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1 Uvod

Tématem diplomové prace je navrh a ovéfeni kompenzacniho programu pro
jednostranné zaméteného sportovcee.

Dtivodem zvoleni tohoto tématu byla v prvni fadé skutecnost, Ze ja sama jsem se
zabyvala dvanact let sportem na ligové a extraligové tirovni, aniz bych si uvédomovala
dilezitost kompenzacénich cviceni.

Dal$im divodem bylo, Ze se v dne$ni piemedializované a pietechnizované dob¢
snizuje procentudlni zastoupeni pohybu a zvySuje se poc€et obéznich lidi. Ztracime tak
pomalu, ale jisté, vyvazenost mezi pohybovou a pasivni strankou Zivota. Ve starovéku
byla tato vyvazenost v rovnovaze diky myslence kalokaghatia, kterd hlasala rovnovahu
mezi télesnou a duSevni krasou ¢loveéka. Od starovéku uplynulo mnoho let a my se
propracovali ke stavu, ktery mizeme vyjadiit pomérem 1:10 (Bursova, 2005) ve
prospéch duSevna. Disledkem téchto skutecnosti se zvySuje pocet jedincti, ktefi maji
mnohdy jiz od mladého véku problémy s hybnym systémem. Ptibyvéa jedincii se
Spatnym drZzenim téla. Dvodem je nejenom nedostatek pohybu, ale i pfemira Spatné
provadéného nebo jednostranného pohybu.

ZlepSeni situace vidim pravé v tom, ze si populace uvédomi tyto skutecnosti a
zaCne pracovat na svém zdravi a kondici. Pravé vyvazenost, spravnost pohybu a
kompenzace kazdodennich hybnych stereotypti by byla alternativou k zlepsSeni.

Praci se snazime potvrdit skutecnost, ze svalové dysbalance a nespravné
vykonavany a davkovany pohyb je aktualnim problémem dnesni doby. Dysbalance se
vyskytovaly u kazdého testovaného studenta, coz jasné upozoriuje na skutecnost, ze by
této problematice méla byt vénovana vétsi pozornost, nez doposud. Zejména na
sportovné zaméfenych Skoldch by se témto problémim mohlo pfedejit zafazenim
spravné zvolenych cvikd do cvicebnich jednotek. Hodinova dotace télesné vychovy je
zde oproti jinym Skoldam navySena a proto by zde mohl byt nalezen prostor pro
kompenzaci. VZzdyt' i tato prace potvrzuje mirné zlepseni testované skupiny béhem par
tydnii vyzkumu. Jaké by pak mohly byt vysledky, pokud by se kompenzacni program
aplikoval dlouhodob¢&?



2 Piehled poznatkii

2.1 Anatomie a fungovani svali

2.1.1 Svalova tkan

»Zakladni vlastnosti svalové tkdné je schopnost smrsténi, zkraceni (kontrakce).
Zkraceni je vyvolano nervovymi podnéty a je umoznéno pritomnosti jemnych vldken
(myofibril), ulozenych v cytoplazmé svalovych buné¢k nebo v cytoplazmé svalovych
vlaken. Podle stavby a funk¢nich vlastnosti rozliSujeme: hladkou svalovou tkan
(organovou), srde¢ni pti¢né pruhovanou tkan a kosterni pficné pruhovanou tkan “

( Dylevsky a Trojan 1990, s. 60). Piehledna tabulka stavby a funkci jmenovanych tkani
se nachazi v ptiloze ¢islo jedna. Ptiloha Cislo dv€ znazornuje mikroskopickou stavbu

jednotlivych tkani.

2.1.2 Stavba kosterni, piicné pruhované svalové tkané

Pohyb (lokomoci) zajistuje kosterni svalovina. V lidském téle je zastoupena 600
svaly, které jsou vétSinou parové. Procentualni zastoupeni svalil se pohybuje od 35% do
40% celkové télesné hmotnosti. Tyto hodnoty mohou byt vySsi nebo nizsi v zavislosti
na pohlavi, trénovanosti, zdravotnim stavu jedince.

Kosterni svalovina je zakladem pro svalstvo hornich i dolnich koncetin, zadovych,
bfiSnich, hrudnich, krénich a obli¢ejovych svali. Podle Machové (2008) rozliSujeme na
kosternim svalu masitou ¢ast svalu a Slachy, takzvané svalové biisko. Zakladem
svalového biiSka je pficné pruhovand svalova tkan, kterd se sklada z mnohojadernych
svalovych vldken mikroskopické velikosti, ktera jsou fidkym vazivem sdruzena v
makroskopicky viditelné snopecky. Jeden snopecek obsahuje 10 az 100 svalovych
vlaken. V objemnych svalech se snopecky spojuji ve snopce, které jsou kryty
vazivovym obalem epimyzium. Nejsvrchngjs$i ¢ast tohoto obalu se nazyva povazka

(fascie). Podle Lince a Doubkové (1993) ma vazivo vyznam pro hladkost pohybu.
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Usnadnuje posuny svalil, ke kterym dochézi pti zkraceni svalovych vldken. Hladkost
pohybii ¢loveéka mizeme diky témto skute¢nostem ovlivnit zahtatim, kdy dojde k lepsi
upraveé skluznych ploch. Na koncich svalu ptechazi sval v §lachu (tendo), ktera ma bilou
barvu. Na obou koncich svalu jsou $lachy, které napojuji sval na kost jako zacatek

(orgio) a upon (insertio) svalu.

svalovych
vidken

¥ svalové vidkno
{buiika)
tvofend myofibrilami

myofibrily
z aktinovych

09V amyosinovych
/ ’, vidken

"\ \W aktinové vidkno
R >
M myosinové vidkno

Obrazek ¢. 1. Struktura svalu ( http://medicina.ronnie.cz)

2.1.3 Chemické sloZeni svalu

Sval se podle Machové (2008) sklada ze 75% z vody. Z 24% z organickych latek kde
pfevladaji zejména bilkoviny typu albumin, globulin, myoglobin, aktin, myozin, déle
pak glykogen, kyselina mlé¢na a dalsi. Tyto bilkoviny se podileji naptiklad na svalové
kontrakci coZz je zplsobeno piitomnosti aktinu a myozinu. Myoglobin ma zase
schopnost vazat a uvolnovat kyslik. Asi 1% tvofi latky anorganické v podobé
nejriznéjsich soli, které jsou nezbytné pro fungovani svall. Jsou to naptiklad draslik,

sodik, vapnik, Zelezo, fosfor.
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2.1.4 Svalova mechanika kosterni svaloviny

Kosterni, neboli pficn¢ pruhovand svalovina ziskala svij nazev diky svému
strukturalnimu charakteru uspotadani. Zékladni funk¢éni jednotkou je sarkolema, ktera je
ohrani¢ena Z-liniemi k nimz jsou fixovana tenkéd vldkna aktinu. Mezi vlakny aktinu se
nachazeji vlakna myozinu. Diky témto vlaknim je pod mikroskopem jasné¢ vidét
barevny pfechod mezi vldkny aktinu a myozinu.

Ke zkraceni svalového vlakna dochéazi v dusledku zasouvani aktinovych vlaken mezi
vlakna myozinovd. Na nervosvalovou ploténku ptichdzi impulz, ktery zpusobuje
uvolnéni acetylcholinu z presynaptické ¢asti ploténky. Dojde k navazani acetylcholinu
na receptory postsynaptické membrany ploténky k otevieni sodno-draselnych iontovych
kanali a v disledku toho k depolarizaci membréany ploténky. ,,Pokud dosahne tato
depolarizace potiebné tirovné dojde k vybaveni ak¢niho potencidlu na sousedni svalové
membrané (sarkolema), kterd je vybavena iontovymi kandly fizenymi napétim®(
Mourek, 2005, s.140). Vznikly vzruch se zac¢ne §ifit, oteviou se vapenaté kanalky, do
cytosolu svalové buiiky se vyplavi vapenaté ionty. Vapenaté ionty, které se vazou na
specialni bilkovinu troponin C zplisobi navazani aktinovych a myozinovych vlaken.

Vazba aktinovych hlav na myozin je vyobrazena na obrazku ¢islo 2.

S5 & >:\ "‘;&g,n f& -."\Jgﬁ:_., &/"éf‘r"?@'( )Q\S«‘,,-;u@
3. ,,odpolem a ,,narovnani’’ hlavic
Obrazek ¢. 2 Posuv filament (Silbernagl a Despopoulous, 1993, 5.37)

Tato vazba je doprovazena Stépenim ATP. Po vycerpani energie ATP dochazi k
odpojeni aktinu od myozinu. Diky opétovnému dodavani dalSich molekul ATP se d¢j
opakuje.

Na obrazku cislo tfi je zndzornéna izometrickd a izotonicka kontrakce. Kontrakce

izotonickd se vyznacuje tim, Ze dochdzi k ohnuti hlav myozinu o 45°, aktinova vldkna
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se zasouvaji do vldken myozinovych a dochézi ke zkraceni sarkomery. Pfi izometrické
kontrakci ke zkraceni nedochdzi, pouze se zvySuje tonus. Hlavy myozinu zlstavaji v

kolmém postaveni k aktinu.

2.2 Svaly fazické a posturalni

Svaly byly rozdéleny diky Jandovi (1996) na svaly, které maji tendenci ochabovat
jsou pievazné fazické a svaly, které maji tendenci se zkracovat prevazné posturdlni.
Neexistuji svaly pouze fazické nebo pouze posturalni, ale jeden druh vldken (SO, FOG,
FG) byva vzdy v pfevaze. V Zivoté bychom méli usilovat o rovnovahu mezi témito

skupinami pfiméfenym a vyvazenym zatéZzovanim.

paralelni
elasticka
komponenta

kontraktilni
glementy

elasticka
komponenta

izotonicka

izometricka klidovy
kontrakce

klidovy
kontrakce stav

stav

Obrazek ¢ 3 Modely svalové kontrakce (Silbernagl a Despopoulos, 1993, s. 41)

,,RozliSujeme tii typy svalovych vlaken SO (slow oxidative), FOG (fast oxidative
glycolytic), FG (fast glykolytic). SO (slow oxidative) pomala oxida¢ni ,,éervena“ vlakna
s vysokym obsahem myoglobinu, velkou oxida¢ni kapacitou a pomalou unavitelnosti se
glycolytic) rychld oxidacni glykolyticka se stfedni oxida¢ni kapacitou, vysokou
glykolytickou kapacitou, rychlou kontrakei a stfedné rychlou unavitelnosti se uplatiiuji
pii zatézich stfedni az submaximalni intenzity, které provazi aerobni 1 anaerobni zplisob
uhrady energie. FG (fast glykolytic) rychla glykolyticka vldkna s nizkou oxida¢ni
kapacitou, nejvyss$i kapacitou glykolytickou, rychle se kontrahujici, ale rychle
unavitelna jsou zapojena pii silovych a rychlostnich vykonech maximalni intenzity s

prevahou anaerobniho energetického metabolismu”(http://is.muni.cz).
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Hlavni funkei svalt fazickych je podle Pernicové (1993) pohyb (lokomoce) a jemné
koordina¢ni pohyby. Jsou to svaly, které maji tendenci byt hypoaktivni se sklonem k
ochabovani, rychle se unavi, ale jejich regenerace trva delsi dobu. Z fylogenetického
hlediska jsou mlads$i, nez svaly posturalni a obsahuji vétsi procentudlni zastoupeni
svalovych vlaken FO.

Svaly posturalni zajistuji udrzovani polohy téla v prostoru. Latinské slovo postura
znamend v piekladu postava. Jsou to svaly hyperaktivni, které dobie regeneruji a
pomalu se unavuji, jsou v neustalém napéti. Maji tendenci se béhem Zivota zkracovat.
Ptevahu zde maji SO svalovad vlakna V nasledujici tabulce je pfehled posturalnich a

fazickych svali.
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Tabulka 1: Prehled posturdlnich a fazickych svalii ( Lewit , 2003)

svaly s tendenci k hyperaktivité a tuhosti

svaly s tendenci k ochabnuti

na dorzalni strané téla

trojhlavy sval lytkovy

hyzd’ové svalstvo

ischiokruralni svaly

dolni ¢ast trapézoveého svalu

bederni ¢ast vzptimovacu trupu

predni sval pilovity

¢tythranny sval bederni

sval nadhfebenovy a podhiebenovy

horni ¢ast svalu trapézového a deltového

zdviha¢ lopatky

na ventralni strané téla

ptitahovace stehna

pfedni sval holenni

ptimy sval stehenni

extenzory prstu

natahovac povazky stehenni

dlouhy a kratky sval Iytkovy

sval bedrokyclostehenni

svaly vasti

Sikmé biisni svaly

piimé biisni svaly

svaly prsni, sval podlopatkovy

hluboké flexory Sije

svaly klonéné, zdviha¢ hlavy

zvykaci svaly

na hornich koncéetinach

flexory

extenzory
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2.3 Svalové dysbalance

2.3.1 Vznik svalovych dysbalanci

Svalové dysbalance nebo také poruchy svalové souhry vznikaji podle Hoskové
(2000) jednostrannym pohybovym zatézovanim, tedy zatéZovanim stejnych svalovych
skupin. Svlij podil zde méa nedostatek pohybu, sedavy zplisob Zivota. Nejen z téchto
davodil vznikaji chybné stereotypy, kdy ziskavaji ptevahu svaly tonické, stavaji se
hyperaktivnimi a svaly s ¢innosti ptevazné fazickou se stavaji hypoaktivnimi. Dochézi k
poruse svalové rovnovahy a vzniku svalovych dysbalanci.

., Vratime-li se k otdzce dysbalance svalovych skupin, tj. utlumeni pievazné
vyvojové mladSich a hyperaktivity prevazné starSich svali, uvédomime si, ze se tak
narusSuje spravné¢ koordinovand motorika. To plati zvlasté pro svaly, které jsou v
poméru agonistii a antagonistli, jak tomu ve skuteCnosti Casto byva, protoze
hyperaktivni svalova skupina pak tlumi antagonistu se sklonem k utlumu. Tak
hyperaktivni bederni vzptimovac trupu tlumi chab¢é btisni svaly a tuhé ohybace v kycli
chabé hyzd’'ové svaly. Tim se pak naruSuje centrace kloubii béhem pohybu a dochézi k
jejich pietézovani“(Lewit, 2003, s. 43).

Nejcastéji dochazi k vzniku svalovych dysbalanci v oblasti panve a dolni ¢asti trupu,
v oblasti hlavy, krku a horni ¢asti trupu a v oblasti dolnich koncetin. Vznikaji takzvané
zktizené syndromy. Podle HoSkové a Matouskové (2000) rozliSujeme syndromy trojiho

typu: dolni (panevni), horni (proximalni), vrstvovy syndrom.

16



Tabulka 2: Prehled zkiizenych syndromu (Hoskova a Matouskovda, 2000)

svaly heperaktivni svaly hypoaktivni
oblast panve a dolni ¢asti | sval bedrokyclostehenni, velky sval hyzd'ovy a svaly
trupu ptimy sval stehenni a svaly |bticha

bederni (vzpfimovace
patere, Ctyfhranny sval

bederni)

oblast hlavy, krku a horni | horni ¢ast svalu flexory krku a hlavy

¢asti trupu trapézového, hluboké svaly | (dlouhy sval krku, dlouhy
Sijove, zdvihac lopatky, sval hlavy), velky sval
zdviha¢ hlavy, velky sval | rombicky, stfedni a dolni
prsni ¢ast trapézového svalu

oblast dolnich koncetin napina¢ povazky stehenni, | kratké hlavy ¢tyrhlavého
pfimy sval stehenni, svalu stehenniho,
pritahovace, flexory ptitahovace (stiedni sval
kolenniho kloubu (sval hyzd’ovy a maly sval
poloblanity, sval hyzd'ovy), svaly nohy

poloslasity, dvojhlavy sval |(ptfedni a zadni sval holenni,
stehenni), trojhlavy sval dlouhy a kratky sval

Iytkovy Iytkovy)

2.3.2 Zpusoby odstrariovani svalovych dysbalanci

Svalové dysbalance odstraniujeme diky kompenzacnim cvi¢enim, kterd by méla byt
nedilnou soucéasti tréninkovych jednotek. Piedchazime tak jednostrannému pietéZzovani
organismu a korigujeme pfipadnou svalovou nerovnovahu. Pfi sestavovani
kompenzacniho programu bereme ohledy na to, pro jaké sportovni odvétvi je urcen.
Volime cviky tak, aby byl program pestry a abychom postupovali od jednodussich
cvikl ke slozitéj$im a pocet opakovani odpovidal potfebam a schopnostem jedince.

., P odstranovani svalové dysbalance je nutné nejdiive zvysit klidové napéti
oslabeného svalu a védomé korigovat jeho zapojeni do pohybu. K tomuto téelu jsou
nejvhodnéjsi izometrické kontrakce v zakladnich polohach a nasledné¢ dynamicka
pomala posilovaci cvi€eni s postupnym zvySovanim svalového usili* (Bursova, 2005, s.

33)
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2.3.3 Zasady pro protahovani a posilovani

Pokud chceme pracovat na zvySovani, ¢i udrZzovani pohyblivosti a odstrafiovani
svalovych nerovnovah musime se fidit ur¢itymy pravidly. Podle Altera (1999) bychom
méli organizmus ptfed kazdym cvicenim dikladné zahtat, ale neunavit. V potaz bereme
kondici a zdravotni stav cviCenci a nezapomindme ani na aktudlni podminky.
Rozcviceni v chladném prostiedi bude samoziejmé intenzivnéjsiho charakteru, nez v
prostiedi teplém. Hlavnim cilem rozcviceni je zrychleni krevniho obéhu a srdecni
frekvence. Dosdhneme tak zvyseni télesné teploty a prokrveni téla. DalSimi vyhodami
jsou pokles svaloveho napéti, zlepSeni psychiky sportovce, ktery méa dostatek casu pro
ptizplisobeni se prechodu z klidu ke cvi€eni, uvoliiovani kysliku, zvySeni prokrveni v
aktivnich svalech a dalsi.

Po dikladném zahtati prejdeme k cvikiim protahovacim. Pasivni a staticky strecink
uz prokrveni a zvySovani télesné teploty neovlivni. Protahovani lze zvladnout béhem 15
minut, vZdy bychom se ale méli vénovat vSem hlavnim svalovym skupindm a Z4dnou
neopomenout. Pravidelné protahovani vede k zlepSeni pohyblivosti a pfedchdzime jim
svalovym zranénim.

Nakonec zatazujeme posilovani ochablych svalovych skupin. Posilovaci cviceni
délime podle Bursové na staticka (izometrickd), ta zvysuji klidové napéti oslabenych
svali a dynamicka (izokinetickd), kterd jsou vzdy spojena s pohybem a jejich pfinosem
je rozvoj koordinace uvnitt svalu. Zitko (1998) doporucuje nésledujici intenzitu cviceni.
Pokud se jedna o zaCatecniky, volime jednu az dvé série a postupem Casu mizZeme
pridat sérii tfeti. Co se tyka poctu opakovani doporucena davka u kondi¢niho posilovani
mladeze je nasledujici. ,, Pro svaly hornich koncetin a trupu 8-12 opakovani, pro svaly
dolnich koncetin 12-20 opakovani. Pii cviceni na redukci tuku 20-30 opakovani a pro

svaly bfisniho lisu nad 20 opakovani v jedné sérii* (Zitko, 1998, s. 22).

2.3.3.1 Zdsady protahovani

Podle Bursové (2005) protahovacim cvicenim ovliviiujeme zejména tonické svaly,
které maji tendence ke zkracovani. Protahovaci cvi€eni napomahaji odstrafiovat
nepomér mezi tonickymi a fazickymi svalovymi skupinami, upravovat hybné stereotypy

a zachovavat individualné optimalni drzeni téla. Jsou nezastupitelnym prostiedkem k
18



optimalizaci kloubni pohyblivosti a k zachovani fyziologické délky zkracené¢ho svalu.
Protazenim svalu na jeho pozadovanou délku napomizeme k jeho spravnému
zapojovani do pohybovych programi, jez je zakladnim predpokladem ristu sportovni
vykonnosti.

Alter (1999) rozlisuje pét zakladnich technik strecinku: staticky, dynamicky, pasivni,
aktivni a proprioreceptivni streCink. V této praci byla vyuzivana hlavné staticka
technika. Tato technika se vyznacuje nejvyssi bezpecnosti, jednoduchosti z hlediska
provadeéni, u€eni a navic jeji provadéni nevyzaduje velké mnoZzstvi energie, takze je
pristupna i méné zdatnym jedincim. Pfi statické technice jde o protazeni svalu do krajni
polohy a jeji udrZeni po dobu 10 vtefin. Cviky pfi této vydrzi opakujeme dvakrat az
trikrat. DalSi technikou byla technika pasivni, kdy cvienci utvoftili dvojice. Zde byl
kladen diraz na pomalé, pfesné provadéni cvikli a komunikaci mezi cvi€enci, aby
nedoslo ke zranéni.

Protahovani pro udrZeni pohyblivosti bychom se méli vénovat jednou denné tfikrat
az pétkrat v tydnu. Cviceni by mélo byt provadéno pomalu, pfesné a na ob¢ poloviny
téla stejné. Intenzita cviku zalezi na subjektivnich pocitech cvicence, ale nikdy by se
nemélo cvicit pres bolest a vzdy by se mélo postupovat od nejjednodussich cvikl ke

vvvvvvvvvv

davodi, Ze ¢im je téziste vyse tim je cvik obtiznéj$i a moznost trazu vetsi.

Pti protahovani plati nasledujici zasady (Bursova, 2005; Zitko, 1998) :

1. Protahovani pfedchazi dikladné zahtéati a uvolnéni.

2. Protahujeme se v teplé mistnosti v pohodIném obleceni, bez Sperka, zvykacek.

3. Cviceni provadime pomalu vedenym pohybem, ktery umozniuje stdlou kontrolu
a korekci pohybu.

4. Protahovaci polohu zaujimédme pomalu.
polohach je nejmensi proprioreceptivni drazdéni.

6. Dulezitd je dostatecna fixace centralniho a periferniho Uponu protahovaného
svalu

7. Nikdy neprotahujeme pies bolest.
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8.

9.

Dodrzujeme spravné dychani. Vydech snizuje napéti ve svalech, a proto je
koordinovan s protazenim. Stejné tak muzeme napéti ovlivnit pohybem o¢i.
Pohyb oc¢i smérem dolii snizuje napéti.

Cviceni provadime pravidelné, oboustranné, vyuzivame rtizné varianty.

10. Pfi protahovani nikdy nehmitame.

2.3.3.2 Zasady posilovani (Bursovd, 2005; Alter, 1999; Zitko, 1998)

Silové schopnosti jsou do jisté miry predureny geneticky, ale miizeme je ovliviiovat

cvicenim. NaSim cilem by mélo byt udrZzeni takové svalové trovné, kterda bude

dostacujici pro naSe zdravi. Pro udrzeni kondice je nutné cviCit alespon dvakrat az

trikrat do tydne.

Pti posilovani je dtleZité dodrZovat nasledujici zésady:

1.
2.

Pted vlastnim posilovanim musime nejprve télo prohiat a protdhnout

Pfi cviCeni musime zpevnit panevni oblast.

Pocet opakovani, naro¢nost a velikost odporu volime s ptihlédnutim na
zdravotni stav, vék a kondici jedince.

Dbame na ptesné provadeéni cvikl a za¢indme od nejjednodussich.

Bfisni svaly pomahaji fixovat panev, a proto je posilujeme az v samotném
zé&veéru cviceni, aby nedoslo k jejich pfed¢asnému unaveni.

Na zavér nesmime opomenout dilezitost dychani. Vydech napomaha fixaci

centralnich Gipont posilovanych svalii a tim spravnému provedeni cviku.
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3 Cile prace a hypotézy

Cilem prace je zpracovat problematiku jednostranného zatizeni pti specifickém
sportovnim odvétvi. Rozebrat vznik a dusledky svalovych dysbalanci. Vytvotit navrh
kompenzac¢niho cviceni pro jednostranné zaméfeného sportovce a tento program v praxi
ovetit.

U vybrané skupiny zakd sportovniho gymnéazia v Ceskych Bud&jovicich
provedeme vySetfeni vyskytu svalovych dysbalanci testy. Na zdklad¢ zjiSténych
skutecnosti bude vytvofen intervenéni program pro odstranéni svalovych dysbalanci.
Bude zaveden v praxi po dobu Sesti tydnti, coz je podle Dovalila (2002) doba, za kterou
by se mély zmény projevit. ,, Prvni faze silové adaptace mad charakter mezisvalové
koordinace se miize dostatecné projevit po Sesti az osmi tydnech posilovani. Adaptacni
zmény v podobé hypertrofie ptichdzeji v ivahu aZ po delsi dobé (mésicich, letech) “
(Dovalil, 2002, s. 110). Na zavér provedeme vySetfeni shodné s kontrolnim. Vysledky
obou vySetteni porovname.

Hypotéza: Domnivame se, Ze vystupni méieni vykaze zlepsSeni ve sledovanych

parametrech.
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4 Metodologie

4.1 Charakteristika vyzkumné skupiny

Vyzkum byl provadén ve tfid¢, kterd se sklada z zakd ve veéku 17 a 18 let v
zastoupeni 14 divek a 11 chlapci. Jednotlivi Zaci se vénuji nekmenovym sportim typu
americky fotbal, atletika, balet, florbal, fotbal, ledni hokej, sportovni aerobik, take-
wondo, tanec, tenis a volejbal. Ctyfi Zaci ve svém sportu reprezentuji CR. Jeden zak
dosahl 2. mista a jeden 4. mista na ME. Vyzkumu se zcastnilo 28 z4kt, ale kone¢ny
pocet zucastnénych odpovida poctu 25 zakd. Divodem snizeni poétu byla zranéni a

onemocnéni.

4.2 Podminky vyzkumu

Testovani probihalo osm tydni od 3. 11. 2010 do 22. 12. 2010, kazdé tutery od 7:50
na pidé $koly E. Destinové v mistni télocviéné na tatamy povrchu. Zaci byli rozdéleni
do dvou skupin, na divky a chlapce a kazda ze skupin cvi¢ila 40 minut ¢istého ¢asu pod
mym dohledem v pohodlném obleCeni bez obuvi. Pfed cvienim byla provedena
rozcvicka se zahtatim organismu, nasledovalo protahovani zkracenych skupin a poté

posilovani ochablého svalstva dle interven¢niho programu.

4.3 Pouzité metody

V préci byly pouzity nasledujici metody: testovani, demonstrace statickych obrazkd.
Testovani patii mezi metody objektivni, které ndm umoziuji zjistovat urcity stav. ,, Test
je systematicky postup, v némz se testovanému jedinci piedloZi soubor konstruovanych
pfedmétli, na které odpovidd (reaguje), pficemz tyto odpovédi (reakce) umoZiluji
examinatorovi piidélit zkousenému ¢islo nebo soubor Cisel, z nichz 1ze délat dedukce o

tom, co je testovanému jedinci vlastni z toho, co ma test podle ptfedpokladu
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méfit“(Stumbauer, 1989, s. 38). Vyhodou takového testovani je Gasova ekonomi¢nost a
objektivita.

Demonstrace statickych obrazka byla provedena fotoaparatem typu Canon 450 D,
objektivy Canon 18-55 mm a Tokina 11-16mm, blesk Canon 430 EX Il., poté byly

fotografie prottidény dle kvality, upraveny a zatazeny do prace.

4.4 Zpisob vyzkumu

Prvnim krokem bylo provedeni vstupni diagnostiky zakti pomoci sestavenych testi.
Zjistoval se vyskyt svalovych dysbalanci a chybnych stereotypli. Kazdy Zak dostal
formulaf, ktery je vyobrazen v ptiloze €islo tii, kde uvedl své jméno, datum narozeni a
sportovni zaméteni. Poté byli zaci rozdéleni do malych péticlennych skupinek, ve
kterych vzdy provedli pfedepsany cvik dle instrukei, bez rozcviceni a pfedchoziho
zkousSeni. Po kazdém cviku bylo Zakiim sdéleno, co si maji doplnit do svého formuléie.
Znaménko plus dopliovali pfi spravném provedeni, znaménko minus pifi nespravném
provedeni. Z divoda vyskytu hypermobility u baletek a taneCnic doplilovali Zaci jesté
znaménko plus v krouzku, které oznacovalo pravé hybermobilni provedeni cviku. Toto
oznaceni nebylo nijak vyhodnocovano, slouzilo pouze jako informace, dany jedinec by
nemél hybermobilni oblast v intervenénim programu protahovat.

Nasledovalo sestaveni interven¢niho programu pomoci dostupné literatury. Program
byl sestaven na zaklad¢ zjisténych skutecnosti, tak aby byl proveditelny pro vSechny
testované zaky. Dale jsme ocekavali, ze alespon castecné prispéje k vyrovnani
jednostranného zatizeni zakt. Povede zdky k spravnému zaujimani vychozich poloh a
nauci se pti jeho cviceni spravnému dychani.

Intervenéni program byl cvicen Sest tydnli, na pidé skoly E. Destinové v mistni
t&locviéng. Zaci byli rozdéleni do dvou skupinek po 11 chlapcich a 14 divkach a kazdy
tyden cviCili vybrané cviky. Nejdiive prob&hlo spole¢né rozcviceni, nasledovalo
protahovani a posilovani. U vSech cvikii byly dodrZzovany zéasady spravného dychani,
zaci byli kontrolovani a opravovani. Cviky byly cviceny vzdy soumérné na obé

posilovani briSnich svall bylo zafazovano na konec cviceni.
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Po Sesti tydnech nasledovalo opét testovani v malych péti¢lennych skupinkach. Zaci
provadéli cviky a vysledky si opét podle instrukei vpisovali do svych formulait, podle

zpusobu provedeni. Nasledné byly vysledky zpracovany a vyhodnoceny.

4.4.1 PouZité testy pro vstupni a vystupni vySetieni

4.4.1.1 Posouzeni zakladnich pohybovych stereotypii

flexe $ije (Pernicova, 1993)

— vychozi polohou je leh na zadech, paze podél téla, dlané smétuji k zemi

— testovany provede pomalou, plynulou flexi hlavy obloukem kréni patere

— pii dobré funkCnosti hlubokych ohybaci by méla vydrz vkrajni poloze
dosahnout délky 20 sekund, aniz by nastal ties

— pohyb zajist'uji predevsim hluboké ohybace - svaly klonéné

— pfi Spatném provedeni dochazi k predsunu hlavy a tim k zapojeni kyvact

— pfinezvladnuti dosazeni zékladni polohy jde o tézkou poruchu

Obrazek ¢. 4 Flexe Sije

flexe trupu (Pernicova, 1993)

— vychozi polohou je leh na zadech, paze podél téla

— testovany provede zvolna ohnuty ptedklon trupu, s napjatymi dolnimi
koncetinami, pomalym napinanim chodidel

— pohyb kon¢i v okamziku, kdy zacind flexe v ky€elnich kloubech

— posuzujeme spolupraci svalil bii$nich a flexori kycle

— pohyb provedeny Svihem, se zaklonem hlavy nebo rovnym ptredklonem se

hodnoti jako chybny
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Obrazek ¢. 5 Flexe trupu

abdukce v ramenim kloubu (Bursova, 2005)

— vychozi polohou je sed na Zidli celem k opérce

— testovany pomalu upazuje

— posuzujeme spolupraci dolnich ptitahovacu lopatky

— chybné provedeni prozrazuje elevace ramen, stranova asymetrie

— odstaté lopatky ukazuji na nedostate¢nou fixaci dolnich fixatora lopatek

Obrazek ¢. 6 Abdukce v ramenim kloubu

extenze v ky€elnim kloubu (Bursova, 2005)

— vychozi polohou je leh na biise, ¢elo spociva na podlozce, ruce podél téla

— testovany zanozi pravou (levou) dolni koncéetinu

— zapoji se soucasné sval hyzd'ovy a svaly na zadni strané stehna bez zietelného
zapojeni vzpiimovacu trupu

— provedeni v malém rozsahu

— chybné provedeni nastava pti zapojeni svalil pletence ramenniho, abdukce

pfi zanoZeni znaci vyrazné oslabeni velkého hyzd’ového svalu
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Obrazek ¢. 7 Extenze v kycelnim kloubu

abdukce v ky¢elnim kloubu (Pernicova)

vychozi polohou je leh na boku, jedna horni koncetina fixuje télo druhd je
natazend v prodlouZeni a na ni je polozend hlava

testovany unozi pravou (levou) dolni koncetinu (provedeni v malém rozsahu na
pravou i levou koncetinu)

pohyb musi byt proveden ve frontdlni roviné v Cisté abdukci, dilezitd je zde
fixace panve

sttedni sval hyzd’ovy a napina¢ povazky stehenni jsou v poméru 1:1

pii chybném provedeni dochazi k zapojeni flexori kycelniho kloubu a

¢tythranného svalu bederniho, coz vede k elevaci panve

Obrazek ¢. 8 Abdukce v kycelnim kloubu

zkouska kliku (Bursova, 2005)

vychozi polohou je vzpor kle¢mo

testovany provede klik

po dosazeni maxima se testovany vraci zpét do pivodni polohy

v piipad¢ oslabeni dolnich fixatort lopatek dochazi k odstavani dolniho whlu

lopatek
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Obrazek ¢. 9 Zkouska kliku

4.4.1.2 Orientacni posouzeni posturdlnich svalii

§ijové svaly (Pernicova, 1993)

— vychozi polohou je turecky sed s rukama volné na kolenou
— testovany tdhne ramena lehce dola a do stran a pti tom provadi predklon hlavy

— pokud je vSe v pofadku, dosahne testovany bradou az na troven horniho okraje

hrudni kosti

Obrazek ¢. 10 Testovani

Stjovych svali

prsni svaly (Bursova, 2005)

— vychozi polohou je leh na zadech, paze podél téla
— testovany provede leh pokrémo a vzpaZzi
— paze by se mély dostat celou plochou na podlozku v opaéném ptipade se jedné o

zkraceni prsnich svall
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Obrazek ¢. 11 Testovani prsnich svalii

trojhlavy sval 1ytkovy (Bursova, 2005)

vychozi polohou je stoj spojny, ruce v piedpazeni
testovany provede diep na plnych chodidlech
Iytka se dotykaji stehen, ruce predpazeny

jakakoli odchylka od béZzného diepu znaci zkraceni trojhlavého svalu Iytkového

Obrazek ¢. 12 Testovani trojhlavych svalii

Wtkovveh

vzpiimovace patefe (Zitko, 1998)

vychozi polohou je stoj spojny, ruce podél téla

testovany provede hluboky ohnuty ptedklon

u tohoto cviku je rozhodujici hloubka ptedklonu

vzdalenost 15 centimetrii od zemé je hodnocena jako normalni stav vzptimovaca
patete

pii vétsi vzdalenosti od zemé jde o svaly zkracené pii mensi vzdalenosti jde o

hypermobilitu
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Obrazek ¢.13 Testovani vzprimovacii

patere

flexory kyc€elniho kloubu (Hoskova, 2000)

— vychozi polohou je leh na zadech, paze podél téla

— testovany v lehu skr¢i prednozmo jednonoz dolni koncetinu a rukama piitdhne
koleno k télu

— bedra jsou ptilozena k podlozce

— zkraceni flexort kycelniho kloubu by se projevilo vychylenim natazené dolni

koncetiny do unozZeni a pfednozeni

Obrazek ¢. 14 Testovani flexoru kycelniho kloubu

adduktory ky&elniho kloubu (Zitko, 1998)

— vychozi polohou je leh roznoZny, podpor vzadu roznozny na ptedloktich lezmo)
— testovany provede leh roznozny

— zkraceni pozname, pokud roznoZeni nedosahuje 35°- 40° na kazdou stranu
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zadni svaly stehenni (Zitko, 1998)

— vychozi polohou je leh na zadech, paze podél téla

— testovany v lehu na zadech ptednozi pravou (levou) koncetinu
— prednozeni blizko svislé polohy 90° se povazuje za normalni
— koncetina se nesmi krcit v kolennim kloubu

— nesmi dochazet k souhybiim v bederni a kréni pateti, kde se zvétsuje prohnuti

Obrazek ¢. 15 Testovani zadnich svali stehennich

4.4.1.3 Orientacni posouzeni fazickych svalu

hluboké flexory krku a hlavy (Zitko, 1998)

— testovany provadi v lehu pokrémo piedklon hlavy, horni koncetiny jsou
piipazeny

— pokud testovany ziistane ve vydrzi 20-30 sekund jsou svaly v poradku

— v pfipadé, Ze je vydrz kratsi, nebo dochazi k tiesu, jsou svaly ochablé

svaly hyvzd'ové (Matouskova, 1992)

— cvicenec v lehu na biise s rukama podél téla dlanémi k zemi, provede zanozeni
obounoz

— pfi spravném provedeni by mél byt pohyb plynuly, bez zbyte¢ného zakulaceni
hrudni patete
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Obrdzek ¢. 16 Testovani svalii hyZdovych

svaly briSni (Bursova, 2005)

— cviCenec se polozi do lehu na zadech, ruce ma vzpaZeny a provadi pomaly
ohnuty pfedklon za napnutymi paZzemi
— pohyb by mél byt plynuly, pomaly bez tfesu a trhavych pohybt

— jakéakoliv odchylka znaci oslabeni bfisnich svalt

Obrazek ¢. 17 Testovani brisnich svalii

Obrazek ¢. 18 Testovani brisnich svali

dolni fixatory lopatky (Pernicova, 1993)

— k zhodnoceni nam poslouzi zékladni poloha pti zkousce kliku
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— pfi odstavani dolnich Uhli lopatek miZzeme konstatovat ochablost dolnich

fixatort lopatky

hluboké svaly zadové (Bursova, 2005)

— vychozi polohou je klek sedmo mirné rozkro¢ny
— testovany v kleku sedmo, provede rovny piedklon a piipazi s vnéjsi rotaci
dlan¢ sméiuji doli

— vydrz by méla byt 10 sekund a nemél by nastat tes

Obrazek ¢. 19 Testovani hlubokych svalii zadovych

4.4.2 Kompenzacni program

Po zjisténi nedostatki byl sestaven kompenza¢ni program. Zaci ho cviéili Sest tydnt
pod dohledem. Pfi cvicenich byl kladen duraz na spravné provedeni vetné spravného
dychani. VSechny provadéné cviky byly cvieny na levou i1 pravou polovinu téla

vyvazeng.

4.4.2.1 Cviky na protaZeni poturdlnich svalii
Sijové svaly
1. - ve stoji na zemi spoji cvicenec ruce v oblasti temene hlavy, uvolni se,
vydechne a pfitahujte bradu k hrudniku, soucasné tla¢i ramena dola

(Matouskova, 1992)
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Obrazek ¢. 20 Protahovant

Sijovych svalii

2. - cviCenec zaujme polohu vzpor kleCmo, pokréi paze, opte se o predlokti a
hlavou o zem uvolni se, vydechne a ptitahujte bradu k hrudniku
(Bursova, 2005)

Obrazek ¢. 21 Protahovani sijovych svalii

3. cvicenec v tureckém sedu pokréi za zady levou pazi v lokti, pravou rukou

uchopi pokrceny loket a mirn€ ho ptitdhne do stiedu zad tak, aby levé rameno
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zustalo fixovano, uvolni se, vydechne a ukloni hlavu k pravému rameni

(Alter, 1999)

Obrazek ¢. 22
Protahovani sijovych

svali

prsni svaly

1. - cviCenec zaujme stoj rozkro¢ny, da ruce v bok, upazi pravou ruku vzad dlani
vzhiru, loket levé ruky tlaci vzad

- cvik provadi oboustranné (Matouskova, 1992)

Obrazek ¢. 23 Protahovani

prsnich svalii
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2. - cvicenec v tureckém sedu pokrci paze v loktech, spoji ruce za hlavou a tlaci
spojené koncetiny proti hlaveé
- pokud chceme cvi¢ence 1épe kontrolovat, utvofime dvojice, kde partner uchopi

cvicencovi lokty a pomalu je pritahuje k sobé (Alter, 1999)

Obrazek ¢. 24 Protahovani

prsnich svalii

trojhlavy sval Iytkovy

1. - cvicenec zaujme zékladni polohu leh na zadech pokrémo, jednu dolni
koncetinu natdhne a zvedne, uchopi pod kolenem a Spicku chodidla ptitahuje

smérem k télu, opakujeme i s druhou koncetinou ( Alter, 1999)

Obrazek ¢. 25 Protahovani svalu

trojhlavych Iytkovych
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2. -, cviCenec ze vzporu lezmo posouva ruce smérem k noham az nohy, hyzd¢ a
trup vytvoii trojihelnik, pokréi jedno koleno, uvolni se a s vydechem zatlaci

patu druhé nohy k podlozce® (Alter, 1999, s. 99)

Obrazek ¢. 26 Protahovani svalii

troihlavych Iytkovych

vzpiimovace patere

1. - cvicenec ve vzporu kle¢mo provede tklon vpravo, otoci hlavu vpravo, podiva
se na paty, které¢ smétuji k rameni

- opakujeme i na druhou stranu (Bursova, 2005)

Obrazek ¢. 27 Protahovani vzprimovacii pdtere

2. - cvicenec v lehu na bfiSe poloZi dlan¢ vedle boki, uvolni se a vydechne, zakloni

hlavu a prohne trup (Pernicova, 1993)
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Obrazek ¢. 28 Protahovani vzprimovacii patere

flexory kyc€elniho kloubu

1. - cviCenec se v lehu na btiSe snazi s vydechem ptitahnout chodidlo k télu
- v dalsi fazi zvedne koleno pokréené nohy z podlozky a vdechne
- nakonec se uvoliuje, poklada pokrcenou koncetinu na podlozku a ruce podél

téla, to samé provadi i na druhou stranu (Pernicova, 1992)

Obrazek ¢. 29 Protahovani flexori kycelniho kloubu

2. - cvicenec provede ze vzporu vzadu kle¢mo sedmo s rukama opienymi o

paty vzpor kle¢mo prohnut¢ a zakloni hlavu (Pernicova, 1993)
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Obrdzek ¢ 30 Protahovani flexorii kycelniho kloubu
adduktory kycelniho kloubu

1. - cviCenec v sedu roznozném provadi rovny piedklon
- pro lepsi kontrolu rovnych zad miizeme provadét tento cvik ve dvojicich, kdy
se partner postavi za cvicence, opre ruce o jeho bedra, cvicenec se uvolni se
vydechne a partner mu jemné pomahd do piedklonu s rovnymi zady

(Alter, 1999)

Obrazek ¢. 31 Protahovani adduktoru
kvcelniho kloubu

2. - cvicenec v sedu roznoZi a pokr¢i kolena tak, aby se chodidla navzajem
dotykala, pfitom ruce polozi na kolena, uvolni se, vydechne a tla¢i kolena k

zemi (Alter, 1999)
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Obrazek ¢. 32 Protahovani
adduktorii kycelniho kloubu

zadni svaly stehenni

1. - cviCenec se postavi tak, aby prava noha byla asi 30 cm pted levou, uvolni se,
vydechne a pomalu se predkloni
- snazi se dotknout rukama zemé tak, aby ob¢ dolni koncCetiny ziistaly natazené v

kolenou, poté koncetiny vysttida (Alter, 1999)

Obrazek ¢. 33 Protahovani

zadnich svalui stehennich

2. - cvicenec se v pirekdzkovém sedu snazi s vydechem predklonit
- pro lepsi kontrolu spravného provedeni miizeme vyuZit utvofeni dvojic, kdy
pomahé cvicenci do hlubsiho ptedklonu pfimétenym tlakem na zada

partner (Alter, 1999)
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Obrazek ¢. 34 Protahovani zadnich

svalii stehennich

4.4.2.2 Cviky na posileni fazickych svalii
Sijové svaly
1. - cviCenec provede turecky sed, ruce zalozi v tyl a tlakem hlavy do zaklonu

pusobi proti odporu pazi (Pernicova, 1993)

Obrazek ¢. 35 Posilovani

Stjovych svalii

2. - cvicenec v lehu na bfiSe ptipazi, provede zaklon hlavy, oto¢i ji vpravo a zpét
(Pernicova, 1993)
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mezilopatkové svaly

1. - cviCenec v lehu na bfise s rukama v bok, zveda silou lokty vzhiru a vzad

- lokty tlaci k sobé (Pernicova, 1993)

Obrazek ¢. 36 Posilovani mezilopatkovych svalii

2. - cvicenec v tureckém sedu s rukama za hlavou, tla¢i lopatky k sob¢ a provadi

ptedklon (Zitko, 1998)

Obrazek ¢. 37 Posilovani

mezilopatkovych svalii

bii$ni svaly
1. - cviCenec provede leh na zadech
- zvedne nohy z podlozky a pokr¢i je tak, aby zadni strana stehen svirala pravy
uhel s podlozkou a lytka pravy uhel se stehny, ruce polozené vedle téla
- s vydechem zveda cvicenec trup 1 koncetiny a natahuje se za nimy

(Pernicova, 1993)
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Obrazek ¢. 38 Posilovani brisnich svali

2. - cvitenec zaujme stejnou polohu jako u predchoziho cviku s tim rozdilem, Ze
pii vydechu dochdzi k pfenosu hornich koncetin na pravou (levou) stranu a

zvedani trupu (Pernicova, 1993)

Obrazek ¢. 39 Posilovani brisnich svali

hyzd’'ové svaly
1. - cvicenec v lehu na boku provadi unozovani s vytacenim paty smérem vzhiru
panev je zpevnénd, jedna horni koncetina fixuje télo pted télem, druha poloZena

v prodlouZzeni té¢la (Matouskova, 1992)
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Obrazek ¢. 40 Posilovani hyzdovych svalu

2. - cvicenec provadi v lehu na biiSe s rukama volné podél téla mirné zanozovani s

vydechem a soucasnym stazenim glutedlnich svalti (Hoskova, 2000)

Obrazek ¢. 41 Posilovdni hyzd'ovych svalii

vzpiimovace trupu

1. - cviCenec v lehu na biise zveda stiidaveé levou horni koncetinu spolu s pravou

dolni konc¢etinou a naopak (Matouskova, 1992)

e

Obrdazek ¢. 42 Posilovani trupu

2. - cviCenec v sedu provadi ve vzpaZzeni hluboky ohnuty ptedklon

(Pernicova, 1993)
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Obrazek ¢. 43 Posilovani vzprimovacii trupu

Obrazek ¢. 44 Posilovani vzprimovacii trupu

44



5 Vysledky
Diky testovani byly zjistény nasledujici vysledky. Pro ptehlednost jsou naméfené
hodnoty zaneseny do tabulek, které jsou barevné rozliSeny. Modré tabulky znazornuji
vstupni vysledky méfeni. Cervené tabulky znazorfiuji vysledky na konci méfeni po Sesti
tydnech cvic¢eni. Hodnoty v tabulkach jsou uvadény v procentech.
Testovanim bylo zjisténo, ze svalové dysbalance a chybné hybné stereotypy se
vyskytly u kazdého testované¢ho. Ani jeden testovany nemél v pofadku vSechny

testované oblasti.

5.1 Vysledky po testovani

U dévcat, ktera se vénuji tanci a baletu se ve velké mife vyskytovala hypermobilita,
tedy zvySena kloubni pohyblivost. Pokud pomineme tento nedostatek, dosdhla
nejlepSich vysledkl. Hned za nimi byla dévcata, kterd se vénuji sportovnimu aerobiku,
atletice, tenisu a volejbalu. NejhorSich vysledkd dosahla dévéata, ktera se vénuji
florbalu.

Co se tyka hybnych stereotypti, nejhorsi vysledky byly u dévcat zjistény pii zkousce
kliku, kdy cela polovina dévcat cvik neprovedla spravné. V posuzovani posturalnich
svali byly nejhorsi vysledky u trojhlavého svalu lytkového, tento sval méla zkraceny
vSechna dévcata kromé baletek a tanecnic. U fazickych svalil byly nejhorsi vysledky u
svali hyzd’ovych a hlubokych flexort hlavy a krku.

Nejhorsi vysledky mezi chlapci méli ti, kteti se vénuji americkému fotbalu. Hned za
nimi byli ledni hokejisté a fotbalisté. NejlepSich vysledki mezi chlapci dosahl take-
wondysta, ktery se svému sportu vénuje na vysoké trovni a reprezentuje CR.

Hybné stereotypy u chlapct byly nejhorsi pfi testovani flexe trupu. Z posturalnich
svalli byly zkraceny u vSech chlapcli, bez vyjimky, zadni svaly stehenni. U svali
fazickych byly v nejhorsim stavu hluboké svaly zadové.

Pokud bychom chtéli hodnotit skupinu jako celek bez rozdilu pohlavi, dosli bychom
k témto vysledkiim. V hybnych stereotypech doséahli studenti nejhorSich vysledki pfi jiz
jmenované flexi $ije a zkouSce kliku. Nejvétsi pocet studentli mél zkraceny trojhlavy
sval lytkovy a z fazickych svalli byly nejhiife vyhodnoceny hluboké svaly zaddové. Z
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hlediska sportovniho zaméteni dopadly nejlépe tanecnice a baletky a po nich by byla
sportovni zaméfeni sefazena od nejlepsitho po nejhorsitho v nasledujicim potadi:
sportovni aerobik, take-wondo, atletika, tenis, volejbal, fotbal, florbal, ledni hoke;j,

americky fotbal.
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Tabulka 3: Skupina divky (100% odpovida poctu 14 divek) prvni mereni

TESTOVANA SKUPINA NA ZACATKU
SVALU TESTOVANI
+ _
) flexe §ije 71% 29%
POHYBOVE STEREOTYPY flexe trupu 64% 36%
abdukce v ramennim kloubu 86% 14%
extenze v kycelnim kloubu 57% 43%
abdukce v ky¢elnim kloubu 85% 15%
zkouska kliku 50% 50%
Sijové svaly 64% 36%
prsni svaly 86% 14%
, 1 { ¢ ¢ 0, 0,
POSOUZEN] otimovite piere. 096 1.
POSTURALNICH SVALU
OSTURALNICH SVALU flexory ky¢elniho kloubu 71% 29%
adduktory kycelniho kloubu 71% 29%
zadni svaly stehenni 79% 21%
hluboké flexory krku a hlavy ~ 57% 43%
1 A 0, 0,
POSOUZENT FAZICKYCH ~ Comifixatory lopatky r% 29%
SVALU svaly bfiSni 79% 21%
svaly hyzd’'ové 57% 43%
hluboké svaly zadové 64% 36%

Legenda : + znaci spravné provedeni cviku, - znaci Spatné provedeni cviku
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Tabulka 4: Skupina chlapci (100% odpovidad poctu 11 chlapciim) prvni méreni

TESTOVANA SKUPINA NA ZACATKU
SVALU TESTOVAN{
+ _
flexe Sije 73% 27%
POHYBOVE STEREOTYPY flexe trupu 36% 64%
abdukce v ramennim kloubu 82% 18%
extenze v kycCelnim kloubu 64% 36%
abdukce v ky¢elnim kloubu 73% 27%
zkouska kliku 55% 45%
Sijové svaly 55% 45%
rsni svaly 73% 27%
1 $ ¢ ¢ 0, 0,
POSOUZENT L e ok o
flexory kycelniho kloubu 64% 36%
adduktory kycelniho kloubu 55% 45%
zadni svaly stehenni 0% 100%
hluboké¢ flexory krku a hlavy ~ 82% 18%
POSOUZENI FAZICKycy ~ dolni fixatory lopatky 73% 21%
SVALU svaly bfiSni 73% 27%
svaly hyzd'ové 82% 18%
hluboké svaly zddové 64% 36%

Legenda : + znaci spravné provedeni cviku, - znaci Spatné provedeni cviku
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Tabulka 5: Skupina chlapci a divky (100% odpovida poctu 25 jedincii) prvni méreni

TESTOVANA SKUPINA NA ZACATKU
SVALU TESTOVANI
+ _
flexe §ije 72% 28%
POHYBOVE STEREOTYPY flexe trupu 52% 48%
abdukce v ramennim kloubu 84% 16%
extenze v kycelnim kloubu 60% 40%
abdukce v kycelnim kloubu 80% 20%
zkouska kliku 52% 48%
Sijové svaly 60% 40%
rsni svaly 80% 20%
1 $ ¢ ¢ 0, 0,
POSOUZENT e iere. e o
flexory kycelniho kloubu 68% 32%
adduktory kycelniho kloubu 60% 40%
zadni svaly stehenni 44% 56%
hluboké¢ flexory krku a hlavy ~ 68% 32%
POSOUZENI FAZICKYcy ~ dolni fixatory lopatky 12% 28%
SVALU svaly bfiSni 76% 24%
svaly hyzd’'ové 68% 32%
hluboké svaly zddové 64% 36%

Legenda : + znaci spravné provedeni cviku, - znaci Spatné provedeni cviku
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5.2 Vysledky po Sesti tydnech cviceni

Po Sesti tydnech cviceni nedoslo u divek k zlepSeni nejkriti¢téjsi oblasti, kterou byla
v pohybovych stereotypech zkouska kliku. Dal§im stereotypem, ktery nezaznamenal
zlepseni, byla abdukce v ramennim kloubu. Ve zbylych stereotypech doslo k zlepseni. U
posturalnich svali nedoslo k zlepseni vzpiimovaci patete a adduktort kycelniho

kloubu, jinak bylo opét dosazeno zlepseni. U svalii fazickych doslo k zlepSeni pouze
ve dvou piipadech a to u svall bfiSnich a hyZzd'ovych.

V chlapeckeé skupin€ doslo po Sesti tydnech k nasledujicim zméndm. ZlepSeni u
pohybovych stereotypil nastalo u flexe $ije, flexe trupu a extenze v ky¢elnim kloubu. U
posturalnich svalli mizeme pozorovat zlepSeni u vSech skupin. A kone¢né u svalt

fazickych doslo k zlepSeni dolnich fixatora lopatek, hyzd'ovych a bfisnich svali.

Pti celkovém hodnoceni bez rozdilu pohlavi doslo k nejvyraznéjSimu zlepSeni
pohybového stereotypu flexe trupu. Ze svall posturalnich pozorujeme nejvéetsi zlepSeni
u trojhlavého svalu lytkového a u svalii posturalnich bylo nejvét§iho zlepSeni dosazeno

u svala bfisnich.
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Tabulka 6: Skupina divky (100% odpovida poctu 14 divek ) druhé méreni

TESTOVANA SKUPINA SVALU PO SESTI
TYDNECH
+ _

flexe §ije 100% 0%

POHYBOVE STEREOTYPY flexe trupu 93% (7%
abdukce v ramennim kloubu 86% 14%
extenze v kycelnim kloubu 64% 36%

abdukce v kycelnim kloubu 100% 0%
zkouska kliku 50% 50%
Sijové svaly 79% 21%

prsni svaly 100% 0%
POSOUZENI frojblavy svuL Bkovy oot

ot 8 vzptimovace patefe 0 0
POSTURALNICH SVALU flexory kyc¢elniho kloubu 79% 21%
adduktory kycelniho kloubu 71% 29%
zadni svaly stehenni 86% 14%
hluboké¢ flexory krku a hlavy 57% 43%
POSOUZENI FAzICKYcH ~ domni fixdtory lopatky 71% 29%
SVALD svaly bii$ni 86% 14%
svaly hyzd’'ové 71% 29%
hluboké svaly zddové 64% 36%

Legenda : + znaci spravné provedeni cviku, - znaci Spatné provedeni cviku
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Tabulka 7: Skupina chlapci (100% odpovida poctu 11 chlapcii) druhé méreni

TESTOVANA SKUPINA SVALU ~ POSESTI
TYDNECH
+ _

flexe §ije 91% 9%
POHYBOVE STEREOTYPY flexe trupu 64%  36%
abdukce v ramennim kloubu 82% 18%
extenze v kycelnim kloubu 82% 18%
abdukce v ky¢elnim kloubu 73% 27%
zkouska kliku 55%  45%
Sijové svaly 82% 18%
prsni svaly 82% 18%

1 { ¢ ¢ 0, 0,
POSOUZENL e i o
POSTURALNICH SVALU flexory kyc¢elniho kloubu 73% 27%
adduktory kycelniho kloubu 55%  45%
zadni svaly stehenni 55%  45%
hluboké flexory krku a hlavy 82% 18%
POSOUZENI FAzickycp ~ domni fixatory lopatky 82% 18%

SVALD svaly bii$ni 91% 9%
svaly hyzd'ové 82% 18%
hluboké svaly zddové 64% 36%

Legenda : + znaci spravné provedeni cviku, - znaci Spatné provedeni cviku

52




Tabulka 8: Skupina divky, chlapci (100% odpovida poctu 25 jedincii) druhé mereni

TESTOVANA SKUPINA SVALU  POSESTI
TYDNECH
+ _

flexe §ije 96% 4%
POHYBOVE STEREOTYPY flexe trupu 80%  20%
abdukce v ramennim kloubu 84%  16%
extenze v kycelnim kloubu 2% 28%
abdukce v kycelnim kloubu 88% 12%
zkouska kliku 52%  48%
Sijové svaly 80% 20%

prsni svaly 92% 8%

1 { ¢ ¢ 0, 0,
posourxi o e
POSTURALNICH SVALU flexory kyc¢elniho kloubu 76% 24%
adduktory kycelniho kloubu 60%  40%
zadni svaly stehenni 2% 28%
hluboké flexory krku a hlavy 68%  32%
POSOUZENI FAzICKycy ~ doini fixatory lopatky 6% 4%
SVALU svaly bfiSni 88% 12%
svaly hyzd’'ové 76%  24%
hluboké svaly zddové 64%  36%

Legenda : + znaci spravné provedeni cviku, - znaci Spatné provedeni cviku
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Tabulka 9: Skupina divky, chlapci (100% odpovida poctu 25 jedincii) srovnavaci

tabulka
TESTOVANA SKUPINA ;I:CATKU PO SESTI
SVALU .. | TYDNECH
TESTOVANI
+ +
, 0 0
POLIYBOVE flexe Sije 2% 96%
STEREOTYPY PODLE flexe trupu 52% 80%
JANDY abdukce v ramennim kloubu 84% 84%
extenze v kycelnim kloubu 60% 2%
abdukce v kycelnim kloubu 80% 88%
zkouska kliku 52% 52%
Sijové svaly 60% 80%
prsni svaly 80% 92%
trojhlavy sval lytkovy 35% 80%
POSOUZEN{
., .. vzpfimovace patete 80% 80%
POSTURALNICH SVALU
flexory kyc¢elniho kloubu 68% 76%
adduktory kycelniho kloubu 60% 60%
zadni svaly stehenni 44% 2%
hluboké flexory krku a hlavy 68% 68%
dolni fixatory lopatky 72% 76%
POSOUZENI{ FAZICKYCH
. svaly bfis$ni 76% 88%
SVALU
svaly hyzd'ové 68% 76%
hluboké svaly zadové 64% 64%

Legenda : + znaci spravné provedeni cviku, - znaci Spatné provedeni cviku
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6 Diskuse

Béhem experimentu doslo u testované skupiny podle ocekavani ke zméndm.
Pozitivem je, Ze se kazdy z testovanych zakt alespon v nékteré testované oblasti zlepsil.
Nenastal ptipad, v kterém by nenastalo zlepseni. Tti zZaci museli byt bohuzel z testovani
vytazeni. Divodem byl fakt, Ze se nemohli G€astnit kompenzacnich cviceni z diivodu
delsiho onemocnéni a proto nebyly jejich vysledky zatazeny do prace.

ZlepSeni nebylo bohuzel zaznamenano ve vSech oblastech. Domnivam se, zZe
divodem této skutecnosti je nizkd ¢asova dotace kompenzacnich cvi¢eni. Kdyby byl
interven¢ni program cvicen Castéji nebo s mensi skupinou zakd, projevilo by se zlepsSeni
vice. Ve skupin¢ 25 zakt rGzného sportovniho zaméfeni, nelze docilit tak presné
zvoleného intervenéniho programu. Cvik, ktery je vhodny pro baletku, by byl pro Zaka
vénujicimu se americkému fotbalu neproveditelny. I tato skutecnost byla pti sestavovani
programu omezujici a myslim si, ze kdyby se jednalo o menSi skupinu stejné
zamétenych zakl, dosazené vysledky by byly prikazné;si.

Za uspéch povazuji skutecnost, ze jsem zaky ke konci cvi¢eni nemusela uz tolik
opravovat a ze se n¢kterym cviklim vénovali i1 v jinych hodinach. V prvnich tydnech
cviceni délali velké mnozstvi chyb. Ackoliv jim byl cvik po cviku piedvadén a vSechna
cviceni byla provazena se slovnim doprovodem a vysvétlovanim, nebyli nékteti jedinci
schopni pozadovany pohyb zopakovat vickrat po sob¢, aniz bych je neopravila. Tato
situace se v poslednich tydnech velmi zlepSila a Zaci cvicili samostatné, bez vétSich
zasah.

Dalsim problémem, s kterym jsem se setkala béhem testovani, bylo hrubé
nedodrzovani zasad pti protahovani a posilovani. Ac¢koliv se jednalo o Zaky sportovniho
gymndazia, kde by €lovék urCité dovednosti a znalosti zasad ptedpokladal, skutecnost
byla jina. NejcastéjsSimi chybami bylo Spatné dychani pii posilovani, ¢asté zadrzovani
dechu, nebo $patnd koordinace cvic¢eni s nadechem ¢i vydechem. Pfi protahovani zaci
Casto hmitali a hned v zacatku protahovani zaujali Spatnou vychozi polohu. Dalsi
chybou bylo provadéni cvikil ve zbyteéné velkém rozsahu s nedostate¢nou fixaci panve,
v disledku toho dochazelo k zvétsovani bederni lordozy, elevaci ramen, pfedsunu hlavy,
vysazovani hyzdi, souhybiim panve a kréeni koncetin.

Diky neustalému opakovani a opravovani se ndm spole¢nymi silami podatilo docilit
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provadét cviky az na mensi vyjimky spravné. Domnivam se, ze pii delSim nacviku, by

zcela spravné provedeni zvladli vSichni Zaci bez potiebné asistence.
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7 Zavér

I kdyz se v nékterych oblastech Zaci nezlepsili, povazuji své a jejich snazeni za
uspésné. Diky experimentu se zaci dozveédéli jak spravné posilovat, jak dychat, jak si
poradit se zkracenymi a ochablymi svaly. Na jejich cvi¢eni byl znat od prvniho do
Sestého tydne velky pokrok.

Smutnou skute¢nosti ale zlstava, ze si takto mladi jedinci, az na n¢kolik vyjimek,
neuvédomuji dilezitost kompenzacnich cviceni pro své budouci pisobeni ve sportu. I
kdyz se jedna o zaky, ktefi pravidelné sportuji, ve vétSin€ piipadl se o trénincich nijak
zvlast nevénuji kompenzacnimu cviceni a s testovanim na svalové dysbalance se
setkavali poprvé. 1 kdyz by se chtéli do budoucna aktivné vénovat sportu, nepovazuji
kompenzacni cviky za zabavné a nejsou ochotni se jim piili§ vénovat. U divek je v
tomto ohledu situace do jisté miry usnadnéna tim, ze chtéji vypadat dobie a tak jsou
nimi také celkem UspéSné pracovat. VSe je jen otazkou trpélivosti, neustalého
opakovéani, opravovani, vysvétlovani a dislednosti.

Pro mne znamenal experiment ziskani uzite¢nych postiehli, zjiSténi novych
skutecnosti a informaci. Celkové mi byl piinosem v mnoha ohledech a do budoucna
bych se chtéla této problematice nadale vénovat. Myslim, Ze ¢im vice informaci by bylo

zaktim ve Skolach tohoto typu ptedlozeno, tim lepsi by byla situace.
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Filoha I
srdeéni sval kosterni sval
motoricka
ploténka z4dna Zadna ano
vidkna fuziformni, kratka (max. 0,4 mm) rozvétvena cylindricka, dlouha (max. 15 cm)
mitochondrie malo cetné malo (zavisi na typu svalu)
@ poéet jader/vlakno 1 1 mnoho
2 sarkomera zédna ano, max. délka 2,6 um ano, max. délka 3,65 pm
é' syncytium ano (mastky) ano (funkéni s.) zadné
sarkoplazmatické malo vyvinuté mirné vyvinuté silné vyvinuté
retikulum
ATPéaza malo stfedné mnoho
o pacemaker spontanné aktivni (pomaly) ano (rychly) ne (nutny nervovy podnét)
2 odpovéd napodnét odstupfiovana ..vie nebo nic"’ odstupifiované
8 tetanicky stah ano ne ano
pracovni oblast kFivka vztahu ve vzestupné &asti kfivky v oblasti maxima kFivky
délka — napéti je variabilni vztahu délka — napéti vztahu délka — napéti
o +20
absolutné. relativnd jo- absolutné
'§. potenciél == 0 "’2: frakt | refrakterni i 2 | refrakterni
< 0 |
= —20 1
3 napéti —40 /\ - 60 ¥
'g svalu — —100
s i s g e =19 e L B L I
T g S R TR
\ @« o 200 400 800 0 100 200 300 400 0 20 30
Temel fmsl [ms]

Obrazek ¢. 1. Stavba
1993, s. 45)

a funkce srdecniho, kosterniho a hladkého svalu ( Silbernagl a Despopoulos,



Priloha I1

Obrazek ¢. 2. Hladka svalovina, podélny rez

(http://www.jaknahmyz.cz/mikro/svaly)

Obrazek ¢. 3. Hladka svalovina, pricny rez

( http://www.jaknahmyz.cz/mikro/svaly)



Obrazek ¢. 4. Srdecni svalovina, podélny rez

( http://www.jaknahmyz.cz/mikro/svaly)

Obrazek ¢. 5. Srdecni svalovina, pricny fez

( http://www.jaknahmyz.cz/mikro/svaly)



Obrazek ¢. 6. Kosterni svalovina, podélny rez

(http://www.jaknahmyz.cz/mikro/svaly)

Obrazek ¢. 7. Kosterni svalovina, pricny rez

(http://www.jaknahmyz.cz/mikro/svaly)



Priloha I1I

Jméno piijmeni:

Datum narozeni:

Sportovni zaméteni:

JANDY

TESTOVANA SKUPINA SVALU

PRED

PO

flexe Sije

POHYBOVE STEREOTYPY PODLE

flexe trupu

abdukce v ramennim kloubu

extenze v kycelnim kloubu

abdukce v kycelnim kloubu

zkouska kliku

Sijové svaly

prsni svaly

trojhlavy sval Iytkovy

POSOUZENI POSTURALNICH SVALU

vzpiimovace patete

flexory kycelniho kloubu

adduktory kycelniho kloubu

zadni svaly stehenni

hluboké flexory krku a hlavy

dolni fixatory lopatky

POSOUZENI FAZICKYCH SVALU

svaly bfisni

svaly hyzd’ové

hluboké svaly zadové

Tabulka ¢. 1. Testovaci formular




