nohdm, vyvéste ruce doll, kolena zistavaji propnuta.

* V ramci tohoto cviku nekmitejte, vydrzte v dané poloze po dobu alespon 30

sekund.

Obr. ¢. 4.3.4.1. Vychozi poloha pro Obr. ¢. 4.3.4.2. Konecna poloha pro
protazeni hamstringii ve stoje protazeni hamstringii vsedé



Bonus: Roller

=  Umistéte roller do oblasti zadnich svali stehna a pomalu pohybujte télem
doptedu a dozadu.
» Rollerem pohybujte od oblasti hyzd’'ovych svalii az po oblast kolene.

»  Provadéjte po dobu 30 sekund az 1 minutu, poté vymeénte nohy.



