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1 Uvod

Kondic¢ni cviceni se v dneSni dob¢ stava nedilnou soucasti aktivné zijiciho
Cloveka. Stéle vice lidi zacina peCovat o svoje zdravi a svou kondici. Sedava zaméstnani
a jednostranna aktivita bohuzel nesou svoje dusledky a to ve formé svalovych
dysbalanci, oslabeni a zkraceni svalstva.

Za problém povazuji provozovani nevhodné zvolen¢ho cviceni vzhledem
k fyzickym mozZnostem cvi¢enct, nesportovci. Dalsi problém se tyka naopak
vrcholovych sportovei. Vrcholovy sportovei trpi idélem svého tzkého zaméfeni. Casto
tak dochazi k pretézovani jednostrannou ¢innosti a nedostatkem kompenzac¢nich
cviceni, regenerace a predevsim protazeni. Touha po co nejlepsich vysledcich mlze
vyustit v nezdravy dril a pfetézovani organismu, které vede k pfetrénovani,
paradoxnimu klesani vykonnosti a ztraty motivace. Je tieba uvédomit si potiebu
organizmu odpoc¢ivat a nabirat nové sily, nepfetéZovat organismus a poskytnout mu
kompenzaci problémd, které plynou z velké davky tréninkovych jednotek zamétenych
na jeden sport. Bolesti zad, problémy s klouby a zanéty mohou tak trapit nejednoho
sportovce. Je tedy potieba pracovat se svym télem adekvatnim zpisobem vhodnym pro
jednotlivého jedine¢ného sportovcee, nelze predpokladat, ze co zvladne télo jednoho, je
spravné i pro télo druhého.

Tato prace je vypracovana jako kompenzaéni plan pro vrcholovou sportovkyni,
ceskou reprezentantku v micoveé hie korfbal, ktera trpi hornim zktiZenym syndromem.
Tento problém ji limituje v jejim sportovnim snazeni, proto je tfeba se jim zabyvat a
poskytnout adekvatni kompenzaci, ktera se bude snaZit problém zmirnit nebo zcela
odstranit. Motivaci pro tuto praci se tak stava potfeba pomoci svému okoli.

Kompenzaéni plan je sestaven jako cvi¢eni pomoci zavésného systému TRX,
ktery se stdva velmi populdrnim nejen jako cvicebni pomiicka pro kompenzacni cviceni
sportovct, ale 1 Sirokd vefejnost ma moznost zacit s cvicenim pravé pomoci TRX ve

fitness centrech.



2 Piehled poznatkii

T¢lesna zdatnost v nynéj§im modernim pojeti neznamena kategorii odrazejici
vykon, ale je uvadéna pod pojmem zdravotné orientovana zdatnost, kterd ovlivituje
zdravotni stav a pusobi preventivné na zdravotni problémy spojené s pohybovou
necinnosti. Celkova télesnd zdatnost je nezbytna pro ucelné fungovani lidského
organismu (Zitko, 1998). V dnesni dobé se vSeobecné vyskytuje u populace nedostatek
pohybu se sou¢asnym nekompenzovanym nadmérnym udrzovanim statickych poloh,
jako je naptiklad sezeni ve skole, u televize ¢i stani v autobuse. Tento Zivotni styl se
podili na celé fadé civiliza¢nich onemocnéni jako je obezita, diabetes mellitus, alergie ¢i
poruchy drzeni téla, které se v dospé€losti projevuji degenerativnimi zménami na patefi.
(Bursova, 2005). Sedime-li del$i dobu nebo musime-li del$i dobu setrvat v neptiznivé
poloze, citime touhu se protahnout, rozhybat se. Rano se naptiklad protahujeme pfi
vstavani z postele. Tedy i u zdravych jedinct vznikaji jakési lehké blokady, které je
tteba protazenim odstranit (Lewit, 2003). Také podle Egera (1994) vznikaji svalové
dysbalance vétSinou v disledku nespravnych pohybovych navyki, jednostranného a
nespravného pracovniho zatéZzovani, ale 1 narusené psychiky napft. stresem.

Nekteré svaly inklinuji posturalné k ochabnuti a jiné inklinuji ke zkraceni. Prvni
uspofadani tohoto dysbalan¢niho ptedpokladu provedl V. Janda. RozlozZeni poruch
svalového napéti a ochabnuti je natolik zfejmé, ze mluvime o dolnim a hornim
zkfiZzeném syndromu a o vrstvovém syndromu (Kolat, 2009).

Nadale se budeme zabyvat hornim zkiiZzenym syndromem.

2.1 Horni zkiiZeny syndrom

Funkéni poruchy svalovych skupin se projevuji zkracenymi svaly prevazné
posturalnimi a oslabenymi svaly ptevazné fyzickymi, z toho plynou svalové
nerovnovahy, které jsou pticinou i dalSich poruch zakladnich pohybovych stereotypti.
Jednim ze syndromt svalové nerovnovahy, neboli svalové dysbalance, je horni zkiizeny
syndrom. Uprava téchto syndromii svalové nerovnovahy spo¢ivéa v upravé funkce
jednotlivych svalovych skupin, kdy se nejprve protahuji svaly zkracené a nasledné

posiluji svaly oslabené (Pernicova et al., 1993).
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2.1.1 Svalovy tonus

Jednim ze zakladnich projevi ¢lovéka a Zivo¢icht je pohyb. Zivo¢ichové se
V prostoru piemist’uji pasivnim nebo aktivnim pohybem. NejvSeobecnéjSim typem
pohybu zivocichil je pohyb svalovy, ktery se uskute¢niuje rizné diferenciovanou
svalovinou. Svalova bunka vytvaii akéni potencidly, které se §ifi po buné¢né membrang,
kromé toho ma svalova buiilka schopnost se stahovat a ménit mechanické napéti
(Berger, Petrasek a Simek, 1995).

Svalovy tonus je takové napéti svalu, které piimo nesouvisi s pohybem. Mizeme
rozliSovat svalovy tonus reflexni a tonus vyplivajici z vlastnosti elastickych struktur
svalu. Tonus majici podklad v elastickych strukturdch svalu, pfedstavuje ptiznivou
vychozi polohu svalu pro kontrakci. Existuje dlouhodob¢ a bez energetickych narokd,
nejevi unavu, ani nevykazuje ¢innostni potencialy (Trojan, 1994).

Za normalnich poméri je tonus svalil na protilehlych strandch kloubd, tzv.
antagonisti, udrzovan na takové vysi a v takovém vziajemném poméru, aby bylo
zajisténo ucelné, a tedy i spravné drzeni ptislusného segmentu téla. Pokud tomu tak
opravdu je, hovofime o svalové rovnovaze, nebot’ tonus svalti okolo kloubu i jejich
podil na jeho zpevnéni jsou vyvazené. AvSak mezi svaly nepanuje vZdy nejlepsi shoda.
Neztidka se stava, ze jeden z antagonisti nabude prevahy nad druhym, svalova

rovnovéha se porusi a vznikne svalovéa dysbalance (Cermak et al., 2005).

2.1.2 Svalova dysbalance

Svalova dysbalance je porucha svalové souhry vyplyvajici ze ,,Spatné distribuce*
svalového tonusu a jako takové ovliviiuje predevsim drzeni postizeného segmentu.
Pokud se situace neupravi a odchylka i jeji pfi¢iny pietrvavaji, nepomér mezi
antagonisty narlistd. Vznika tak bludny kruh, kdy hypertonické, hyperaktivni svaly
piebiraji stale vétsi dil prace pti zajisSt'ovani stability segmentu, takze jsou zatézovany
jesté vic a jejich hypertonus se stupiiuje az v kie¢ové napéti (Cermak, 2005).

Svalova dysbalance vznika nejcastéji objevenim zkracenych svald a jejich
reflexné oslabenych antagonist. Dochazi k tomu, napt. kdyz nevyvazujeme dynamicky

jednostranné zatézovani a tedy staticky pretéZujeme hybnou soustavu,
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dochazi tak k poruseni svalové koordinace (Rasev, 1992). Svalové dysbalance ¢asto
postihuji vice svalovych skupin najednou, a tak se vytvaieji typické syndromy
(Hnizdilova, 2006).

V oblasti ramenniho pletence dochazi ke vzniku svalové dysbalance, pro kterou je
charakteristické zkraceni hornich vldken m. trapezius a m. levator scapulae, m.
sternocleidomastoideus, m. pectoralis mojar. Oslabeny jsou m. latissimus dorsi, hluboké
flexory $ije a dolni fixatory lopatek, tedy pars ascendens et transversa m. trapezii,
mm.rhomboidei a m. serratus ant. (Kolaf, 2009). Dochazi zde k pifedsunutému drzeni
hlavy a hyperkyf6ze hrudni patete (Zitko, 1998). Lewit (2003) uvadi tii hlavni funkce
patere, které jsou ochrana nervovych struktur a podptirna funkce, dale tika, Ze pater je
pohybovou osou téla a u€astni se na udrzeni rovnovahy téla. Zejména posledni zminéna

funkce byva €asto podcenovana.

Oslabené: Zkracené:
hluboké flexory horni trapéz,
kréni patefe zdviha¢ lopatky
Sijové vzpiimovace
Zkrécené: N
prsni svalstvo rhon'lblckc? svalstvo,
dolni trapéz

Obrdazek 1. Horni zkiiZzeny syndrom (http://www.muscleimbalancesyndromes.com/)

Vznikaji ,,gotickd ramena“ s elevaci pletence ramenniho, kulata zada a abdukce
s rotaci lopatky (Sebera a Berankova, 2011).
Tichy (2000) popisuje ,,goticka ramena“ jako oboustranné zkraceni horni ¢asti
trapézového svalu, coz mé za nasledek dojem, ze ramena tvoii lomeny oblouk.

Tato svalova dysbalance zplisobuje tedy statické pretizeni krénich a hrudnich
segmentu a také je predpokladem k zmé&nam hybnych stereotypt v oblasti pletence
ramenniho, tyto zmény se projevuji téméft pii vsech pohybech v ramennim kloubu

(Sebera a Berankova, 2011). Jako dtsledek se objevi zhorSena svalova koordinace,
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ktera vede k ptetézovani a opottebovani kloubt. Jedinec je nachylnéjsi k poranéni svali
a §lach, stéZuje si na bolest a je asto unaveny (Cermak et al., 2005).

Mezi moznosti napravy patii uprava mista podle ergonomickych zasad, dale
zatazeni vhodnych vyrovnavacich cvi¢eni zaméfenych na uvolnéni hrudni a kréni patete
a pletence ramenniho, a protazeni prsniho svalstva a svalstva v oblasti $ije, posileni
hlubokych flexorii hlavy a krku a dolnich fixatorti lopatek, dale pak posileni svalstva
zad. Jde tedy o posileni svalii ochablych a protazeni svala zkracenych (Sebera a
Berankova, 2011).

Svalovou rovnovahu obnovuje Kabelikova a Vavrova (1997) na zakladé dvou
fazi. Prvni fazi je normalizace poméra v perifernich strukturach pohybového aparatu.
Hlavnim elementem této faze je uvolnéni a protaZeni zkracenych a posileni oslabenych

svalil. Ve druhé fazi jde o reedukace fyziologického zplisobu provadéni pohybu.

2.1.3 Sila svalu

Sval se pfi kontrakci zkracuje o 30-40% své délky. Vyznamnym ukazatelem
svalové funkce je maximalni svalova sila. Zméfit svalovou silu je obtiZzné a ziskané
vysledky je nutné hodnotit opatrné. Z anatomického hlediska zavisi svalova sila na
mnoha faktorech. Svalova sila zavisi na mnoZstvi svalovych vlaken. Cim je ve svalu
vice vldken, tim vétsi silu mize sval mit. Sila svalu dale zavisi na jeho délce. Obecné
Ize tici, ze ¢im delsi sval je, tim vétsi silu je schopen vyvinout. Sila svalu je zavisla na
poctu aktivovanych motorickych jednotek. Motorickd jednotka je skupina svalovych
vlaken inervovanych jednim motorickym vldknem. Svalova sila je vysledkem piisobeni
elastické slozky svalu a §lachy. Silové plisobeni v misté iponu $lachy neni vysledkem
pouze kontrakce vyvolané interakci molekul aktinu a myozinu, ale je i disledkem napé&ti
elastickych slozek svalu a Slachy. Elasticka sila roste nelinearné a jeji ptiristek je

nejvetsi pii maximalnim protazeni svalu (Dylevsky, 2007).
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2.1.4 Posturalni a fazické svaly

Podle ptevahy zastoupeni motorickych jednotek rozliSujeme svalstvo na 2
zékladni skupiny (Pernicova, 1993):
a) svaly tonické (posturalni),

b) svaly fazické (kinetick¢)

Svaly inklinujici k oslabeni jsou ve své posturalni funkci, tedy z pohledu
zajiStovani drzeni, z hlediska fylogenetického mladsi nez svaly s tendenci ke
zkracovani (Kolar, 2009). Posturani funkce zajist'uje vzpiimenou polohu téla. Posturou
oznacujeme polohu, kterou télo a jeho ¢asti zaujimaji v klidu (Bursova, 2005).

Posturalni svalstvo ma tedy tendenci ke zkraceni, fazické svalstvo naopak k ochabovani.

Na obrazku ¢. 2 jsou zobrazeny posturalni svaly ¢ervené, fazické svaly modre.

Obrazek 2. Posturdlni a fazické svaly (https://is.muni.cz)

14



2.1.4.1 Posturdlni svaly a jejich vySetieni

Svaly s vyraznou posturalni funkci maji sklon ke zkraceni. U ¢lovéka jsou to
svaly, které udrzuji vzpiimeny stoj, a to zejména stoj na jedné konceting, ktery je
nejcastéj$im projevem posturalni funkce, ve kterém se cloveék nachéazi (Janda, 1996).

Pod pojmem svalového zkraceni je myslen stav, kdy dochazi z nejriznéjSich
pricin ke klidovému zkraceni. Pti pasivnim natazeni sval nemuze dosahnout plného
rozsahu pohybu v kloubu. Za tohoto stavu neni pfitomna elektricka aktivita, a proto zde
neni aktivni kontrakce svalu a zvySena aktivita nervového systému (Kolat, 2009).

Mezi posturalni svaly patii m. sternocleidomastoideus, m. pectoralis major,
flexory prstil a ruky, m. iliopsoas, adduktory stehna, m rectus femoris, m. levator
scapulae, m. trapezius (horni ¢ast), m. erector spinae, m. quadratus lumborum, m.

piriformis, ischiokruralni svaly, m. gastrocnemius, m. soleus.

Zkréacené svaly pii hornim zkiizeném syndromu:

e pars descendent musculus trapezii — horni vlakna trapézového svalu

Obrazek 3. Musculus trapezius (par descendent) (Luttgense a Velsse, 1989)
Funkce: sval fixuje a stabilizuje lopatku, cely sval pfitahuje lopatku k pateti,

horni snopce zdvihaji rameno (Cihak, 2011). Pokud je rameno fixované, jeho funkci

je uklanéni hlavy a kréni patete do strany (Tichy, 2000).
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e musculus levator scapulae — zdviha¢ lopatky

aaNN\\¥/

‘ ‘

Obrazek 4. Musculus levator scapulae (Luttgense a Velsse, 1989)

Funkce: sval zdvihé lopatku spolu s dal§imi svaly lopatky, pfitom ji nataci
dolnim uhlem dovnitt, jde o antagonistu trapézového svalu a prednimu

pilovitému svalu (Cihak, 2011).

e musculus sternocleidomastoideus

I N
/ \

Obrazek 5. Musculus sternocleidomastoideus (Luttgense a Velsse, 1989)
Funkce: zdvihdni hlavy, Gc¢ast pti zaklonu, sklonéni hlavy, sunuti celé hlavy

horizontaln¢ doptedu, naklanéni na stranu a otaceni oblic¢eje na stranu opacnou —

tato poloha se fixuje pii jeho zkraceni (Cihdk, 2011).
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e musculus pectoralis major — velky prsni sval

Obrazek 6. Musculus pectoralis major (Luttgense a Velsse, 1989)

Funkce: ptedpazeni, addukce paze a zevni rotace, zdvih hrudniku pii
fixované pazi (8plh), zdvih Zeber pfti fixované pazi (pomocny vdechovy sval)

(Cihak, 2011).

Pfi vySetfeni je méfen pasivni rozsah pohybu v kloubu v takové pozici a sméru,
abychom postihli izolovanou a pfesné determinovanou svalovou skupinu (Kolat, 2009).

Plati zasada, nema byt stlacen sval, ktery je vySetiovan, Ze sila, kterou piisobime
ve sméru vysetifovaného rozsahu, nema jit pres dva klouby, déle celé vySetieni a zvlaste
vyvijeny tlak se mé provadét pomalu a konstantni rychlosti, tlak ma ptisobit vzdy ve
sméru pozadovaného pohybu.

Vysetfeni svalového zkraceni se nesmi zameénovat s reflektorickymi
kontrakturami nebo spasmy, které doprovazi naptiklad akutni lumbago nebo bolestiva
zranéni kloubniho aparatu, fraktury ¢i nékteré neuroinfekce. Zkraceni lze vySetfit pouze

tehdy, neni-li omezeni pohybu pohyblivosti z jinych pticin (Janda, 1996).
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2.1.4.2 Fazické svaly a jejich vySeti‘eni

Fazické svaly maji tendenci o ochabovani. SlouZzi k provedeni pohybu a jsou
uloZena blize k povrchu téla. Jelikoz je tvoii obvykle bila svalova vlakna, jsou snadno
unavitelné. Maji nizsi klidové napéti, coz je pti¢inou k jejich oslabovani, je tedy nutné
je posilovat. Mezi hlavni fazické svaly patii m. deltoidem, m. trapezius (spodni ¢ast),

bfi$ni svaly a m. gluteaus maximus (Bernacikova, Kalichova a Berankova, 2010).

Oslabené svaly pfi hornim zkiizeném syndromu:
e pars ascendent at transversa musculus trapezii — vodorovna a spodni vlakna
trapézového svalu (znazornéna na obrazku ¢.1 a ¢. 9 vpravo).
Funkce: Sval fixuje a stabilizuje lopatku. Spodni snopce tahnou celou lopatku
doli. Cely sval piitahuje lopatku k patefi (Cihak, 2011).
Svaly rombické a vodorovna a spodni ¢ast trapézového svalu se oznacuji jako

svaly mezilopatkové.

e musculi rhomboidei — svaly rombické

’;‘ < A
AN
QLAWY

\¥/

Obrazek 7. Musculi rhomboidei (Luttgense a Velsse, 1989)

Funkce: posun lopatky k patefi a vzhiiru (Cihak, 2011).
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e musculus serratus anterior — ptedni sval pilovity

Obrazek 8. Musculus serratus anterior (Cihdk, 2011)
Funkce: ptidrzuje lopatku k hrudniku, lopatka diky tomuto svalu dopliiuje pohyby
ramenniho kloubu, pfi fixované lopatce sval pomaha zdvihat Zebra (pomocny vdechovy

sval) (Cihak, 2011).

e musculus latissimus dorsi — $iroky sval zadovy

Obrdzek 9. Musculus latissimus dorsi — vievo (Cihdk, 2011)
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Funkce: sval se ucastni pohybu paze, pti fixované pazi zdvih zeber (pomocny

vdechovy sval), pomaha ale i zakiivit patet a tim zmenSit hrudnik pfi prudkém vydechu.

Pti testovani svalové sily vzdy vySetiujeme aktivni pohyb, ktery vykonéava
skupina svalti, nikoli jednotlivymi svaly.

Svaly lze rozdélit podle funkce, kterou pti provadéni pohybu vykonavaji na
agonisty, tedy hlavni svaly podilejici se na pohybu, synergisty, které jsou pomocnymi
svaly, antagonisty, které maji opac¢nou funkci, nez je vykonavany pohyb, stabiliza¢ni
svaly, které zabezpecuji stabilizaci zacatku uponu nebo uponu hlavniho svalu (Kolaft,
2009).

Janda (1996) uvadi, Ze svalovy test mé informovat o sile jednotlivych svali nebo
svalovych skupin, které tvoii funkéni jednotku. Svalovy test dale poméha pii urceni
rozsahu a lokalizace 1éze motorickych perifernich nervii a stanoveni postupu
regenerace. Ddle test pomaha pti analyze jednoduchych hybnych stereotypii.

AV neposledni fad€ je podkladem analytickych, 1é¢ebné télovychovnych postupi pti
reedukaci svalli oslabenych organicky nebo funkéné a pomaha pfi uréeni pracovni
vykonnosti testované Casti téla.

Svalovy test provadény runé ma fadu nedostatkil, ovSem piesto, Ze je zatizen
chybou subjektivniho hodnocenti, je do jisté miry spolehlivy. Dalsi nevyhodou mutize byt
fakt, ze testem lze zhodnotit pouze okamzity stav svalu a mélo se dozvime napft. o
unavitelnosti svalu.

Podle stupnice hodnotime svalovou silu, déje se tak v Sesti stupnich. Stupen 5 (N-
normal) odpovidd normalnimu svalu, sval je schopen pii plném rozsahu pohybu
ptekonat znacny vnéjsi odpor. Stupeit 4 (G-good) odpovida ptiblizn€ 75% sily
normalniho svalu. Sval provede lehce pohyb v celém rozsahu a dokéaze ptekonat stiedné
velky odpor. Stupen 3 (F-fair) vyjadiuje 50% sily normalniho svalu, jedna se o sval
oslabeny. Sval dokéaze provést pohyb v celém rozsahu s pfekonanim gravitace, tedy
proti vaze testované osoby. Stupenl 2 (P-poor) oznacuje velmi slaby sval. Vyjadiuje
25% sily normalniho svalu. Sval je sice schopen vykonat pohyb v celém rozsahu,
nedovede vSak piekonat ani odpor vlasti vahy testované ¢asti téla. Stupen 1 (T-trace)
vyjadiuje pouze 10% svalové sily normélniho svalu. Sval se pii pokusu o pohyb smrsti,
ale jeho sila nestaci k pohybu. Stupen 0 vyjadiuje sval, ktery pti pokusu nevyjadiuje

znamky stahu (Janda, 1996).
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2.2 Kompenzace

Ke kompenzaci negativnich vlivii pohybového aparatu vyuzivime kompenzac¢nich

cviceni. Kompenzacni cviceni je cilené zaméfrovani se na ovliviiovani disledkt
zdravotniho oslabeni a reedukaci funkci (Hoskova a Matousova, 2007).

Trenér vidi vétSinou pod pojmem kompenzace dopliitkovou sportovni ¢innost,
rehabilita¢ni pracovnik presné vymezené cvicebni postupy zaméiené specificky
k jednotlivym svalovym skupinam. Do regeneracni péce patii obé slozky a podle
potieby by mély byt zatazovany do tréninkového planu.

Kompenzace muize byt spravné zvolena jind sportovni ¢innost, pii niz jsou
zapojeny predevsim ty svalové skupiny, které pii sportu nejsou vytizeny. Vybér
doplikové sportovni aktivity neni snadny a vétSinou nemuze pIné nahradit specifické
kompenzacni cvi€eni. Jina sportovni ¢innost je zaroven soucasti psychologické
regenerace a psychohygieny.

Vyznamnou ulohu hraje plavani, jez zatézuje pohybovy systém vétSinou
symetricky a klade i odpovidajici naroky na kardiovaskularni systém. Tuto formu
regenerace nazyvame aktivnim odpocinkem, 1 kdyz ani tento ndzev neni pfesny.
Piivodni pojem aktivni odpocinek zavedl zakladatel ruské fyziologie I. M Se€enov na
zakladé pozorovani, ze pokud dojde k vétsi jednostranné tinavé, jeji likvidace se
vyrazné urychli pfi zatiZeni prot¢jsi strany. Napft. pii velké unavé pravé horni koncetiny
zatizime na urcitou kratkou dobu levou horni koncetinu a plivodni vychozi tinava
Vv pravé koncetiné ustoupi rychleji, nez kdybychom jen pasivné odpocivali.

Aktivni odpoc€inek v Sirokém slova smyslu znamena zménu ¢innosti. Jako priklad
muze slouzit efekt lehkého télesného cviceni pti duseni inavé. Kompenzace jinou
formou télesné aktivity. Spravné¢ zvoleny dopliikovy sport mize hrat v pribéhu
komplexni regenerace vyznamnou ulohu.

Spravné provadéni kompenzacnich cviceni musi predchazet zjiSténi, které svalové
skupiny jsou zkraceny, popt. oslabeny. Nemusi jit o oslabeni, jaka se vyskytuji u
nemocnych. Oslabena svalova skupina miiZze mit podstatné vétsi silu, nez ukazuje
norma b&zné€ nesportujici populace. Piesto se miize jednat o oslabenou svalovou
skupinu v porovnani s odpovidajici opa¢nou svalovou skupinou, tj. napf. mezi levou a
pravou, horni a dolni apod. Na zaklad¢ funkcniho stavu hybného ustroji vybereme a

ucelné zamétime jednotlivé cviky (Jirka, 1990).
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Pti kratkodobych zatizenich svalt s malou a velkou zatézi se hlavné zatézuji
rychla svalova vldkna a zaroven pii soucasné zvysené zatézi (napt. pti skocich ¢i pii
uderech) se soucasné iniciuje az 95% svalovych vlaken; synchronni aktivace nejvétsiho
mozného poctu svalovych vlaken se nazyva vnitrosvalova koordinace.

K optimalnimu zlep$eni vnitrosvalové koordinace jsou pieduréeny pouze svaly,
které se dokazou dobfte natahovat.

Pfi silném zvétSeni prafezu svalovych vldken, tedy pii hypertrofii, dochazi pti
namaze svald k aktivaci receptorti ve §lachach, které pusobi brzdnou silou na
motoneurony svald, ¢asteéné se jedna také o ochranu §lach pied pietizenim. V praxi to
Znamena, Ze pii posilovani musime svaly soucasné i protahovat. Pfitom se svaly a
Slachy vytrénuji tak, aby prestaly pred¢asné brzdit kontrakci motoneuront (Grosser et
al., 1999).

V samotném tréninku jsou kompenzacéni programy sestavovany dle rozdilnosti
sportu, véku, pohlavi, proto je velmi dulezity individualni pfistup. Pii sestavovani
kompenzacniho planu je tfeba mit na paméti tfi zdsady, kterymi jsou etapy uvoliiovaci,
protahovaci a posilovaci. Pro sportovce miize byt uvoliiovaci ¢asti samotna tréninkova
jednotka, pokud po ni nasleduje kompenzaéni program. Poté nasleduje protahovani, kde
minimalni doba vydrze v protahované poloze je kolem 90 s. Obvykle se protahuji i
fazické svaly, které byly v pribéhu tréninku zatiZeny. Po protazeni nasleduje posilovaci
¢ast, ve které se vénujeme hlavné fazickym svaltim (Bursova, 2005).

Dovalil (2002) rozliSuje v jednotliva obdobi v rocnim tréninkovém cyklu, témi
jsou: obdobi piipravné (rozvoj trénovanosti), piedzavodni (vyladéni sportovni formy, 2-
4 tydny), hlavni/zavodni (prokézani a udrzeni vysoké vykonnosti, 2-3 mésice) a
pfechodné (dokonalé zotaveni, 3-6 tydntl). Jednotliva obdobi maji rtizn€ dlouhou dobu
trvani, pfi planovani se vychazi z kalendarni ¢asové periodicity roku. Jelikoz plati, Ze je
velmi obtizné udrzet sportovni formu bez pieruseni po dlouhou dobu, takovou dobou

Jsou max. 2-3 meésice.

2.2.1 Uvolnéni a protaZeni svala

Cilem uvolnovacich cviceni je uvolnit zatuhlé a malo pohyblivé klouby a svalové
kontraktury a pritom uvést svaly s tendenci ke zkraceni do mirného protazeni. Pohyby

se provadi vSemi sméry az do individudlné krajnich poloh s minimalnim svalovym
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usilim. Jedna se tedy spiSe o pohyby pasivni. Pii pohybech chodi vzruchy ze svall a
Slach do nervovych center a aktivuji ptislusné reflexni okruhy. Nepiimo pisobi na tonus
svall kolem kloubi, takze se svaly s tendenci ke zkraceni uvadéji do stavu lehkého
protazeni. Klouby se uvolnuji pomoci krouzeni a komihani a pfitom se vyuziva
setrvacnosti a pisobeni gravitace. Ve sméru gravitace se pohyb jemn¢ brzdi, aby
nedoslo k prudkému narazu na okraje kloubu pfi dosazeni krajni polohy. Jakmile se
dosahne krajni polohy, uvolni se vS§echny okolni svaly, pak se plynule ptejde do polohy
opacné. Pohyb v kloubu se vede jen tak daleko, jak je nam to piijemné. Pohyby se
provadi pomalu a nikdy se nezaménuji za pohyby Svihové (Halkova, 2005).

Protahovacim cvicenim se cilené ovliviiuje délka svalu zejména ,,tonickych*
svalovych skupin, které maji tendenci ke zkraceni. Pfi vlastnim cviceni Se protahuje
konkrétni sval do krajni polohy a postupné se zvysuje rozsah pohybu. Protahovaci
cvifeni se sestavuje vzdy s individualni metodikou a s ptihlédnutim k celkovému
funkénimu stavu hybného systému, velikosti zkraceni protahovaného svalu, velikosti
zatéze a sportovnimu zaméteni (Bursova, 2005).

Protahovaci cvi¢eni maji za kol obnovit fyziologickou délku svalu. Zkraceni
se projevuje predevsim ve vazivové slozce svalu, ve svalovém skeletu 1 Slachach

(Halkova 2005).

Vyznam protahovani je velky, shrneme v nasledujicich bodech:

o pfinos pro svalstvo:

o lepsi protaZenost

o vyssi silovy rozvoj
o rychlejsi regenerace
o prevence zdanéni

o pfinos pro klouby:

o vEtsi pohyblivost
o lepsi latkova vymeéna
o prevence artrozy

o piinos pro patef:

o odstranéni svalovych dysbalanci
o zlepSeni drZeni téla
o prevence poskozeni meziobratlovych plotének

o pfinos pro nervovy systém:
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o zlepsSeni svalového fizeni
o lepsi télesné pocity

o dobry zdravotni stav (Kuhn et al., 2005).

Stre¢ink oznacuje proces protahovani. Protahovani miize byt provadéno
riznymi zpisoby, které jsou zavislé na cili, schopnostech a stavu trénovanosti sportovce
(Alter, 1999).

Mezi zékladni techniky patii strecink:

o Staticky

o Dynamicky
o Pasivni

. Aktivni

. Proprioreceptivni (Alter, 1999).

Staticky strecink je protazeni svalu do krajni polohy a jeji udrZeni, napiiklad
uceni a nevyzaduje velké mnozstvi vynalozené energie (Alter, 1999). Vydrz v krajni
poloze je do 30 sekund. Zahrnuje relaxaci a soubézné prodlouzeni protahovaného svalu
(Baechle, 2008). Odbornici se shoduji na regenera¢nim vyznamu statického strecinku
po zatéZi, vyznam spociva v jeho tlumivém vlivu. Doporucuje se po tréninku aplikovat
protahovaci cviceni do mirného tahu s vydrzi 30-60 s, diky ¢emuz dochazi
k odbouravani metabolitti, k uvolnéni svalové tkang, pfedchazi se ztraté jeji elasticity a
hlavné k ptedchazeni vzniku svalovych dysbalanci (KriStofic, 2007).

Dynamicky stre€ink je charakteristicky skoky, odrazy, nekoordinovanymi a
rytmickymi pohyby. Tato technika je spojend s nejvyssim vyskytem bolestivosti svall a
poranéni (Alter, 1999). Dynamicky strecink poklada diraz vice na pohybové pozadavky
sportu a aktivit nez na individualni protazeni svali. Pohyby se napodobuji pohybové
pozadavky danych sportl nebo aktivit (Baechle, 2008).

Pasivni stre¢ink vyuziva vnéjsi sily. Je vhodny tehdy, jeli agonista jako
vykonavatel pohybu pftili$ slaby, aby provedl protazeni. UmoZznuje protazeni, které
presahuje aktivni rozsah pohybu jedince (Alter, 1999).

Aktivni stre€ink se provadi bez dopomoci. Lze ho rozdélit na aktivni volny a

aktivni proti odporu. Volny streCink probiha tak, Ze svaly nejsou omezovany vnéjSim
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odporem. Pii odporovém stre¢inku pouziva sportovec volni svalové kontrakce k pohybu
proti odporu. Vede k rozvoji aktivni pohyblivosti (Alter, 1999).

Proprioreceptivni nervosvalova facilitace je technika, kterou Ize taktéz rozdélit
na dva druhy. Prvnim druhem je kontrak¢né-relaxacni technika, ktera se navozuje
Vv poloze, kdy je antagonista protazen. Druhou technikou je kontrakce-relaxace-
kontrakce agonisty, je podobna technice ptedchozi, 1isi se v tom, Ze po fazi relaxace
nasleduje aktivni kontrakce, kdy mize pomahat partner, po skonceni kontrakce agonisty

se cely cyklus opakuje (Alter, 1999).

Nesoutézivé cviceni, véetné strecinku, pritahuje zejména Zeny, protoze jsou
pruzné a touzi po zdravi a kradse. Zejména v te¢hotenstvi je pro Zeny dulezita zdrava
nejsou tak mohutné. Hormony estrogen a progesteron pomahaji udrzovat pruznost.
Relaxace pomoci strecinku pisobi proti vyCerpani a zeny jim ziskavaji energii (Osten,
2005).

TRX je vyjimecny pro rozvoj a rozsifeni nasi pohyblivosti
spolecné s flexibilitou, protoZze umoziuje pouzivat gravitaci jako soucast ke zvyseni
rozsahu pohybu a k sjednoceni pohybu. Pfidanim odpovidajiciho odporu je vyvijena
nase sila a zlepSovana stabilita. Lepsi flexibilita a mobilita pomaha redukovat mozna
zranéni a podporuje volny pohyb. Bez pfirozené flexibility a pohyblivosti je uplatiiovani

sily bez vyraznych vysledku (Fitness Anywhere, 2010 in Slama, 2011).

2.2.2 Posileni svalu

Cilem posilovacich cviceni je zvysit funk¢ni zdatnost oslabenych svalovych
skupin, coz je mozné riznymi zpuisoby. Obecné¢ se tato cvieni déli na cviceni staticka -
izometricka a dynamicka - izokineticka. Dynamické se dale d€li na rychla a pomala,
koncentricka (zkracovani svalovych vlédken, napt. pfechod ze svisu do shybu) a
excentrickd (prodlouzeni svalovych vldken, ,,brzdivy pohyb*, napt. ptechod ze shybu do
svisu). Faktory, které¢ ovliviuji vybér cviceni, jsou zejména pozadovany cil a Groven

silové zdatnosti posilovaného svalu (Bursova, 2005).
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Mezi zasady pfi sestavovani posilovaciho programu patfi:

Provadét cviky v celém rozsahu
Volit takovou obtiznost, aby bylo mozné provést pozadovany pocet
opakovani
ZacateCnici zacinaji pfi konkrétnim cviku jednou az dvéma sériemi,
pozd¢ji mohou pridat tieti
Pti zatézi by mél byt vydech a pfi navratu vdech, nemélo by
dochézet k zadrzovani dechu.
K podpoteni zotavnych procesti je zapotiebi dostatecné dlouhy cas,
neposilujeme tedy stejnou cast téla dva dny po sobé.
Pocet opakovani v sérii se fidi ocekavany vysledkem:
o Vysoky pocet opakovani (15-20 a vice) pro svalovou vytrvalost.
o Sttedni pocet opakovani (6-12) pro hypertrofii a mirné zvyseni sily.
o Maly pocet opakovani (1-6) pro zvySeni svalové sily a mirné

hypertrofii svalu (Zitko, 1998).

Tréninkové prostiedky pro silovy trénink jsou nasledujici:

o  Trénink s vyuZitim vlastni hmotnosti:

o

o

o

o

Lepsi ovladani svého téla
TeZce se davkuje
Muze byt realizovan kdekoliv

Nenaro¢né na finanéni prostfedky

o Trénink s vyuZzitim piistroja:

o

O

o

o

Néro¢né na financni prostredky
Dobr¢ vysledky
Dobte se davkuje

Cilené¢ posilovani

o  Trénink s poZitim expandert:

o

o

o

Nutné mit zkuSenosti

Dobte se davkuje

Levny

Realizovatelny kdekoliv

Mnohostranné vyuziti (Kuhn et al., 2005).
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2.3 Zavésny systéem TRX

TRX neboli Total Body Resistance Excercise (Cviky pro zatizeni celého téla)
Suspencion Training (Zaveésny trénink).

Oficialni webové stranky http://www.trxtraining.com/ (2005) popisuji TRX jako
systém, které vyuziva gravitace a vlastni hmotnost téla k provedeni stovky riznych
cviki. Je zcela pod kontrolou cvi¢ence, jak narocné cviceni provadi, je mozné
upravenim pozice téla zvysit nebo snizit odpor. Systém TRX poskytuje rychlé a
efektivni trénovani celého téla, pomaha budovat silné jadro a zvysuje svalovou
vytrvalost. Jeho velkou vyhodou je moznost cvi¢eni pro vSechny od sportovci az po
seniory. TRX zle zavésit kdekoliv, v télocviéne, doma, v hotelu ¢i venku v ptirod¢.
TRX je pouzivan ozbrojenymi slozkami, a 1ze ho nalézt i v Satnach tym Major League
Baseball, National League Baseball, UFC bojovniki, olympionikl — cyklisti, plavei ¢i

naptiklad bézci.

Obrazek 10. TRX (www.3dfitness.cz)
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e Karabina — nastavitelna, odnimatelna karabina, ktera slouzi
k ukotveni.

e Kotevni smycka — slouzi k upevnéni TRX na pevny bod.

e Nastavovaci pasky — pomoci nich mizeme setfizovat délku, ktera je potiebna k
jednotlivym cvi¢enim. Vyuzivame ve spojeni s pifezkou na posun poutek na
kratké, stfedni a dlouhé TRX.

e Piezky — kovové piezky, kterymi pomoci stisknuti a tdhnuti za nastavovaci poutka
sefidime délku.

¢ Rukojeti — vyrobena z m¢kkého pevného materialu slouzici k drzeni. Pouzivame
také na vytvoreni jednoru¢niho uchytu.

e Adaptér na nohy — slouzi k upevnéni nohou v poloze lezmo.

Ptinos tohoto cvieni je pfedevsim v praci celého téla jako celku, vSechny svalové
partie musi byt posileny a spolupracovat. Pii zavésném cviceni jsou posilovany nejen
vybrané svalové partie, ale také jejich antagonisti, agonisti a synergisti, coz ptisobi na
celkové lepsi drZeni téla diky posileni posturdlniho svalstva, spolupraci jednotlivych
svalovych skupin a jejich spravné zapojeni do pohybovych stereotypti.

Systém TRX napadné pfipomind gymnastické kruhy. Cviceni se zpravidla
realizuje se zavéSenymi hornimi ¢i dolnimi konc¢etinami za rukojeti ¢i provéSenimi tzv.
adaptéry pro nohy. Soucasti na¢ini TRX je kotevni pasek s karabinou a kotevnimi
smyckami, které umoznuji zavéseni TRX témét kdekoliv, napfiklad na stromé — je tedy
mozné cvicit venku na Cerstvém vzduchu, TRX obsahuje také zaves na dvete, je tedy
mozné cvicit i doma, ¢i na cestach, pro cviceni potiebujeme optimalné prostor asi
240x180cm. Zakotveni by m¢lo vyset 2-2,5m nad zemi. Jednoduchost a snadnost jeho
uloZeni umoznuje TRX brat sebou na cesty, zabere velmi mélo mista.

Obtiznost cviCeni je mozno regulovat pomoci postaveni se bliz ¢i dal od osy TRX,

2%

optimalni délky.
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2.3.1 ,,Core“ trénink

,Core® trénink, volné€ fe¢eno, znamena posilovani svala télesného jadra. Za
télesné jadro je ozna¢ovana oblast, kde se v klidném postoji nachazi tézisté. Je to
systém svalll, ktery stabilizuje polohu. Stabilita t€lesného jadra je, zjednoduSené feceno,
rozhodujici pro prenos ,,energie* z velkych svalovych skupin na malé. Télesné jadro je
prevodni stupeit mezi hornimi a dolnimi koncetinami. Funkce télesného jadra ovliviiuje
produkci silovych uc¢inki (naptiklad vysku vyskoku) a jejich absorbci (naptiklad
ztlumeni doskoku) a vstupuje do hry pti kazdém pohybu. V tomto pfistupu se svaly
nedéli na tonické a fazické, ale rozhodujici je, jakou mérou se podileji na stabilizaci
télesného jadra.

,Core* trénink je ucinny zptsob spole¢ného rozvoje kondi¢nich a koordina¢nich
pohybovych funkei a v tomto procesu ¢asto pouzivame balanéni techniky. Balancovani
je specificky zplsob posilovéani, kdy nemaximalni silou, koordinaci participujicich
svalovych jednotek, plnime pohybovy tkol. Déje se tak v labilni poloze (malé plocha
opory) vydrzi, vedenymi, nebo dynamickymi pohyby. Efekt neni cilen do oblasti
tvarovani jednotlivych relativné izolovanych svala, 1 kdyz zde k néjakym zménam
dochazi, ale do oblasti funkci zptsobilosti a komplexni pohybové vybavenosti s
vyuzitelnosti jak v civilnim Zivoté (schopnost adekvatné reagovat v necekanych fyzicky

naro¢nych situacich), tak v jednotlivych sportech (Kristofi¢, 2007).

2.3.2 Zasady pri cviceni na TRX

Spravna technika cviceni je mozné pouze tehdy, bude-li pohyb kontrolovany ve
vSech bodech. Pti trhavych pohybech hrozi zranéni, a to zejména zadového svalstva.
Pro plynulé provedeni cviku je nutnym piedpokladem urcit spravnou polohu téla pied
samotnym provedenim cviku. ObtiZnost je mozné regulovat pravé pomoci polohy téla
vzhledem k TRX, vice o regulaci obtiznosti nalezneme v nasledujici kapitole.

Série cviku musi byt dokoncena za neklesajici trovné techniky. Pokud jiz
cvi¢enec nema dostatek sily na dokonceni série, mize si zvolit méné obtiznou variantu
cviku, a to oddalenim svého téla od kotevniho bodu, tim se snizi ihel mezi zemi a télem

a zmens$i se tak zatéz.
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Popruhy musi zGstat po celou dobu provadéni cviku napnuté. Povolené a
provésené popruhy snizuji narocnost pohybu a trénink prestava byt tak kvalitni.

V ramci vlastni bezpec¢nosti a pohodli by se popruhy nem¢li odirat o ruce. D¢&je se
tak pfi nespravném provedeni tlakli na hrudnik (klikil) se zavéSenim za ruce. Aby se tak
nede¢lo, je tieba zvednout ruce mirn€ nahoru.

Pfti sttidavém pohybu jednoho a druhého popruhu je nutné hlidat, aby nedochazelo
k prokluzovani popruhti v TRX smyc¢ce. Oba popruhy musi byt neustale rovnomérné
zatiZeny.

Pti cviceni se t€lo musi drzet v roviné pro zapojeni hlubokého stabiliza¢niho
systému, pokud se tak ned¢je, mize dojit k poranéni zadového svalstva a cviceni je
neucinné.

Pti cviceni na TRX pouzivame Sest zakladnich poloh:

1. Postoj ¢elem k bodu ukotveni

2. Postoj zady k bodu ukotveni

3. Postoj bokem k bodu ukotveni

4. Celem k zemi

5. Leh na zadech

6. Leh na pravém nebo levém boku (Fitness Anywhere, 2010 in Slama, 2011).

2.3.3 Obtiznost cviceni

Cvicit na TRX muze téméf kazdy, i cvicenci s hor$i kondici nebo v rehabilitaci si
mohou nastavit zatiZeni tak, Ze bude zapojen jen maly zlomek jejich télesné hmotnosti a
stabilni zdkladna se bude soustfedit na spravnou techniku provedeni cvikti. ObtiZnost
cviceni je pii cviceni na TRX mozno ménit tfemi zpiisoby.

Prvnim zpisobem je zvySovani/snizovani uhlu téla vzhledem k zemi.

Druhym zplisobem je zména vychozi polohy vzhledem k bodu ukotveni. Jedna se
0 zménu pozice cvicence od neutralni polohy. Pokud se cvi¢enec posune ze své vychozi
polohy na opacnou stranu, gravitace pomuze posunout TRX systém po sméru pohybu
cviCence a provedeni cviki bude mén€ namahavé. Jakmile chceme dosdhnout zvySeni

namahavosti cviku, polozime télo do takové polohy, aby mél cvicenec hoby na blizsi
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stran¢ vzhledem k neutrdlni poloze. Gravitace tak zacne pasobit proti pohybu cvicence,

Tietim zpiisobem je zména stability. Ke zméné stability dochéazi pii zméné
velikosti a polohy zakladniho opérného bodu. Cim je opérny bod niZe nebo se posune
téziste cviCence mimo zakladni opérny bod, tim je stabilita nizsi. Jednou z moznosti je
napiiklad stoj pouze na jedné noze. Ke cvi€eni stability je mozné pouzit také napiiklad
dalSich pomtcek jako bodu ¢i overball (Dubina, 2014).

Davkovani zaté¢ze musi vzdy vychézet z individualnich dispozic a ucelu, pro které
je cviceni aplikovano. To znamena postupné zvySovat zatéz dle individualnich moznosti
a nesnazit se nic uspéchat na ukor zdravotnich aspekti.Chceme-li postupné zvySovat
urovei télesné kondice, musi tomu odpovidat i narist zatéze.V kazdém piipadé je
vhodna diagnostika, respektive archivace dat, ktera vypovidaji o dosahovanych

parametrech (Kristofi¢, 2007).

2.3.4 Historie TRX

Zavésny trénink existuje v riznych formach jiz stovky let. Metodicky presné
zatéZove cviceni se provadé€lo jiz v fimskych legiich. Starovéci €insti akrobaté byli
znami mistii gymnastiky. Zejména bojové jednotky z 19. stoleti a prvni horolezci
rozvinuli fadu lezeckych cvicebnich aktivit s lany pro trénink na tézké boje a horské
expedice. Gymnasté a technicti lezci po skalach se stali mistry moderni doby ve cvi¢eni
na Zinénkach, skalach a na riznych zavésnych nastrojich, na néz je mozné se zavésit.
Zavesny trénink je tedy pomérné starou tréninkovou metodou a my pouze pokra¢ujeme
Vv jejim odkaze. Generace akrobatli, gymnastii a horolezcl vyuzivali své vlastni télesné
hmotnosti jako odpor pfi zavéseni na kruzich, hrazdach ¢i lanech. Timto tréninkem
ziskavali znacnou silu a vypracovanou postavu, ktera je pro tyto sportovce
charakteristicka. Tvircem TRX zavésného cvi€eni, tak jak ho zndme v soucasnosti je
Randy Hetrick. Hetrick po ukonceni studia na univerzité v Kalifornii v roce 1987 v
oboru historie, cestoval ¢trnact let jako velitel Navy komanda po celém svété. Jeho
kariéra vyvrcholila ve funkci operacniho velitele elitnich SEAL jednotek. Béhem
vojenskych misi, v docich, v méstskych konspiracnich bytech, na lodich 1 v ponorkach

Rendy a jeho kamaradi hledali zpusob, jak se udrzet ve vrcholné kondici. Okolnosti
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téchto misi ¢asto SEAL zavedly na mista bez tradi¢niho cvi¢ebniho vybaveni a s velmi
omezenym prostorem na cvic¢eni. Odpovéd’ se nasla ve cviceni TRX zavésny trénink.
Nejprve se cvicilo s n¢kolika paddkovymi popruhy ru¢né spojenymi spolu s gumovymi
nastroji na opravu lodi. V nasledujicich tydnech a mésicich po vzniku TRX Hetrick a
jeho kolegové rychle vytvotili rostouci fadu zatéZzovych télesnych cvi¢eni specialné
uréenych pro toto jedine¢né cviceni s padakovymi postroji. V kratké dob¢ tak polozili
zéklady cviceni, které¢ objevilo zcela nové a originalni kategorii funk¢niho cviceni

(Hajnovic, 2010).
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3 Cil prace

Cilem diplomové prace je sestaveni a ovéfeni cileného kompenzacniho planu pro
sportovkyni s hornim zki#iZenym syndromem. Pro dosaZeni tohoto cile je tieba rozdélit

préci do dil¢ich ukoll, které musi byt naplnény.

3.1 Ukoly price

Prvnim ukolem prace je popsat problematiku svalovych dysbalanci tykajicich se
horniho zktizené¢ho syndromu a teorii tykajici se kompenzacnich cviceni, protahovani a
posilovani.

Dalsim ukolem je zjiSténi stupné oslabeni a zkraceni problémovych svalovych
skupin u nasi vybrané osoby. Pro toto zjiSténi je nutné pouZit co nejlépe sestaveny
svalovy test, testovani tedy bude provedeno podle Dr. Jandy.

Po zjisténi zavaznosti problému bude sestaven tréninkovy plan na tfi nasledujici
tydny. Vybrana ucastnice se musi seznamit se zavésnym zafizenim a dale pravidelné
cvicit podle planu, ktery je pro ni vypracovan. V tomto obdobi musi byt plan zaméten
pfedevsim na protahovani zkraceného svalstva.

Naslednym ukolem je prabézné testovani svalstva, které bude vychozim bodem
pro tréninkovy plan na nasleduyjici tii tydny.

Poslednim tkolem je provedeni posledniho svalového testu po Sestitydenni

kompenzaci a vyhodnoceni s doporuc¢enimi pro dalsi cviceni.

3.2 Vyzkumné otazky

Prvni otdzkou je, zda dojde po provedeni kompenzacniho planu k protazeni
zkracenych svala?
Druhou otazkou je, zda dojde po provedeni kompenzaéniho programu k posileni

ochablych svala?
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4 Metodologie

4.1 Metody

Tato diplomova prace obsahuje kvalitativni vyzkum. Vyzkumny vzorek je tedy
maly, prostiedi je realné, sbér dat obstarava vyzkumnik, projekt je flexibilni, ticast
vyzkumnika je pfima a vztah s vyzkumnym vzorkem je tésny (Fromel, 2002).

Metoda teoretické analyzy a syntézy patii mezi metody teoretického
vyzkumu. Pfi analyze postupujeme od celku k ¢astem, analyza ma tedy rozhodujici
vyznam pro vymezeni problému, nalezeni objektu vyzkumu, zpracovani vyzkumu a
jeho dat a interpretaci vysledkli vyzkumu. Teoreticka syntéza je spojovani ziskanych
poznatkil. Je to metoda, kterd vede k odhaleni novych poznatktl, vztahli a zavislosti
(Stumbauer, 1989).

Metoda statickych obrazki nAm umoznila zaznamenat testovani a ilustrovat
kompenzacni plany. Obrazky byly pofizeny fotoaparatem typu Nikon D3100 a nasledné
byly upraveny v programu Picasa 3 Google.

Dalsi metodou této diplomové prace je metoda testovani. Testy jsou metodami
vyzkumu, které umoziuji relativné objektivné zjiStovat urcity stav. Test je systematicky
postup, vV némz se testovanému jedinci piedloZi soubor konstruovanych predméti, na
které reaguje, tyto reakce umoziuji examinatorovi piidélit zkousenému ¢islo nebo
soubor ¢isel, ze kterych lze délat dedukce o tom, co je testovanému jedinci vlastni
Z toho, co ma test méfit. Testy mohou zjist'ovat stav jednoho, nebo vice jevil, nebo
pomahat sledovat vyvoj ur€ité vlastnosti v daném Casovém Useku. Test v télesné kultuie
ma zjiStovat stav rozvoje pohybovych schopnosti, télesné zdatnosti, dovednosti,
vykonnosti, védomosti apod. Konstrukce test je velmi slozité a je dalezité splnit
nasledujici podminky, reliabilitu (spolehlivost), objektivitu (nezavislost), validitu
(platnost) a senzibilitu (citlivost) (Stumbauer, 1989).

Testovani fadime mezi metody objektivni, které ndm umoznuji zjist'ovat urcity
stav subjektu. ,, Test je systematicky postup, v némz se testovanému jedinci predlozi
soubor konstruovanych predmeétii, na které odpovida (reaguje), pricemz tyto odpoveédi
(reakce) umozriuji examindatorovi pridélit zkousenému cislo nebo soubor cisel, z nichz
Ize délat dedukce o tom, co je testovanému jedinci vlastni z toho, co ma test podle

predpokladu méFit (Stumbauer, 1989, s. 38).
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Pro potieby vySetieni svalil jsme vybrali funkéni svalovy test, jehoZ autorem je
Vladimir Janda (1996).

Pii vySetfeni posturdlniho svalstva je méfen pasivni rozsah pohybu v kloubu
Vv takové pozici a sméru, abychom postihli izolovanou a piesné determinovanou
svalovou skupinu.

Plati zasada, nema byt stlacen sval, ktery je vySetrovan, ze sila, kterou plisobime
ve sméru vysetifovaného rozsahu, nema jit pies dva klouby, déle celé vysetieni a zvIaste
vyvijeny tlak se ma provadét pomalu a konstantni rychlosti, tlak mé ptisobit vzdy ve

sméru pozadovaného pohybu (Janda, 1996).

4.2 PouZité metody testovani

Vysetieni svall posturdlnich probihd néasledovné:
o Velky sval prsni — (m. pectoralis major)

Poloha: Leh na zadech pri okraji vysetrovaciho stolu. Dolni koncetiny
flektovany v kolennich i kycelnich kloubech, chodidla na vysetrovacim stole.
Horni koncetiny volné podle téla, hlava ve stiednim postaveni.

Fixace: Pred provedenim pasivniho pohybu hodni koncetinou fixuje
vySetiujici svou rukou a celym predloktim diagonalnim tlakem hrudnik.
Pohyb: a) cast sterndlni dolni, pasivni elevace extendované horni koncetiny
- vzpazeni zevniti- (na obrazku 1.1), b) cast sterndlni stiedni a horni, 90°
abdukce v kloubu ramennim a zevni rotace, 90° flexe v kloubu loketnim (na
obrazku 1.2),

Hodnoceni: Cdst sterndlni dolni, stiedni a horni: 0: nejde o zkraceni, paze
klesne do horizontaly, pri tlaku na distalni cast humeru smérem dolii se
rozsah pohybu jesté zvétsi, paze se dostane pod horizontdlu. 1: malé
zkrdceni, paze klesne do horizontaly, ale p7i tlaku na distalni c¢ast humeru
smerem dolu je mozné horizontaly dosahnout. 2: velké zkraceni, paze
ziistava v poloze nad horizontadlou, tlakem na distalni cast humeru nelze

pazi stlacit ani do horizontaly. (Janda, 1996, s. 297)
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Obrazek 1.2 Cast sterndlni stiedni a horni prsniho svalu
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e Horni cast trapézového svalu (m. trapezius)
Poloha: Leh na zadech, horni koncetiny podél téla, dolni koncetiny lehce
podlozeny pod koleny, hlava na podlozce ve stiednim postaveni.
Fixace: VysSetrujici fixuje pletenec ramenni tim zpiisobem, zZe jej stlaci do
deprese na strané vySetiované, a to mékce, volné, do vycerpani pohybu.
Pohyb: Druhou rukou, ktera podpira hlavu v zatyli, provede vysetiujici
maximalni mozny pasivni uklon hlavy na stranu nevysetiovanou. Poté
pokracuje v depresi pletence ramenniho (na obrazku 2).
Hodnoceni: Podle stupné stlaceni pletence ramenniho. 0: nejde o zkrdceni,
stlaceni ramene lze provést lehce. 1: malé zkrdceni, stlaceni ramene je
mozné provest, ale s malym odporem. 2: velké zkraceni, stlaceni ramene
nelze provést, pri pokusu o stlaceni ramene narazime na tvrdy odpor az

Zarazku, miize byt omezen i uklon. (Janda, 1996, s. 300)

_4

Obrazek 2. Horni cast trapézového svalu
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e Zdvihac lopatky (m. levator scapulae)
Poloha: Leh na zadech, horni koncetiny podél téla, dolni koncetiny lehce
podlozeny pod koleny, hlava na podlozce ve stiednim postaveni.
Fixace: Vysetrujici fixuje pletenec ramenni tim zpusobem, Ze jej stlaci do
deprese na strané vySetiované, a to mékce, volné do vycerpani pohybu.
Soucasné palpuje palcem fixujici ruky m. levator scapulae pri jeho uponu
na angulus superior scapulae.
Pohyb: Druhou rukou, kterd podpira hlavu v zatyli, provede vysSetiujici
osobé pasivné maximalné moznou flexi Sije, maximalné mozny uklon hlavy
na stranu nevysetrovanou a maximalné moznou rotaci na stranu
nevySetiovanou. Poté pokracuje v depresi pletence (na obrazku 3).
Hodnoceni: Podle moznosti stlaceni pletence ramenniho. 0: nejde o
zkrdceni, stlacent Ize proveést lehce. 1: malé zkraceni, stlaceni lze provést,

ale s malym odporem. 2: velké zkraceni: stlaceni nelze provést, pri pokusu o

stlaceni ramene narazime na tvrdy odpor az zardzku, mize byt omezen i

uiklon. (Janda, 1996, s. 302)

Obrazek 3. Zdviha¢ lopatky

38



¢ M. sternocleidomastoideus
Poloha: V lehu na zddech, horni koncetiny podle téla, dolni koncetiny lehce
podlozeny pod koleny, hlava je mimo vySetrovaci still. VySetiujict stoji za
hlavou vysSetrovaného.
Fixace: Sternum, pokud mozno i klavikulu na strané vysetrované.
Pohyb: Vysetiujici podpird hlavu v zatyli, provede dadle soucastny zaklon,
uklon a rotaci hlavy na stranu nevysetrovanou (na obrazku 4).
Hodnoceni: Stupen zkraceni hodnotime podle rozsahu extenze a orientacné
paspulujeme svalové brisko a zvlasté uponovou Slachu m.
sternocleidomastoideus na klavikule a sternu.
Poznamka: Vysetreni tohoto svalu je nespolehlive, protoze pro omezeni
pohybu v pdternich kloubech sval nelze uplné protahnout. (Janda, 1996, s.
304)

Obrazek 4. M. sternocleidomastoideus

39



Testovani svali fazickych probiha nasledovne:
e Svaly mezilopatkové: pars ascendent at transversa musculus trapezii, mm.
rhomboidei
Mezilopatkové svaly budou testovany dvéma testy:

1. Kaudalni posunuti a addukce lopatky:

Hlavni sval: m. trapezius (dolni vldkna). Pomocné svaly: m. trapezius
(stredni viadkna), mm. rhomboidei — addukce.

Vsechny stupné testujeme vleze na brise. Testované paze je vzpazena
zevnitr, . dolnimi vidkny m. trapezius. Pazi radéji vidy podpirame, i kdyz
Jjsou ramenni svaly dostatecné silné. Pri stupni 3 klademe lehoucky odpor
ve stejném sméru jako u stupné 5 a 4. Vzhledem K poloze testovaného je
totiz nemozné vykonat pohyb proti vaze koncetiny. Pri vzpazené koncetiné
je lopatka rotovana zevné. Ruka a predlokti spociva na ulnarni hranée
proto, aby se zmensila tendence zapinat horni ¢ast m. trapezius.
Privyrazné zkraceném m. pectoralis major podpirame pazi pod urovni
podlozky, nebot jinak by doslo jiz pasivné k addukci lopatky.
Rozsah pohybu omezuje napéti horni casti m. trapezius, m. levator
scapulae a lig. interclaviculare. Patologicky miize byt rozsah pohybu
omezen kontrakturou velkého prsniho svalu (na obrazku 5.1).
Test: pro stupen 5, 4, 3. Poloha: Vieze na brise, hlava celem na podloZce,
netestovand paze podle téla, testovana vzpazena zevnitr, loket v extenzi,
ruka a predlokti spocivaji ulnarni hranou na podlozce. Fixace: Podepreni
paze celym predloktim vysetrujiciho v dolni tretiné humeru. Pohyb:
Testovand osoba lopatku addukuje a posunuje kaudalné. Odpor: Rukou
obepiname dolni uhel lopatky, kterou vytlacujeme smérem vzhiiru a ven.
Stupné odlisujeme silou odporu.
Pro stupen 2. Poloha: vleZe na brise, hlava celem na podlozce, testovana
koncetina vzpazena zevnitr. Fixace: Trupu a podpora paze. Pohyb:
Testovana osoba posunuje lopatku kaudalné, addukce ji.
Pro stupen 1 a 0. Poloha: Vieze na brise, hlava celem na podlozce,
testovana koncetina ve vzpazeni zevniti. Svalova vlakna hmatame pri

pokusu o pohyb mezi poslednimi hrudnimi obratli a lopatkou. (Janda,
1996, s. 80)
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Obrazek 5.1 Mezilopatkové svalstvo, kaudalni posunuti

2. Addukce lopatky

Hlavni svaly: m. trapezius (stredni vidkna), m. rhomboideus minor, m.
rhomoideus major. Pomocné svaly: m. trapezius (horni a dolni vlakna).
Zakladni pohyb: addukce, to je pritazeni lopatky k pateri. Stupen 5, 4, a 3
testujeme vétsinou soucasné oboustranné vleze na brise a s pazemi podle
tela, stupen 2, 1 a 0 jednostranné vsede, s testovanou pazi podlozenou

V predpazent volné na stole. Still ma byt tak vysoky, aby testovana
koncetina svirala s hrudnikem 90°. Hlava spociva na bradé, aby se
uvolnila horni vidkna m. trapezius. Teoreticky provadeéji stiedni vidkna
trapézového svalu cCistou addukci, kdezto mm. rhomboidei vedle addukce
jeste rotuji, tj. pritahuji k pateri vice dolni uhel lopatky. V praxi je ovsem
rozliseni obou svalovych skupin sotva mozné. Dilezité je kladeni odporu a
zachovani jeho sméru po celou dobu pohybu. Ponévadz lopatka miize
snadno podklouznout pod ukazovdakem kladoucim odpor, klademe odpor
celou plochou ruky a podle stupné podkluzovani tlacime nejprve
ukazovakem a pak ostatnimi prsty. Rozsah pohybu omezuje dotyk lopatky a
zadového svalstva (na obrazku 5.2).

Pro stupern 5 a 4. Poloha: Vieze na brise, hlava ve stredni care spociva
bradou na podloZce, paze podél téla. Pohyb: Testovanad osoba pritihne
lopatky k sobé a lehce rotuje kaudalnim ihlem dovnitr. Odpor: Klade se
tak, Ze vertebralni okraj a dolni uhel lopatky se zachyti mezi ukazovik a

palec a celym ukazovakem se tlaci proti sméru pohybu.
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Pro stupen 3. Poloha: Vleze na brise, paze podél téla, ramena uvolnéna.
Fixace: Dolni ¢ast hrudniku neni nutno fixovat. Pohyb: Testovanda osoba
pritahne lopatky k pateri.

Pro stupen 2. Poloha: Vsede na Zidli, bokem testované koncetiny ke stolu.
Testovana koncetina spociva na podlozce v postaveni mezi flexi a abdukct
V kloubu ramennim, kloub loketni je v extenzi a predlokti v pronaci. Paze
je tedy vodorovné. Fixace Jednou rukou pridrzujeme rameno protilehlé
strany, druhou rukou stabilizujeme hrudnik na testované strané. Pohyb:
Testovana osoba sunutim paze po podlozce provede addukci lopatky.

Pro stupern 1 a 0. Poloha: Vsede na zidli, bokem testované koncetiny ke
stolu, kloub ramenni mezi flexi a abdukci kloub loketni v extenzi, predlokti
V pronaci. Paze je vodorovné. Fixace: Jednou rukou protilehlé rameno.
Druhou rukou vyhmatavame stah vidken stiedni casti m. trapezius

medidlnim okrajem lopatky a pateri. (Janda, 1996, s. 76)

Obrazek 5.2 Addukce lopatky

o Predni sval pilovity (m. serratus anterior)
Abdukce lopatky s lehkou rotaci (dolni uhel lopatky se odtahuje od patere).
Hlavni sval: M. serratus anterior. Pomocné svaly: M. pectoralis major a
minor.
Stupné 5, 4, a 3 testujeme vleze na zdadech, stupné 2, 1, a 0 vsedé s podporou
paze. Oslabeni tohoto svalu je na prvni pohled ziejmé z postaveni lopatky,

ktera na postizené strané pri vnitrnim okraji odstava. Zdiiraziiujeme nutnost
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fixace hrudniku u stupnu 5, 4 a 3. U vSech stupiii musi flektovand paze

S hrudnikem svirat uhel 90°, lépe o mdlo vice nez méne. Predlokti je ve
strednim postaveni, aby se zmensilo nebezpeci elevace ramene (na obrazku
6).

Pro stupen 5, 4. Poloha: Vleze na zadech, dolni koncetiny flektovany.
Testovana paze v plné flexi v loketnim kloubu a 90° flexi v kKloubu
ramennim. Predlokti ve strednim postaveni. Lopatka spociva na stole.
Fixace: Dlani ruky fixujeme lateralni plochu hrudniku pod dolnim vhlem
lopatky. Pohyb: Testovand osoba sune pazi vzhiiru, a tak abdukuje lopatku,
ktera se zaroven rotuje zevné. Odpor: Klade se dlani ruky na loket proti
sméru pohybu.

Pro stupen 3. Poloha: Stejna jako u stupné 4 a 5. Fixace: Fixujeme lateralni
plochu hrudniku a podle potieby jesté testovanou pazi. Pohyb: Testovand
osoba trci pazi vpred a tim zdviha rameno.

Pro stuperi 2. Poloha: Vsede, testovand paze spociva v 90° flexi v koubu
ramennim na podlozce, loket v extenzi, predlokti ve stiednim postaveni
(ulnarni hranou na podlozce). Fixace: Fixujeme lateralni plochu hrudniku a
ramene. Pohyb: Testovana osoba sune pazi po Ulndrni hrané vpred, tim
provadi abdukci a lehkou rotaci lopatky.

Pro stupen 1 a 0. Poloha: Stena jako u stupné 2. Fixace: Podle potieby
fixujeme hrudnik. Pri pokusu o pohyb vyhmatdame posun lopatky a event.
zaskub svalu pri vertebralnim okraji lopatky. (Janda, 1996, s. 85)

43



Obrazek 6. Predni sval pilovity

e Siroky sval zadovy (m. latissimus dorsi)
Extenze ramenniho kloubu.
Hlavni svaly: m. latissimus dorsi, m. teres major, m. deltoideus. Pomocné
svaly: m. triceps, m. teres minor, m. subscapularic, m. pectoralis major.
Stupen 2 testujeme na boku vieze netestované koncetiny, vSechny ostatni
testy vleze na brise. Koncetina musi byt ve vnitrni rotaci. Pohyb vychazi jen
Z kloubu ramenniho, lopatka ziistava v klidu. M. latissimus dorsi je velmi
silny sval, testujeme tedy predevsim jeho cinnost (na obrazku 7).
Pro stupen 5 a 4. Poloha: VlezZe na brise, hlava celem na podloZce,
testovana koncetina lezi podle téla ve vnitrni rotaci (vzhiru). Fixace:
Kranialni cast lopatky. Pohyb: Extenze v kloubu ramennim za stredni caru,
tj. asi 30-40°. Odpor: Klade se dlani ruky proti sméru pohybu v dolni tretine
paze tésné nad kloubem loketnim.
Pro stupern 3. Stejné jako u stupné 5 a 4, pouze bez odporu.
Pro stupen 2. Poloha: Vleze na boku netestované koncetiny. Testovand
koncetina spociva natazena na podlozce ve vnitrni rotaci a lehké flexi
V kloubu ramennim, spodni paze pod hlavou. Fixace: Kranialni cast lopatky.
Pohyb: Pacient provede z vychoziho postaveni extenzi paze v Kloubu

ramennim za stredni ¢aru.
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Pro stupenn 1 a 0. Poloha: jako u stupné 5 a 4. Pri pokusu testované osoby
hmatame zaskub dlani i prsty pri axilarnim okraji. (Janda, 1996, s. 91)

Obrazek 7. Siroky sval zadovy

4.3 Charakteristika souboru

Souborem vyzkumu je jedina tiastnice. Jeji je 28 let. M&fi 167 cm a vazi 59 kg.
Aktivné sportuje, je reprezentantkou Ceské republiky v mi¢ové hie korfbal. Pravideln&
nastupuje do zapasti za KCC Sokol Ceské Budg&jovice, kde je kapitankou tymu. Tento
klub hraje Ceskou korfbalovou extraligu a pravidelng se ii¢astni mezinarodnich turnaju.
Zapasy v ramci extraligy se konaji kazdy druhy vikend, kdy se bezprosttedné za sebou
odehraji dva zapasy, jeden je extraligovy, druhy se pocita do tzv. Ligy rezerv.
Specializované tréninky jsou dvakrat tydné. Ostatni dny jsou vénovany individuelni
piipravé. Kromé dvou tréninki korfbalu dale jednou tydné hraje beach-volejbal, jednou
az dvakrat tydné béha vzdalenost 6-10km a nepravidelné navstévuje kurzy jogy.

V ramci regenerace chodi jednou tydné do sauny a plavat.
V soucasné dobé¢ pracuje pro farmaceutickou firmu, ma tedy sedavé zaméstnani,

V ramci pracovnich povinnosti také témet kazdy tyden cestuje autem po celé republice.
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Pted absolvovanim tohoto kompenzaéniho programu neméla zkuSenost se cvicenim na

zavésném systému TRX.

4.4 Popis experimentu

Dne 1.3.2014 prob¢hlo prvni testovani svall, které bylo zdokumentovano pomoci
fotografii a zapisu vysledkll. V ndvaznosti na vysledky toho to testovani byl sestaven
plan pro prvni, druhy a tieti tyden cvi¢eni. Ucastnice vyzkumu byla seznamena

s technikou vSech cvikl vZdy pfedem, jeji technika provedeni byla zkontrolovana.
Tydenni cvicebni plany obsahuji Sest tréninkovych jednotek, cviceni tedy probihéa od
pond¢li do soboty a v ned¢li je volny den. Prvni tyden planu je zaméfeny na seznameni
se zavésnym systémem TRX, dale uz jsou plany cileny na problémové partie, ale i na
ostatni svalové skupiny, aby cvi¢eni bylo komplexni. Po tfech tydnech, tedy 29.3.2013,
probéhlo pribézné testovani, které urcilo sestaveni plant na dalsi tfi tydny, cviceni i

nadale probiha Sestkrat tydné. Zaveérecné testovani probehlo 12.4.2014.
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5 Vysledky

5.1 Svalovy test

Vstupni svalovy test probéhl 1.3.2014.
Vysetieni zkracenych svalovych skupin (posturalni svalstvo):

e Velky prsni sval (m. pectoralis major)

a) ¢ast sternalni dolni

Leva strana: stupen zkraceni 2, velké zkraceni, paze zistava nad
horizontalou, nelze stlacit.

Prava strana: stupen zkraceni 2, velké zkraceni, paze zistava nad
horizontalou, nelze stlacit.
b) Cast sternalni stfedni a horni

Levé strana: stupen zkraceni 2, velké zkraceni, paze klesne do horizontaly
pouze pod tlakem.

Pravé strana: stupen zkraceni 2, velké zkraceni, paZe klesne do horizontaly

pouze pod tlakem.

e Horni Cast trapézového svalu (m. trapezius)
Leva strana: stupen zkraceni 1, malé zkraceni, stlaCeni ramene 1ze provést s
malym odporem.
Prava strana:
Prava strana: stupeini zkraceni 1, malé zkraceni, stlaCeni ramene 1ze proveést

S malym odporem.

e Zdviha¢ lopatky (m. levator scapulae)
Leva strana: stupeil zkraceni 1, malé zkraceni, stlaceni ramene Ize provést
s malym odporem.
Prava strana: stupen zkraceni 1, malé zkraceni, stlaceni ramene 1ze provést

S malym odporem.
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e M. sternocleidomastoideus
Leva strana: stupeinl zkraceni 2, velké zkraceni.

Prava strana: stupeini zkraceni 2, velké zkraceni.

Vysetieni ochablych svalovych skupin (fazické svalstvo):

e Mezilopatkové svalstvo — bude testovano dvéma testy.
a) Kaudalni posunuti a addukce lopatky:
Hlavni sval: m. trapezius (dolni vlakna). Pomocné svaly: m. trapezius (stfedni
vlakna), mm. rhomboidei.
Leva strana: stupen 3, sval slaby.
Prava strana: stupen 3, sval slaby.
b) Addukce lopatky:
Hlavni svaly: m. trapezius (stfedni vlakna), m. rhomboideus minor, m.
rhomoideus major. Pomocné svaly: m. trapezius (horni a dolni vldkna).
Leva strana: stupeni 3, sval slaby.

Prava strana: stupen 4, sval dobry.

e Piedni sval pilovity (m. serratus anterior)
Leva strana: stupen 4, sval dobry.

Prava strana: stupeii 4, sval dobry.
e Siroky sval zadovy (m. latissimus dorsi)

Leva strana: stupei 3, sval slaby.

Prava strana: stupei 3, sval slaby.

48



Vysledky testovani zkraceného svalstva (stupné zkraceni):

1.3.2014 | 29.3.2014 | 12.4.2014

Velky prsni sval — Leva strana 2 1 1
dolni East Pravé strana 2 1 1
Velky prsni sval — Levé strana 2 1 1
horni a stfedni ¢ast Prava strana 5 5 1
Horni trapézovy sval Leva strana 1 1 0

Prava strana 1 1 0
Zdvihac lopatky Levé strana 1 1 0

Prava strana 1 1 0
M. Leva strana 2 2 1
sternocleidomastoideus Pravé strana > > 1

| Souéty hodnoceni 16 | 13 ] 6 |

Tabulka ¢ 1 Zkrdacené svalstvo

Vysledky testovani oslabeného svalstva (stupné oslabeni):

1.3.2014 | 29.3.2014 | 12.4.2014
Mezilopatkové Levé strana 3 4 4
svalstvo - Kaudalni :
posunuti a addukce Prava strana 3 4 4
lopatky
Mezilopatkové Levé strana 3 4 4
svalstvo - Addukce
lopatky Prava strana 4 4 5
Ptedni pilovity sval Leva strana 4 4 5
Prava strana 4 4 5
Siroky sval zadovy Leva strana 3 4 5
Prava strana 3 4 5
| Souéty hodnoceni | 271 | 32 A
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V procentualnim vyjadfeni, pokud povazujeme 100% za uplné zkraceni, coz by
v nasem piipadé byl celkovy soucet 30, bylo zkraceni na pocatku na 53,3%, po tiech
tydnech na 43,3% a po zavére¢ném testovani se zkraceni dostalo na 20%. Zkracené
svalstvo se tedy z 53,3% zlepsilo na 20% mozného zkraceni.

U oslabeného svalstva budu za 100% povazovat uplné posileni. Na pocatku bylo
posileni na 67,5%, po tfech tydnech na 80% a pii zavérecném testovani bylo svalstvo na

92,5% normy.

Dtivodem vybéru svalového testu pro zhodnoceni G¢innosti cviceni byla snaha o
objektivizaci stavu svalstva. Vzhledem k tomu, Ze se jedna o analytickou metodu
vySetfeni svalstva, 1ze ji zacilit na konkrétni sval ¢i svalovou skupinu.

Pti testovani zkraceného svalstva byly pfi prvnim testovani zjistény vysledky
V rozpéti stupné 1-2 (malé — velké zkraceni), prubézné testovani ukazalo zlepseni u
vétSiny svalovych skupin a koneéné testovani se jiz pohybovalo v rozmezi hodnoceni 0-
1 (zadné — malé zkraceni). Zkraceni tedy nebylo zcela odstranéno u vSech svald, u
prsniho svalstva a sternocleidomastoideu ztstalo malé zkraceni.

Pti testovani oslabeného svalstva se vysledky pfi prvnim testovani pohybovali
mezi stupni 3-4 (sval slaby — dobry), pribézné testovani dopadlo u vSech svali
s hodnocenim 4 sval dobry. Kone¢né testovani jiz obsahuje i hodnoceni 5, sval v normé¢.

VSechny svaly vykazaly zlepSeni.
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5.2 Kompenzacni cvicebni plan pro prvni tyden

Volba cvikil ovlivnila pfedev§im vlastni zkuSenost s cvicenim na TRX a inspirace

Z webu http://www.trxtraining.com/ a http://www.trxsystem.cz.

Plan pro prvni tyden je vS§eobecné zaméfeny pro sezndmeni s TRX.

Rozcvicka:

1. Vypady se vzpazenim

8 opakovani na ob¢ nohy

Obrazek 8. Vypad se vzpazenim

2. Vypady se vzpazenim zevnitt

8 opakovani na ob¢ nohy

Obrazek 9. Vypad se vzpazenim zevnitr

o1


http://www.trxtraining.com/
http://www.trxsystem.cz/

3. Vypady s rozpazenim

8 opakovani na ob¢ nohy

Obrazek 10. Vypad s rozpazenim

4. Golfova rotace

4 opakovani na ob¢ strany

Obrazek 11. Golfova rotace

5. Holubic¢ka

4 opakovani na ob€ nohy

Obrazek 12. Holubicka
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6. Vypady do stran

4 opakovani na obé¢ strany

F=e s T

Obrazek 12. Vypady do stran
Hlavni ¢ast:

Rozd¢leno do ti usekd, které se stiidaji po dni (prvni usek: pondé¢li, ¢tvrtek, druhy usek:

utery, patek, tieti usek: stfeda, sobota, volny den: ned¢le).
Prvni usek: 2 kola (pondéli, ¢vrtek)

1. Veslovani: TRX Low Rows

10 opakovani

Popis cviku: mirny stoj rozkroény, mirny zaklon, ptedpazit — paze skr¢it.

Technika provedeni: dlouh¢ TRX, TRX chytit pfed télem, paZze natazené, dlané k sobé.

V druhé fazi cviku lokty u téla, TRX na prsnim svalu.

Fyziologicky ucinek: posileni svali zad a paZi.

Obrazek 13. Low Rows
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2. Tlak na hrudnik: TRX Chest Press

10 opakovani

Popis cviku: mirny stoj rozkro¢ny, piedpazit, dlané doli, TRX pted télem — klik.
Technika provedeni: stfedné¢ dlouhé TRX, neprohybat v bedrech, ruce natazeny, v
predpazeni, pasy se nesmi béhem cviceni otirat o paze. V druhé¢ fazi cviku v loketnim
kloubu pravy thel.

Fyziologicky uc¢inek: posileni svald hrudniku, trojhlavého pazniho svalu, svalti ramene

a jadra.

Obrazek 14. Chest Press

3. Bicepsové pfitahy: Biceps Curl

10 opakovani

Popis cviku: chodidla na §ifi panve, mirny zaklon celého téla, zpevnény stied téla,
aktivni bficho, ramena stazend dolt a dozadu, hlava zpiima, paze pted télem, dlanémi
vzhtru.

Technika provedeni: s vydechem flexe v loktech, lokty smétuji pted télo, ruce jsou v
konecné pozici pred ¢elem, s nddechem spustit zpét do startovni pozice.

Fyziologicky ucinek: posileni dvojhlavého svalu pazniho, pfedni ¢asti deltového svalu.
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Obrazek 15. Biceps Curl

4. Tricepsové kliky ve stoje: Triceps Press

7 opakovani

Popis cviku: chodidla na §ifi panve, mirny piedklon celého téla, zpevnény stied téla,
aktivni bficho, ramena stazena dold a dozadu, hlava zptima, pohled pted sebe.
Technika provedeni: s nddechem spustit télo vpted, paze do piedpazeni, ndsledné
pokr¢it v loktech, lokty smétuji vpied a jsou co nejvice u sebe, ruce se priblizuji k celu
nebo mirn¢ nad hlavu, s vydechem vytlaceni se z pozice tricepsového kliku do
puvodniho postaveni.

Fyziologicky ucinek: posileni trojhlavého svalu pazniho, pfimého svalu bfiSniho.

Obrazek 16. Biceps Press
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5. Ptitah jednou rukou s rotaci téla: Power pull

7 opakovani na ob¢ strany

Popis cviku: uchop jednou rukou, mirny zaklon celého téla, mirny podiep, zpevnény
stred téla, aktivni bficho, trup 1 boky jsou vytoceny do strany, volna paze svéSena doli,
ramena stazend doll a dozadu, hlava zptima.

Technika provedeni: s vydechem pftitah jednou rukou, rotace t€la, volnou pazi

vytdhnout hodné vpted, s nddechem spustit té€lo zpct do vychozi pozice.

Fyziologicky ucinek: posileni Sirokého svalu zadového, dvojhlavého svalu pazniho,

hlubokych svall patete, zadni strany deltového svalu a Sikmych svalii bfiSnich.

Obrazek 17. Power Pull

Druhy usek: 3 kola (utery, patek)

1. Diep v zavésu: Sprinter Start
12 opakovani

Popis cviku: mirny podiep
rozkrocny, ptipazit skrémo, chytit
TRX v podpazi, dlan¢ dold,
predklonit, tlakem propnout nohy.
Technika provedeni: stfedni délka

TRX, rovnd zada, véha na Spickach,

s nadechem diep, s vydechem

dynamicky do propnutych nohou. Obrazek 18. Sprinter Start
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Fyziologicky ucinek: posileni hyzd’ového svalstva, ¢tythlavého svalu stehenniho a svala

jédra.

2. Vypady vzad v zavésu: TRX Lunge

12 opakovani na kazdou nohu

Popis cviku: stoj na levé, zanozit pokrémo pravou, chodidlo pravé zavésit v TRX —
vypad pravou vzad. (Vystiidat.)

Technika provedeni: dlouha délka TRX, s nadechem do vypadu, s vydechem zpét do
stoje.

Fyziologicky ucinek: posileni svalti dolni koncetiny.

Obrazek 19. Lunge

3. Zdvih panve: Hip press

12 opakovani

Popis cviku: leh na zadech, pokréené nohy v kolenou do pravého thlu, paty v TRX,
ruce podél téla.

Technika provedeni: TRX do ptli Iytek, s vydechem zdvih panve, s nddechem zpét do
lehu.

Fyziologicky ucinek: posileni dvojhlavého svalu stehenniho, hyzd’ového svalstva a

svalu zad.
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4. Vypad kiizem: Crossing
balance lunge

7 opakovani na kazdou stranu
Popis cviku: mirny stoj
rozkro¢ny, unozit kiizmo skrémo
levou, ruce drzi TRX —

s vypadem napnuté paze.
Technika provedeni: TRX ve
stiedni délce, s nadechem vypad,

s vydechem zpét do vychozi
pozice. Obrazek 21. Crossing Balance lunge
Fyziologicky ucinek: posileni svalti ky¢elniho kloubu, ¢tythlavého svalu stehenniho a

svalu trupu.

Treti tsek: 2 kola (stfeda, sobota)

1. Vypad vpted ve stoji: Standing Rollout

8 opakovani

Popis cviku: mirny stoj rozkro¢ny, ptedpazit, paze napnuté po celou dobu cviceni,
uchopit TRX pied télem, dlané dolli, rovny ptedklon, zpevnény stred téla.

Technika provedeni: TRX ve stiedni délce, s nadechem vzpazit, s vydechem zpét do
vychozi polohy.

Fyziologicky ucinek: posileni bfiSniho svalstva a svalstva jadra.
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Obrazek 22. Standing Rollout

2. Hip Drop

6 opakovani na kazdou stranu

Popis cviku: mirny stoj rozkro¢ny, bokem k zavéseni TRX, hmatky drzet nad hlavou.
Technika provedeni: TRX na stfedni délce, s nadechem vychyleni bokti smérem od
TRX, s vydechem zpét do vychozi rovné pozice.

Fyziologicky ucinek: posileni Sikmych svalt bfi$nich.

Obrazek 23. Hip Drop

59



3. Pozice prkna: TRX Plank

30s vydrz

Popis cviku: zpevnény stied téla, pozor na prehnanou bederni lordézu, ramena stazena
dozadu a ,,vytazena“ z hrudniku, stazené hyzd'ové svaly, hlava v prodlouZeni patefe,
dlané pod rameny, propnuté dolni koncetiny. Alternativa: plank pozice na predlokti.
Technika provedeni: TRX do puli Iytek.

Fyziologicky ucinek: komplexni cvik, posileni ptimého svalu btisniho, pfimého svalu

stehenniho, stabilizator( patete.

Obrazek 24. Plank
4. Ptitahy pat: Hamstring Curl

12 opakovani

Popis cviku: leh na zadech, paty v provésech TRX, paze podél téla, dolni koncetiny
propnuté v kolenou, zvednout boky z podlozky.

Technika provedeni: TRX do pili Iytek, s vydechem pfitah pat k télu (flexe v koleni),
drzet boky na misté, s nddechem natdhnout dolni koncetiny (extenze v koleni) do
pluvodni pozice.

Fyziologicky ucinek: posileni zadni strany stehen, hyzd'ového svalstva a stabilizatora

patete.

Obrazek 25. Hamstring Curl
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5. Zkracovacky: TRX Crunches

12 opakovani

Popis cviku: zékladni pozice prkna. Alternativa — pozice na predlokti.
Technika provedeni: TRX do pili Iytek, s vydechem pfitah kolen pod hrudnik,
s nadechem zpét do vychozi pozice — prkna, panev pfi ptitahu lehce zveda.

Fyziologicky ucinek: posileni pfimého svalu bfisniho, pfimého svalu stehenniho a

stabilizatorti patete.

Obrazek 26. Crunches
Protazeni:

1. Protazeni beder:

Popis cviku: mirny stoj rozkro¢ny, mirny zéklon, piedpazit — predklon ohnut¢, paty na
zemi, vzpazit, trx nad hlavou. Ramena fixovana - tlatena dolii a smérem k sobé.
Technika provedeni: stfedn¢ dlouhé TRX, dychat zhluboka a pomalu, vydrz.

Fyziologicky ucinek: protaZeni bederni oblasti a zadni ¢asti stehen.

TN

Obrazek 27. Protazeni beder
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2. Protazeni prsniho svalstva
Popis cviku: zady k TRX, ruce
v TRX, vzpazit (upazit), mirny
vypad vpied, vaha na predni
noze.

Technika provedeni: stfedné
dlouh¢é TRX, dychat zhluboka,

s vydechem do protazeni.

Fyziologicky ucinek: zvySuje

flexibilitu v oblasti prsniho svalstva. Obrazek 28. Protazeni prsniho svalstva

3. Protazeni mezilopatkového svalstva

Popis cviku: mirny stoj rozkro¢ny, predpazit — predklon
ohnut¢.

Technika provedeni: stfedn¢ dlouhé TRX.
Fyziologicky ucinek: protazeni mezilopatkovych svala,

trapézovy sval a svaly krku.

6. Protazeni pfedni strany stehen

Popis cviku: stoj, jedna koncetina pokréena v koleni tak,
aby paté sméfovala k hyzdim. Souhlasna ruka piitahuje
patu k hyzdim, opa¢na ruka piedpazmo drzi trx.
Vysttidat.

Technika cviku: TRX v nejkratsi délce.

Fyziologicky ucinek: ProtaZeni piedni strany stehna.

Obrazek 30. Protazeni predni strany stehen
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7. Protazeni zadni strany stehen

Popis cviku: stoj skrémo na levé, unozit skrémo pravou, kotnik na koleno levé nohy,
piedpazit povys, TRX uchopit pred télem.

Technika provedeni: sttedné dlouhé TRX, rovné zada, pro zvySeni protaZeni povolit
panev smérem doll a protdhnout horni ¢ast téla.

Fyziologicky ucinek: cvik zvySuje pruznost v bedrech, kycelnim kloubu, hyzd'ovych

svalech a zadni ¢asti stehen. Posiluje horni ¢ast zad.

Obrazek 31. Protazeni zadni strany stehen
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5.3 Kompenzacni cvic¢ebni plan pro druhy tyden

Plan pro druhy tyden je jiz cilené zaméten na problémové svalové skupiny.

Rozcvicka:

1. TRX diepy

20 opakovani

Obrazek 32. Drepy

2. TRX kombinace diep-ptitah
12 opakovani

Celem k TRX, v mirném zaklonu.

Obrazek 33. Drep-pritah
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3. Vypady s rozpazenim

8 opakovani na ob¢ nohy

4. Vypady se vzpazenim

8 opakovani na obé nohy

5. Holubic¢ka

4 opakovéni na ob¢ nohy

Hlavni ¢ast: 2 kola.

Zatazeno pouze druhy, ¢tvrty a Sesty den, ostatni dny pouze zahtati a protaZeni.

1. Veslovani: TRX Low Rows
10 opakovani

Popséano v prvnim tydnu, cvik 1 prvniho tseku.

2. Deltovy zdvih se vzpazenim: TRX Delts ,,I*
4 opakovani

Popis cviku: mirny zaklon
celého téla, zpevnény stied téla,
aktivni bficho, ramena stazena
dolti a dozadu, hlava zptima.
Technika provedeni:

s vydechem vzpazit obé paze
vzhiiru, ruce co nejvice u sebe a
propnuté v loktech, s nadechem

zpét do vychozi pozice, pozor na

nezadouci prohnuti v bedrech. Obrdazek 34. Delts ,, 1
Fyziologicky ucinek: Zatizeni deltového svalu, horni ¢ast trapézového svalu,

vzptimovace patefe a hlubokych svali trupu.
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3. Deltovy zdvih se vzpazenim zevniti: TRX Delts ,,Y*
4 opakovani

Popis cviku: mirny zaklon celého
téla, zpevnény stted téla, aktivni
bricho, ramena stazena doli a
dozadu, hlava zpfima.

Technika provedeni: s vydechem
vzpazit ob¢é paze zevnitt,

s nadechem zpét do vychozi

pozice.

Fyziologicky ucinek: Obrazek 35. Delts ,, Y
Zatizeni deltového svalu, horni a stfedni ¢ast trapézového svalu, vzpiimovace patete a

hlubokych svali trupu.

4. Deltovy zdvih s rozpazenim: TRX Delts ,, T*

4 opakovani

Popis cviku: mirny zaklon celého téla, zpevnény stied téla, aktivni biicho, ramena
stazena dold a dozadu, hlava zpiima.

Technika provedeni: s vydechem rozpazit paze, s nddechem zpét do vychozi pozice.
Fyziologicky ucinek: ZatiZeni deltového svalu, stfedni ¢ast trapézového svalu,

vzptimovace patere a hlubokych svald trupu.

Obrazek 36. Delts ,, T*
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5. Vypad vpted do kleku: Kneeling Plank Roll Out

8 opakovani

Popis cviku: piedpazit poniz, uchopit TRX pted télem dlan¢ dolt — klek, mirny
piredklon.

Technika provedeni: dlouhé TRX, zkracenim délky téla v kleku se snizi naroc¢nost cviku
a cvik mize slouzit jako prvni krok k vypadu vpied ve stoji. Provadime pomalu, rovna
zada, zpevnit svaly jadra. S vydechem vpied, zde naddech a s vydechem nahoru.

Fyziologicky ucinek: posileni btisniho svalstva a svalstva jadra.

Obrazek 37. Kneeling Plank Roll Out

ProtaZeni:

1. Protazeni beder:

Popis cviku: mirny stoj rozkro¢ny, mirny zaklon, pfedpazit — predklon ohnuté, paty na
zemi, vzpazit, trx nad hlavou. Ramena fixovana - tlacena dolti a k sobé

Technika provedeni: stfedn¢ dlouhé TRX, dychat zhluboka a pomalu, vydrz.

Fyziologicky ucinek: zvyseni flexibility v bedrech a zadni ¢asti stehen.

2. Protazeni prsniho svalstva

Popis cviku: zady k TRX, ruce v TRX, vzpazit (upazit), mirny vypad vpied, vaha na
pfedni noze.

Technika provedeni: stfedn¢ dlouhé TRX, dychat zhluboka, s vydechem do protazeni.

Fyziologicky tucinek: zvyseni flexibility v oblasti prsniho svalstva.

3. Protazeni mezilopatkového svalstva:
Popis cviku: mirny stoj rozkro¢ny, piedpazit — ptedklon ohnuté.
Technika provedeni: stfedn¢ dlouhé¢ TRX.
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Fyziologicky ucinek: protazeni mezilopatkovych svald, trapézového svalu a svala krku.

4. Cat stratch — protazeni prsniho svalstva a Sirokého zadového svalu.

Popis cviku: Klek/stoj, ruce v TRX, ky¢le zustavaji nad koleny, s vydechem
predklanéni, hlava v jedné rovin¢ s patefi, biicho vtazené.

Technika provedeni: TRX ve vySce kolen pfti kleku, mezi sttedni a kratkou délkou pii
stoji.

Fyziologicky ucinek: zvySovani flexibility v oblasti prsniho svalstva a Sirokého svalu

zadového.

Obrazek 38. Cat Stratch

5. ProtaZeni vzptfimovacl patete, podkolennich ohybact.

Popis cviku: sed za osou TRX, paty v TRX, nohy napnuty, s vydechem ohnuty
predklon.

Technika provedeni: dlouhé TRX.

Fyziologicky ucinek: zvySovani flexibility v oblasti vzpfimovact patefe a podkolennich
ohybact.

Variace: uchopeni TRX pod ptezkami a pro lepsi protazeni celé zadni strany stehen

pritazeni.
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Obrazek 39. Protazeni vzprimovacu patere, podkolennich ohybacu

6. Protazeni pfedni strany stehen

Popsano v prvnim tydnu, cvik 6.

7. Protazeni hyzd’'ového svalstva a zadni strany stehen

Popséano v prvnim tydnu, cvik 7.

8. Protazeni trapézového svalu:

Popis cviku: Stoj ¢elem k TRX, leva paze drzi TRX a tla¢i jej smérem dolt, prava paze
vzpazena pies hlavu a lehce tlaci hlavu do tklonu, protazeni s vydechem, vydrz.
Vystiidat strany.

Technika provedeni: kratké TRX.

Fyziologicky ucinek: zvySovani flexibility horni ¢asti trapézového svalu.

Obrazek 40. Trapézovy sval
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5.4 Kompenzacni cvicebni plan pro tieti tyden

V planu pro tieti tyden mirné piidavame posilovani.

Rozcvicka:

1. TRX diepy

20 opakovani

2. TRX kombinace diep-ptitah

12 opakovani

Celem k TRX, v mirném zéaklonu.
3. Vypady s rozpazenim

8 opakovani na ob& nohy

4. Vypady se vzpazenim

8 opakovani na ob¢€ nohy

5. Holubicka

4 opakovani na ob€ nohy

Hlavni cast:
Rozdéleno do dvou usekd, které se stfidaji. Cviky 1.-5. pro tutery, ¢tvrtek a sobotu - 2

kola. Cviky 6. a 7. pro pondéli, stfedu a patek — 3 kola.

1. Veslovani: TRX Low Rows
10 opakovani

Popsano v prvnim tydnu, cvik 1 prvniho useku.

2. Deltovy zdvih se vzpazenim: TRX Delts ,,I*
5 opakovani

Popsano v druhém tydnu, cvik 2.
3. Deltovy zdvih se vzpaZenim zevniti: TRX Delts ,,Y*

5 opakovani

Popséano v druhém tydnu, cvik 3.
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4. Deltovy zdvih s rozpazenim: TRX Delts ,, T*
5 opakovani

Popséano v druhém tydnu, cvik 4.

5. Vypad vpted do kleku: Kneeling Plank Roll Out
10 opakovani

Popsano v druhém tydnu, cvik 5.

6. Zdvih panve: Hip Press
16 opakovani

Popsano v prvnim tydnu, cvik 3 druhého tseku.

7. Vypady vzad v zavésu: TRX Lunge
12 opakovani na kazdou nohu

Popsano v prvnim tydnu, cvik 2 druhého tseku.

Protazeni: (popsano v druhém tydnu)

1. ProtaZeni beder:

. Protazeni prsniho svalstva

. Protazeni mezilopatkového svalstva:

. Cat stratch — protazeni prsniho svalstva a $irokého zadového svalu.
. ProtaZeni vzpfimovaci patete, podkolennich ohybact.

. ProtaZeni pfedni strany stehen

. ProtaZeni hyZzd’ového svalstva

0 N OO O bMWD

. Protazeni trapézového svalu
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5.5 Kompenzacni cvicebni plan pro Ctvrty tyden

Rozcevicka:

1. Vypady do strany: Lateral lunge

8 opakovani na ob¢ strany, celem k TRX, stfedni délka
2. TRX vypady s rozpazenim

8 opakovani na ob¢ nohy, zady k TRX, stfedni délka
3. TRX vypady se vzpazenim

8 opakovani na ob€ nohy

4. Golfova rotace

8 opakovani na ob¢ strany, ¢elem k TRX, mirny stoj rozkrocny, mirné pokr¢it

Vv kolenou, mirny piedklon, rovna zada, rotace do stran, pohled za rukama

Hlavni ¢ast: Rozdé€leno do dvou usekt, cviky 1.-5. pro atery, ¢tvrtek a sobotu — 2 kola.

Cviky 6.-8. pro pond¢li, stfedu a patek — 3 kola.

1. Veslovani jednoru¢ni: TRX

Low Rows One Hand

8 opakovani na levou, 8

opakovani na pravou ruku

Popsano v tydnu jedna, cvik 1.
Paze, ktera nepracuje na podél
téla, ptidné na btise pro lepsi

stabilitu. Obrazek 41. Low Row One Hand
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Cvik provadime v mensim sklonu a davame si pozor na udrzeni téla v pozici, jako pii

obouru¢nim veslovani. Dochézi zde k vétSimu zapojeni stabiliza¢niho systému.
2/3. Deltové ptitahy se vzpazenim a rozpazenim: TRX Delts ,,I*, ,, T*
16 opakovani, sttidame vzpaZzeni a rozpazeni.

Popsano v tydnu druhém, cvik 2 a 3

4. TRX pritahy: TRX High Row
12 opakovani

Popis cviku: mirny zaklon celého téla, zpevnény stied téla, aktivni bficho, ramena

staZzena dold a dozadu, hlava zpfima.

Technika provedeni: s nddechem spustit télo do propnutych pazi, s vydechem pfitah

pokréenych pazi, v ptitahu upazit — lokty do strany, v lokti pravy thel.

Fyziologicky ucinek: posileni zadni strany deltového svalu, mezilopatkového svalstva,

trapézového svalu a bicepsu.

Obrazek 42. High Rows
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5. Pritah jednou rukou s rotaci téla: Power Pull
8 opakovani na ob¢€ strany

Popsano v prvnim tydnu, cvik 5 prvniho useku.

6. Hip Drop
12 opakovani na kazdou stranu

Popséano v prvnim tydnu, cvik 2 tietiho useku.

7. Prkno na boku: TRX Side Plank

Vydrz 30 sekund na kazdou stranu.

Popis cviku: nohy v zavéseni, télo na boku, spodni noha mirné vpted, chodidla se
dotykaji. Podpora na ptedlokti, rameno nad loktem, druhd paze uprazend, hlava

Vv prodlouzeni téla. T¢€lo v roving, pozor na ,,padani bokd.

Technika provedeni: TRX dlouha délka, mozna rotace pod trup a nasledné vraceni do
vychozi polohy jako t€zsi varianta cviku.

Fyziologicky ucinek: komplexni posileni celého téla, Sikmého bfisniho svalstva,

hyzd’ového svalstva.

| — e ' o=~ -
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Obrazek 43. Side Plank
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8. Strecha: Pike Crunch

12 opakovani

Popis cviku: vychozi pozice ,,prkno*, oporou o dlané.

Technika provedeni: s vydechem bez pokréeni kolen ptitdhneme Spicky nohou co
nejblize rukam. Pénev pfi tomto pohybu stoupa nahoru a tim vytvofime v podstaté
stitechu. Cvik vychazi z jogového cviceni ,,poloha hory*.

Fyziologicky ucinek: posileni btisniho svalstva, svalstva zad.

Obrazek 44. Pike Crunch

Protazeni: (popsano v druhém tydnu)

. ProtaZeni beder:

. Protazeni prsniho svalstva

. Protazeni mezilopatkového svalstva:

. Cat stratch — protazeni prsniho svalstva a $irokého zadového svalu.
. Protazeni vzpfimovaci patete, podkolennich ohybact.

. ProtaZeni pfedni strany stehen

. Protazeni hyzd’ového svalstva

0 9 O W b~ W N =

. Protazeni trapézového svalu
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5.6 Kompenzacni cvic¢ebni plan pro paty tyden

Tento tyden je v planu zatazeno posilovani formou ,,tabata“. Tabata je forma
intervalového tréninku, jedna se o kombinace aerobniho a intervalového tréninku.
Cvicenti se sklada z 8 kol, 20 sekund prace a 10 sekund pauza. Jedna tabata tedy trva 4
min. Cviceni probihd ve vysokém poctu opakovani a udrzeni vysokého standardu

techniky.

Rozcvicka:

1. Vypady do strany: Lateral lunge

8 opakovani na ob¢ strany, ¢elem k TRX, stfedni délka

2. TRX vypady s rozpazenim

8 opakovani na obé nohy, zady k TRX, stfedni délka

3. TRX vypady se vzpazenim

8 opakovani na obé nohy

4. Golfova rotace

8 opakovani na ob¢ strany, ¢elem k TRX, mirny stoj rozkro¢ny, mirn€ pokrcit

Vv kolenou, mirny ptedklon, rovna zéda, rotace do stran, pohled za rukama

Hlavni cast:

1.-6. cvik je uren pro utery, ¢tvrtek a sobotu.
Tabata 1 — stfida se cvik 1 a 2.

Tabata 2 — stiida se cvik 3 a 4.

Tabata 3 - stiida se cvik 5 a 6.

7.,8. a 9. cvik je pro pondéli, stiedu a patek, - 45sekund prace, 15sekund pauza — 3 kola.

1. TRX ptitahy: TRX High Row

Popsan ve ¢tvrtém tydnu, cvik 4.
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2. TRX Delts ,,I*

Popsan ve druhém tydnu, cvik 2.

3. TRX Delts ,, T*

Popsan ve druhém tydnu, cvik 4.

4. TRX veslovani: TRX Low Row

Popsan v prvnim tydnu, cvik 1 prvniho tseku.

5. Power Pull

Popsano v prvnim tydnu, cvik 5 prvniho tseku.

6. Extenze zad

Popis cviku: stoj, hluboky ptedklon, TRX uchopit nadhmatem, vztyk, vzpazit nad
hlavou.

Technika provedeni: stftedné dlouhé TRX, paZe t€sné¢ u hlavy, na konci cviku zapojit
védomé mezilopatkové svalstvo. S vydechem do vztyku, s nddechem zpét do flexe.
Fyziologicky ucinek: posileni svalti ky¢elniho kloubu, zad a pletence ramenniho, dale

mezilopatkového svalstva.

Obrazek 45. Extenze zad
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7. Prkno na boku: TRX Side Plank

Popsan ve ¢tvrtém tydnu, cvik 7.

8. Drep na jedné noze

Popis cviku: Stoj na levé, prednozit
pravou, ptedpazit chytit TRX ptfed
télem, dlané k sobé, diep stojnou
nohou. Technika provedeni:
sttedné dlouhé TRX, pata stojné
nohy na zemi, rovna zada.
Fyziologicky ucinek: posileni

hyzd'ového svalstva, stehenniho

svalstva, zlepSeni stability.
Obrdazek 46. Drep na jedné noze

9. Sed — leh

Popis cviku: leh, paty v zavésu TRX, piedpazit, nohy napnuté po celou dobu cviceni.

Technika provedeni: s vydechem sed, zde nadech, s vydechem polozit, tlak nohama do

TRX, cvik provadét pomalu silou, ne §vihem.

Fyziologicky u¢inek: posileni bfisniho svalstva a svalil jadra.

Obrazek 47. Sed leh

Protazeni: (popséno v druhém tydnu)
1. Protazeni beder:
2. Protazeni prsniho svalstva

3. Protazeni mezilopatkového svalstva:
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4. Cat stratch — protazeni prsniho svalstva a §irokého zadového svalu.
5. Protazeni vzptfimovacl patete, podkolennich ohybacu.

6. Protazeni pfedni strany stehen

7. Protazeni hyzd'ového svalstva

8. Protazeni trapézového svalu

5.7 Kompenzacni cvicebni plan pro Sesty tyden

Sesty tyden je poslednim tydnem. V tomto tydnu se zamé&fime opét hlavné na
protazeni a posileni problémovych partii, ale dale také komplexni posileni celého téla a
nasledné protazeni.

Rozcvicka:

1. Vypady do strany: Lateral lunge

8 opakovani na obé strany, ¢elem k TRX, stfedni délka

2. TRX vypady s rozpazenim

8 opakovani na ob¢ nohy, zady k TRX, stfedni délka

3. TRX vypady se vzpazenim

8 opakovani na ob¢ nohy

4. Golfova rotace

8 opakovani na ob¢ strany, ¢elem k TRX, mirny stoj rozkrocny, mirn€ pokr¢it

Vv kolenou, mirny ptedklon, rovna zada, rotace do stran, pohled za rukama

Hlavni ¢ast:
Cviky 1.-5. jsou urCeny pro utery, ¢tvrtek a sobotu. 2 kola cviceni.
Cviky 6. a 7. pro pond¢li, stiedu a patek. Oba formou tabata (8 kol, 20 vtefin prace, 10

vtefin odpocinek).
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1. Veslovani: TRX Low Rows
12 opakovani

Popsano v prvnim tydnu, cvik 1 prvniho useku.

2. Deltovy zdvih kombinovany: TRX Delts 1+ T

12 opakovani

Popis cviku: mirny zaklon celého téla, zpevnény stied téla, aktivni biicho, ramena
stazena dold a dozadu, hlava zpfima.

Technika provedeni: s vydechem leva paze do vzpazeni, prava do upazeni, stiidame
paze.

Fyziologicky uc¢inek: posileni deltového svalu, trapézového svalu, vzpiimovace patefe,

hluboké svaly trupu.

Obrazek 48. Delts ,, I-T*

3. Svicen: TRX High Row with external rotation

8 opakovani

Popis cviku: mirny zaklon celého téla, zpevnény stied téla, aktivni bficho, ramena
stazena dold a dozadu, hlava zptima.

Technika provedeni: s nddechem spustit té¢lo do propnutych pazi, s vydechem ptitah
pokréenych pazi, v pfitahu upazit — lokty do strany, v lokti pravy uhel, dale predlokti

rotuji vzhiru.
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Fyziologicky ucinek: posileni zadni strany deltového svalu, mezilopatkového svalstva,

prsniho svalstva, trapézového svalu a bicepsu.

Obrazek 49. Svicen

4. Ptitah jednou rukou s rotaci téla: Power Pull
8 opakovani na ob¢ strany

Popséano v prvnim tydnu, cvik 5 prvniho tseku.
5. Extenze zad

12 opakovani

Popséano v patém tydnu, cvik 6.

6. Prkno na boku: TRX Side Plank
45s vydrz na kazdé stran€.

Popsan ve ¢tvrtém tydnu, cvik 7.

7. Sed leh
18 opakovani

Popséan v patém tydnu, cvik 9.

Protazeni: (popséno v druhém tydnu)

1. Protazeni beder:
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2. Protazeni prsniho svalstva

3. Protazeni mezilopatkového svalstva:

4. Cat stratch — protazeni prsniho svalstva a Sirokého zadového svalu.
5. Protazeni vzpiimovach patete, podkolennich ohybact.

6. Protazeni pfedni strany stehen

7. Protazeni hyzd’ového svalstva

8. Protazeni trapézového svalu
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6 Diskuse

Svalovy test, ktery byl proveden jako vstupni test pfed zahajenim kompenzacniho
programu, ukdzal, jak velké oslabeni a zkraceni svalové skupiny vykazuji.
Kompenzaéni cviceni probihalo 6x tydné. Jiz po tfech tydnech trvani kompenzacniho
cviceni, které bylo napsano ucetnici vyzkumu na miru, svalovy test ukazal zlepSeni
Vv problémovych oblastech. Po nasledujicich tiech tydnech taktéz doslo ke zlepseni. Plan
ovSem nebyl zaméfen pouze na problémové partie, ale také na posilovani komplexni.
Sest tydnd trvani bylo zvoleno z diivodu ukonéeni programu pied vrcholem sezony,
kterym pro cvi¢enkyni bylo finale Ceské korfbalové extraligy. Plan byl realizovan
V obdobi ptipravném a ptedzavodnim, pozadovany vrchol trénovanosti byl napldnovan
jiz zminéné finéle.

Pti napravé zkraceného svalstva bylo u jednotlivych svalovych skupin dosazeno
zlepSeni v rozmezi az jednoho celého stupné. Zkraceni nebylo zcela odstranéno. Je tedy
mozné, ze se tak stalo z diivodu, Ze stre¢inku nebyl vénovan dostate¢ny prostor, ¢i nebyl
provadén zcela spravné. Diivod muze byt také v tom, ze bylo protahovani vénovéano
malo Casu pied zapocetim posilovani oslabeného svalstva. Jak piSe Sebera a Berankova
(2011) mezi moznosti napravy patii prava mista podle ergonomickych zasad, protazeni
prsniho svalstva a svalstva v oblasti §ije, posileni hlubokych flexort hlavy a krku a
dolnich fixatord lopatek, dale pak posileni svalstva zad. NaSe tcastnice ovSem travi
vetsinu dne v kancelafi, kde sedi za stolem u pocitace.

Pfi napravé oslabeného svalstva bylo dosazeno zlepSeni v rozmezi az 0 dva
stupné. Svaly, které byly hodnocené jako slabé, na konci Sestitydenniho kompenzaéniho
cviceni vykazovaly velmi dobrou praci a dosahuji nejvyssiho stupné hodnoceni.

Nebylo tedy dosazeno nejvyssiho hodnoceni, tedy normy, u vSech svald, pfi¢inou mize
byt pietrvavajici zkraceni pfedevsim prsniho svalstva. Mezilopatkové svalstvo (Viz
tabulka str. 49) jako jediné nedosahlo na nejlepsi stupen hodnoceni, kromé pravé strany
pfi addukci. Pfi¢in je moznych nékolik, prvni z nich je nedostatek posilovacich cvikl na
tuto oblast v planu, dalsi moznou pfic¢inou je $patné provadéni cvikt a v neposledni fadé
je zde mozné, Ze prsni svalstvo, které si ponechalo malé zkraceni, nedovolilo vétsi
posileni protéjsiho svalstva. Jak piSe Rasev (1992), svalova dysbalance vznika nejcastéji
objevenim zkracenych svalt a jejich reflexné oslabenych antagonistli. Za zminku také

jisté stoji mozna pticina v lateralité, jelikoz je nase cvicenkyné pravacka.
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Horni zktizeny syndrom nebyl zcela odstranén. Zustal zde tedy prostor pro dalsi
zlepseni, které by znamenalo naprosté odstranéni horniho zktizeného syndromu. Jak
pise Dovalil (2002), prvni faze silové adaptace ma charakter mezisvalové koordinace,
ktery se projevuje jiz po dvou tydnech, projevit se miize dostatecné az po 6 az 8 tydnech
posilovani. Je ziejmé, Ze Sest tydni nestacilo pro naprosté odstranéni potizi, bylo ovsem
dosazeno velmi dobrych vysledki za takto kratkou dobu. Ugastnice vyzkumu je
vzhledem Kk soucasné dosazenym vysledkim motivovana pro pokra¢ovani v zavedeném
kompenzacnim cviceni.

Subjektivni pocity ucastnice vyzkumu jsou velmi dobré, citi se po fyzické strance
celkové mnohem Iépe, citi, Ze jeji stielba je nyni jistéj$i, ma vétsi stabilitu a lepsi
koordinaci.

Prvni otazka, zda dojde po provedeni kompenzacniho planu k protazeni
zkracenych svall, byla zodpovézena ¢astecné. Ke zlepSeni doslo u vsech 10 testt, 4
z 10 vykazuji zkréaceni 0, tedy zadné zkraceni. Druhd otazka, zda dojde po provedeni
kompenzaéniho programu K posileni ochablych svali, byla taktéz zodpovézena
castecné. Ke zlepSeni zde doslo u vSech 8 testl, 5 z 8 vykazuji nejvyssi stupeit 5, tedy
normu.

Jelikoz u nasi ucastnice sice doslo k vyraznému zlepSeni, pro ovéieni by ovsem
bylo potieba, a to pomoci metody experimentu, kompenzacni plan aplikovat na vice
osob s témito potizemi véetné kontrolni skupiny, abychom mohli s jistotou tvrdit, ze

horni zkfiZeny syndrom je mozné napravit pomoci cvi¢eni na TRX.
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7 Z.avér

Cil préace byl splnén. Kompenzacni tréninkovy plan, ktery byl sestaven a nasledné
odcvicen ptinesl vysledky, které¢ jsou velmi uspokojivé. Svalové skupiny za pouhych
Sest tydnl vykazuji velké zlepSeni. Ve stupnici hodnoceni Jandova svalového testu se
zkracené svalstvo zlepsilo o stupen, a to na stupenn pouze mirného zkraceni
Z poc¢ate¢niho velkého zkraceni. Oslavené svalstvo vykazuje jesté vétsi zlepSeni, zde se
hodnoceni posunulo az o 2 stupné a svalstvo vykazuje téméf normalni stav, oslabeni uz
tedy zmizelo. Stale zlstal prostor pro kompenzaci, svalové skupiny stale vykazuji malé
znamky zk¥izeného syndromu. Uéastnice vyzkumu je ale motivovana k dal§imu cviceni

a zvlasté praci na TRX si velmi oblibila a je spokojena s vysledky, které byly dosazeny.
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