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Anotace:

Vzhledem k tomu, Ze jsem studovaléedhi zdravotni Skolu, neni mi tato oblast
tykajici secasti lidskéhodla Uplne neznamou, proto jsem si toto téma vybrala.

Posturalni vady jsou staré jako lidstvo sam@i 8 mimo jiné na vrozené a ziskané.
Diive bylo &tSi mnoZstvi vrozenych vad. Jedinci&Sim postizenim byli vyloteni
ze spolénosti a odsouzeni k Zziveni a vice méh k zaniku. S rozvojem &dy a
zdravotnictvi se snizuje mnozstvi lidi postizenykhivici v dusledku nedostatku
vitaminu D.

Tyto vady se netykaji jen lidské spiiesti, ale i zvieci. Zjistili se civiliz&ni
choroby i u zwfat. Slechinim zviecich ras ( nap psi a kasek ) k ziskani co
nejdokonalejSich zevnich vlastnosti mnohdy dockd&dgenerativnim zémam patee,
kyc¢elnich kloulii a podobi.Chybi takzva#,, zdrava krev*.

V dnesni dob je vice ziskanych vad, coz jetgobeno nezdravym #pobem Zivota:
Spatna Zivotosprava,igjidani se a nedostatkem pohybovych aktivit. SojEa
paocitacové techniky ( dlouhodobé vysedavani) je totosjagtocréno.

U dosglych vzhledem k nad#mnému pracovnimu vytizeni se nedost&asu
k pohybovym aktivitam a tim k moZnosti relaxaces tdké k posilovani sval které

jsou dilezité ke spravnému drzesla.



Ve své praci popisuji testy hodnoceni drZeni téla, kterymi lze rozpoznat rizné druhy
vad,rehabilitalni a napravna cvifeni, kterymi lze docilit zlepSeni, n¢kdy i dplnou ndpravu

nékterych postiZeni.

Kli¢ova slova: posturdlni vady, svalovd dysbalance, zdravotni télesnd vychova, drZeni téla,

hodnoceni, testovani

Considering that I used to study at a Secondary Medical School, this area concerning parts of
the human body is not really unfamiliar, that is why I chose it.

Backbone(spinal) defects are as old as humanity in itself. Seperated into defects from birth and

those aquired later on in life.
Originally it was more often a birth defect. Individuals with bigger handicaps were excluded
from society and succumbed to a miserable existence in the end. With the development of
science and National Health services there are fewer people with crooked bones; a consequence
of a vitamin D defiency.

These defects not only concern humans,but animals too. They discoverd human diseases
(where backbone defects belong) also went along with animals. Breeding of animals, to increase
( for example dogs and cats) better qualities, usually turns in to degenerative changes of
backbone and hips. What is missing is called * healthy blood*.

Now there are more acquired defects which are a result non healthy living ( bad eating, eating
too much) and not enough excercise. With developing computer technology, sitting for a long
time causes back problems.

Because adults work too hard and are very busy, they do not have time for physical activities,
which help the body relax and support the back . In my work I am devising tests that strengthen
the body and help you can recognize different kinds of defects; resulting in rehabilitation
through exercise. This helps handicaped people deal with the problem and in some cases
elimates the problem compietely.

Key words: defects, muscular imbalance, health physical training, posture,

cassification,testing
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1. Uvod

Vzhledem ke slozitosti vliy; které v sotiasné dob pisobi naclovéka, je nutné, aby mira i
kvalita pohybové&innosti byly zandieny na rozvoj turcich sil jedince. Pohybovéinnost slouzi
nejen k uspokojovani individuélnich peb a jisttmu zfsobu seberealizace, ale je v peq
kvality zevniho prosedi.

Pohyb je jednim zétyt zakladnich atribuit Zivota: pohyb, vyména latkova, drazdivost a
rozmnozovani. V celé geneziovéka zaujima pohyb vzdy jedno #eglnich mist. V disledku
postupujici automatizace, mechanizace a rozvojeastlgpse v nasem Zivdttrvale sniZzuje
skutg&ny podil glesné aktivity. Na druhé strarse neurrné zvysSuje zZivotni tempo afipyva
nejrazrejSich  psychickych tlak neungrné rychle se zhorSuje naSe Zivotni predi a pée o
dobré ekologické podminky se stava otazkou existemebo neexistence lidského druhu. Proto
v souladu s lidskou genezi musime vyuZivat pohybongosti zcela zagrné a cilekdonme k
vSestrannému sobeni nalovéka ve smyslu jeho dalSiho rozvoje, k formovani jeksobnosti,

k rozvoji jeho ®lesnych i dusevnich silRizena pohybov&innost se musi stat regulatorem
nezadoucich a z velk&asti neodstranitelnych ¢lesnych, duSevnich i socialnich sfres
Pravidelnym cwienim- rovnonmdrnym posilovanim a protahovanim, dochazi ke kompegzi
statického petZovani hybného systému.

Fyzicka aktivita byla &ve zcela BZnou souasti Zivota i duSevwn pracujicich lidi.
V poslednich letech se vSak vyznairsnizila. Ukazalo se, Ze pravidelnd a dostaétenaraina
sportovnicinnost miZze pozitivié ovlivnit zdravi, ale jen tehdy, odpovida-kku a zdravotnimu
stavu. Tato dostate¢ znama zavislost se projevila ustem pdétu pravidel sportujicich lidi.
Pozitivni disledky se jiz projevily v mnoha jmyslow vyspgelych statech, kde je dokonce
dosazeni dobré fyzické kondice a &aare i dobrého vzhledu jednou z podminek &gpu. | u nas
jsou stalezetngjSi masové &hy, turistické pochody a dalSi sportovni akdagnpchz jiz ¢asto nejde
jen o ast, ale také o kvalitu vykonu. Pokud devek zatne vazeg zabyvat gjakou ¢innosti,
vétSinou se snazi ji neustale zlepSovat.

DalSi dobré strdnka dnesni vyvinuté civilizadé&y které dochézi ke zlepSeni dostupnosti
raznych krouzk ¢i kurzi pro ckti i dospelé. Déti si mohou vybrat ze Sirokého spektra spat

volnotasovych aktivit, které je zajimaji Ve své praci by@da zdraznila vyznam zdravotni



télesné vychovy ve Skolach. Gl bych napsat o posturalnich vadach, &emi vadného drzeni

téla a testovacich cvicich na zkracenych a ochakdyeli.



2. Teoreticko-metodologickacast

2.1 Cile a ukoly prace

Cile prace

Cilem mé Bakatgké prace je zjistit a kit posturalni vady pate u zak na
vybranych zakladnich Skolach v HaWové Brodk a vytvdit program pro jejich
odstraovani.

Ukoly prace

prostudovat dostupnou literaturu a shrnout poznatkposturalnich vadéach,
jejich méteni a testovani

- vybranymi testy vySéit déti zakladnich Skol

- vytvorit soubor vyrovnavacich osni zahrnuté pro odstravani posturalnich
vad patee

- OWetit vytvoreny vyrovnavaci soubor na zacich zakladnich skol



2.2 Patd

Obratle jsou vzajen@spojeny v pevny, alefipom pruzny a pohyblivy sloupec —
pate.
Paté ma i zakladni dkoly : 1) tvii nosnou a opornou oséla
2) chrani michu
3) umae pohyb kmenesniho
PIréni tchto ti Ukola je umoZgno zvlaStni Upravou vzdjemného spojeni
zakladnichélanka patee, tj. obrath a vytvdenim zakiveni, které usnadji jak

funkci nosnou, tak i udrzovani rovnovahy

Spojeni na pate:
Spojeni obrati je uskuténéno jak spojenim v souvislosti, tak spojenim kloubni

Rozeznava se : 1. spojeni mezi volnymi obratli
2. spojeni mezi patym obratlem bedemkosti kiZovou

3. spojeni mezi kostiikovou a kostii

1) Spojeni volnych obrailse ali :
a) spoje mezi sousednimi obratli, které jsou mélzj, oblouky a
vybéZzky
Mezi €ly jsou meziobratlové ploténky, které tWd/5 — ¥4 z celkové délky volné
paté¢e. Meziobratlové ploténky neumwfi pohyblivost patee, tvai i pruzné

narazniky,které tlumi nérazy f{ifpéhu, skok )

b) spoje spoléné vSem
Po gedni a zadni ploSe obratlovyah béZi vazivova paska, podélny vagedni a

podélny vaz zadni. Rdtsem i vaz nadtrnovy a Sijo

2) Spojeni mezi patym obratlem bedernim a kag#dvou
Misto, kde se néastji nachazeji odchylky od normy a chorobné postiZ&de je

pateé nejvice namahar



3) Spojeni mezi kosti kiiZovou a kostréi

- je synchondrdza, kterd se muzZe ve vy$$im véku ménit v synostozu

Tvar a pohyblivost patefe

Patef neni rovna, ale je charakteristicky zakfivena.

A) Zakfiveni v roviné sagitalni proptjéuje pétefi tvar dvojitého S

tonog] |
obr.1

Zakfiveni obracené konvexitou dozadu se nazyvaji: kyfozy - hrudni a kiiZové
Zakiiveni obracené konvexitou dopfedu se nazyvaji: lordézy - kréni a bederni
Spravné vyvinuté zak¥iveni se odraZi i ve spravném tvaru zad a naopak.
Pfi nedostaten€é vytvofeném zakfiveni vznikaji plochd zada, opakem jsou zada
prohnutd.
Pridiny - slabost svalova - slabost svalstva $ijového - kulata zdda u Skolni mladeZe
- zpusob zaméstnani nebo provozovaného sportu viz truhlafi
- cyklisté, hokejisté
- v&k, kulata zada stafecka

B) Vroving &elni je patef lehce vybogena do strany - bofivost neboli skolioza
patefe

K bocivosti dochazi u déti, které maji chabé svalstvo a plocha zada. Skolioze,

kulatym zadiim a jinym vadam se snaZime ptedchazet, protoZe negativné ovliviiuji

soustavu pohybovou, dychaci a obéhové. Pohyblivost détské patefe je znatna a se

stoupajicim v€kem se zmensuje, u starce je nepatrnd. Nejpohyblivejsi je patef kréni

a pfechod patete hrudni v bederni. Nejméné pohybliva je patef hrudni.



Rozeznavame tyto pohybyepklony a zaklony, ohnuti ¥@d a vzad v pate
CRf a bederni
aRy, ot&eni, rotaci-kéni a hrudni
pbly pérovaci-umaiuji zkracovani a

pghezovani pate ve vertikalnim sgru

( Fleischmann, Linc, 1964, str. 56-57)

2.3 Pohybovy systém

Pohybovy systémilovéka je tvden kostrou a ikné pruhovanym kosterni
svaldvem. Kdyby vSak byly vSechny kosti spolu pé&vapojeny, nebyli bycho
schopni Zzadného pohybu. Této moznosti dosahujetne mbhyblivym spajm kosti
které nazyvame klouby a pomoci svglak dokdZzeme rozpohybovat az 1&@nyct

kloubnich spojeni.

Pohybovy aparat se dli:

Pasivni— podpirny — kostra je tvéena pat#, lebkou, kostrou hrudniku, lopatkovyr
panevnim pletencem a kostrou dolnich a hornichéétim Spojeni kosti dZe by

pohyblivé ( klouby) nebo nepohyblivé ( vazivo, ghauky a kosti ).

Aktivni — pfiéné pruhované kosterni svalstvo je teno a ovlddano nervov
soustavou. Stahem jednotlivych svakznikd koordinovany pohylEla nebo jehaasti
Kosterni svalstvo tvd v lidském €le cca 600 sval

Svaly —jsou stavebni prvky lidskéhtéla, umoziuji aktivni pohyb, pedstavuji asi 40'

télesné hmotnosti. Funkci jednotlivych swgbosuzujeme podle zapojovani svall
urgitého pohybu — podle koordinace.
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Od svalu v hybném systémuekavame: Ze bude dost&te silny
Ze bude vho#&mapojovan do pohybové
koordinace

Ze bude zapojovan do pohybu dostate

Svaly délime podle jejich funkci do dvou zakladnich skupin:
1.Posturalni svalstvo e nejdilezit¢jSi, jeho hlavni poslani je zajidvat drzenidla
- je fyziologig starsi, jevi tendenci k zesileni, zkraceni,
&geni

Mezi posturalni svalstvo gat- hluboké svaly Sijove( &ni ¢ast vzgimovatu patde)

- hornic¢ast svalu trapézoveho a zdwiHapatky

- velky a maly prsni sval
svaly v oblasti beder (vBimov& trupu actyrhranny
sval bederni)
ehyb&e kyle (piimy sval stehenni)
pitahovae stehna
ehyb&e kolenniho kloubu (dvouhlavy sval stehenni)
trojhlavy sval lytkovy
ehyb&e prsti a ruky

2.Fazické svalstvo —je fylogeneticky mladsi, rychleji se aktivuje prdastni
pohybovou ¢innost, dive se u Bho projevi nastup unavy, nechava sefit@iném

okamziku ( po Uunay) zastupovat ve sveé funkci posturalnim svalstvem.

Mezi fazické svalstvo p#t dolni fixatory lopatek (svaly rombické aguini), sval
pilovity, sttedni a dolni¢ast svalu trapézového, hluboké flexory Sije, suaigni,
velky, stedni, maly sval hy?ovy, svaly na fedni a boni strag bérce, svaly klenby
nozni, svaly paze ( deltovy )

( Kofivova, Kogiva, 1997, str. 43- 45)
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2.3.1 Orientaéni posouzeni pohybového aparatu

Modelové by spravné drZeni téla mélo z mechanického hlediska spliiovat nasledujici
podminky:
A) Té&Znice spusténa z bo¢niho primétu zvukovodu by méla prochazet sttedem
ramennich a ky€elnich kloubi a spadat pfed kloub hlezenni

obr.2
B) Té&Znice spusténa z hrbolu kosti tylni by se méla dotykat hrudni kyfézy, probihat

ryhou mezihyZd'ovou a spadat mezi paty
i

obr.3
B) TézZnice spusténa z kefikovitého vybeéZku kosti prsni by se méla lehce dotykat

bfisni stény

obr.4

Pro praktické t¥locvikafské posouzeni drreni téla ¥4kt na I stupni ZS se pouZiva
Mathiastv test = stoj spojny, pfedpaZit, vydrZ 30s, nemél by byt patrny rozdil v drZzeni
téla po dobu trvani testu (zaklon trupu, zvednuti ramen, pfedpaZeni poniz atd.)



spravné g chybné

obr.5a obr.5b

Tyto testy dopliinjeme dalS$imi orientatnimi cviky, kterymi zjist'ujeme uroveni stavu

hybného systému ve smyslu celkové flexibility a svalové zdatnosti.

( Zitko, 1998, str. 48 )

2.4 Svalova nerovnovaha

Vzptimené drZeni t€la zavisi na funkéni rovnovaze svali. Funk¢ni rovnovaha svali
byva naru$ena adaptaci jedince na denni pohybovy rezim. Vznikaji hybné stereotypy,
ve kterych maji pfevahu svaly tonické na ukor aktivity svald s pfevazné s ¢innosti
fyzickou. Svaly tonické jsou hyperaktivnéj§i, dochazi u nich ke zkracovéni. Svaly

fyzické byvaji utlumeny a zvé&tsuji svoji klidovou déiku.

Svalovou nerovnovahu ( dysbalanci ) délime na dva druhy :

1.Mistni ( lokalni ) — vznika v ur€ité kloubné svalové jednotce ( po uraze)

2.Systémova — vznika v celém hybném systému

Nedostatek pohybu a sedavy zpiisob Zivota zpisobuji, Ze svalova rovnovaha se porusi

a vznikaji svalové dysbalance - viz obr. dle Cermaka



V oblasti panve a dolni ¢asti trupu:
- svaly hyperaktivni s tendenci ke zkraceni - m.iliopsoas, m. rectus femoris a svaly

bederni ( vzpfimovale trupu, m.quadratus lumborum ),

- svaly hypoaktivni s tendenci k ochabovani - m.gluteus maximus a sv. abdominalini

’J svaly bederni
svaly btisni /\/

N
obr.6 /g }
ohybate kytle velky sval hyzd'ovy

l

Q




V oblasti hlavy, krku a horni ¢4sti trupu:
- svaly hyperaktivni stendenci ke zkraceni — horni &¢ast m. trapezius, hluboké
svaly $ijové, m.levator scapulae, m. sternocleidosmastoideus, m. pectoralis

- svaly hypoaktivni s tendenci k ochabovani — flexory krku a hlavy ( m. longus

capitis, m. longus colli ), m. thomboideus, stfedni a dolni ¢ast m. tapezius

horni trapézovy sval

svaly $ijové
zdvihat lopatky ohybate krku
velky sval prsni
mezilopatkové svaly

dolnf trapézovy sval

obr.7



V oblasti dolnich kongetin :

- svaly hyperaktivni stendenci ke zkraceni - m. tensor fasciace latae, m. rectus
femoris, mm adduktores, flexory kolenniho kloubu (m. semitendinosus, m.

semimembranosus, m.biceps femoris ), m. ticeps surae
- svaly hypoaktivni stendenci k ochabovani- kratké hlavy m. quadratus femoris,

mm.abduktores ( m. gluteus medius, minimus), m. tibialis anterior a posterior a mm.

peronei

ohybade kolenniho kloubu

{% tythlavy sval stehenni
-
trojhlavy sval lytkovy svaly na pfedni a botni strang bérce
N
obr.8 &
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NejzavaZznéj$i zménou pfi svalové nerovnovaze je svalové zkraceni. Projevuje se
odchylkami v drZeni t€la v urité oblasti a omezenym rozsahem pohybu v kloubech. Na
rozdil od ortopedickych vad, miZeme tyto odchylky aktivnim volnim Gsilim vyrovnat.
Pii obnové svalové rovnovahy odstratiujeme svalové dysbalance v jednotlivych
oblastech a obnovujeme svalovou rovnovahu:

a) uvoliiujeme a protahujeme svaly s tendenci ke zkraceni
b) posilujeme svaly s tendenci k ochabovani
Reedukaci spravného, fyziologicky t¢elného zplisobu provadéni pohybu :
- programujeme spravné hybné stereotypy
- ovliviiujeme pohybové chovéani

K protahovani lze vyuZit metodu streinku, kterd miZe pomoci obnovit svalovou
rovnovahu cilenym protahovanim. Formy stre¢inku miZeme pouzit vSude tam, kde
chceme protahnout zkracené svaly, kde chceme zlepsit koordinaci pohybovych struktur
a navodit celkové uvolnéni. VZdy zaéindme od nejjednodussich cvi¢ebnych tvard a

v nejméné naro¢nych zakladnich polohéach.

( Hoskova, MatouSov4, 2005, str. 62-64)

2.5Vybér cvi¢ebnich tvarid pro uvoliiovani a protahovani

Protahovani m. iliopsoas

1. ZP : Leh - skréit upaZmo poniZ, dlané rukou na bficho, pfi vydechu stahem
glutealnich svali zafixovat panev v posazeni, rozloZit ramena do $itky a spolu
s lopatkami je stahnout k hyZdim, protidhnout hlavu temenem do dalky,
protahnout dolni koncetiny a plantarni flexi

Vv
b (o)) /\\&:9
4



2. ZP: Leh skrémo pfednozZny levou, pokréit pfedpazmo, obejmout rukama levé koleno
(podloZit panev)
- pfi vydechu pfitahnout levé koleno k hrudniku a protahnout pravou dolni kond&etinu
s plantarni flexi do pocitu tahu,
- vydrZ s plynulym dychanim a s kazdym dal$im vydechem vnimat jednostranné

protahovani m. iliopsoas

obr.10a& obr.10b
Protahovani m. rectus femoris

1.. ZP: Leh na bfige - skrit vzpaZzmo, piedlokti dovnitf, Celo poloZit na sloZené ruce

- pfi vydechu stahem hyZdi zafixovat panev v podsazeni-pokr¢it pfinoZzme levou do
pocitu tahu v protahovaném svalu

- dosaZenou polohu zachovat a vdechnout,

- pfi dal$im vydechu pfitahovat patu k hyzdi do pocitu tahu,-v poloze setrvat, plynulé
dychani,

- vnimat protahovani

- totéZ opané

k/\&
&
obr.11 % —

2.. ZP: Leh na pravém boku - pokréit prednoZmo pravou,skréit pfinozme levou a uchopit
nart levou rukou
- pfi vydechu stahem hyzdi zafixovat panev v podsazeni, protahnout té€lo v podélné ose
patefe se stahem ramen a lopatek
- vdech
- pti dal$im vydechu pomalu pfitahovat patu k hyZdi do pocitu tahu v protahovaném
svalu, v poloze setrvat,plynulé dychani, vnimat protahovan{

obr.12 zﬁr\#—‘éﬁ_

- totéZ opatné



Protahovini adduktori- m.adduktor magnas, m. adduktor longus,

m. adduktor brevis

1. ZP:Leh na biisSe - skréit vzpazmo zevnitf, hlavu opfit Celem o hibety rukou

- pti vydechu zafixovat panev a dolni faktory lopatek, vdech,

- ph dal3im vydechu pokr¢it tnoZmo pravou ( tisknout panev na podloZzku) do pocitu
tahu na vnitini strané stehna

- v poloze setrvat, plynulé dychani, vnimat protahovéni.

- totéZ opalné

obr.19 . l,/ -
\p w4

2. ZP: Vzpor kle¢mo tnozny pravou

- pfi vydechu pfechod na plosku s protaZenim pravé v unoZeni do pocitu tahu na vnitini

strané stehna, vdech
- pti dal§im vydechu rozsah pohybu zvétsit, v poloze setrvat,plynulé dychani

- totéZ opalné

obr.20

Protahovani vzpFimadca pateie

1. ZP: Leh skrémo, obejmout rukama kolena

- pti vydechu protahnout hlavu v podélné ose patefe a pfitahnout kolena k hrudniku
do pocitu tahu, vydrz, vdech,

- pti dal$im vydechu zvétsit rozsah pohybu, plynulé dychani, vnimat protahovani
zvlasté v oblasti beder

¢
obr21 o &




2. ZP: Leh pokrémo, skréené dolni konetiny poloZit na zvysenou podlozku
- ptipazit, dlan€ vzhiru ( podloZit hlavu, je-li v zaklonu)
- pii vydechu stahem hyZdi podsadit panev a vyvésit,

- v dosaZené poloze setrvat, plynulé dychani, vnimat protahovani

obr.22 N
A 2y

6

Protahovani m. quadratus lumborum

3. ZP: Leh pokrémo pravou, chodidlo na podloZce - skr¢it pfipazmo, ruce na
bficho

- pii vydechu zafixovat panev, stahnout ramena a lopatky smérem k hyzdim,
protahnout hlavu temenem do dalky, dosaZenou polohu udrZet, vdech

- pfHi dal8im vydechu protdhnout levou dolni konéetinu do dalky do pocitu tahu
protahovaném svalu,

- v poloze setrvat, plynulé dychani, vnimat protahovani.

- totéZ opaéné

v S ECKASS

2. ZP: Leh na bfiSe mirn€ roznozny - skréit vzpaZmo zevnitf, ¢elo poloZit na sloZzené r
- pfi vydechu protahnout celé t€lo v podélné ose, vydrz, vdech,
- pfi dal§im vydechu po podloZce uiklon vpravo do pocitu tahu, vydrz, vdech
- pfi vydechu zvétsit rozsah pohybu, plynulé dychani, vnimat protahovani

- totéZ opatné

obr.24 %‘% ~>
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Protahovani mm. pectorales

1.ZP: Leh na pravém boku-pokr¢it pfednoZzmo - vzpazit
- pti vydechu zafixovat panev a otocdit trup vlevo do pocitu tahu, vydrZ, vdech
- pfi dal3im vydechu zvétsit rozsah pohybu, klidné dychani, vnimat protahovani

- totéZ opacné

A

obr.25 p&7

2.ZP: Vzpor kle¢mo, paze v prodlouZeni trupu
- pfi vydechu zafixovat panev a protladit hrudnik k podloZce do pocitu tahu ( hlava
v prodlouZeni patefe, hyzd€ smé&fuji Sikmo vzhiru vzad ), vydrz, vdech
- pfi dal3im vydechu rozsah pohybu zvétsit, klidné dychani, vnimat protahovani

obr.26

Protahovani svali v oblasti kréni piteFe- horni ¢4st m. trapezius,

m. sternocleidomastoideus, m. levator scapulae

1.ZP: Leh pokrémo mirné€ roznozny, chodidla na podloZce rovnomérné
- pfipaZit, dlan€ vzhtru
- pfi vydechu zafixovat panev, dolni stabilizitory lopatek a protahnout hlavu
s lehkym pfitaZenim brady ke sternu, dosaZenou polohu udrZet, vdech
- pfi vydechu oto¢it hlavu vpravo, klidné dychéani, vnimat protahovani

- totéZ opacéné



2. ZP: Leh pokrémo mirné€ roznozny, chodidla na podloZce rovnomérné
- skréit vzpazmo zevnit¥, pfedlokti dovnitf, ruce v tyl
- pti vydechu skréit pfedpaZzmo a ruce vynesou uvolnénou hlavu do piedklonu do
pocitu tahu
- kratké vydrz, klidné dychani, vnimat protahovani
- pti vydechu ndvrat do ZP, n€kolikrat opakujeme

/A

obr.28 -

2. ZP: Leh na zadech,paze podél téla, leh pokréme mirné roznozny
- s vydechem pfedklon hlavy, bradu polozit na hrudnik

- s nadechem hlavu polozit, uvolnit

obr.29

(Hoskova, Matousova,2005, str.66-86)



2.6 Komponenty drzeni dla

Znalost komponettdrzeni &la je nezbytna jakijposuzovani celkovéhdrzeni &la,

tak zejména pro deni povahy a lokalizace zakladni, tj. primarniiskat poruchy.

1. Postaveni hlavy
Hlava musi byt ve své polozead keni patéi trvale udrzovana aktivnim ném
Sijového svalstva, protoze je§ztsSte je o kousek fed mistem opory, skloubenim lel

S prvnim obratlem.

2. Zak¥riveni patere
Pat¢ je mechanickou osou nasSeh#lat a sodasré nejslabSim¢lankem jehonosne
esovity tvar s prohnutim dégdu vcasti bederni -bederni lordézadozadu wast

hrudni -hrudni kyféza a ot dopredu veéasti keni - kr éni lordoza.

3. Panevni sklon

Poloha panve funguje stasré jako nosny ram pro ukotveni p#tea jakoklenba, p
niz se penasi vahaéta na ol dolni kortetiny. Svaly, které kontroluji fipdozadr
postaveni panve, a tedy i jeji sklon, Ize rditcha dw skupiny.

Do jedné pdt svaly isSni, , které vytahuji fi@gdni okraj panve viinu, velké svaly
hyzd'ové, které ji vzadu za Kglnimi klouby stahuji ddl, spol&énym ukolem je pane
zdvihat, podsazovat.

Druhou skupinu tvid svaly bederni a svaly bedrakgstehenni, z nichz prvni \afuj
zadni okraj panve vzinu a druhé sestupuji odgulni plochy bederni patea panevnic
lopat pges kyelni kloub stahuji panev i pdtalopgedu doli, spol€né tedy pane

preklapji, zvetsuji jeji sklon.



4. Postaveni dolnich koxetin
Prvaadym posturalnim dkolem jejich mohutného svalstvagji¥ovat hlavni nosr

klouby,kloub kolenni a hlezenni.

5. Klenba nozni
Jde o pruzné seskupeni kostry nohy do podélnélmukiy podélna klenbajoplnitnéhc
jes€ pricnym sklenutim nartu {na klenba), které je ve skdtosti Einnym
antigravit&nim a zarov ochrannym zdzenim.
Pri zatizeni pruzi brani stlani cév a neirfv v chodidle, pi ohybu tlumi narazy
pomaha odvijet nohu od zém

(ermék, 1992, str. 48-50)
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2.7 Spravné drzeni téla

Vyznamnou roli pro drZeni t€la ma celkova funk&ni zdatnost organismu.
Spravné drzeni téla miZeme charakterizovat takto :
- hlava je vzpfimena
- krk vytaZen vzhiiru
- brada svira s krkem pravy thel
- hrudni kost smé&fuje vzhiiru a vpied
- ramena jsou rozloZena do §ifky a spusténa doll
- paze volné u téla, palce sméfuji vpied
- lopatky jsou ztaZzené dozadu a dold
- panev je podsazena, bfisni svaly pfiméfené tonizované, hyZd’ové svaly téz
- chodidla jsou rovnobéZnd, prsty nohou rovnomémeé rozloZené po podlozZce
-osa dolnich koncetin je rovna
- kolena i kotniky se Iehce dotykaji
- v podéiné ose téla by mélo byt ucho, rameno,kyéelni kloub a kotnik

Vzpfimeny postoj nesmi byt kfeCovity. Je- li t&lo ochablé a my se snazime vzpfimit
jej za kazdou cenu, vytvafime v ném znaéné napéti a tim i kfeovitost
( Hrazdirova, 2005, str.11 )

K vy3etfeni spravného drZeni t€la je moZno pouZit té€chto testi:
Rhombergiv test

- vySetfeni stoje se zavienyma o¢ima, které se miZe ztiZit pfedpaZenim po dobu
30s, zaznamename odchylku v drZeni téla, nestabilni polohu prstii u nohou apod.

)

obr.30



Trendelenburgiiv test

- vySetfeni stoje na jedné noze, za pozitivni se povazuje nenadzvednuti poloviny panve
nad pokréenou dolni koncetinu i kompenzaéni tklon.

Test je v pofadku, udrzi-1i testovany té€zisté pouze svalovou aktivaci po dobu 20s.

obr.31a obr.31b

Hodnoceni postavy podle Jarose a Lomicka

Hodnoceni se provadi pfi vstupnim testovanim.
Hodnoceni sleduje: drZeni hlavy a krku
hrudnik
bficho se sklonem péanve
k¥ivku zad
drZeni v roving Celni
dolni koncetiny

DrZeni t&la hodnoti soudet bod.

Klasifikace drZeni téla:

1) Dokonalé drzenit€la.............coceviniiiiiiiiinenininan. 5 bodd
2) Dobrédrzenitéla...........ccoevvininiiiiiiininin, 6 — 10 bodd
3) Vadnédrzenitéla.............coooviiiiiininina.n 11— 15 bodu
4) Velmi Spatné drZeni t€la........................... 16 — 20 bodii

Jedinci, ktefi maji dokonalé aZz dobré drZeni téla, mohou cvi¢it v normalni TV.
Jedinci s poétem bodd 11-20, tedy s vadnym aZ velmi $patnym drZzenim t&la, budou

zafazeni do zdravotni TV.



Hodnoceni drZeni téla podle Mathiase

Jde o jednoduchy, relativné spolehlivy test, ktery pin€ vyhovuje potfebam béZné
praxe. Pfi oslabeni lze tzv. aktivni drZeni téla zaujmout jen na omezenou dobu, zviasté
pfi vétSim statickém zatiZeni. Test l1ze provadét u déti od 4 let.

Provedeni testu

Vyzveme cvi€ence, aby se ve stoji zcela napfimil, souasné predpazil(90) a ponechdme
ho v tomto stoji 30s, jestliZe se jeho postoj po tuto dobu nezméndi, je drZeni téla dobré,
pokud se postoj zmé&ni — pokles ramen, sklon hlavy atd., jde zfejmé& o posturalni
slabost, vadné drZeni. Jeho vyhodou je, Ze béhem kratké doby lze zjistit i skryté a

mensi formy vadného drZeni.

obr.32a obr.32b

Hodnoceni metodou podle Kleina a Thomase

V klinické praxi pro orienta¢ni vySetfeni typu drZeni téla ve $kolnim véku se pouZiva

nejcastéji i tato metoda, kterou miZeme vyuZit i ve zdravotni TV.

Drzeni téla se rozdéluje na 4 stupné:
1.vyte&né

2.dobré

3.chabé

4. 3patné

Kazdy stupent drZeni téla ma 5 znaku:
a) drZeni hlavy a krku
b) tvar hrudniku
c) tvar bficha a sklon panve
d) celkové zakiiveni patefe
€) vySe ramen postaveni lopatek
Kazdy znak se hodnoti znamkou 1-4.



Vlastni vySetieni chuze

Testovaného nechame chodit navyklym zpisobem v béZné obuvi nebo naboso. Pri
nedostate¢ném zanoZeni v ky¢li dochazi pii kaZzdém kroku k pohybu panve se
zvyraznénim bederni lorddzy, a tim i k pietiZzeni patefe v mist€ pfechodu na kfiZovou
oblast.

Otaleni se pfenasi z ky€le na bederni patef, dochazi k pfetiZeni kifiZe. Souhyby
hornich koncetin by mély byt symetrické, pfi chybéni souhybi dochéazi k pfetéZovani
patefe v oblasti pfechodi mezi hrudni a bederni. Po vyS3etfeni chuze se hodnoti
jednoduché pohybové stereotypy.

VySetfuje se 6 zakladnich pohybovych stereotypii:
1. pfedklon $ije

2. ptedklon trupu

3. upaZeni

4. unoZeni

5. zanoZeni

6. provedeni klik

( Hoskova, Matousova, 2005, str.29-31)

adl) pohyb vychazi z lehu na zadech, paze podél téla
- provadi se pomalé, plynulé flexe hlavy obloukem kréni patefe

obr.33 < [z ‘\Eﬁ

ad2) posuzuje se spoluprace svalt bfisnich a flexori ky¢le, pfi poruse této rovnovahy
byva naru$ena statika a pohyb mezi patefi panvi a kycelnimi klouby, testuje se
z polohy vleZe na zadech do sedu

C?<_\\_l

obr.34



ad3 ) test se provadi v sed¥, dilezita je souhra dolnich ptitahovach lopatky, Sirokého

svalu zddového a ¢tyfhranného bederniho svalu

obr.35

D

ad4 ) testuje se v poloze vleZe na boku, dileZity je vztah mezi svaly hyZdovymi a

bfi$nimi na strané jedné a ohybaci ky¢li a vzpfimovaci bederni patefe na strané druhé
obr.36

R

ad5 ) testuje se v poloze vieZe na bfise pomalym zanoZenim jedné dolni kondetiny

v extenzi, hodnoti se souhra zapojeni velkého svalu hyzdového, ohyball kolena a

svalti podél bederni patete

obr. 37

ad6 ) zkouska kliku — informuje nas o kvalité dolnich fixatora lopatky, klik provadime

z polohy lezmo na biise, u divek z polohy vkle€e na kolenou

obr.38 D @

(Kyralova, 1993, str. 40 —41)



2.8 Nespravné drzeni téla

Chybné drZeni t&la je zptisobeno naru$enim svalové rovnovahy. Tato nerovnovéha
je zptisobena nerovnym bojem mezi svaly na zadni a pfedni stran¢ téla. Vitézstvim

posturalnich svalii dojde k typickému vadnénu drZeni pfislu$né &asti patete.

obr.37a obr.37b obr.37c

V oblasti kréni patefe je typické chybné drZeni kdy je brada vysunuta mirné
vpied a dochazi ke zvétSeni kréni lord6zy, neboli prohnuti a zéklonu hlavy.Zkracuji se
Sijové svaly a ochabuji ohybace krku.

V oblasti hrudniku vznika zvétSena hrudni kyf6za, neboli zakulaceni. Zkracuji se prsni

svaly, ochabuji mezilopatkové svaly.

V oblasti bederni dochadzi k nadmémému prohnuti v bederni pétefi- hyperlordé6za.

Zkracuji se bederni vzpiimovade, ochabuji bfi$ni svaly.

V oblasti panve to zpisobuje vysazené hyzdé. Zkracuje se bedrokyclostehenni sval,

ochabuje velky sval hyzd'ovy.



2.9 0slabeni podpirn é pohybového systému

A) Poruchy funkce svalovych skupin
Jde o zkracené svalygvazrit posturalni a oslabené svalyepazrié fazické, a zohc

plynouci svalové nerovnovéahy.

A) Poruchy patere - odchylky predozadniho zakiveni

lehka fyziologicka kyféza hrudni patde - se mize i nedostatkwhodnych podéta
a cvieni kompenz&niho charakteru vystujpvat vdeformitu, kterou nelze svalovy
asilim vyrovnat. Od ni je obtizné odliSit tkulata zada, podmirna ddic¢né.

Kyfozy délime :na vrozené a ziskané

Vrozené kyfozy -vznikaji na podkladl deformity obrath ( klinovy obratel, chygici

obratel)

Ziskané kyfozy— nefastjSi formou je Scheurmannova choroba, ktera vznikair8.-
18.rokem. Je to zavazné onemdun u kterého po odezni vznikaji obtize boles
v bederni oblasti, istane trvala deformita fixovana kyféza — na podklad klinové
deformace obraila zUZeni meziobratlovych prosior

U lehkych fyziologickych kyf6z zastime vyrovnavaci proces na odstansvalov
nerovnovahy naiedni a zadnstrarg hrudniku. U vrozenych a ziskanych kyfo:
z pohybového rezimu oslabenyckitidvylowit piretZovani pate - nag. noSeni

zvedani &zsich Bemen.

Lord6za - je hyperlordozou bederni oblasti péteVznika u &ZSich dti v obdob
zatatku chize, které se timto postavenim patesnazi zabezpi rovnovahu éla.
Druhotna hyperlordéza - vznika jako kompenzace hrudnich kyféa dalSic
oslabenib a onemocni. Cilem zdravotni étesné vychovy je dosdhnout sval

rovnovahy a zajistit spravné drze#atpi vSech¢innostech.

34.



C) Poruchy patere - vyboéeni patde do strany

Skoliéza - pafi k vaznym vadam pate. Podle jejich druhu a stuprzavaznostije
délime: nestrukturalni
strukturalni
Podle umisini kiivky na : torakalni
lumbiln
toralaibalni

skoli6za jednoducha gikkou
skolibza dvoijita sivkou
skoliGza mnoh&etna s kivkou

Nestrukturalni skoliza - predstavuje meén zavazny typ skolidz, maji fiznivol
prognozu

Skoliéza posturalni s Kivkami mirného typu - v hrudni nebo bederni krain
Skoliéza kompenz&ni - u zkracené dolni kaetiny nebo asymetrie panve
Skoliéza hysterickd -u divek v pubertalnim obdobi

Strukturalni skoli6za - predstavuje zavazné onemeénnpétée s rotacbbratlovych &l
a trnovych vykzka.

Rozpoznéani p&najici skolibzy nize byt obtizné. # vySeteni pozorujemenestejno
vySi ramen, asymetrii bdka hyzdi aj. Pro stanoveni diagnéay&ebného postupu
nezbytné RTG vySg&ni.

Skoliéza idiopaticka -objevuje se u dite od narozeni az po skami fistubez znam
priciny

Skoliéza vrozen& vznik& na jednom nebo vice obratlich ( klinovy édlranevyvinuty
obratel )

Skolidza -jejiz zakiveni se z¥tSuje nebo vyZzaduje séasnou lébu korzetenpati dc

lécené pée.
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D)Poruchy stavby dolnich konéetin

Nejcast&jsi vrozenou vadou je vrozené vykloubeni kycelnich kloubt, které je dnes
v&as 1é¢eno. Vyrovnavani se zaméfuje na zabezpeCeni svalové rovnovahy v kycelni a
panevni oblasti dodrZovanim zasady Setfit dit¢ pfed narazy pifi doskocich a
pietéZzovanim postizeného kycelniho kloubu. Zamétfuje se na spravné drZeni t&la

zejména pii chiizi(lokomoci).

Deformity kyéelniho kloubu ve smyslu coxa vara (postaveni de O)

coxa valga (postaveni do X ) mohou byt
vrozené nebo ziskané.Lehéi kompenzované formy jsou zafazovany do zdravotni TV.
Ukolem je zaji$téni spravného drzeni téla a svalové rovnovéhy.

Poruchy osy konéetiny ve smyslu valgozity - obr.38

variozity-obr.39

-objevuji se v oblasti kolennich kloubi

-vboctena nebo vybocena kolena

Nejcast&jsi vrozenou deformitou nohy postihujici chlapce je vbolena noha (pes
equinovarus) razného stupné, spojend se zkracenim trojhlavého lytkového svalu, ktery

je nutno protahovat. Spravnou anatomickou polohu pomahaji zajist'ovat pfisludné svaly.

Ziskané ploché nohy(pes planus)
Postihuji velké procento déti. Od Gtlého détstvi chodime v obuvi a nohy nemaji
dostateé¢né podnéty ke svalové ¢innosti, ani prostor k pohybu.

( Kyralova, 1993, str. 11-14)



2.10 Vybér cvi¢ebnich tvari k ovliviiovani vadného drzeni téla

Pri chabém drzeni

1. ZP: Sed zk¥iZny skroémo - upazit dolii poniZ, dlang vpied

pii vydechu zafixovat panev, protdhnout trup a hlavu temenem vzhiru,

1

polohu udrZet, vdech,
pti dal$im vydechu oto¢it trup a hlavu vlevo, vdech, pfi vydechu zpét do ZP, totéZ

opacne.
A
obr.40a a obr.40b
k\
T
2. ZP:Stoj

pii vydechu stahem hyZdi podsadit panev, stdhnout rozloZena ramena a lopatky k

hyZdim a zafixovat, protdhnout hlavu temenem vzhtiru,
- vzpfimené drZeni udrZet, vdech,
- pfi dal&im vydechu mirny podiep- upaZit dol poniZ, dlané vpfed, vdech,
- pfi vydechu upazenim vzpaZzit, vdech, pfi vydechu zpét do ZP.

obr.dla 1 obr.41b obr.4lc

T2




Fr1 Kylotickem darzeni

. ZP: Leh na levém boku, hlava na vzpazené paZi- prava skréit vzpazmo, ruka v
tyl
pFi vydechu zafixovat panev v podsazeni, protdhnout celé t€lo v podélné ose

péatefe, polohu udrzet, vdech
pii dal$im vydechu zatlagit loket vzad se staZenim ramene a lopatky

vydrz, vnimat stfed usili, plynulé dychani, totéz opa¢né
=)
A—

. ZP: Podpor na pfedloktich kle¢mo
pfi vydechu zafixovat panev, protdhnout hlavu v podé€lné ose patefe se stahem

ramen a lopatek k hyZzdim, polohu udrzet, vdech
pfi dalsim vydechu otodit trup vlevo- upazit, zpét do ZP,vdech

2 77; @ A
obr.43a P obr.43b .

PFi hyperlordotickém drZeni

. ZP: Vzpor kleémo na zvySené podloZce
pfi vydechu stahnout hyzdé&, stahnout bfisni svaly a podsadit panev a postupné
vyhrbit patef do plynulého oblouku
vdech s nadechnutim do zad, pfi dal$im vydechu zpét do ZP

obr.44a u obr.44b Q
&



Pri nedostate¢ném zakfiveni paitere

1.

2.

ZP: Podpor na pfedloktich lezmo
pfi vydechu napnutim paZi postupny pfechod do vzporu, vdech
pfi daldim vydechu zpét do zdkladni polohy
Q

obr.45a obr.45b

ZP: podpor na predloktich lezmo
pfi vydechu zanozit levou povys$, vdech, zpét do ZP, totéZ opané

Pri skoliotickém drZzeni

1.

2.

ZP: Vzpor kle¢mo
pfi vydechu zafixovat panev a protdhnout hlavu temenem do déalky se staZenim
ramen a lopatek hyZdim, polohu udrZet, vdech
pfi dalSim vydechu zvednout chodidla s vytodenim vlevo a tklon trupu vlevo,
vdech
pfi vydechu zpét do ZP, totéZ opatné

ZP: Mirny stoj rozkroény
pfi vydechu zafixovat panev a protahnout celé t&lo v podélné ose pateie,
vzpiimené
drZeni udrzet, vdech
pfi dalsim vydechu tklon v protaZeni — upaZenim vzpazit, vdech
pfi vydechu zpét do ZP, totéZ opatné

obr.48a obr.48b C ‘\

\ " \



PFi vadném drzeni hlavy

1. ZP: Sed skrémo- skréit pfedpaZzmo, dlan€ ze stran na kolena

- pfi vydechu zafixovat panev, stdhnout rozloZena ramena a lopatky k hyzdim,
- polohu udrzet, vdech, ‘

- pfi dal§im vydechu protdhnout hlavu temenem vzhiru a tylem vzad,

- polohu udrzet, vdech,
- pfi vydechu postupné pfitaZzenim brady a obloukem pfedklon hlavy,
- vdech, pfi vydechu postupny vzpfim do ZP

obr.49a obr.49b v
A
2. ZP: Sed nebo stoj u zdi
- pfi vydechu protdhnout hlavu temenem vzhiru, pfitdhnout lehce bradu ke stehnu a
zatlacit tylem do zdi, vydrZ, plynulé dychani

<
obr.50

P¥i plochych nohéach, valgéznim a viréznim postaveni v kolennim kloubu

1.ZP: Leh mirn€ roznoZny- skr¢it upazmo dold, pfedlokti dovnitf, ruce dlanémi na
bficho, pfi vydechu zafixovat panev, stdhnout rozzloZend ramena a lopatky smérem
k hyZzdim, polohu udrzet ,vdech, pifi dal§$im vydechu stidhnout hyzd¢€, protdhnout dolni
koncetiny do dalky a vytocit g:hodjdly zevnitf, vydrZ, plynulé dychani.

obr.51 < @@g A
Y

= (Hogkové, Matousova, 2005, str.98-105)



2.11Bolesti v zadech

Je tocasty jev a trapi vSechnykové kategorie. Bolest nas varujeeg@ Skodlivol
¢innosti,upozafuje nas na igttZovani vstatickych polohach a na @aajici funkeni
poruchu. V dsledku nevhodné pohybow&nnosti, nevhodych stereotyp, dochaz
k rozvoji svalové nerovnovahy a ta vede ke vznikokéni poruchy wnékterém dsek
patee.

Castou funkni poruchou je fundni kloubni blokada, ktera se projevujenezenir
pohyblivosti kloubu. Fundni poruchy mohou vznikat ZgiZovani a mespravnér
zakzovani patee:

- kratkodobéi déletrvajici petizeni gkterého Useku pate
- nahly nekoordinovany pohyb
- chybny pohybovy navykfigkterém dochazi kiptzovani

Pricinou bolesti v zadech e byt porucha strukturalni (morfologick&}era vzniki
v disledkudegenerativnich zém na obratlich, meziobratlovych kloubech a d&sith
piipadré v disledku Urazu. Bolesti v zadech zahrnuji Sirokolbj@matiku,a proto s

zan®iim na rekteré jednotlivé Useky.

Bolesti vyvolané funkéni poruchou v bederni¢asti patere
Zde je nej¥¢tSi pohyblivost pate. Pohyb dolnich ka®tin se penasSi na trupunkc
zaji¥uji nejmohutwjSi svaly, vazy, k¥elni klouby. Spolenym jmenovatelem

pretZzovani podprné hybnych struktur.

Bolesti vyvolané funkéni poruchou v hrudni ¢éasti patere

Hrudni paté je nejmég pohyblivd, a proto funini poruchy nejsou talkéasté.
Nejc¢asgjSim mistem poruch hrudni pate byva kloubni sgeni se Zebry, i@chod ki
kréni a bederntasti patée. Funkni poruchy byvaji pietizeni a svalové nerovnova
Velmi casté bolesti jsou Zgobeny wdisledku Scheurmmanovy nemoci (juver

kyféza), ktera postihuje hrudni p&teasobi tuhost, coz je zdrojem bolesti.
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svali celého ramenniho pletence. Fankporuchy v k&ni pateéi vyvolavaji izné obtize:

bolesti hlavy, zavrét Fri vzniku bolesti hraje vyznamnou roli i psychickgktor. Riznivé

budou misobit dychaci a relaxai cviceni.

P¥i bolestech v zadech sé&dime tmito zasadami:

1.

Cvicici nesmi pocitit Unavu, zatujeme se na jednotlivé oblasti p@ea volime
cviceni v nizSich zakladnich polohactii, paprae prejdeme do vySSich poloh.
Nejprve uvohujeme hyperaktivni zkracené svaly v jednotlivyctedish hybného
systému a uvdlujeme kloubni pohyblivost a pakifigtupujeme k podftovani
utlumenych ochablych sval

Volime jednoduché ceebni tvary (protahovani, uvavani, posilovani) a vedenym
pohybem v pomalém rytmu.

AZ se pod# vyrovnat poruchy svalové rovnovahy, nacyeme spravné hybné

stereotypy.

( HoSkovéa, Matousova,2005, str. 105-107)



2.12Cile a ukoly kompenz&niho (vyrovnavaciho) cvéeni

Cil — je prispét k systémoveému a systematickému ofdivani stavu hybnéhsystém:
Zakh a k vypracovani spravnych pohybovych sterebtyp stoji, v clizi, vsedu

v dalSich narénych polohach a pohybech.

Mezi hlavni ukoly kompenza&niho cviéeni patii :
- vyrovnavat jednostranné zatizeni @dle Skole ( pkmérné 6 hodin vsed)
- predchazet vzniku svalové nerovnovahy a tim i porochgbnosti v kloubech

- prispét k vytvéareni kvalitnich pohybovych stereotyp

Z didaktickych davodi rozdélujeme kompenzahni cviéeni na rékolik skupin:
- cviceni relaxani

- cviéeni protahovaci a napinaci

- cviceni ciler posilovaci

- cviéeni mobiliz&ni ( kloubré uvoliovaci)

- cviceni dechova

- cviceni pro vypracovani kvalitnich pohybovych stereatyp
Postup pri aplikaci kompenzaéniho cviceni predpoklada:
1. Mit predstavu o spravném drzed#lat
2. Znét orienténi testovani kloubh- svalovych jednotek
3. Umét hodnotit zakladni pohybové stereotypy.
VétSina projev vadného drzenila je nefastji zpisobena svalovymilysbalancen
mezi kosternimi svaly, jejich£innost fidi centralni nervovéoustava natgnyct

arovnich. O spravné postaveni jednotlivych segintitd se petahuji.

Cermak,1992, str.49-53)
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2.12.1 VSeobecné zasady protahovani mladeze

pied protahovanim je vhodné mirné i#horganismu

soutasti protahovani je dokonalé uvér

vice zkraceny sval musite vice a déle pinat a protahovani opakovédstji
k protahovani volte co nejstahijgi a nejpohodlgsi protahovaci polohy
pii protahovani vyuzivejte co nejvice vlivu gravitatevasedo

sousted’te pozornost na protahovany sval

vSechny pohybyip protahovani jsou pomalé a plynulé

bolest v protahovaném svalu vede ke zvySenéthapsnizuje tinek cviéeni

© © N o o b~ wDdNRE

volte optimalni dobu vydrze v protahovaci poloze2D3

10. @i vlastnim protahovani klidn pravidelr dychejte
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2.12.2/Seobecné zasady posilovani mladeze

- respektovat biologickyeak

- volit vSestranna a pestra &gni

- kombinovat obecnou silovodipravu s cilet zangienym posilovanim
( kompenzeéni posilovani)

- posilovani s hmotnosti vlastnihga

- postupovat odatSich svalovych skupin k malym

- volit cvicenti, které nefetzuji paténi spojeni

- uprednostnit dynamicka a vedenad@ii gred statickym cvienim

Cermak, 1992, str.73 - 105)
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2.12.3 Cviceni posilovaci

Cilem je zvysit funkni zdatnost sval

Mezi dalSi dinky posilovacich cvilt pati :

prevence svalové atrofie

zvySeni sily, z&tSeni objemu svalu

zvySeni klidového tonusu

upraveni tonické nerovnovahy viglusSném pohybovém segmentu
zlepSeni svalové vytrvalosti

zlepSeni vnitrosvalové a mezisvalové koordinace

zvysSeni pevnosti kosti

zlepSeni stability a pevnosti kloiub

vliv na drzeni &la
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2.12.4 Vybér cvicebnich tvaru pro posilovani

1) Posilovani glutedlnich svali - m. gluteus maximus
ZP: Leh na bfiSe(podlozit bficho) — skréit vzpazmo, piedlokti dovnitf, ¢elo na
sloZzenych rukach
- pfi vydechu stahnout hyzdg&, stah udrzet, vdech

- pfi dal$im vydechu protdhnout levou dolni konéetinu do mirného zanoZeni (10-
15¢m od podlozky)

- vydrZ, plynulé dychdni, totéZ opatné

obr. 52 A -

2) Posilovani abduktori- m. gluteus medius, m. gluteus minimus
ZP: Leh pokrémo pfednoZzmo levou na levém boku, hlava poloZena na vzpazené levé,
dlan
dolil - prava skrcit pfipazmo, opfit dlait o podlozku, prsty sméfuji k hlavé
- pti vydechu stah hyZdi a zafixovat panev v podsazeni, protahnout celé t&lo
v podélné ose patete
- dosaZenou polohu udrzZet, vdech pfi dal$im vydechu protahnout pravou dolni
koncetinu s mirnym unoZenim(10-15 cm od podlozky)

- vydrZ, plynulé dychani, totéZ opatné

obr.53b



3) Posilovani svali panevniho dna
ZP: Leh zkfiZzny, pravou pfes v hlezennich kloubech- skr¢it pfipazmo, predlokti
dovnitf, ruce dlanémi na biicho
- pfi vydechu stahnout hyzdé, koneénik a mo¢ovou trubici, tladit stehna proti
sobg&, vtahnout dno panevni
- vydrz, plynulé dychani, nebo pti kazdém vydechu stah svalstva

- tot€Z opacéné
2 4
obr.54 @W—Q
7} 2

4) Posilovani abdomindlnich svali- m. rectus abdominis, m. obliquus
internus, m. obliquus externuj, m. tansversus abdominis
ZP: Vzpor kle¢mo
- pfi vydechu stah hyzdi a bfi$ni stény s jejim oplo§ténim,
- vydrz, stah hyZzdi udrZet, uvolnit bfi¥ni sténu a vdech,
- plynulé dychani a pfi kazdém prodlouZeném vydechu oplo$téni bfi¥ni stény a

snaha o ztizeni v pase

[7A
7

obr.55

5) Posilovani dolnich fixatori lopatek
ZP: Leh na biise (podlozit hlavu a bficho) - pokréit upazmo
- pfi vydechu zafixovat panev, protdhnout celé t&lo v podélné ose patete,
- polohu udrzet, vdech
- pfi dal$im vydechu nadzvednout (1cm) pokréené paZe, stdhnout ramena a lopatky
k hyzdim se skréenim pfipazmo

- vydrz, plynulé dychéni,

e W



6) Posilovani hlubokych flexori krku a hlavy - m. rectus capitis lateralis,

m. rectus capitis anterior, m. longus colli, m. longus capitis

ZP: Leh pokrémo mirné roznoZny, chodidla na podloZce rovnob&zn¢ - piipazit,dlané

vzhtiru

- pfi vydechu zafixovat panev, rozloZit ramena a s lopatkami stdhnout k hyZzdim,

- zafixovat
dolni stabilizatory lopatek, protahnout hlavu temenem do dalky

- polohu udrzet, vdech

- pfi dalsim vydechu pfitahnout bradu a postupny pfedklon hlavy, vydrZ, plynulé
dychani

ﬁ

7) Posilovani hlubokych svali ziédovych

ZP: Leh na btise - pfipaZit, dlané dold
- pfi vydechu zafixovat panev a protdhnout celé télo v podélné ose patefe s protaZenim
hlavy temenem do dalky, polohu udrZet, vdech
- pfi dal$im vydechu nepatrné zvednout trup s hlavou z podlozky, vydrZ, plynulé
dychani

obr.582 = m 58b @fftﬁ»

( Hoskova, Matousova, 2005, str.87-96)



2.13 Charakteristika zdravotni TV

Strnad (1996) definuje zdravotni TV jako forrfigené pohybové aktivity,kterge
podle €lovychovné lékeské kvalifikace ufena jediném tzv.lll.zdravotni skupiny.
Zdravotni TV je tedy fedevSim ufena zdraetré jedindim. Zdravotni oslabeni
muze projevovatrvalymi nebo déasnymi odchylkamiglesného vyvoje,desné stavt
a zdravotniho stavu. Zakladatelem zdravotni TV $kbVara (1973). AZ voce 195
byla zavedena tzv. ,, Zvlastni TV* na Skolach ¥8stmpia jako nepovinna forma.

Dnes je zdravotni TV zéeréna do @ebnych plan na fakultach desné vychovy
pedagogickych fakultach, kde se seznamuji budatitdlé stimto oborem. Organizt

se vzalavani cvéitela zdravotni TV, tim se rozviji zdravotni TV.

ﬂcllloly zdravotni TV

racionalnim zfisobem zprogeédkovat vliv specificky zastené pohybové aktivi
v rozsahu, ktery odpovida zdravotnimu stavu a Urd¥eisné zdatnosti oslabene
jedince Tomuto cili jsou potizeny zdravotni, vz#avaci, vychovné Ukoly

télovychovného procesu.

a) ukol zdravotni
Pozitivre ovliviiovat stup#é zdravotni oslabeni azj&ho vymizeni, zvySovat furtki

vykonnost organismu a celkovou zdatnost

b) ukol vzdélavaci
Vybavit cvicence zakladnimipohybovymi dovednostmi a navyky dopéeayct

pohybovychéinnosti, prohloubit jejich znalosti o vlastnim dstai

c) ukol vychovny
vytvorit u cviéence pozitivni vztah k pohybové aktiyitkterd povede kvalému
pohybovému rezimu a k dalSim hygienickym néuyk kterése stanou s@asti pée ¢

vlastni tlo, utvaet pocit sebei/éry ve vlastni sily a schopnosti.



2.14 Organiz#&ni formy zdravotni TV

- Pravidelné cviebni jednotky
- Doméaci cvieni

- Paldenni, jednodenni, dvoudenni a vikendové akce

Cvicebni jednotka — vyW&ovaci hodina

je zakladni organizai forma prace jak ve Skolnich zdravotnich TV, itakoddilect

zdravotni TV, v organizacich a instituci. Jswadeny vyskolenym ditelem neb
cvicitelem. Cvtebni jednotka ri#e trvat 45-60 min. Cuebni jednotky by rly
probihat v tydnu &kolikrat 2 krét - 3 krat, aby byldinngjsi efekt.

Cvicebni jednotka ma tyto¢asti

I.Uvodni &ast- zde dochazi ke kontaktu mezitelem, cviitelem a cvéencem
- zatiZeni organismu ma byt v tétsti pozvolné

- ( drobné hry, krokové iaae,¢innost s vyuzitim néni )

Il. Hlavni ¢&ast -a) vyrovnavaci
- cvikeni, kterym psobime a ovliitujeme biologickou strukturu
organismu
b) rozvijejici
rozvijime pohybové ddmesti, zéazujemeiinnost, o kterou maji
c¥enci
zajem, podporujemeipsgpgortovniho prozitku

[1l.Zav éreénd ¢ast- vedeme cwience k ukliciovani



2.13.1 Cwebni jednotka pi vyrovnavani vadného drzeni &la

v s

Vékova kategorie: starSi zactvo a dorost-vy¥dejSi cvicenci
Cil - procvkit celé glo se specialnim zaffenim na posturalni svalstvo,

vytvdit svalovy korzet

- protdhnout prsni svaly, svaly v oblastiér flexory kgel, kolenniho
kloubu

- posilit hy#@'ové a bisni svalstvo

- nacvik spravného stereotypu drzeni hlavy

Cinnost : 1. k&h v miznych obnénach, ih s geskakovanim ndfi, poklus,
poskoy krok
2. c¥eni s vyuzitim miu- leh na mé, lopatky ogeny o mé, panev

na zemi

Chyby- mdinesmi byt pod Siji nebo v dokdsti hrudni pate

Hlavni ¢ast: a) vyrovnavaci 10-15 min
- cveni v kruhu- Akvabely
- leh, pokt levou nohu, chodidlo na podlozce, nohama do kruh
- upazit, chytit se v krubairuce
- 1.-4fpvydechu zafixovat panev &qanoZit pravou, vzt
chodidlo- vdech
- 5.-8fpvydechu pinozit do zakladni polohy- vdech
Ucel cviceni - protahnout flexory kolenniho kloubu
Chyby- zaklon hlavy, prohnuti v bedrech

b) rozvijejici (kondini) 15-20 min
- c¥eni na lawikach
-febihy a greskoky pes laviky zavodivou formou- opory

rukama o l&ku, preskoky odrazem snozmo s meziskokem
dalSim



Zavéreéna éast: 5 — 8 min

Cinnost: 1. hra na manekynku - ve vyponu, lehky miipridrZzovat na hlag v
pokieni vzpaZzmo — ve vyponu ztazeni hyzdi
2. hra na indickéhddka — sed skmo zKizny pravou pes — sktit pifipazmo,
dlatvzhiru — stidat zakladni polohu s palanim upazmo, fiedlokti svisle
vztiru

3. zawecny nastup, hodnoceni hodiny, kontrola drZzeni sprhortla

( Pernicové a kolektiv, 1993, str. 60 — 62 )

53.



2.14.2 Piklad pripravy vyucovaci jednotky pro oslabeni podjgrné

pohybového systému

Po dohoés pani ditelkou jsem si dle jeji rady a literatury ( Peowé ) gipravila

vywovaci jednotku pro&i 7. ttidy ZS Wolkerova.

Vychovné vzdélavaci cile

- vyznam spravného drzeglatv pracovni poloze-sed

upevnit navyk spravného drzesliat v procviéovanych cuwiebnich polohach

- vyrovnat svalovou rovnovahu mezitgoini a zadni stranou hrudniku a
pravolevou asymetrii zadovych sual

- vychovavat k sougtdni pozornosti naijgsnost proc¥iovanych pohyb

- rozvijet obratnostni a rovnovazné schopnosti

- zdokonalovat herrniinnosti s méem

- rozvijet samostatnost, odvahu a dodrzovani zasgukbesti provozu

1) Uvodnicast: 6 min
Rusna ¢&ast: chize, klus, skoky podle hudby, lezeni v podporechzepili

(soutz dvojic, druzstev)

1) Specialni¢ast: 15 - 20 min - cieni pro spravné drzerdla
- upevéni navyku spravného drzesld, protazeni prsnich a Sikmyckidmich
svai
- protahovani a posilovani Sijovych sval svah krku
- posilovani trapézového a Sirokéhduszadoveho
- protahovarmrsnich sval, vzprimovaie trupu, Sikmych iSnich svai

~rr

- protahovani a posilovani hlubokygb\8ich svail a svah krku

Dechova c¥eni

- procvéovani hrudniho dychani s doprovodnymi pohyby pa#igu

- procvtéovani dechové viny v lehu na zadech

Relaxani cviéeni

- nacvik celkové relaxace pdguchozim protaZzeni svalovych skupin
Domaéci ukol



3) Kondi¢ni ¢ast - kondieni cviéeni-15 min

- cviceni obratnosti a rovnovahy na Sikmé tae, vylézani, slézani v podporech
smiSenych, vybihani, sbihani

- zdokonalovéni specialnich pohybovych dovedngsticvicovani gihravky jednorg
(zangfeni na hrésky steh, spravné postaveni paZzequichodu)

4)Zavére¢na ¢ast- prapravna mova hra: ,, Honba za g@m*
- dva obranci ve stdu kruhu
cil - zmocnit se nte prihravaného po kruhu

Ukol - prihravat gres kruh, zabranit chyceni &eiobranci
Zhodnoceni vytovaci jednotky:
- hodnoceni v gibéhu vywovaci jednotky

- motivace zak k pravidelnému domacimu ¢eni

Pomicky: 2 lehké mie, 3 lavtky, 4 Zirgnky, magnetofon



2.14.3 Domaci c¥eni

Doméaci cveni by nglo trvat 15 - 20 min. Zada hocitel nebo cwitel dle
didaktickych zasad. Je nutnaistedna sebekontrola (¢enec ped zrcadlem)Domac

cviceni vyZaduje sebekontrolu tepové frekvence.

Pildenni, denni, dvoudenni, vikendové akce

Obsah nize tvdit plavani rekreéni pobyt, vychazky, vytrvalostni tréninkhize, n:
kole, na Bzkach.

Tato cvEeni maji vyznam pro zlepSeni kondice, obsah i dabani maji by
prizptisobeny druhu oslabeni, faizatizeni.

Rekondiéni pobyty
Ozdravné pobyty maji velky vyznam. Ozdravné pobwgtigealnim rezimel

Zivotospravy, sedukovanou stravou a pohybovym programem ukazupiznms

zdravého Zivotniho stylu. Umaagje se efekt fisobeni v oblasti fyzické i psychické.

( Hoskova, Matousova, 2005, str.24)



2.15 Pohybové aktivity ve zdravotni TV

Z&kladem pohybovych aktivit je pohyb, ktery jeapan jako projev ZivotaPodle
Velého (1995) je pohylloveka fizen utitym cilem. Zangr a (&el vychazi zotiek
Zivého organismu. Pohybové aktivity byl eliminovat negativni jevy a pozitiv

ovliviiovat zdravi jedince.

Druhy pohybu

1) Svihovy
- je vhodné ho zazovat aZz po zvladnutigsného ekonomického pohybu

2) vedeny

- pohyb pomaly afizeny, vice z&?uji nervovou soustavu, ihe chaze
k pocitu
unavy, je vhodné Fazovat relaxaci, vyuzivame je ve vyrovnavssti cviebni
jednotky

- pusobi i kazdécinnosti vychézejici ztznych poloh

3) kyvadlovy
- nejmérk namahavy, jefizen nervovou soustavou nejkratSi dobu, pohyb se

uskutenuje setrvanosti

Slozky pohybu

a) staticka - gsobi @i kazdécinnosti vychazejici ziznych poloh
b) dynamicka - rozviji mezi svaly spravné koordiniavztahy
c) dechova - ovliiuje rozvoj dechove funkce

d) relax&ni - podporuje uvokini svalstva



2.16iné pohybovééinnosti

1) ¢innosti vSeobec# rozvijejici — slouzi k rozvoji pohybovych schopnosti (sily,
rychlosti, obratnosti, vytrvalosti). d&teré cinnosti mohou byt nevhodn
nag.posilovani se zadrzenym dechem. Jind musifiepgsobit - zkratit

rychlostni Useky.

2) uzita cviéeni- chize, k&h, poskoky, lezeni,iglézani, zvedani

- jsou dilezita pro nacvik spravnych zakladnich pohybovytetneotyi

3) . pohybové hry- rozviji pohybové schopnosti, technické sportaamiednosti

4) rytmick&d gymnastika - rozviji rytmické ci&ni, pohybovou kulturia tanénos

pro divky a Zzeny

5) sportovné rekreaéni aktivity - prvky atletiky, ptipravnécinnosti pro volejbal
fotbal

6) plavani a cvteni ve vod

6) zimni ¢innosti — lyZovani, brusleni, #&ovani

Jejich vhodnost musi byt posuzovana a dogenra |ékéem.
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2.16 Metody prace

2.16.1 Testovani

Testy jsou metodami vyzkumu, které nam umufiz relativré objektivre zjistova
urcity stav. Testy povazujeme za zkousSku pro objektivétSinou negimé zji¥ovan
urcitych znaki. To znamena, ZefipdodrZeni stejnyclpravidel a pi dosazeni stejny«
podminek jsou fedmetim nebo jeum pritazovany stejnéislice. Test je systematigk
postup, wémz se testovanému jedincigallozi soubor konstruovanycheplneti, ne
které odpovida, fjixemz tyto odpo¥di umoziuji examinatorovi fidélit zkouseném
¢islo nebo soubotisel, znichZz Ize dlat dedukce o tom, co je testovanému jec
vlastni z toho, co ma test podlggpokladu rrit.

1) Podle stupré ovéritelnosti a rozsahu pouzivani rozélujeme testy na:
- standardni( cilowe konstruované, ai¥ene, spiujici podminky standardizace )

- nestandardni {nformativni)

2) Podle p@&tu mérenych viastnosti:
- jednorozndrné

- vicerozngrneé - jedna séasto o celé soubory polozek, které nazyvame baterie

3) Podle cile testu

- zjiStujici momentalni stav ( diagnostické)

~s s

- slouzici k pedpowdi stavu v budoucnu ( prognostické)

( Stumbauer,1989.str.)38.
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2.16.2 Méfeni

Prednost testovani¢tsiny problémovych okruhv télesné kultiéie zavisido zn&né
miry na tom, jak bylaeSena otazka ¢reni. Je fieba rozhodnoutjiak se budou #fit
piislusné zkoumané jevy a jakyckEmmych jednotek bude pouzito.

Meteni tedy znamenétipazovanicisel gednetim nebo jeum podlepravidel, kter
jsou voditkerr metodou, povelerikajici co @&lat. Zaklademkazdého postupu &eni
je vymezeni zkoumaného souboru, ktery je nutnondeéit. \ naSemvyzkumu jsm
pouzili Ghlového miteni. Vychazime z testové bateke Cermaka, kde na zakls

fyziologickych norem danych pro jednotlivé sval®ktipiny Ize oslabeny sval poznat.

( Stumbauer, 1988.41 )
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2.18 Rozbor literatury

Pti zpracovani meé bakakké prace jsem nejvicgerpala z knih, které&se zabyva
zdravotni TV.

Kniha -Kapitoly z didaktiky zdravotni TV od B. HoSkové a M. MatouSové (2005)
se zabyva fevazi zdravotni TV, cily a Ukoly. Zttaziuje vziist vyznamuzdravotn
TV nebd se stalecasgji projevuji negativni dsledky civilizace TV zdravotr
oslabenych, spra¥norganizovana a vedenapgtimalni naplni, mize gevést jedinc
z kategorie oslabenych do populace zdravych &plkonnosti schopnych.

Dale jsem¢erpala z knihy -Zdravotni télesna vychovaod H. Pernicovg1993)
ktera se také za¥fuje na pohybovowinnost se zdravotnoslabenymiétmi a mladez
Je syntézou teoretickych a didaktickych pozaatgraktickych zkuSeosti, které |€kih
a pedagogoveé darpali lEhemsvé praxe. Jsou zderigény teoretické nazory na vzi
a vyvoj zdravotniho oslabeni atgobyjejich pozitivniho ovliviovani a Siroky zasobr
specialniho c\eni.

Kniha - Kompenzatni cviéeni od M. Zitka (1998) je ufena uitelum telesne
vychovy zakladnich Skol, csitelim, instruktofim ¢i trenéfm pracujici snladezi
Kniha je zamdiena pevazié na praxi. Obsahuje mnoho soubse cviky.

Dalsi knihou, z které jsetferpala se nazyvaSkola zadod E. Rasena (1992%ilerr
této knihy je objasini vzniku Bolesti v hybné soustawa seznameni @aswdcéenyrr
systémem metod, jak si otth nefasgjSich Bolesti sami pofizeme. Zde jsopopsan
nejmoderjSi metody, spévajici na neurofyziologickém podkladvéetnt vhodnych
nevhodnych zé&fovych poloh a c¥eni @i obtizich vzadech, hlavy, Sije, boleste
v celé hybné soustav

Zdrava télesna vychova I. a ll: ¢ast od M. Kyralové , M. MatouSové (199896
jsou pokr&ovanin série zakladniho metodického materidbu dophuji metodikt
zdravotni TV o didaktické zasadyldvychovného procesu pro jednotlivé dru
oslabeni.

Nékolik poznatki jsem ziskala i z kni\natomie ¢lovéka | a Anatomie ¢lovéka |l
od J.Fleischmana a Z. Kiiypy (1964).Tyto @ebnice jsou ufeny proposluchae V<
télovychovnych, maji za ukol seznamit poslughae stavbolidského &la. Ukazuji

jak télesna prace a asni pisobi na rozvoj organ

61.



VyZiva a sporiod P. Faéta (1990) je 1.fivodni prace o racionalni vy&sportovaé.
Je utena vSem vykonnostnim a rek¥eam sportov@m. V knize je vys¥tleno, jak se
ma sportovec stravovat.

Fit programy pro Zeny od V. Novotné a spol. (2000) jecena Zenam, pro které je
pohyb radost. V knize Ize derpat dostatekidezitych poznatk a zkuSenosti o novych
piistupech v pohybovém tréninku, o podminkach, jakysiorit viastni cestu kélesné
zdatnosti.

Kompenzatni cviéeni od M. Bursové (2005) nabizi metodiky, zpracovany
zasobnik kompenzaiho cviteni od nejjednodusSich ¢ebnich tvat ke

Zdravotni gymnastika od Z. Hrazdirové (2005) je ¢ena studeritn FFUK
navStvujici hodiny zdravotni gymnastiky a pro vSechnigriksi chgji sami zacwlit.
Cilem neni rozsahla teorie, ale velky zasobnikicvik

Regenerace a sporbd Z. Jirky (1990) shrnuje poznatky o dostupnychadéch a
formach regenerace sil sportévcVyswtluje, kdy a jak se pouzivaji prostky
pedagogické, psychologické a dalsi.

Zada uZ mé neboli od J.Cerméka a spol (1994) , kniha obsahtgst teoretickou a
praktickou. Nabizi testy a jednoduché cviky.
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2.19 Vyzkumn&ast a metodika

3. Metodika vyzkumu

Pracge zangétena na zji&ni pripadného vyskytu posturalnich vad uzakékladnic
3kol. K vySeteni byly pouZitytestovaci cviky podi€erméaka. Nejprve bylo provede
hodroceni drzenida ve stoji. Byly pouzity d¥ metody: hodnoceni podle Mathias
vySeteni Trendelenburgovaiignaku. Posturalni vady vznikajiigvazre ze svalov
dysbalanceproto byly u dti testovany i oslabené svaly. Pro kazdou posturéndt
(zvétSena hrudni kyféza #Zt8ena bederni lordéza, vydemi patée skolioza )byly
vybrany testovaci cviky které maji zjistit funéni zdatnost konkrétniho svi
ovlivaujici pfipadny vznik posturalni vady. Testy byly vybrdnghdedem na &k &

ponerné snadné vizualni hodnoceni testovani.

3.1. Hodnoceni drZzenida - stoj

Drzeni €la je ugovano postavenim panve a dolni &etny. Postavenpanve m
klicovy vyznam. V panvi se naléz&ziS€ téla a je zakladnou pro pdteZ panve
vychazeji pohybové&innosti velkého rozsahu. Vedouci postaveaivedeni aizen

sméru pohybové&innosti ma hlava.
a) Mathiasiv test
Jde o jednoduchy, relati&rspolehlivy test, ktery pkvyhovuje potebam bézné

praxe. Bi oslabeni |ze tzv. aktivni drzerdld zaujmout jen na omezendobu, zvias

pii vétSim statickém zatiZzeni. Test |ze prodtad diti od 4 let.



Provedeni testu

Vyzveme cvifence, aby se ve stoji zcela napfimil, soucasné piedpazil (90 ) a
ponechame ho v tomto stoji 30s, jestliZze se jeho postoj po tuto dobu nezméni, je drZeni
téla dobré, pokud se postoj zméni- pokles ramen, sklon hlavy atd., jde ziejmé& o
posturalni slabost, vadné drZeni. Jeho vyhodou je, Ze b&hem kratké doby lze zjistit a
skryté a mensi formy vadného drZeni. Hodnotime vstupni postoj a konecny postoj
znamkou 1,2,3.

obr.59a obr.59b

b)VysetFeni Trendelenburgova priznaku

Testovany se vySetfuje ve stoje na jedné noze. Za pozitivni se povaZzuje nenadzvednuti
poloviny panve nad pokréenou dolni koncetinou i kompenza¢ni dklon. Test je
v pofadku, udrZi-li testovany t&Zi§t€ pouze svalovou aktivaci po dobu 20s.

K hodnoceni T. P. byla pouzita nasledujici stupnice:

S —test je v pofadku, testovany udrZi t€Zi§t€ pouze svalovou aktivaci po dobu 20s
P — pokles panve

U — uklon trupu k druhé noze ( pokles panve k druhé noze )

obr. 60a obr.60b



3.2 VySefeni oslabenych svai

Aby svalovy test byl proveden co n&ggrji, je treba dodrzovatdkolik zasad:

- testujeme bez rozaséni

- pii pohybu se nesmi druha osoba dotykat testovanéio, s1eb@ dotek niize
drazdit testovany sval a tim vyznagrovlivnit vysledek testu

- cvi¢eni se musi provétive vydrzi po dobu 15 — 20s

- je nutné pesrt dodrzovat vychozi a vysledné polohy, pohyb preévad
v poZzadovaném stru

- klidné dychat

- upravit vrejSi objektivni podminky: testovat v tiché a teplésmosti

cuiit na tvrdé a rovné podloZce

testovaci jedinec ma &fbni abor

netestujeme nemocné a &nen

Ze svalovych skupin stendenci ke zkracenibylo provedeno testovani
nésledujicich sval
1) ¢&yrhranny sval bederni

2) prsni sval

Ze svalovych skupin stendenci k ochabnutibylo provedeno testovani

nasledujicich sval

1) mezilopatkoveé svaly

2) hyzd’ovy sval

3) b¥isni sval

K hodnoceni testovanych sudlyla pouzita nasledujici stupnice:

N — testovany sval je zcela ve fyziologické nérm

1 - testovany sval je migéroslabeny

2 - testovany sval je velmi oslabeny, nelze dosahanuspravné polohy pro

testovani
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3.3 Testovana skupina

Pro vyzkum byly vybranyittiidy — ¥ida divek ZS Wolkerovagitia divek zZS
V Sadech a hokejovéitia chlapé ZS Staflova.

Owérovani drzenidla a testovani svalbylo realizovano u 15 ZzakyZS Wolkerova, u
12 7&kys ZS V Sadech a i 10 zakZS Stéaflova a to dvakrat. Prvni testovani ghob
11.9.2007 a 12.9.2007. Zaznamenany byly iniciajjgka, vaha, drzenéla a stupg
posileni sval ( hyZdovy, ¢tythranni bederni, prsni, mezilopatkovyi&hi ).

ZS Wolkerova — tuto skupinu tviilo 15 Zakyi, narozenych vroce 1995 — 1996.
Praimérnd hmotnost testovanych Zdikiyla 50,9 kg, pfmérna vyska byla 159,1 cm.
Z 15 zakyn meély spravny postoj jen 2 zakyn Tabulka¢.l a tabulka¢.2 shrnuji
vysledky hodnoceni drzerdla.

ZS Staflova— tuto skupinu tviilo 10 Zaki, narozenych v roce 1995 — 1996uérna
hmotnost testovanych zakyla 59,55 kg, prmérna vySka byla 153,8 cm. Z 10 Zak
meli spravné drzeni éta 2 Zaci. Tabulk&.3 a tabulka. 4 shrnuji vysledky hodnoceni
drzeni ¢la.

ZS V Sadech— tuto skupinu tviilo 12 Z&aky, narozenych vroce 1995 — 1996.
Praimérn& hmotnost testovanych Zdiklyyla 52,17 kg a meérné vyska byla 154,5 cm.
Z 12 zakyn mélo 9 Zakyn spravné drzeniéka. Tabulkac¢.5 a tabulkac.6 shrnuji
vysledky hodnoceni drzerdla.

Na zaklad vysledki |. testovani byli zakm svadami drZeni¢la rozdany
vyrovnavaci cwueni, kterd obsahuji ateni uvohovaci, protahovaci a posilovaci.
Podle &chto vyrovnavacich cveni neli Zaci za dkol cwit doma s rodii. P¥i
hodinach TV cwuili také podle vytvéeného soubdr cviki, na kterych jsem se
domluvila s pani &itelkou. Pravidelna c¥eni v hodinach TV a doma probihala t&m
0,5 roku a to od I. testovani 11.9.2007, 12.9.2@07Il. testovani 10.3.2008 a
11.3.2008.
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3.4 Testovaci cviky

Hodnoceni délky ¢tyFhranného svalu bederniho
ZP: stoj spojny
Spravné provedeni pohybu: Ve stoji spojném pasivné uklanét trup a sunout rukou po
zevni strané stehna. Prsty maji dosdhnout ke koleni.
Priznaky zkraceni — zmenseny rozsah pohybu:
- ruka nedoséhne ke koleni
- chodidlo opa¢né nohy se zveda od zemé&
- dochazi k vyboceni panve nebo k unoZeni

- soutasné€ s tklonem se trup pfedklani nebo zaklani
N
A
TN
obr.61 -

Hodnoceni délky prsnich svali

ZP. leh na zédech

Spravné provedeni pohybu: Uvolnéné piedpaZenim vzpazit. Jsou-li prsni svaly
nezkracené, paze spocivaji po celé délce na podlozZce a pii poloZeni paZzi na podlozku
se nezvétsi bedernd prohnuti.

Priznaky zkraceni — pfi vzpaZeni se zvyrazni prohnuti v bedrech

- pfi pfitaZzeni bederni patefe se nepoloZi paZe na podlozku, jsou pokréené

oo %f—\m—‘
—_
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Hodnoceni délky hyZd’ového svalu

ZP: leh na bfise, bficho podloZeno tak, aby se zmensila anterverze panve a prohnuti

v bedrech. Ruce pod ¢elem, prsty se piekryvaji.
Spravné provedeni pohybu: pfi vydechu pomoci bfisnich a hyzdovych svali zpevnit
drzeni panve a bederni pitefe a pomalu zanoZit pravou v plném moZném rozsahu
pohybu v pravém kyc¢elnim kloubu. Vydrz 15 — 20s, klidné dychat.
Priznaky oslabeni: misto ¢istého zanoZeni pravou se provadi zanoZeni s unoZenim a
vné&jsi rotaci v pravém kycelnim kloubu

- zvétSuje se prohnuti v bedrech nebo dokonce aZ na pfechodu hrudni a bederni

pateie
- aktivuji se ohybace levého kyCelniho kloubu, cvicenec se opira o levé koleno
- pénev nezistava v &elné roviné

- elevace ramen
2%

——cg:;cﬁi

obr.63

Hodnoceni délky biisnich svali
ZP: leh na zadech, paze podél t€la, skrit pfednoZzmo, kolena ptred hrudnik, takZe se
bedra pfiloZi k zemi
Spravné provedeni pohybu: pti vydechu pfednozit, dolni koncetiny sviraji se zemi uhel
asi 45, bedra stale u zemé&. Vydrz asi Ss.
Priznaky oslabeni: panev se naklani dopfedu, bedra neziistavaji u zemé
- nadmérné se vyklenuje bficho
- zvétSuje se hrudni kyf6za a krénf lord6za
- zaklani se hlava

-
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Hodnoceni délky mezilopatkovych svalia
ZP: vzpor kle¢mo, dlané na zemi vedle kolen, v kolennich kloubech ostry uhel. Trup
vodorovné, hlava v prodlouZeni v trupu, pohled sméfuje k zemi.
Spravné provedeni pohybu: zvednout ruce od zemé, zkfiZit je na ramenech, nadlokti
svislé. Vydrz 15 — 20s, aniz by se zhorsilo drZeni t€la
PFiznaky oslabeni — trup neni drZen rovné, zvétSuje se bud’ ohnuti v hrudni oblasti
nebo ohnuti celého trupu

- trup neni vodorovné

- nakléni se hlava

- elevace ramen ( zdvih ramen )

7
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3.5 Vysledn#st a diskuse

3.5.1 Vysledky

Ve své praci jsem zfidvala a owrovala posturdini vady p&® Nejprve js
hodnotila drzenida ve stoji, které jsem provedla pouze naéatku vyzkumu. Pdé j<
pomoci testovacich cvikmgtila oslabeni a zkracené svaly oviliyici vznik postuéin
vad patée. Zkoumanyvzorek tvdily tii skupiny ¥id. VSechny ii Skoly se @dast
specialniho  vyrovnavaciho ¢eni.Tato nifeni a testovani Zzékjsem proadla

v lonském Skolnim roce a svou bakaléou praci jsem zpracovala na podzim roku z

ZS Wolkerova— testovani sedastnila stejna skupina jako u hodnoceni drzsaj t

- Ctythranny sval bederni byl v nothu 6 Zakyi, 8 Zakyt mélo sval mirré oslabeny, u 1
Zakyre byl sval velmi oslabeny.

- Prsni sval byl v norgh u 8 Zakyi, u 5 Zakyi byl mirrg zkraceny, u 2 Zakiybyl velmi
zkraceny.

- Mezilopatkové svaly byly u 7 Zakyw norme, u 8 Zaky byly mirné oslabené.

- Hyzd’ovy sval byl v normi u 10 zaky, u 5 Zakyi byl mirrg oslabeny.

- Brisni sval byl v normau 7 Zaky, u 5 Zakyi byl mirne oslabeny, u 3 Zakybyl siln¢

ochably.

ZS Stéaflova—testovani sedastnila stejna skupina jako u hodnoceni drz#aij t

- Ctythranny sval bederni byl v noéu 4 Zak, u 6 Zak byl sval mirg oslabeny.

- Prsni sval byl v norgnu 5 Zaki, u 5 Zak byl mirne zkraceny.

- Mezilopatkové svaly byly u 4 Zak/ norme, u 6 Zak byly svaly mirg oslabené.

- HyZzd’ovy sval byl v normt u 5zaki, u 3 Zak byl mirrg oslabeny, u 2 Zakbyl velmi |
oslabeny.

- BfisSni sval byl v normau 5 Zak, u 4 Zak byl mirné oslabeny, u 1 Zaka velroslaber
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ZS V Sadect — testovani sedastnila stejna skupina jako u hodnoceni drz#ai t

Ctythranny sval bederni byl v notnu 4 Zaky, u 7 Zakyt byl mirns oslabeny,
u 1 Zakyr byl sval velmi oslabeny.

Prsni sval byl vnoréhu 6 Zaky, u 5 zZaky byl sval mirg zkraceny, u 1
Zzakyre byl sval velmi zkraceny.

Mezilopatkové svaly byly v norénu 5 Zakwy, u 7 Zaky byly svaly mirg
oslabené.

Hyzd’ovy sval byl v norm u 8 Zakyi, u 4 Zakyi byl sval mirg oslabeny.
BfiSni sval byl v norrau 5 Zaky, u 7 2aky byl sval mirg oslabeny.
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Tabulka &.1: mé&feni &.1 - hodnoceni drZeni tla u divek 7.C ZS Wolkerova (11.9.2007)

Zak Mathias Trendelenbergiiv priznak
Vyska Vaha .

Pof. |Inicialy |Pohlavi {(cm) (k) VP KP S P U
1. M.J. z 165 60 2 2 NE ANO ANO
2. J.CH. Z 153,5 40,5 1 1 NE ANO ANO
3. N.F. z 154 47 1 2 ANO NE NE
4. J.C. z 161,5 52,5 1 2 NE NE ANO
5. P.D. z 164,5 58 2 3 NE NE NE
6. M.CH. Z 160 55,5 2 2 NE ANO ANO
7. M.Z. Z 166 63 1 3 NE ANO ANO
8. Z.T. zZ 155 46,5 2 2 ANO NE NE
Q. J.F. z 163 41 1 2 ANO NE ANO
10. {J.N. Z 166,5 58 2 2 NE ANO NE
11. |S.T. 4 162 48 1 2 NE NE NE
12. |[M.B. Z 150 60,2 1 2 NE ANO ANO
13. |L.R. Z 154,5 42 1 3 ANO ANO ANO
14. |D.T. i 150,5 435 1 1 ANO ANO ANO
15. |LZ. zZ 161 48 2 2 NE NE ANO

Tabulka &.2: mé&feni &.1 - vyhodnoceni vysledki z drzeni téla u divek 7.C ZS Wolkerova (11.9.2007)

Mathias

Trendelenbergtiv pfiznak

V.P,

K.P.

™ o s o

Pocet 2akl

10

10




Tabulka &.3: mé&feni &.1 - hodnoceni drZeni téla u chlapc 6.C (sportovni hokejova tiida) ZS Staflova (13.9.2007)

Zak Mathias Trendelenberglv piiznak
Vyska )
Pof. Inicialy | Pohlavi | (cm) Vaha (kg) |VP KP S P U
1. R.V. M 152 62 2 2 NE ANO NE
2. J.Z M 160 62 1 2 ANO NE ANO
3. TM. M 154,5 33,5 1 1 ANO NE NE
4. P.F. M 163 65 1 2 ANO ANO NE
5. JR. M 150 60 2 3 NE ANO ANO
6. M.K. M 149,56 o7 1 2 ANO NE NE
7. RV. M 162 67 1 1 ANO NE NE
8. P.V. M 155 61 2 3 NE ANO ANO
9. J.V. M 145 56 1 2 ANO NE NE
10. O.P. M 147 52 1 3 NE ANO ANO

Tabulka &.4: méfeni &.1 - vysledkd z drZeni téla u chlapcii 6.C (sportovni hokejova tiida) ZS Staflova (13.9.2007)

Mathias Trendelenberglv pfiznak
V.P. K.P.

Pocet Zzakl




Tabulka €.5: mé&feni &.1 - hodnoceni drZeni t&la u divek 7.A ZS V Sadech (12.9.2007)

24k Mathias Trendelenberglyv pfiznak
Poi. |Inicialy | Pohlavi | Vyska (cm) | Vaha (kg) VP KP S P U
1. L.L. p 156 55 1 1 ANO ANO ANO
2. LT z 160 80 2 2 ANO NE NE
3. P.A. z 154 53 1 1 ANO NE NE
4. M.B. z 163 57 2 1 ANO ANO ANO
5. E.K. V4 148 50 2 2 NE ANO ANO
6. GK. z 149 52 1 1 ANO NE NE
7. M.K. Z 160 58 2 1 ANO NE NE
8. DZ. z 1565 48 3 2 NE ANO ANO
9. M.R. z 145 42 1 1 ANO NE NE
10. 3P z 147 45 2 1 NE NE ANO
1. LK. Z 157 46 2 2 ANO NE NE
12. D.K. z 160 60 1 1 ANO ANO ANO

Tabulka &.6 : méfeni &.1 - vyhodnoceni vysledki z drzeni t&la u divek 7.A ZS V Sadech

Mathias Trendelenberglv pfiznak
V.P. K.P.
1 2 3 2 3 S P U
Pocet zaki
5 6 1 3 0 9 5 6




Tabulka &.7: m&feni — ochablost svalstva u divek v 7.C ZS Wolkerova (11.9.2007) a (10.3.2008)

Bfisni sval Mezilopatkové svaly | Hyzdovy sval Ctyrhranny sval Prsni sval
Pof. | Inicidly | Poh-lavi | Vy8ka (cm) | Vaha (kg) bederni

1. 2. 1, 2. 1. 2. 1. 2. 1. 2.

. meérfeni | méfeni | méreni meéfeni | méfeni | méfeni | méfeni | méfeni | méfeni { méfeni
1. M.J. V4 165 80 1 N N N 1 1 2 1 1 N
2. J.CH. z 153,5 40,5 1 N 1 1 1 1 2 2 2 1
3. N.F. z 154 47 1 1 1 1 N N 1 N N N
4. J.C. zZ 161,5 52,5 2 1 1 N N N N N N N
5. PD. z 164,5 58 1 1 1 1 N N 1 1 1 1
6. M.CH. Z 160 55,5 N N 1 N N N 2 1 2 2
7. M.Z. Z 166 63 1 N 1 1 N N 1 N 1 N
8. ZT. Z 155 465 1 1 1 1 N N 2 1 2 2
9. JF. z 163 41 2 2 N N N N 2 1 1 1
10. J.N. Z 166,5 58 2 2 N N N N 1 N N N
1. ST. Z 162 48 N N N N 1 1 1 N 1 N
12. M.B. z 150 60,2 1 1 1 1 1 N 2 1 2 1
13. LR. z 1545 42 1 N 1 1 1 1 1 1 N N
14. DT. z 150,5 435 1 N 1 1 1 N N N 1 N
15. 1.Z. z 161 48 2 2 N N 1 1 2 1 2 1
| Pramér 159,1 50,9

N — testovany sval je zcela ve fyziologické normé
1 —testovany sval je mirné oslabeny

2 — testovany sval je velmi oslabeny

VP - vychozi postoj

KP — konecny postoj

S — spravny postoj

P — pokles panve

U — tklon na jednu stranu



Tabulka ¢.8; méfeni &.1 - Ochablost svalstva u chlaped 6.C ZS (sportovni hokejova trida) Staflova 13.9.07 a 10.3.2008

Brigni sval Mezilopatkové svaly |  Hyidovysval | Ctyfhranny sval
bederni Prsni sval

Pof.  {Inicidly [ Pohlavi { VySka (cm) | Vaha (kg) | 1.mé&feni { 2. m&feni{ 1.méfeni |2 mé&feni|1.mé&feni 2.méfeni{1.méfeni|2méfenl(1.méfeni|2.méfenl
1. RV. M 152 62 1 1 2 1 1 N 2 1 1 N
2. J.Z. M 160 62 N N 1 1 N N 1 1 N N
3 T.M. M 1545 535 N N N N N N 1 N N N
4. P.F. M 163 65 1 1 N N 1 N 2 1 2 1
5. JR. M 150 60 2 1 2 1 2 2 1 1 1 1
8. M.K. M 1495 57 1 N 2 1 1 1 2 1 1 N
7. RV. M 162 67 1 N N N 1 1 1 N 1 1
8. PV. M 165 61 N N 2 1 N N N N N N
9. JV. M 145 56 1 1 1 N 1 1 N N 2 1
10. O.P. M 147 52 2 2 2 1 2 2 1 1 2 1
Primér 1538 59 55
N - testovany sval je zcela ve fyziologické normé VP - vychozi postoj
1 — testovany sval je mirné oslabeny KP — koneény postoj
2 - testovany sval je velmi oslabeny S — spravny postoj

P - pokles panve




Tabulka €.9: méfeni — ochablost svalstva u divek v 7.A V Sadech (12.9.2007) a (11.3.2008)

Bfidni sval Mezilopatkové svaly Hyzdovy sval Ctythranny sval Prsni sval
Pof. { Inicidly { Pohlavi | VySka (cm) | Vaha (kg) bederni
1.méreni | 2.méfeni | 1.méfeni | 2. méfeni | 1. méfeni | 2.méfeni | 1.mé&feni | 2.méfeni | 1.méfeni | 2.méfeni
1. | LL. Z 156 55 1 N 1 N 1 1 2 1 1 N
2. | LT z 160 60 1 1 1 1 2 1 2 2 2 1
3. | PA zZ 154 53 1 1 1 1 1 1 1 N N N
4 | MB. z 163 57 1 1 2 1 N N 1 1 1 N
5 | EK z 148 50 1 1 2 1 N N 1 1 1 N
6. | GK z 149 52 N N 1 N N N 1 1 2 1
7. 1 MK z 160 58 N N 1 1 1 N N N 1 1
8. D.Z Z 155 48 1 N 1 1 N N 1 1 2 2
9. | MR z 145 42 2 1 N N N N 2 1 2 1
10. | $.P. z 147 45 2 1 N N N N N N N N
1. | LK Z 157 46 N N N N 1 1 1 N 1 N
12. | DK z 160 60 2 1 2 1 1 N 2 1 2 1
Primeér: 154,5 652,17
N — testovany sval je zcela ve fyziologické normée VP — vychozi postoj
1 —testovany sval je mirné oslabeny KP - koneény postoj
2 —testovany sval je velmi oslabeny S — spravny postoj

P — pokles panve
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Tabulka €.10: méfeni £.1- Visledky z 1. a 2. mé&fen{ ochablosti svalstva u chlapct 6. C ZS( sportovai hokejova tHds) Staflova
(16.3. 2008}

Podet Zaki Podet zaiki (%) |
N 1 2 N 1 2
i i i il | i i i i 1 i il
gtyfhranny svat
oederni 2 2 5 7 3 1 20 20 50 70 30 10
prsni sval 3 2 Z2 5 3 3 30 20 20 50 30 30
mezilopatkovy sval 3 2 2 8 5 2 30 20 20 80 50 20
hyzdovy sval 3 3 5 4 2 3 30 3¢ 50 40 20 36
bfidni sval 3 3 5 g 2 Z 30 3¢ 50 80 20 20

Tabulka &. 11: méfeni &.1 2 £.2 m&tni — ochablosti svalstva Zdkyn Z8 Wolkerova

Potet zakd Polet 23k (%)
N 1 2 N 1 2
i il L 1 i i i i L il i il.
Ctyfhranny svai 2 2] 8 8 7 1 13,3 40,0 40,0 53,3 48,7 8,7
Prsni sval 4 8 5 5 5 2 287 53,3 40,0 33,23 33,3 13.3
Mezilopat. svai £ 7 10 g g 0 333 46,7 86,7 83,3 0,6 0,0
Hyzdovy svai 8 10 7 5 o 0 533 88,7 487 33,3 8.0 0.0
BAgni sval 2 7 S 5 4 3 12,3 487 80,0 333 26,7 20,0




Tabulka ¢.12: méfeni ¢.1 a¢.2 m

crent —

ochablosti svalstva Zékyn 7.A ZS V Sadech

Pocet Zaku Pocet 2akl (%)
1 1
l. I l. I, L. I}, l. . l, Il. L. H.
Ctyrhranny sval 2 4 5 7 5 1 16,7 33,3 417 58,3 417 8,3
Prsni sval 3 6 4 5 5 1 25,0 50,0 33,3 41,7 41,7 83
Mezilopat. sval 3 6 7 6 2 0 25,0 50,0 58,3 50,0 16,7 0.0
HyZzdovy sval 6 8 5 4 1 0 50,0 66,7 41,7 33,3 8,3 0.0
Brisni sval 3 6 6 6 3 0 25,0 50,0 50,0 50,0 25,0 0,0




Zaznamy z porovnani obou $kol u jednotlivych svalu:

Tabulka z méFeni &. 1:

80.

ZS Staflova Z8 Wolkerova ZS V Sadech

N 1 2 N 1 2 N 1 2
¢tyfhranny sval bederni 20 50 30 13,3 60 26,7 16,7 41,7 41,7
prsni sval 30 40 30 26,7 40 33,3 250 33,3 417
mezilopatkovy sval 30 20 50 33,3 66,7 0 25,0 58,3 16,7
hyzdovy sval 30 50 20 53,3 46,7 0 50,0 417 8,3
bfisni sval 30 50 20 13,3 60 26,7 25,0 50,0 250

Tabulka z méfeni €. 2
ZS Staflova ZS Wolkerova ZS V Sadech

N 1 2 N 1 2 N 1 2
&tyfhranny sval bederni 20 50 30 13,3 60 26,7 33,3 58,3 83
prsni sval 30 40 30 26,7 40 33,3 50,0 41,7 8,3
mezilopatkovy sval 30 20 50 33,3 66,7 0 50,0 50,0 0,0
hyzdovy sval 30 50 20 53,3 487 0 66,7 33,3 0,0
bfisni sval 30 50 20 13,3 60 26,7 50,0 50,0 0,0




Graf €. 1 - procentudlni vyskyt ochabnuti Etyfhrann¢ho svalu bederniho u Zakyi a zaka
Z8 Wolkerova, Z8 Staflova, ZS V Sadech
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= Z8 V Sadech
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Stupné svalové sily

Graf €. 2 — procentualni vyskyt ochabnuti prsniho svalu u Zakyii a zaka
Z8 Wolkerova, ZS Staflova, ZS V Sadech
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Graf €. 3 — procentudlni vyskyt mezilopatkového prsniho svalu u Zakyii a Zakt
Z8 Wolkerova, ZS Staflova, Z8 V Sadech
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Graf €. 4 - procentudlni vyskyt ochabnuti hyZd'ového svalu u Zékyf a Zakd
Z8 Wolkerova, ZS Staflova, ZS V Sadech
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Graf €. 5 — procentudlni vyskyt ochabnuti bfisniho svalu u Zakyii a zakl
Z8 Wolkerova, ZS Staflova, ZS V Sadech
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3.5.2 Diskuse

Zjistovat a o¥iovat posturalni vady jsem se rozhodla ponmedhoduchych metc
testovacich cvik.

VySeteni svalové sily islusi osob, kterd mé vice teoretickych znalosti, zkuSe
ma& dobré pozor@aci schopnosti hodnotici osobyilBZité je také progedi, ve kterén
hodnoceni provadi. Mo by se jednat o tiché prasti. Toto se nepo#itb, nebd se \
provadtlo v arealu Skoly, kde je dost Rloo, hlavié o prestavkach. festo jsou testo
cviky spolehlivé a na jejich zakladnizeme vyvozovat hodnotné zdy. Z vysledka
da zjistit, Ze mnoho zakz Il. stupré nemaji spravné drzerdld a objevuji se i zkrace
ochablé svaly. Z mého testovanélmspravné drzenila 12 zak. Z testovani svél
oslabeni vyskytlo néastji u mezilopatkovych sval a lisSnich sval. V kazdé skug
svali se projevily pokroky. Z vysledk bylo poznat, Ze dkteti Zzaci a Zaky& k ton
pristoupili zodpo¥dn¢ a doma cwiili. Pani witelky, kterym jsem dala své &doni kar
vétSinou zd@azovaly tato cvieni do rozevwiky nebo na konci vytovaci hodiny. Nejl
jsem se citila ZS Wolkerova, kde jsem absolvovala $kolni doché&lspolupracoy
jsem ¢pani &itelkou, ktera vyduje €lesnou vychovu na této Skole a 24 byla m
tiidni witelkou.

Zdravi je dnes definovano jako poeiesné, duSevni a socialni pohody.Zdravi je
nejen na hodnotach jedince, ale zatowa jeho aktivnim i pasivnim vztahupkirodnir
a socialnimu progedi. V tomto zjasobu chagani je pohyb neodtitelnou sowasti Zivc
Moderni forma Gelného pohybu nezbytného pro zdravi je sport. Aktsport a dles
aktivita jsou tedy spotenskou nutnosti. Jednoucest sportu je snaha po do:
nejvyssich vykofi. Druhou cestou je snah@ pohybu jako normalni séésti nas
pottebné &lesné i duSevni zdatnosti.Formgowasné pohybové aktivity jsou
rozmanitjSi,mohou zahrnout vykony nizké intenzity, pro#&é po dlouhou dobu, s
tak jako vykony velmi narmé, kratkodobé,intervalového charakteru. Rekre
vykonnostni sport se stale vice rdafe a tak tvéi jeden zvyznamnych prosed
psychické i fyzické relaxace. Pokud &evék zaine vazg zabyvat gjakou ¢innos
vétdinou se snaZi ji neustale zlepSowdbvek je schopen vysokych vykénjedi zdre

trénovan a dale Ziven.
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Motto:

Nezijeme proto, abychgdli- jime proto, abychom Zili.
Nesportujeme proto, dlmyn mohli vice jist a pit.

Sportujeme proto, abyoh& upevnili zdravi a #i radost ze Zivota, ne
proto, abychom se fyziahkicili.

(Fb,1990, str.5 )

Mnoho dti i dosglych Ziji sedavym zfisobem Zivota. U &i za to mohu péitace, televize a
ve s¥té dosglych se o to postarala jejich prac&dsna vychova jakoipdnet na ZS je pouze
dvakréat tyde, proto neni mozné, aby tyto hodiny zajistily déstaé posileni svél Fricinou
nespravného drzenfla a oslabeni svalje nedostatek pohybu. Po rozhovorwigsalkami TV v
zékladnich i gednich Skoldch seétl v nyngjSi dok# cvicenim a hodindm TV ve Skolach
vyhybaji a nerady cvi, coZ je pro ma nepochopitelné, nebbga jsem se na hodiny TV vzdy
teSila. Rodée me i mé sestry vedli ke sportu od nidda. Takze si myslim, Ze vSe zalezi na

rodicich, jak své dti povedou a vychovaji.



3.6 Zawr

Cil mé bakalgské prace byl spim. Owrovala jsem a zjifovala posturalnivady
patége na vybranych Skolach v Haskové Brock.
K ZS Wolkerova mam iely vztah, nebt jsemji navitvovala a zde ziskala zakla

vzklani. VSechny ukoly mé bakattké prace byly spémy:

1) Prostudovala jsem dostupnou literaturu a shrnulangkky tykajici s
posturalnich vad péate

2) Vybranymi testy jsem vysgia zakyre a zaky 7.itid ZS

3) Vytvorila jsem soubor Vyrovnavaci @eni na odstrami posturalnichvac
patee

4) Owgfila jsem vytvdeny vyrovnavaci soubor na zacichiid ZS

S tlesnou vychovou se teme jiz setkat WS. Diive zde probihala TV pravided
kazdy den. Nyni méa skoro kazda MSijsprogram, kde TV probiha jedenkréat tgda
misto ni v ostatnich dnech probinélovychovna chvilka, ktera by #&a TV
nahradit.Podle ¢kterych odbornik je to vyhovujici, ale jA mam na to jiny nazor. 8
je zakladni Skola prwadym cinitelem vedouci spravnympohybovym stereotypm
déti. Telesné vychova by #ha zajistit spravné pohybové navykywZeni €la. Hlavnin
Ukolem uitela je zajistit pohybovy rezim, ktery d¥e klad@ ovlivnit odchylky
v pohybovém systému svych ZakMviél by znat metody na hodnoceni dridéla e
testovaci cviky na zkracené a ochablé svaly a @knptizptisobit vyuku. Ke spravi
diagnostice pohybového aparatu &dy mel poslouzit nami vytveené cviebni karty
CimzZ by byl splgn ten nejdleZitsjsi ukol této bakaigké prace. Hodina TV byéla
vést dti predevsim k radosti z pohybu, nikoli k ziskani negdtio gistupu kjakékoli
aktivité. Zlomoveé je wkité obdobi dospivani, kdy dochazpiklesu aktivniho zisobt
Zivota a nastavaji tzv. jiné zajmy¢elereé dti prestavaji navétovat tréinky, které jin
vybrali jejich rodte. Vefim ale, Ze to &Sina pozdji rdda oceni. Doufam, ze TV [t

k t¢tm obliberjSim predmeétaim na zakladnich Skolach.
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3.8 Alohy

Rilohaé.1

Zakladni pokyny ke cvéeni

- cvicit denrg 30 min

- 10-15cvik

- negremahat bolest, mitfjemny pocit

- spravné provedeni - pomalé cviky
- saigslit se na to, co citim
- spréwtychat

- netivis plnym Zaludkem

88.



Prilohaé. 2

1) Cvic¢eni pro svaly s tendenci k ochabovani
2) Cviceni pro zkracené svaly

3) Cviceni pro drZzenicta

4) Cviceni posilovaci

5) Cviceni protahovaci

6) Zawretna relaxace

89.



1) Cviceni pro svaly s tendenci k ochabovani

- ohybafe (flexory) krku a hlavy : leh pokeEmo roznozny - fedklon hlavy
s vydechem

- vydrZz v poloze 20s

cviké.1

dolni fixatory lopatek : vzpor kl&mo, dlaré dovnit, hlava rovi, dlai dovnit
vydrZ v poloze 10s

cvik €. 2

dolni fixatory lopatek, svaly ramen a trupu: vzpor kl&émo — zvolna klik a vzpor
pocet Klika

cvik €. 3




- hluboké svaly zadové vzpor kl&mo, dlar vedle kolen — polozit dlan
zKiZmo na ramena

- vydrz v poloze 20s

cviké. 4

- bFiSni svaly : leh pokEmo roznozny, bedrafpisknout k podloZce,upazit pakno,
ruce v tyl, horni hrany lopatek jsou oddaleny odlpaky
- vydrz v poloze 20s

cviké. 5

- briSni svaly a svaly panevniho dna leh, gednozit, sk&it upazmo, ruce v tyl,
pomalu gednoZzit poniz do polohy 45
- vydrz 30s

cvik ¢. 6




- ke sval hyzd’ovy : leh na WiSe,skeit upazmo
dovnitt, ¢elo polozit na fbety rukou, zanoZzit nohu minim&l0, bez prohnuti v
bedrech

- vydrz 20s

cvik 6. 7

- svaly dolnich kortetin : sed ( na zidli, stehno vodoravip opakova# vztyk a sed na
prave, leva skit a opa&né
- 6 opakovéni

cvik ¢. 8

2) Cviceni pro zkracené svaly
- oblast prsnich svai : leh pok&mo, bedra fitisknout k podlozce, vzpazit, vzpazit
zevnit- uvolnit

- paze lezi celou plochou na podloZce

cviké. 9



- vzpFimovace pateare : sed na zidli, postugrhluboky gedklon,bez podsazeni nebo
vysazeni panve

- plynulé rozvijeni p&eod keni ¢asti az k hornimu okraji panve, hlava vzdalena od
stehen max.15 cm

cvik¢.10
svaly spodniasti trupu : stoj rozkr@ny,piipaZzit pravou, vzpazit levou- postupn

s vydechem Uklon vpravo, prava ruka se posunujeoge doh
Uklon, ruka na kolenu ze strany

cviké. 11

- flexory ( ohybafe ) kyéelniho kloubu — leh na zadech, skt prednozmo, uchopit
nohy pod koleny, fitahnout je ké&lu- propnout pravou nebo levou a polozZit ji na

podlozku, dolni koetina lezi na podlozce, bedra se neprohybaji

cviké.12




abduktory ky ¢elniho kloubu — leh roznozny, ( pappodpor na fedloktich lezmo
roznozny )

roznozeni 90

cvik ¢. 13

zadni strana dolnich koréetin — leh na zadechjfgdnozit pravou ( levou ), chodidlo
ve flexi nebo extenzi

aktivni prednozeni do svislé polohy

cvik ¢. 14

lytkové svaly — stoj mirg rozkrainy, chodidla rovnok¥re, predpazit — éep,kolena
nad Sgikami

vydrZ ve depu na plnych chodidlech ( bez zdvizeni pat )

cvik €. 15




3) cviéeni pro drzeni €la s tyi
a) stoj rozkr@ny, vzpazit, t¢ nad hlavou rové
- skreit pfipazmo, t¢ za rameny rovh

cvik ¢. 16

b) stoj rozkr@ny, rovny gredklon, tg za rameny rovh

- ot&eni trupu vpravo, vlevo

cvik ¢. 17

c) sed zkizmo, skeit piipazmo, gitahnout lokty k &lu, ramena tl&t doli
- vzpazit vytdhnout se vihu — uvolrény hrudni pedklon, spustit ruce fipazit
cvik ¢.18




d) leh wedu ( na BSe ), vzpazit ( paze vytdhnout nad podlozku )
- upazenim zapazit, mirny hrudni zéklon
- upazenim skit upazmo, hbety rukou naelo

- polozit paze na zem, uvolnit

cvik €. 19

e) klek, gipazit
- rovny néklon trupu vzad — vydrz

cviké. 20




4) cvi¢eni posilovaci

a) stoj rozkrony,pripaZzit, ¢inky pred €lem rovreg, drzeni nadhmatem

L‘JJ

=

- skgit upazmo

cvik ¢. 21

b) sed zkizny, upazit, dla& vzhiru

- pokgit upazmo

cvik ¢.22

c) stoj rozkrény, ohnuty pedklon, gedpazit
- podep, vysunout panev vzad, rovniedklon, gedpazit

cvik €. 23




d) stoj spatny, fipazit
- ukrokem potkp rozkr@ny, upazit, dlaé dola

cvik &.24

e) vzpor vzadu sedmo pcakne ednozny
- pokladat kolena stranou

cvik €.25

5) Cvieni protahovaci
a) stoj rozkrony, chodidla rovs, vzpazit
- podep rozkr@ny, ohnuty pedklon, gedpazit

cvik €.26




b) podep zanozny,noha na 8pe rovré, naklon trupu ¥ed, gedpazit dal, ruce polozit na
stehna
- prtlacit patu k zemi

cvik ¢.27

c) podep rozkr@ny, upazit
- podep unozny levou, vzpazit levou, ifipse nad kolenem pravé

cviké.28

d) vzpor lezmo naiise prohnut
- protahnout patevzharu

cviké. 29




- cviéeni s overbalem
1) sed roznozny, rdina podloZzceied €lem
- kutalenim vped rovny pedklon

obr.30

2) stoj rozkr@ny, mi na prsou
- tlacit dlanémi do mte

obr. 31

3) vzpor vzadu sedmo pakne, mé mezi koleny
- tlCit koleny do mée

obr. 32




- cviéeni s gymbalem 1. drep, drzet mi za €lem
- padem vzadehmg prohnué

cvik €. 33

2. klek sedmo, gloy mé drzet ged €lem
- pademied vzpor lezmo na i

cvik ¢.34

3. klek sedmaegklon,polozit ruce na i
- protiédramena dal, protahnout

cvik ¢.35 T e SN




6) Zawére¢na relaxace
a) leh — vzpazit dovnit dlare k sok& a proplést prsty s vytenim dlani

- pti vdechu mirny dklon s protazenim

- pii vydechu uvolnit a z do zakladni polohy

cvik ¢.36

b) klek sedmo na patach hlubokiegdklon, vzpazit

cvik é. 37

C) upaZenim fipazit, dlart otccit doli a proveést rovny zaklon trupu

cvik ¢.38




d) klek sedmo na patach, hlubokiegklon, ruce podelo, uvolnit se

cvik €.39

d) zvolna se pekulit na jeden bok a relaxovat

cvik ¢.40
































































