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1. Uvod

Florbal je kolektivni halovy sport, ktery se k ndm rozsifil az ze Skandinavského
poloostrova, kde jsou pocatky jeho organizace. Pro florbal typické plastikové hole a
typicky plastovy dérovany micek vsak vznikly ve Spojenych statech, kde micek slouzil
predevsim k tréninku baseballovych nadhazovaci.

Dokladem toho, zZe florbal povazujeme v porovnani s tradi¢nimi sporty za mlady
sport, je skutecnost, ze florbalova mistrovstvi svéta nemaji ptili§ dlouhou historii. Konaji
se teprve od roku 1996, kdy bylo potddano prvni, tehdy jesté ¢isté muzské, mistrovstvi
svéta. Tehdy Svédsko sklidilo obrovsky tspéch jak ze strany sportovni (vyhrali zlatou
medaili), tak i poradatelské (zcela vyprodana obrovska hala Globen s 15 106 divaky).
Svétovy Sampionat se hraje jednou za 2 roky, pficemz v sudé roky soupeii muzi, v liché
potom Zeny. Povédomi o florbalu se v Ceské republice zvysilo po uspoiadani mistrovstvi
svéta v muzské kategorii v roce 1998. Dalsim dilezitym krokem pro rozsifeni florbalu
U nas bylo jeho zavedeni do Skol, kde oslovil spoustu déti, a tak vznikaji Skolni tymy
a skolni ligy. S tim souvisi i natlak na vytvoreni metodiky florbalu, proto v roce 1997
vySla prvni specialni publikace — Zaklady florbalu. Dnes florbal uchvatil ptes 70 000
Cecht, ktefi se zapojili do oficialnich ligovych sout&zi.

Florbal je velmi rychly a nadro¢ny sport, coz dokazuje nespocet ukolt hra¢e béhem
hry. Hra¢ florbalu musi v pribéhu hry provadét mnoho ¢innosti. Musi ovladat micek
florbalovou holi, sledovat hru, plnit pokyny trenéra a to vSe pii rychlém pohybu. Dale
musi mit osvojenu florbalovou techniku a taktiku na zakladé urovné rozvoje jeho
pohybovych schopnosti a dovednosti. Florbal svou rychlosti pfispiva k mnoha kontaktim
mezi protihraci a hra si vyzaduje v nékterych situacich i rychlé zastaveni pohybu a rychlé
zmény sméru pohybu. To vSe se odehrava na tvrdém podkladu, pfi¢emz dochazi
K riznym traztm, pfedev§im k poranéni kolenniho kloubu, k ¢emuz piispiva i fakt, ze
tento kloub je u zen nachylngjsi ke zranéni nez u muzi. Nejcastéjsim problémem byva
uvolnéni kolennich vazi, jejich nataZeni ¢i dokonce pretrzeni.

Od roku 2013 jsem ¢lenkou Zenského florbalového druzstva FBC Stifi Ceské
Budgjovice, které je v soucasnosti zapojeno do prvni ligy zen. K florbalu mam velmi
kladny vztah, bavi m¢ a napliuje. Protoze tfi z mych spoluhracek v sezoéné¢ 2014/2015
utrpély zranéni kolenniho kloubu a nasledné¢ mély problémy s kolennimi vazy, vybrala
jsem si téma této prace Vytvoreni a ovéfeni zasobniku specializovanych posilovacich

cvieni pro posileni kolennich vazii u sportujicich zen se zaméfenim na florbal.
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2. Prehled poznatki

2.1 Charakteristika florbalu

Florbal miizeme charakterizovat jako relativné mlady a neustale se rozvijejici
halovy sport, ktery ptispiva k rozvoji pohybovych schopnosti a dovednosti. Také pfiznivé
pusobi na osobnostni vlastnosti, a to pfedev§im na moralné-volni, dale na houZevnatost,
kreativitu, odolnost a v neposledni fad¢ na smysl pro fair-play (Kysel, 2010).

Lze jej definovat i jako heuristicko-kolektivni hru mi¢ového a brankového typu,
kterd probiha na obdélnikovém hftisti, po vSech Ctyfech stranach ohrani¢eném nizkymi
volné polozenymi mantinely. Florbalového utkani se u€astni dvé soupetici druzstva o péti
hracich v poli a jednom brankéfi. Cilem hra¢t v poli je pomoci holi s plastovymi
¢epelemi dopravit povolenym zptisobem mi¢ do soupetfovy branky a tilohou brankéie je
naopak zabranit vstieleni mic¢e do vlastni branky. Rozhodujici pro vysledek utkani je,
které ze dvou druzstev beéhem utkéni nastiili soupeti vice branek. Hru koriguji dva
rozhod¢i s rovnocennou autoritou. Soutézni sezona florbalu v Ceské republice probiha od
zati do dubna (Kysel, 2010).

Rychly rozvoj florbalové ¢lenské zékladny v Ceské republice je patrny z poétu
jejich ¢lend, ktery ke konci roku 2015 ¢inil 70 049. Z toho velké procento dospélych
hract tvoii vysokoskolaci, diky nimz florbal neni tolik zatiZen negativnimi vlivy.
Oblibenost tohoto sportu dokazuje rekordnich 680 000 televiznich divaku sledujicich
utkdni mistrovstvi svéta mezi reprezentacemi Ceské republiky a Svycarska na CT

(www.ceskyflorbal.cz).

2.1.1 Nastin historie florbalu

Florbal ve svété

Ackoliv jsou za kolébku florbalu povazovany skandinavské zeme, malokdo vi, Ze
tato rychld dynamickd hra vznikla v USA ve stat€ Minneapolis v tovarné na plast
v Lakeville. Pravé tam vyrobili prvni plastikové hokejky, kterymi ovladali predevSim
Skoléci a studenti micky jiz v roce 1958. Této hie se zacalo fikat floorhockey (Kysel,
2010).

Rozhodujicim podnétem pro rozsifeni tohoto sportu byl dovoz plastovych holi
v roce 1968 na evropsky kontinent, a to konkrétné do Svédska, kde bylo dostateéné
mnozstvi télocvicen a predev§im univerzitnich studentli zapalenych pro ledni hoke;,
bandy hokej atd. Po¢atkem sedmdesatych let se zacalo této hie fikat innebandy a dale
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slouzila K ptipravé predevsim $védskym hokejistim v obdobi 1éta v télocvi¢nach i na
venkovnich hiistich. Pravé proto jsou pocatky organizovaného florbalu spojovany se
skandinavskymi zemémi, kde florbal vznikl z ledniho hokeje jeho modifikaci (Kysel,
2010).

Ve Svycarsku se florbal ubiral jingm smérem, protoZe se odehraval na mensim
hfisti se tfemi hraci a brankaf béhem hry stale zasahoval holi stejné jako v lednim hokeji.
Zasluhou velkého poétu ¢lenti se ve Svycarsku zadala prosazovat organizovana podoba
Svédského florbalu (Skruzny et al, 2005).

Stejné tak tomu bylo i ve Finsku, kde hra probihala na hfisti riznych rozmért
S malymi brankami a riznym poctem hract. Byl zde realizovan na Skolach a jako
rekreacni a volnocasovy sport, ktery nesl nazev salibandy (www.ceskyflorbal.cz).

V roce 1986 byla zalozena nejvétsimi florbalovymi zemémi — Svédskem, Finskem
a Svycarskem Mezinarodni florbalova federace (IFF — International Floorball Federation)
ve §védské Huskvarné. Postupné se zapojovaly i dalsi staty — Norsko, Mad’arsko, Rusko
a vroce 1993 i Ceska republika. Prvni mistrovstvi svéta se uskute¢nilo v roce 1996 ve
stockholmské Globen aréné. Od té doby se kona kazdy rok, v lichych letech Zenské

mistrovstvi a v sudych muzské (Kysel, 2010).

Florbal v Ceské republice

Do Ceské republiky se florbal dostal tfemi riiznymi zptisoby. Ke zcela prvnimu
kontaktu Cechti s florbalem doslo v roce 1984 pii vyménném pobytu studentd VSE
v Praze se studenty helsinské univerzity KY, ktefi do Ceskoslovenska pfivezli sadu
florbalovych holi. Studenti s nimi hrali florbal asi rok — do té doby, nez je nenavratné
zni¢ili. Podruhé k nam byly hole zavezeny az v roce 1991 ze Svédska diky cestovni
kancelafi Excalibur a bratriim Vaculikovym. Tehdy se zacal hrat florbal ve StfeSovicich
a opét na VSE. Posledni cestou florbalu k nam byl piijezd §vycarskych hract na vychod
Cech do Jaroméfe. Zasadnim krokem pro rozvoj &eského florbalu byla cesta
stfeSovickych florbalistt do Mad’arska, ze kterého byly do nasi republiky dovezeny
opravdové florbalové mantinely. Velkou oblibu si ziskal florbal ptedevsim v tradi¢nich
méstech, ve kterych piisobi vétsi vysoké Skoly a florbalu se zde vénovala pocetna skupina
jejich studentd. Hlavnimi sttedisky florbalu se tak kromé Prahy a Ostravy stalo také Brno
¢i Liberec. Postupné vzniklo 8 urovni vykonnostnich lig, ve kterych mezi sebou soutézi

vice nez 1400 druzstev vsech vékovych kategorii ze zhruba 450 florbalovych oddila.
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2.1.2 Struc¢na pravidla florbalu

Florbal je jednim z nejrychleji se rozvijejicich sportl, ¢emuz také odpovida
relativné rychly vyvoj jeho pravidel. Od roku 1986, kdy vznikla Mezinarodni florbalova
federace (IFF) a také prvni verze oficialnich pravidel, doslo k nékolik zménam, které
odrazely neustadly vyvoj hry. Zatim posledni verze pravidel florbalu je platnd od
1. Cervence 2014 — tato pravidla jsou platnd pro muzskou i Zenskou kategorii ve vSech
urovnich soutézi (www.ceskyflorbal.cz).

Florbal je halovy sport a hraje se na htisti s rovaym a tvrdym povrchem. Hfiste je
obdélnikové se zaoblenymi rohy, ma rozméry 40 m x 20 m a je ohrani¢eno 0,5 m
vysokymi mantinely, které jsou volné polozeny na podlaze. Na htisti jsou dvé 1,6 m
Siroké a 1,15 m vysoké brany, které jsou umistény naproti sobé vzdy 3,5 m od kratsi
strany hfisté. Na ploSe hiisté jsou vyznaceny rizné body, ¢ary a izemi — napft. brankové
cary, stredova cara, malé a velké brankovisté, body pro vhazovani apod. Veskeré
vybaveni hfi§té musi byt schvaleno IFF a pfislusné oznaceno (www.ceskyflorbal.cz).

Normalni hraci ¢as jednoho florbalového utkani je 3 x 20 minut se dvéma
desetiminutovymi pfestavkami, béhem nichz si druzstva vymeéni strany hiisté a prostory
pro stfidani. Hraci Cas je Cisty, jeho odpocet je tedy prerusovan pfi pieruSeni hry. Kazdé
z obou druzstev méa béhem utkéni nérok na jeden 30s time-out. Ridici orgén soutéze miize
udélit vyjimku pro krat$i hraci ¢as utkani, minimaln¢ vSak 3 x 15 minut (napiiklad
v 2. lize zen v CR). Pokud musi byt utkani rozhodnuto a nedojde k tomu b&hem normalni
hraci doby, prodluzuje se o dalsich deset minut, nebo dokud jedno z druzstev nevstieli
branku. Pokud neni ani po prodlouZeni rozhodnuto o vitézi utkdni, nasleduji trestna
stiileni (www.ceskyflorbal.cz).

Florbalového utkani se ucastni dvé druzstva, kazdé maximalné dvaceti¢lenné,
béhem hry mlize byt na hiisti z kazdého druzstva nejvice Sest hract, z toho maximalné
jeden brankat, a hrac¢i se mohou vystiidat kdykoli béhem utkani bez omezeni. Kazdé
druzstvo musi mit kapitana, ktery je oznacen paskou na ruce a jako jediny hra¢ miize
komunikovat s rozhod¢imi utkani (www.ceskyflorbal.cz).

Hraci v poli maji ocislované dresy, které jsou jinak jednotné, trenyrky (pfipadné
sukné ¢i Saty v zenské kategorii), Stulpny a sportovni salovou obuv. K ovladani mice
pouzivaji hraci témef vyhradné florbalové hole se zahnutou plastovou Cepeli, které musi

byt schvaleny a oznaceny IFF (www.ceskyflorbal.cz).
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Brankat je vybaven dlouhymi kalhotami a dresem s dlouhym rukavem, ktery
nemusi byt jednotny s hrac¢i v poli. Hlavu musi mit krytou obli¢ejovou maskou a nesmi
pouzivat hill. Mize vSak na rozdil od hract v poli hrat rukou. K dosazeni dostatecné
ochrany miize brankai pouzivat dalsi vybaveni (kolenni a holenni chranice, suspenzory,
rukavice, ...), které vSak nesmi slouzit k dals$imu zakryvani prostoru brany
(www.ceskyflorbal.cz).

Utkéni fidi dva rozhod¢i s rovnocennymi pravomocemi. Béhem utkani mtze dojit
k mnoha piestupkiim nebo situacim, které vyzaduji zasah rozhod¢ich a jsou dle pravidel
rozdeleny do n€kolika kategorii podle toho, jakym zptisobem dale pokracuje hra ¢i podle
toho, jakym trestem je hrac ¢i druzstvo potrestano. Po pferuseni miize zapas pokracovat
vhazovanim (mi¢ je rozhod¢im vhozen mezi ¢epele dvou hraci, ostatni hraci se musi
nachazet ve vzdalenosti minimalné 3 m od mice), rozehranim (rozehrava druzstvo, které
se neprovinilo a hraci provinivsiho se druzstva se musi nachazet minimalné€ 3 m od mice),
volnym uderem (hra¢ druzstva, které se neprovinilo, provadi volny uder, hraci
provinivsiho se druzstva se musi nachazet nejmén¢ 3 m od mice) a trestnym stiilenim (na
plose hiisté jsou pouze hra¢ provadéjici trestné sttileni a brankai druhého druzstva, hrac
provadgjici trestné stiileni vede mic ze sttedového bodu smérem vpied a snazi se vstrelit

branku) (www.ceskyflorbal.cz).

Florbal je velmi popularni halovy sport, ktery ziskal velkou oblibu predevsim u
vysokoskolskych studentii jako modifikace ledniho hokeje. To potvrzuje stale naristajici
pocet clenii florbalové zdkladny nejen v Ceské republice. Pro svou bezkontaktnost si

ziskal i velmi vysokou prizen ze strany Zen.

2.2 Anatomie kolenniho kloubu

vvvvvv

Anrtikulujici kosti, menisky, kloubni pouzdro, vazy a svaly jsou zakladnimi stavebnimi
aparaty kolenniho kloubu. Vazy a tvar ploch kloubnich spojeni do velké miry determinuji
kinematiku kloubu a zprostfedkuji jeho pasivni stabilitu. Ukolem meniskii je vyvazovat
nesouhlasnost kloubnich ploch a podporovat tak funkci a stabilitu kloubu. Aktivni pohyb
zajist'uji svaly, které pasobi jako aktivni stabilizatory. Kloub zajist'uje Sest druhti pohybu:
tii rotacni pohyby (flexe/extenze, vnitini/zevni rotace bérce, abdukce/addukce) a tii
translacni pohyby (pfedni/zadni translace tibie, komprese/distrakce, medialni/lateralni

translace tibie, kterd se uskuteCni pouze pii poranéni vazivového aparatu).
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extenze, ktera je kombinaci valivého a klouzavého pohybu kondylti femuru po tibidlnim
platd. Tyto pohyby jsou koordinovany zkiizenymi vazy (Dungl, 2005).

Stabilizatory kolenniho kloubu délime ze dvou pohledl. Z funk¢niho hlediska
klasifikujeme stabilizatory na pasivni neboli statické (vazy a menisky) a na aktivni neboli
dynamické (kolemkloubni svaly a jejich ipony). Z topografického hlediska rozeznavame
stabilizatory kapsularni (postranni vazy, kloubni pouzdro, svaly a jejich upony) a

intraartikularni (zk#iZzené vazy, menisky) (Dungl, 2005).

2.2.1 Artikulujici kosti

Kloub kolenni (articulatio genus) je slozeny kloub, protoze se v ném styka kost
stehenni (femur), kost holenni (tibia) a ¢éska (pattela), kde mezi sty¢né plochy femuru a
tibie jsou vlozeny kloubni menisky.

Femur. Proximalni konec stehenni kosti tvoifi hlavice — caput femoris, ktera ma
tvar koule. K télu kosti se pfipojuje hlavice krékem — collum femoris. Lateralné vybiha
velky chocholik — trochanter major a medidlné dozadu pak vychazi maly
chocholik — trochanter minor. Zadni strana femuru je charakteristickd svou napadnou
arozsahlou drsnatinou — tuberositas glutea. Jamka — fossa trochanterica je na vnitini
stran¢ velkého trochanteru a oba trochantery na pfedni strané spojuje drsna ¢ara — linea
intertrochanterica, kde se nachazi upon kloubniho pouzdra. Vzadu je naopak kostni
hrana — crista intertrochanterica, na kterou se upinaji svaly. Pod malym chocholikem
zacinad télo femuru, které dale prechazi do distdlniho konce kosti. Hranice tohoto
prechodu vSak neni pfili§ vyrazni. V zadni cCasti kosti stehenni vystupuje kostni
hieben — linea aspera, ktery se sklada ze dvou hran. Distalni Gseky téchto hran tvofi
trojuhelnikovité hladké pole, které je podkladem zakolenni jamy — facies poplitea.
Distalni konec vytst'uje ve dva hrboly — condylus medialis et lateralis (Dylevsky, 2000).

Medialni plocha vnitiniho kondylu femuru vybiha v epicondylus medialis, na
ktery se upina vnitini postranni vaz. Stejn¢ tak na laterdlnim kondylu femuru nalezneme
epicondylus lateralis, na kterém za¢ina zevni postranni vaz (Bartoni¢ek, 1986).

Tibia. Holenni kost patii také mezi artikulujici kosti kolenniho kloubu, nebot
svym proximalné rozsifenym koncem se spojuje s kondyly stehenni kosti. Osa t¢la kosti
holenni lezi na ptimce, ktera spojuje stfedy kycelniho kloubu, kolenniho a horniho
hlezenniho. Nejvice nas zajima proximalni konec tibie, ktery se rozsifuje do dvou dozadu

sklonénych kloubnich hrbolii — condylus medialis et lateralis, které nesou prohloubené
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kloubni plochy. Vnitini kloubni plocha je ovalna, zevni plocha je naopak kruhova, téméf
rovnd. Mezi plochami se nachdzi vyvysenina — eminentia intercondylaris, ktera vytstuje
v medialni a lateralni hrbolek, na nichz kon¢i ¢asti zkiizenych vazli. Bo¢ni plochy obou
kloubnich hrbolt vybihaji ventralné v ovalnou drsnatinu — tuberositas tibiae (Dylevsky,
2000).

Pred interkondylickou eminenci se mezi obéma kloubnimi plochami nachazi
trojuhelnikovita, ventraln¢ lehce sklonéna plocha, nazyvajici se area intercondylaris
anterior. Na ni se upind cast pfedniho rohu vnitiniho menisku, piedni roh zevniho
menisku a predni zkifizeny vaz. Vzadu od interkondylické eminence je mensSi strmé
Klesajici area intercondylaris posterior, do které se upina zadni roh zevniho menisku,
zadni roh vnitiniho menisku a zadni zk¥iZzeny vaz (Bartonicek & Heit, 2004).

Patella. Césku povazujeme za sezamskou kost v iponové §lase étythlavého svalu
stehenniho. V pfimém kontaktu je vSak pouze se stehenni kosti, protoze od holenni kosti
je oddélena tukovymi polstaiky kolenniho kloubu. Céska ma srdgity aZ trojihelnikovity
tvar a na jeji horni Sir$i okraj — basis patellae, konkrétné na ptedni plochu ¢ésky — facies
anterior, se upina $lacha ¢tyfhlavého svalu stehenniho, ktera piechazi po piedni plose
¢ésky do vazu ¢éskového - ligamentum patellae. Dorzalni plocha ¢ésky- facies articularis
se dotyka svou ovalnou plochou na ventralni plochu kosti stehenni. Tato zadni plocha
patelly je rozdélena hiebenem na dvé nestejné velké ¢asti (Dylevsky, 2000).

Tyto dvée casti — fasety, z nichz §irsi je lateralni faseta a mensi je medialni faseta,
jsou razn¢ veliké a jejich sklon je individudlné zna¢né variabilni. Apex patellae

piedstavuje dolni zagpicatély okraj ¢ésky (Cihak, 2011).

2.2.2 Menisky

Menisky fadime z hlediska funkéniho mezi pasivni (statické) stabilizatory a
z hlediska topografického do intraartikularnich stabilizatort. Chrupavéité menisky
vyrovnavaji inkongruenci (nesouhlasnost) sty¢nych ploch artikulujicich kosti, a tak
zastupuji vétSinu kloubnich ploch kloubu.

Bartonicek & Heit (2004) zdiraziiuje, Ze funkci meniskill je rovnomérné rozlozit
tlakové sily, plisobit jako tlumic, roztirat synovialni tekutinu, napinat kloubni pouzdro a
branit jeho uskfinuti. Jak je uvedeno vySe, nezanedbatelna funkce meniska je
I stabiliza¢ni, vyuzivana zejména pii poranéni ptedniho zkiizeného vazu. Dale popisuje
menisky jako lamely vyznacujici se srpkovitym tvarem. Rozd€luji se na 3 ¢asti: predni

roh, stiedni Cast a zadni roh. Bézi sristaji s kloubnim pouzdrem, avSak vyjimkou jsou

15



upony piedniho a zadniho rohu, které se od pouzdra vzdaluji. Horni plocha menisku je
konkavni (vyhloubena), spodni plocha rovna, avSak nékdy mirn¢ konkavni (u lateralniho
menisku) anebo naopak konvexni (U mediadlniho menisku). Vazivova tkan, tvoiena
zejména kolagennimi vlakny a proteoglykany, je zakladnim aparatem meniskt. Ta ma pii
bazi konzistenci hustého vaziva, v centralni ¢asti prechdzi ve vazivovou chrupavku.
Rozeznavame medialni meniskus — meniscus medialis a lateralni meniskus — meniscus
lateralis.

Meniscus medialis je vétsi nez lateralni meniskus. Ma tvar pismene C, protoze
jeho upony rohti jsou od sebe dosti vzdaleny. Pfedni roh se upina na malé plosce v area
intercondylaris anterior a zadni roh v malé prohlubni v area intercondylaris posterior,
nepatrné pied Gponem zadniho zkiiZzeného vazu (Bartoni¢ek & Heit, 2004). Dylevsky
(2000) dodava, ze jelikoZ je medialni meniskus fixovan ve tfech bodech (oba cipy a
stiedni partie), je méné pohyblivy. Disledkem mensi pohyblivosti je ¢astéjsi poskozeni
tohoto menisku.

Meniscus lateralis ma z divodu té€sné blizkosti iponu obou roht tvar pismene O.
Ptedni roh se upind v blizkosti pfedniho zkiiZeného vazu, ktery do n¢j svymi vlaky mize
zasahovat. Zadni roh se upina na malou plochu v area intercondylaris posterior. Upony
obou cipil se skoro dotykaji, a tak je lateralni meniskus fixovan pouze v jednom bodg¢,
coz umoziuje jeho vyraznou pohyblivost (Bartoni¢ek & Heit, 2004).

Vazy meniskii fixuji oba menisky mezi sebou. Patii sem ligamentum transversum
genus, ktery spojuje pfedni rohy obou meniskli. Za¢ind na horni plose medialniho
menisku a upina se na predni okraj menisku zevniho. Dalsi jsou ligamenta
meniscofemoralia, kterd zacinaji na dorzalnim okraji zadniho rohu zevniho menisku.
Ligamentum meniscofemorale posterius probiha po zadni ploSe zadniho zkiiZeného vazu

a ligamentum meniscofemorale anterius po jeho plose piedni (Bartonicek, 1986).

2.2.3 Pouzdro kolenniho kloubu

Kloubni pouzdro je fazeno mezi kapsuldrni stabilizatory. Nejveétsim synovialnim
prostorem Vv lidském téle je pravé dutina kolenniho kloubu. Je ¢lenéno na fibrézni a
synovialni vrstvu. Kloubni pouzdro miizeme rozdélit na ventralni velkou ¢ast a dvé mensi
dorzélni casti. Za hranici, kterd oddé€luje ptedni ¢ast od zadnich, mizeme povaZovat
kondyly femuru a zki#izené vazy. Medialni zadni ¢ast kloubni dutiny komunikuje s bursa

gastrocnemiosemimembranosa, laterarni s recessus popliteus. Tyto vychlipky tvofi
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rezervoary, mezi kterymi se stiidavé pii flexi a extenzi pfesunuje synovialni tekutina
(Bartoni¢ek & Heit, 2004).

Kloubni pouzdro se na tibii a na patelle upina pfi okrajich kloubnich ploch, na
femuru o néco dale od kloubnich ploch. Pouzdro vynechava epikondyly femuru, kam jsou
pfipojeny svaly a vazy. Recessus suprapatellaris je zahyb, jimz se pouzdro vpiedu
vyklenuje nad patelu (pod ¢tythlavy sval stehenni). Bursa suprapatellaris je tihovy vacek
nad recessus suprapatellaris, zpravidla s nim splyva a tim jej zvétsuje (Cihak, 2011).

Na femuru zacind fibrozni (vazivova) vrstva pouzdra 1-1,5cm od okraji
kloubnich ploch. Na piedni strané se tato vrstva vychlipuje pod slachu ¢tythlavého svalu
stehenniho. Na tibii se kloubni pouzdro pficleiiuje v malé vzdalenosti od kloubnich ploch
a pripind se k mediadlnimu menisku v jeho stfednim seku. Na patele ohranicuje okraje
kloubni chrupavky. V pfedni ¢asti je pouzdro velmi slabé a zesiluje se az v oblasti
postrannich vazi. Synovidlni vrstva v postrannich a zadnich partiich dutiny kloubni je
Vv tésné blizkosti fibrozni vrstvy. Synovidlni membrana odstupuje ze zadni strany pouzdra
na oba zktizené vazy a je tazena po jejich bocich. Z toho vyplyva, ze vazy jsou z boku
pokryty synovialni membranou. Synovidlni vystelka v pfedni ¢asti vytvaii fasu, jejimz
pokracovanim vznikaji dvé tukem vyplnéné tasy — plicae alares. Mezi ptedni plochou
femuru, lig. patellae a spodni plochou pately se vytvari mohutny tukovy polstar — plica
synovialis infrapatellaris neboli Hoffovo téleso (Dylevsky, 2000). Tukova tkan vytvaii
pfi natazeném kolennim kloubu dva mékké valy po obou stranach ¢éskového vazu (Linc,

1986).

2.2.4 Vazy kolenniho kloubu

Ligamenta (vazy) spole¢né se Slachami a kloubnim pouzdrem patii do tzv.
specializovanych denznich fibroznich tkanovych struktur, a tvofi tak jednu z dileZitych
a nezastupitelnych c¢asti muskuloskeletdrniho systému. Tvofi je predevSim tésné
uskupena a vysoce orientovana kolagenni vlakna, kterd jsou velmi pruzna a pevna v tahu.
Vsechny denzni fibrozni tkan€ jsou si navzdjem velmi podobné, ovSem i tak se lisi svou
strukturou a predevSim funkci. Vazy, na rozdil od Slach, maji pomér délky k Sifce
mnohonasobné mensi a oproti $lacham, které jsou usporadany ve svazcich, jsou ligamenta
tvofena vrstvami kolagennich fibril, které spojuji jednotlivé kosti. Ligamenta umoziuji
pohyb kloubniho spojeni pouze Vv normalnim rozsahu a stabilizuji tak klouby.
V neposledni fad¢ maji vazy také senzorickou funkci. Pomoci proprioceptori ve vazech

dokaze centralni nervova soustava urcit statickou polohu kloubu i dynamické zmény
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Vv kloubu a diky tomu je vazivovy aparat a kloubni spojeni chranéno pted pietizenim
(Hart, 2010).

Soucasti kolenniho kloubu jsou ¢tyfi hlavni vazy — pfedni a zadni zkiizeny vaz a

vvvvvv

je patrné z obr. 1 (Ditmar, 1995).

Postranni vazy

Postranni vazy, stejn¢ jako pouzdro kolenniho kloubu, zafazujeme mezi
kapsulérni stabilizatory. Po obou stranach kolenniho kloubu je mezi stehenni a holenni
kosti vazivo, které zprostiedkovava postranni stabilitu narovnaného kolenniho kloubu
napt. béhem stani a za chiize. Postranni vazy jsou napnuté v tom piipadé, jestlize je
kolenni kloub narovnany. Brani vymknuti kolene dovnitf nebo ven. Postupné ohybani
kloubu (kdyz tihel ¢ini 30°) ma za nasledek to, Ze se vazy uvoliluji a umoziuji pohyb do
strany, jakoz i omezené vytoceni kolena (Engel-Chorus, 2005).

Vnitini postranni vaz (ligamentum collaterale tibiale) odstupuje od vnitiniho
epikondylu kosti stehenni a upind se na vnitfnim a zadnim okraji kosti holenni. Sriista
S pouzdrem kloubnim, a tim i s vnitinim meniskem (Trnavsky, 2006).

Sklada se z dlouhych piednich vlaken smétujicich distalné a lehce vpted a ze
zadnich Sikmych kratkych vlaken, ktera davaji vazu trojihelnikovity tvar. Silné kortikalis
(kompaktni kost) tibie v oblasti Gponu vazu znemoZiuje vytrzeni vazu s kostnim
fragmentem, naopak na femoralnim zacatku vazu je slaba kortikalis, ktera tomuto
poranéni nezabrani (Bartonicek, 1986).

Zevni postranni vaz (ligamentum collaterale fibulare) za¢ina véjifovité na
zevnim epikondylu kosti stehenni a upina se na hlavici kosti Iytkové. Je-li koleno
extendované, smétuje vaz distaln€ a mirn€ vzad, tedy obracené nez jeho vnitini proté&jsek.
Jeho vldkna jsou paraleln€ orientovana a dosahuje délky 5 cm az 7 cm, v prifezu 4 mm
az 6 mm $itky (Bartoni¢ek & Heit, 2004).

Oddéleni vazu a kloubniho pouzdra je zajisténo tenkou vrstvou fidkého vaziva a

distalni ¢ast vazu obepina Giponova Slacha m. biceps femoris (Dylevsky, 2000).

ZKkrizené vazy

Mezi fibrézni a synovialni vrstvou kloubniho pouzdra jsou ulozeny dva silné

zkiizené vazy (Trnavsky, 2006).
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Poloha kfizovych vazi ve fossa intercondylaris femoris se béhem pohybu
Vv kolennim kloubu méni a oznaceni ptedni a zadni je vztaZeno k jejich tibidlnimu Gponu.
Ptedni zktizeny vaz je upnut na zevni kondyl femuru, zadni vaz je upnut na medialni
kondyl femuru. Praimérna $itka vazu ve stfedni ¢asti je 12 mm, pfi uponu vSak dosahuje
2,5 cm az 3 cm (Ditmar, 1995).

Jednim z hlavnich kol zktizenych vazi je zabranit nadmérnému posunu mezi
stehenni a holenni kosti. Ve stoji tedy maji ptedejit tomu, aby bérec vybocil doptedu nebo
dozadu (Engel-Chorus, 2005). Cihak (2011) dodava, Ze zk¥izené vazy zprostiedkovavaji
pevnost kolena predevsim pii ohnuti, kdy se napinaji. Tim, Ze se na sebe navijeji, omezuji
vnitini rotaci v kloubu.

Piredni zk¥iZzeny vaz (ligamentum cruciatum anterius) zaind v zadni &asti
medialni plochy zevniho kondylu femuru a upina se na poli¢ko v area intercondylaris
anterior (tibie). Vaz lze rozd¢lit na dvé ¢asti. Delsi slabsi anteriomedialni ¢ast predstavuje
Vv plné extenzi piedni a horni okraj vazu. Kratsi silnéj$i posterolateralni ¢ast naopak tvori
dorzalni a spodni okraj vazu. Tyto Casti vazu se pii 90° flexi ve svém stiedu kiizi
(Bartoni¢ek & Heft, 2004).

Funkce ptedniho zkfizeného vazu spociva v zabezpeceni vnitini rotace bérce a
omezeni hlezenni kosti dopfedu. Pravé pfi vnitini rotaci bérce je predni vaz nejvice
zatizen a to predevsim je-li koleno v hyperextenzi (Dylevsky, 2000).

Zadni zk¥iZeny vaz (ligamentum cruciatum posterius) zac¢ina na prednim okraji
zevni ¢asti medialniho kondylu femuru a od pfedni ¢asti interkondylické jamy. Dale vaz
pokracuje dorzalné¢ a kaudalné€ a upind se v area intercondylaris posterior, pficemz vlakna
uponu dosahuji aZ na dorzalni plochu tibie. Vaz je moZzné opé€t rozdélit na dvé ¢asti.
Posteromedialni ¢ast je krat$i a silnéjsi, anterolateralni ¢ast je naopak slabsi a delsi
(Bartonicek, 2004). Zadni zktiZeny vaz zabranuje pohybu bérce dozadu a omezuje zevni
rotaci (Dylevsky, 2000).

Oba zkiizené vazy jsou zhruba stejn¢ dlouhé, ovSem zadni zkiizeny vaz je asi o tfetinu
siln€j$i nez predni a pfedstavuje tedy nejmohutnéjsi vazivovy stabilizator kolenniho
Kloubu (Bartonic¢ek, 2004). Dylevsky (2000) dopliuje, ze pro zamezeni posuntt bérce
nejsou oba zkiizené vazy kliCové. Dilezity ukol vSak maji pfi redukci rotacnich pohybt

Vv kolennim kloubu, kdy spolupracuji s postrannimi vazy kloubu.
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Obrazek 1: Menisky a nitrokloubni vazy kolenniho kloubu; prava strana; pohled shora
(Cihak, 2011)

Ligamentum cruciatum anterius Ligamentum collaterale tibiale

Ligamentum transversum genus Meniscus medialis

Meniscus lateralis Ligamentum cruciatum posterius

© ©® N o

Lateralni kloubni plocha na tibii Ligamentum meniscofemorale posterium

o ~ w0 N e

Ligamentum collaterale fibulare a ligamentum meniscofemorale anterrius

2.2.5 Kolemkloubni svaly

Svaly, které zajistuji extenzi, flexi a rotacni funkci v kolennim kloubu.

Rozdélujeme je tedy na extenzory a flexory.

Extenzory
Musculus quadriceps femoris (¢tythlavy sval stehenni) je jedinym extenzivnim

aparatem kolenniho kloubu a je zaroven nejtézsim a nejmohutnéjSim svalem v téle viibec.
Je tvofen ¢tyfmi hlavami:

e Musculus rectus femoris ma zacatek tvoreny dvéma Slachami. Jedna zac¢ina od
spina iliaca anterior inferior a druha od horniho okraje acetabula. Po obou
plochach je sval aponeureticky zménén. Nad kolenem ptechédzi svalové snopce
Vv plochou S$lachu rysujici se pfi extenzi jako lehce vpadlé misto.

e Musculus vastus lateralis je nejmohutngj$i hlavou ¢tythlavého svalu stehenniho.
Zacina od proximalni ¢asti linea intertrochanterica a na zadni strané femuru od

zevniho okraje linea aspera a obepina kost zezadu doptedu dolt.
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e Musculus vastus medialis zac¢ind od distalni ¢asti linea intertrochanterica a od
vnitiniho okraje linea aspera a opét obepind kost zezadu dopiedu dolt.
e Musculus vastus intermedius za¢ina od piedni a lateralni plochy femuru a je
ulozen pod m. rectus femoris. Jeho ventrdlni Slasitd strana je pirekrytd od
m. sartorius. M. vastus intermedius je na svém distalnim konci podlozen velkou
bursa suprapatelaris (Dosko¢il, 1998).
Vsechny ¢tyfi segmenty svalu se nad patellou sdruzuji a upinaji se na ni tak, Ze
patella je svou ptedni plochou do uponové $lachy plné zavzata. Slacha dale prechazi v
ligamentum patellae a je hlavnim uponem ¢tyrhlavého svalu, je to tedy mohutna $lacha

od apex patellae s tponem na tuberositas tibie (Cihak, 2011).

Flexory
Mezi flexory kolenniho kloubu fadime m. biceps femoris, m. semimembranosus,

m. semitendinosus a m. sartorius. Dale to jsou svaly bérce m. gastrocnemius, m. popliteus
a m. gracilis.

Musculus biceps femoris (dvojhlavy sval stehenni) je tvofen dvéma hlavami.
Dlouh4 hlava (caput longum) zacind na tuber ischiadicum (sedaci hrbol kosti sedaci).
Naopak kratka hlava (caput breve) za¢ina na linea aspera femoris. Tyto hlavy se sdruzuji
a jejich spole¢na tiponova slacha jde na caput fibulae.

Musculus sartorius (sval krejcovsky), musculus gracilis ($tihly sval stehenni) a
musculus semitendinosus (sval poloslasity) tvofi svymi §lachami spole¢ny tpon, ktery
oznatujeme pes anserinus (husi noha) (Cihak, 2011). Slacha krejéovského svalu se
Vv oblasti medidlniho epikondylu sta¢i vpifed smérem k tuberositas tibiae a postupné se
rozsifuje a zeslabuje. Postupné sriista se §lachou m. gracilis a m. semitendinosus. Upon
téchto tii Slach inzeruje mezi tuberositas tibiae a upon vnitiniho postranniho vazu
(Bartoni¢ek & Hett, 2004). Musculus semimembranosus (sval poloblanity) zac¢ina opét
na tuber ischiadicum. Horni ¢4ast mé aponeurotickou povahu, avsak dolni ¢ast méa masité
btisko. Slachou je ptipojen na zadni stranu medialniho kondylu tibie (Eliskova, 2009).
Doskocil (1998) dodava, Ze uponova Slacha se rozde€luje na tfi pruhy. Stfedni pruh nikam
nezahybd, tudiz je pfimym pokraCovanim Slachy a upind se aZ na zadni stran¢ kosti
holenni. Naopak vnitini pruh se staci pod lig. collaterale mediale a upina se po obvodu
medidlniho kondylu tibie. Vnéjsi pruh odbocuje zpét a zesiluje zadni stanu kolenniho

pouzdra, a to lig. popliteum obliquum.
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Musculus popliteus (sval zakolenni) je kratky hluboko ulozeny sval, jenz tvofi
vystelku spodiny zakolenni jamky. Lezi na pouzdru kolenniho kloubu a jeho lateralnim
menisku. Za¢ina na zadni plose lateralniho femuru kondylu a pechazi medialn¢ a distalné
na zadni stranu tibie az k zacatku m. soleus (hluboka hlava trojhlavého svalu Iytkového)
(Eliskova, 2009).

Musculus gastrocnemius se sklada ze dvou hlav a spole¢né s musculus soleus
vytvaii mohutny musculus triceps surae (trojhlavy sval Iytkovy). Caput mediale a laterale
musculi gastrocnemii zac¢inaji na medialnim a lateralnim epikondylu femuru. M. triceps
surae smeétuje kaudalné na povrch zakolenni jdmy a nésledné v poloviné lytka se spojuji
S hloubgji ulozenou hlavou m. soleus, ktera zac¢ina pod kolennim kloubem od hlavice
fibuly a tibie. VSechny tfi hlavy se sbihaji do jedné $lachy tendo calcaneus — Achilis
upinajici se na tuber calcanei (Eliskova, 2009).

Musculus plantaris je rudimentalni sval lezici mezi mezi m. gastrocnemius
am. soleus. Zacina pti facies poplitea femuru, s dlouhou a tenkou tiponovou Slachou
doprovazejici laterdlni hlavu m. gastrocnemius. Dale jde na medidlni stranu m. soleus

a piechazi ve velmi tenkou §lachu, ktera se upina na tuber calcanei (Cihak, 2011).

vvvvvv

vvvvvv

predevsim kolagennimi vidkny, jez jsou velmi pruznd a pevnd v tahu. Vazy umoziuji
pohyb pouze v normdlnim rozsahu kolenniho kloubu a navic maji senzorickou funkci, kdy

centrdlni nervova soustava pomoci proprioreceptorii chrani vazy pred pretiZenim.

2.3 Biomechanika kolenniho kloubu

Z hlediska komplikované stavby vazivového aparatu kolenniho kloubu je jeho
biomechanika zna¢né slozitd. Zakladni aktivni pohyby Vv kolennim kloubu jsou flexe
(v rozsahu 120° az 140° ze zakladniho postaveni), extenze (zakladni postaveni kloubu),
vnitini rotace (17°) a vnéjsi rotace bérce (21°) (Bartoni¢ek & Heit, 2004).

Zakladni postaveni v kolennim kloubu je extenze. AvSak néktefi lidé (s gracilni
kostrou, nebo pii nékterych chorobach) jsou schopni hyperextenze Vv koleni (Doskocil,
1998).

,Uzamknuté koleno* je stav, kdy je kolenni kloub v extenzi s napjatymi

postrannimi vazy a vazy na zadni stran¢ kloubniho pouzdra. Femur naléha na tibii a
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koleno je v tzv. stabilni poloze. ,,Odemknuti kolena“ nastava pii malé rotaci (pfi volné
noze se tibie otaci dovnitf, pii fixované noze femur zevné), pfi které se uvoliuji postranni
vazy a lig. cruciatum anterius. Podminkou flexe kolenniho kloubu je odemknuti kolena
(Dylevsky, 2000).

Diky rozmértim a orientaci kloubnich ploch, vazti a menisku jsou k flexi a extenzi
pfidruzeny dalsi souhyby a pfechod z flexe do extenze je tedy znaéné slozity. Probiha
nasledujicim zptisobem (Vviz obr. 2):

1. Pocatecni rotace je d¢j, pii némz se tibie to¢i dovnitf a probihd soucasné s flexi
V prvnich 5° pohybu. Lateralni kondyl femuru se otaci, medidlni kondyl se posouva. Pii
této fazi se uvolni lig. cruciatum anterius a kolenni kloub se odemkne.

2. Valivy pohyb zprostiedkuje flexi po pocatecni rotaci a probihd v meniskofemoralnich
Kloubech — femur se vali po plochach tvotenych tibii a menisky.

3. Posuvny pohyb je zavérecnou fazi flexe, kdy se stale zmensuje kontakt femuru s tibii
a menisky méni kolem femuru svij tvar a spole¢né s kondyly se tak posunuji po tibii
dozadu. Dokonceni flexe tedy prob&hne posuvnym pohybem v meniskotibialnim spojeni
(Cihék, 2011).

Extenze pak probiha opa¢né. Zafina posuvnym pohybem doptedu, pokracuje
valivym pohybem femuru po kondylech a kon¢i zavérecnou rotaci tibie, ktera probiha

opacnym smérem, nez byla po¢atecni rotace. Tento pohyb zpiisobi opet uzamknuti kolene

(Cihak, 2011).

23



Obrazek 2: Schéma postaveni postrannich a zkfiZzenych vazii kolena pri extenzi kolena a
v pribéhu flexe (Cihak, 2011)

1) Ligamentum cruciatum posterium  A.V plné extenzi jsou napjaty postranni vazy i

2) Ligamentum cruciatum anterius zktizené vazy.

3) Meniscus B. Pii flexi do 5° spojené s pocate¢ni rotaci
4) Ligamentum collaterale fibulare (,,odemknuti kolena®) se uvoliuji postranni
5) Ligamentum collaterale tibiale vazy a lig. cruciatum anterius.

C. Pti pokracujici flexi se znovu napind lig.
collaterale tibiale a lig. cruciatum anterius a

zajist'uji pevnost kloubu pfi pohybu.

Zakladnimi pohyby kolenniho kloubu jsou flexe, extenze, vnitini a vnéjsi rotace
bérce. Behem prechodu z extenze do flexe a naopak probihaji navic dalsi slozité pohyby,
které jsou posuvného a valivého charakteru. Stav, kdy je koleno v extenzi, se nazyva
uzamknuté koleno. Pri odemknuti kolena se uvolni postranni vazy a miize dojit k jeho

flexi.
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2. 4 Urazy ve sportu

,Uraz je t&lesné poskozeni, které vznika nezavisle na vili postizeného nahlym a
nasilnym ptisobenim zevnich sil.* (Pokorny, 2002, 19).

Pokorny (2002) zdtraziuje, ze poranéni ve sportu jsou vétSinou koncetinova,
avSak u nékterych druht rizikovych sportii se vyskytuji viceCetné urazy (paragliding,
rogalo, motokros, cyklokros, lyze, jezdectvi). Organizované sportovni akce byvaji
zajiStény odbornou zdravotni pomoci, problémy vSak nastavaji pii sportovni ¢innosti
neorganizované — rekreacni, kterou vétSinou provadi sportovci netrénovani a preceni
vlastni schopnosti. Nejcastéjsim trazem rekreacnich sportovcii byva pretrzeni Achillovy
Slachy.

Béhem sportovni ¢innosti vznikaji drobna poskozeni, jez nemocny nevnima jako
traumata, ale jako drobné nepodstatné¢ urazy, a pifesto mohou byt provokacnim
momentem kloubnich bolesti. Jsou to riznd nataZeni, thozy, dopady, Spatné dosSlapnuti
atd. Pii n¢kterych sportech dochazi k pretézovani hybného systému a kloubti a jsou velmi
naro¢né pro cely organizmus. Dusledkem toho pak vznikaji rizné obtize (Rychlikova,
2002).

Kucera & Dylevsky (1999) dodavaji, ze pod pojmem uraz je mozné chapat i
mikrotrauma a chronické poskozeni. Mikrotrauma je patologicky stav, ktery nejcastéji
vyvolava néhlé drobné poranéni. Charakteristickym projevem je minimalni bolestivost a
malo znatelnd zména funkce. Tyto charakteristiky jsou predpokladem vzniku skute¢né
patologické situace. Dochazi k nahromadéni patologickych zmén a pohybové stereotypy
mohou byt rozruseny. Pii piekrocCeni hranice tolerance mize dojit k selhdni tkané
(anatomické deformité nebo funkéni poruse). Piedevsim jde o zcela typickou lokalizaci
mikrotraumatu v dusledku provadéné pohybové aktivity. Tyto lokalizace maji klinické
nazvy nebo se pro n¢ pouzivaji slangové vyrazy — ,tenisovy loket®, ,,o8téparské rameno®,
,fotbalové tfislo®, ,zdpasnické boltce” a ,boxerské nosy“. Piesnd diagnostika
mikrotraumat je vSak velmi problematicka.

Chronicka poskozeni jsou u sportujicich jedinci témét vzdy disledkem trazu
a mikrotraumatu, a to v tom ptipad¢, kdy nebyla zajisténa odpovidajici terapie a doléceni
az na fyziologickou uroven. Velky vliv na vznik chronického poskozeni ma predevsim
nedodrzeni 1é¢ebného rezimu, tzn. brzké nadmérné zatizeni v dobé€ 1éCeni ¢1 doléCovani

urazu ¢i mikrotraumatu, ale také sportovani béhem pravé probihajici choroby.
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Shromazd’uji se nevhodné podnéty a patologické odpovédi na né. Jde o stav lokdlniho

ptetizeni s naslednou mikrotraumatizaci (Kucera & Dylevsky, 1999).

2. 4. 1 Poranéni mékkého kolena

Nejéast&ji poranéné kloubni spojeni v téle je kolenni kloub. Uraz kolena vznika
vétSinou pii sportu (az 70 %). Nej€astéji se jedna o irazové mechanismy nepiimé — paceni
do stran, rotace, hyperflexe, hyperextenze a kombinace téchto sil. Pfimé narazové
mechanismy poranéni kolena jsou ojedinélé (Pokorny, 2002).

Mnoho studii dokazuje, Ze jednim z kli¢ovych faktorti vzniku poranéni mekkého
kolena je naruSeni neuromotorické (nervosvalové) kontroly dynamické stabilizace
kolenniho kloubu a jeji zpétné kontroly. Pacienti s poranénim mékkého kolena maji velmi
Casto poruchy koordinace a Casovani stabiliza¢nich sval, naruseni vzorct aktivace,
zpomaleni reakénich Casli, pomalejs$i dosazeni optimalniho momentu sily nebo naruseni
anticipacnich mechanismu. DalS$im neuromotorickym faktorem, spojenym s poskozenim
meékkych struktur kolenniho kloubu, jsou poruchy propriorecepce (zmény vnimani
télového a dynamického pohybového schématu) a zaroven zhorSena signalizace pietizeni

Kloubu (Mayer & Smékal, 2004).

Poranéni kolennich vazii
Rozsah poranéni vazui:
e distenze (distorze) — kontinuita vazu zachovana
e parcialni ruptura — ¢ast vlaken roztrZena, klinicky Ize zjistit leh¢i elongaci
e totalni ruptura — vaz zcela pferusen, a to bud’ v priibéhu (intersticialng)
nebo v Gponu, kdy mtize byt vytrzen i s kostni lamelou (Pokorny, 2002).
Valenta (2006) popisuje distorzi neboli distenzi kolenniho pouzdra a kolateralnich
struktur jako nejméné zadvazné poranéni kolenniho kloubu bez anatomického pieruseni
ligament. Stabilita kolena tedy naruSena neni. Pfi leh¢i distorzi je doporucovano nekolik
dnti klidového rezimu a lokalni aplikaci chladu. Pii téz§i distorzi je vyZzadovana fixace
ortézou a uZiti berli.
K poranéni kolateralnich vazti dochazi predevsim v kontaktnich sportech a pii
lyzovéni. Pfi rotaénim valgdznim nebo varéznim nasili dochazi k parcidlni nebo uplné
ruptufe postranniho vazu. Pisobenim velkého naésili mize dojit aZ k pietrZeni pfedniho

zktizeného vazu s malou lamelou kosti. Castéjsi je poranéni medialniho kolateralniho
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vazu nez lateralniho (Valenta, 2006). Pokorny (2002) uvadi, ze je zrafiovan az desetkrat
Castéji.

Ruptura pfedniho zkiizeného vazu se také fadi mezi velmi Casté sportovni trazy.
Dochazi k ni pfi rota¢né valgéznim stresu nebo pii nasilné hyperextenzi kolena. Terapie
pfedniho zkiizené¢ho vazu se provadi operacné. Jeho rekonstrukce se provadi ndhradou
volnym $tépem nebo plastikou vazu. Nutnosti je stabilizace kolena po operaci ortézou
s limitovanym pohybem a rehabilitace pro obnoveni plného pohybu v kloubu a predevsim

posilovani flexorové a extenzorové skupiny stehenniho svalstva (Valenta, 2006).

Luxace kolena

Luxace (vymknuti, vykloubeni) kolena nastava pti velkém nésili at’ uz direktnim,
nebo indirektnim. Hlavice tibie je zasunuta dorzalné za kondyly femuru, pficemz jsou
vétSinou roztrzeny oba zkiiZzené vazy a zpravidla i dorzomediédlni nebo dorzolateralni

stabiliza¢ni komplex (Pokorny, 2002).

Luxace pately

K luxaci pately dochdzi béhem flexe kolena, zevni rotace a abdukce bérce, pii
nedostate¢né kontrakci medidlni hlavy ctythlavého svalu a akcentované kontrakci
lateralni hlavy. Jestlize se patela dislokuje zevné, roztrhne se jeji medialni zavésny aparat.
Vnitini dislokace pately jsou vzacné, protoze k nim dochazi pfi direktnim nasili ze zevni
strany. Rozhodujici pro lateralni dislokace jsou vrozené dispozice, jako je valgozita
Kloubu, hyperexten¢ni typ kolena, vysoky stav ¢ésky a nékdy i prohnuti krcku kosti
stehenni. Tyto predispozice jsou Castéj$i u Zen a ¢asto vedou k tomu, Ze po prvni luxaci
dochéazi k subluxacim (neuplné vykloubeni) jiZ pfi minimalnim Grazovém podnétu

(Pokorny, 2002).

2. 4. 2 Zenské koleno a poranéni jeho mékkych &dsti

K zapojeni Zen do vrcholového sportu doSlo z historického hlediska teprve
nedavno. Na olympijskych hrach v Los Angeles v roce 1932 tvoftily zeny pouze 4 % vSech
sportovcl a teprve béhem 60. let 20. stoleti doSlo k vyraznéjSimu zapojeni zen do
sportovnich ¢innosti. S rozvojem vrcholové sportovni ¢innosti a s jeji neustale narGstajici
intenzitou u zen je také spojen vyssi vyskyt poranéni meékkych tkani kolena
(Mayer & Smékal, 2004).

Simekova (2013) uvadi, Ze zatimco u muzi prevladaji kontaktni poranéni, u Zzen
jsou oproti muziim pétkrat az osmkrat ¢astéjsi poranéni nekontaktni.
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Néchylnost zenského kolenniho kloubu k t¢émto poranénim je podminéna nékolika
faktory, které¢ je mozné rozd¢lit do tii skupin: anatomické a biomechanické, hormonalni,
neuromotorické (Mayer & Smékal, 2004).

Hlavnim anatomickym a biomechanickym faktorem u Zen je piedevSim vétsi
Q uhel (thel mezi osou tahu kvadricepsu a osou stehenni kosti). Kolenni kloub je tak vice
vboceny a je tedy vice namahan lateralni kompartment a pretézovan vnitini postranni vaz.
Zeny maji také mensi interkondylarni prostor (intekondylarni stendza), coZ zpisobuje
traumatizaci zkiizenych vazl. Dal§imi faktory jsou rtizné dislokace pately a tendence
nohy k vétsi zevni rotaci a tim i k vySs$i pronaci pii doslapu (Mayer & Smékal, 2004).

Mezi hormonalni faktory patii ptedev§im pomér hladin hormont progesteronu a
estrogenu. Tento pomér ovliviiuje biomechanické vlastnosti nejen zkiizenych vazl
(Mayer & Smékal, 2004). Smith et al. (2012) uvadi, ze k nejvice poranénim piedniho
zk¥izeného vazu u zen dochazi béhem ovulace (nejvyssi hladina estrogenu) a v obdobi
menstruace (nejvyssi hladina progesteronu). Nadmérn¢ zvySenou laxacitu vazli maji Zeny
také behem tehotenstvi, coz vede k dal§imu zvySeni rizika pfi sportovni ¢innosti v tomto
obdobi.

Pfi statistickém srovnani Urazii kolena u muzli a u Zen jsou jasné patrné
neuromotorické faktory, které u zen zvySuji pravdépodobnost nekontaktniho poranéni
mekkych tkani kolena. Zatimco u muzi jsou dostatecné preaktivovany vSechny svalové
skupiny, pfedev§im hamstringy, u Zen je aktivizace jednotlivych svalovych skupin slabsi
a také reakéni Casy na zménu zatéZe jsou u zen delsi. Stabilita Zenského kolena je také
mnohem vice zavisla na ligamentech (staticka stabilita), na rozdil od kolena muzského,
jehoz stabilitu zajist'uji predevsim svaly (dynamicka stabilita) (Mayer & Smékal, 2004).

Kromé vySe zminénych hlavnich skupin faktor ovlivitluje nachylnost Zenského
kolena k poranéni mé&kkych tkani také zplsob a intenzita tréninku. Vysoké riziko
poranéni predstavuje zatéZ neumérnd kondici Zeny, ptipadné pfili§ rychly ndvrat k

intenzivni sportovni ¢innosti po porodu (Mayer & Smékal, 2004).

2. 4. 3 Urazy ve florbalu

Florbal je jednou z nejpopularnéjsich her na svété, pii které hruby (tvrdy) kontakt
mezi hraci neni povolen, ovSem s vyvojem hry se hraci stavaji siln&j$imi a rychlejSimi,
coz s sebou pfinasi obcasny kontakt s protihraci. S florbalem je ve vétsi mite také spojeno
riziko poranéni pfi rychlé akceleraci, zastaveni ¢i otaceni, pfi nekontrolovaném kontaktu

s mantinely nebo pfi zasaZeni holi, pfipadné mickem.
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Pasanen et al. (2008) béhem jedné sezony (6 mésict) sledovali 374 hracek
S licenci z finské nejvyssi ligy. Byly sledovany vSechny tréninky a zépasy. VSechna
zranéni byla zapsédna pomoci strukturovanych dotaznikti a ovétfena lékari. Béhem studie
utrpélo 133 z 374 hraek (35 %) celkem 172 zranéni. Cetnost zranéni pii tréninku byla
1,8/1000 tréninkovych hodin a 40,3/1000 zapasovych hodin. 70 % ze vSech zranéni byla
zranéni traumaticka, 30 % bylo zpusobeno pictizenim. NejcastéjSim zranénim (27 %)
bylo dle obr. 3 vyvrtnuti (vyron) kloubti. Nejcastéji postizenymi ¢astmi téla bylo koleno
(27 %) a kotnik (22 %) — viz obr. 4. V 21 ptipadech poranéni kolena (46 %) se jednalo o
vazné poranéni vcetné deseti piipadi ruptury ptedniho zkiizeného vazu. Osm ruptur
predniho zkiiZeného vazu se stalo b&hem zapasu. Cetnost ruptury piedniho zkiizeného
vazu je tak 3,6 piipadd na 1000 zapasovych hodin. Jedenact zranéni vyZzadovalo
dlouhodobou hospitalizaci v nemocnici. Béhem studie bylo zjisténo, Ze riziko poranéni
v zenském florbalu je vysoké a prevence poranéni by méla byt sméfovana predevsim na
koleno a kotnik.

Dlouhodobé je pozorovan cCastéjsi vyskyt vaznych zranéni kolennich vazu u zen
oproti muzim, ptedevs§im u sportd, pii kterych dochéazi k béhu, ndhlé deceleraci, skakéani

apod. Podobné¢ je tomu u zranéni kotniku (Pasanen et al., 2008).

Podvrtnuti kloubu ]

Pretizeni mékkych tkénl'- ]

Natazeni svalu ]

Pohmoidénina-ﬁj
Natrzeni / pretrzeni vazu-

=

|

|

0

0

]

Nervové poranéni
Vyhoubenl'-

Natrzeni / pfetrzeni menisku-
Trzna rana mékkych tkénl'-

Zlomenina kosti

Ostatni

0% 50bh 10% 15% 20% 250 20%

Obrazek 3: Procentualni rozdéleni typi poranéni (Pasanen et al., 2008)

29



Koleno ]

Kotnik J

Stehno

I
Zada E

Lytko / holer |

]

]

1

1]

1

]

]

il

1

I

]

Hlava / oblicej |
Zapésti |
Chodidlo |
Rameno |

Pata |

Hrudnik / Zebro |
Tiisla |

Krk |

Ruka (dlan) |
Palec na noze |

Ostatni

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30%

Obrazek 4: Procentualni rozdéleni poranénych ¢asti téla (Pasanen et al., 2008)
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Obrazek 5: Poranéni kolena (Pasanen et al., 2008)
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Obrazek 6: Pri¢ina poranéni (Pasanen et al., 2008)

Protoze florbal patii mezi velmi rychlé sporty S velkym mnozZstvim kontaktii mezi
protihrackami, dochdzi pri ném k mnozstvi drobnych zranéni. Mnohem zdvaznéjsi vsak
byvaji poranéni, kterad jsou zpiisobena pretizenim ¢i velmi rychlymi zménami sméru béhu.
Nejcasteéji zranénou casti téla byva koleno. Mezi tato poranéni patri predevsim podvrtnuti
kloubu ¢i dokonce pretrzeni kolennich vazii. V Zenském florbalu tomu prispiva i fakt, ze
Nachylnost Zenského kolenniho kloubu ke zranénim je vetsi nez u muzii, a to z hlediska

anatomického a biomechanického, hormondalniho i neuromotorického.

2. 5 Rozvoj silovych schopnosti ve sportovnim tréninku

Peri¢ & Dovalil (2010) popisuji trénink jako slozity a i¢elné organizovany proces
rozvijeni specializované vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo
discipling. Zarovenh musi trénink respektovat celkovy rozvoj jedince, pfi¢emz snaha o
dosaZeni nejvys$i vykonnosti nesmi byt v rozporu sobecné platnymi moralnimi,
kulturnimi, zdravotnimi, ekologickymi a dal§imi normami spole¢enského Zivota.

Trénink lze charakterizovat jako adaptaci organizmu na fyzickou zatéz. Jedna se
o schopnost jedince prizpusobit se na ni z pohledu morfologického, funkéniho
I biochemického. Je realizovan jak na trovni systémové a organové, tak i bunécné,
subbunécné a molekularni. Sportovni trénink podporuje rozvoj vrozenych pohybovych
schopnosti, ziskanych dovednosti i funk¢ni kapacity jedince. Jestlize dojde k poSkozeni

adaptace, kdy se sniZi nebo vymizi jeden ze ziskanych adapta¢nich mechanizm, nastava
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tzv. desadaptace. Tento jev nastava pfi preruseni tréninku, jenz nazyvame detrénink
(Bartuinkova et al., 2013).

2. 5. 1 Silové schopnosti

Celikovsky et al. (1979) charakterizuje silovou schopnost jako schopnost
piekonavat vnéjsi odpor nebo sily dle zadaného pohybového tkolu a zduraziuje, Ze je
jednou ze zékladnich a rozhodujicich schopnosti jedince, bez niz se ostatni schopnosti pti
pohybové cinnosti nemohou viibec projevit. Peri¢ & Dovalil (2010) ji definuji jako
schopnost pfekonéavat ¢i udrzovat vnéjsi odpor svalovou kontrakei (kontrakce = stah
svalu). Barttinikova et al. (2013) rozlisuje nékolik typt svalovych kontrakci. Jednou z nich
je izometricka kontrakce, pii které nedochdzi ke zmeéné délky svalu, ale zvySuje se jeho
napéti. BEhem anizometrické kontrakce se naopak délka svalu méni — zkracuje se nebo
se protahuje. Pii koncentrické kontrakci se zkracuje sval, pti¢emz pohyb je veden smérem
K télu. Mékota & Novosad (2005) uvadéji piiklad koncentrického stahu pii pfechodu ze
svisu na hrazd¢ do shybu, kdy ohybame pazi a biceps se tak zkracuje. V ptipad¢, Ze se
svalové upony od sebe oddaluji a svalova vldkna se tak protahuji, hovofime v tomto
pfipadé o excentrické¢ kontrakci. Dochézi k tomu napiiklad v ptipadé chytani vzhiru
vyhozené koule do napjatych pazich ustupujicim brzdivym pohybem, ktery ptsobi proti
kinetické energii.

Dovalil et al. (2002) rozliSuje silu absolutni, rychlou, vybusnou a vytrvalostni.
Celikovsky (1979) diferencuje silové schopnosti na statické, kam patii vytrvalostni a
jednorazové, a dynamické, kam patii explozivni, rychlostni a vytrvalostni.

Absolutni neboli maximalni sila je nejvétsi sila, kterou je schopen vyvinout
nervosvalovy systém pii maximalni volni kontrakci. Tato sila nese i oznaceni zakladni
silovy potencial. Uroveih maximalni sily je hrani¢ni velikost zatéZe, kterou je schopen
jedinec piekonat pii jednom opakovéni. Rychlé sila je schopnost nervosvalového systému
dosahnout co nejvétsiho silového impulzu v ¢asovém intervalu, ve kterém se musi pohyb
realizovat. Ma-li sportovec k realizaci silového impulzu velmi kratky ¢as, pak rozhoduje
velikost startovni sily. Naopak jestlize ma jedinec K provedeni pohybu dostatek ¢asu, pak
je rozhodujici vykonnost zapojenych svalovych skupin. Startovni sila udava takovou
velikost sily, ktera byla dosazena do 50 ms od zahdjeni kontrakce, naproti tomu
explozivni sila je schopnost dosahnout maximalniho zrychleni v zavére¢né fazi pohybu.
Reaktivni sila je schopnost vytvofit optimalni silovy impulz béhem cyklu, ktery sestava

z protazeni (excentrickd faze pohybu) a zkraceni svalu (koncentricka faze pohybu). Pokud
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navazuje koncentrickd akce dostatecné rychle po excentrické (typicky do 200 ms), zvysi
se v zé&vislosti na irovni maximalni sily, rychlosti stahu a elasticité svalu silovy impulz.
Silova vytrvalost je schopnost svalu vyvijet dlouhotrvajici nebo opakujici se dynamicky

¢i staticky svalovy vykon bez vyrazného snizeni jeho trovné (Mékota & Novosad, 2005).

2. 5. 2 Rozvoj silovych schopnosti

Kucera & Truksa (2000) zduraznuji, ze rozvoj sily je jednou z vychozich
podminek pro rozvoj ostatnich schopnosti. Dale zminuji, ze je dulezité¢ rozliSovat
prostiedky pro rozvoj vSeobecnych silovych schopnosti pro jedince, ktefi pii posilovani
rychle nabiraji svalovou hmotu, a pro ty, ktefi naopak svalovou hmotu nabiraji pomalu.
Nevhodné zvolené posilovaci prostiedky v tréninku mohou napachat velka a nevratna
poskozeni.

Vezmeme-li v potaz zvlaStnosti Zenského organizmu, nejsou  zenam
doporucovany néktera posilovaci cviceni, ktera pouzivaji muzi. Konkrétné jde o cviceni
provadéna ve stoji rozkro¢ném, v hlubokém diepu a ve velkém zéklonu. Vhodné polohy

pro posilovani Zen jsou piedevsim v lehu a sedu (Millerova et al, 2001).

2. 5. 3 Metody rozvoje silovych schopnosti

Metody rozvoje silovych schopnosti dle Dovalila et al. (2002)

Pti posilovani je dulezité zvolit vhodné metody navozeni vysokého svalového
napéti. VEtSinou se tak déje prostiednictvim kombinace vnéjsiho odporu biemenem, jeho
riznou hmotnosti, rychlosti pfemistovani a dobou jeho puasobeni pii opakovanych
kontrakcich a relaxacich.

Pozadovany odpor je nejCastéji realizovan riznymi typy biemen (Cinky, plné
mice, pytle s piskem, zavazi aj.), hmotnosti vlastniho téla (kliky, shyby, odrazy aj.),
silovym plsobeni partnera (ipolovéa cviceni), odporem vné&jSiho prostiedi (lokomoce
proti vétru, vodég, V pisku, ve snéhu), odporem pruznych piredmétl (gumy, pruZziny,
expandery) a dalsimi druhy odporu, jako napf. mechanickym, hydraulickym a
elektromagnetickym. Pfi posilovacim cviceni je dilezita informace o velikosti pouzitého
odporu tak, aby bylo dosazeno pozadovaného posilovaciho t¢inku. Dvéma zakladnimi
parametry nejen pii cvic¢eni s bfemeny jsou maximalni hmotnost bfemene a opakovaci
maximum. Maximalni hmotnost bfemene je hmotnost (potazmo odpor), se kterym je
mozné cvik jesté provést. Opakovaci maximum je nejvyssi pocet opakovani cviku, které

cvicenec dokaze provést. Tyto dva zakladni parametry jsou si v zasad¢ nepiimo umeérné,
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tedy pfi cviku s maximalni hmotnosti bfemene zpravidla je odpovidajici opakovaci
maximum rovno jedné, se snizujici se hmotnosti bfemene se zvySuje opakovaci
maximum.

Rychlost pohybu podava informaci o ¢asovém prubéhu svalového usili. Rychlost
pohybu je kli¢ova pfi metodach posilovani, které vyzaduji vyvin maximélni urovné
rychlosti nebo akcelerace. Rychlost pohybu pii nékterych specifickych ¢innostech (napf.
frekvence Slapani na jizdnim kole) je v dnesni dob¢ snadné exaktn¢ zméfit pomoci
specializovanych méficich zafizeni, pti nékterych pohybovych ¢innostech je vSak nutné
spokojit se s odhadem na zaklad¢é pozorovani trenéra nebo dalsi osoby.

Vyse uvedené komponenty (odpor, opakovani a rychlost pohybu) jsou spolu
svazany v jeden celek. Jejich vzdjemné vztahy jsou nepfimo imérné — napf. pti vysokém
odporu neni mozné dosdhnout maximalni rychlosti pohybu ani velkého poctu jeho
opakovani. Védomou zménou poméru téchto zakladnich komponent je mozné dosdhnout
vyrazné odli§nych ucinkl posilovaciho cviceni.

Posilovaci metody se rozdéluji na metody s maximalnim odporem (tézkoatleticka,
izometricka, excentricka), metody s nemaximalnim odporem a s nemaximalni rychlosti
pohybu (metoda opakovanych sili, intermedidrni, izokinetickd, vytrvalostni), a metody
s nemaximalnim odporem a S maximalni rychlosti pohybu (rychlostni, kontrastni,
plyometricka).

Metoda téZkoatleticka (m. kratkodobych napéti, m. maximalnich usili) je uréena
(95-100 %) pomalou rychlosti, kdy pocet opakovani cvi¢eni v sérii byva 1-3
s odpocinkem dlouhym 2-3 minuty, a dochazi tak k vyrazné hypertrofii svalu. Velké
odpory kladou velké naroky na nitrosvalovou koordinaci, mensi na mezisvalovou
koordinaci.

Metoda izometricka (m. statickd), jejiz svalova ¢innost je zaméfend proti pevné
opote po dobu 5-12 s, ma dobu odpoc€inku stanovenou na 2—3 minuty. Nejvhodnéjsi je
zafadit 4-5 obsahové ruznych cviceni a kazdé z nich opakovat tiikrat. V této metodé
postraddame moment mezisvalové koordinace.

Metoda brzdiva (m. excentricka) ptedstavuje pohyb segmentl téla vyvolany
nadhrani¢énim odporem (120-150 %), ktery je brzdén. Podnét by mél trvat 2-3s a
odpocinek kolem 3 minut. Tuto metodu je doporuc¢ovano opakovat pouze jedenkrat a opét

zde chybi mezisvalova koordinace.
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Metoda opakovanych usili, kterd ma silovy podnét trvajici 10-30s
s nemaximalnim odporem (60—80 %) a s nemaximalni rychlosti provedeni.

Metoda intermediarni kombinuje statickou a dynamickou svalovou ¢innost.
Pohyb se v pfesn¢ urcenych polohach zastavuje zpravidla na 5 s. Odpor musi byt volen
tak, aby bylo mozné provést predepsany pocet opakovani, ktery zavisi predev§im na
vykonnosti cvicence. Odpocinek se voli 2—3 minuty. Chybi nervosvalova koordinace.

Metoda izokineticka (m. variabilnich odportl) pracuje s odporem, ktery se
v prib¢hu cviku meéni tak, aby byl subjektivné vyhodnocen jako maximalni v celém
rozsahu pohybu. Odpor je modelovan specidlnim posilovacim zafizenim, pracujicim
vétSinou na hydraulickém principu nebo principu setrvacniku.

Metoda silové vytrvalostni, pro kterou je charakteristicky vysoky pocet
opakovani (az 50x nebo do vyCerpani) s niz§im odporem (30-40 %). Pouzitim této
metody je mozné dosahnout jak anaerobniho (do 90 s, vyssi rychlost i zatéz, interval
odpocinku 1:2-1:4), tak aerobniho (déle nez 90s, niz§i rychlost a zatéz, interval
odpocinku 1:1) silového ucinku.

Metoda rychlostni (m. rychlostné silova, m. dynamickych sili), jejiz dominantni
charakteristikou je maximalni rychlost provedeni cviku a stiedni odpor (30-60 %). Doba
cvic¢eni byva v rozmezi 2—15 s a pocet opakovani dle povahy cviku 6-12. Odpor musi byt
volen tak, aby rychlost provedeni cviku neklesla pod 50 % rychlosti pii provedeni cviku
bez odporu. Celkovy objem cviéeni je nutné volit dle aktualni vykonnosti, trénovanosti a
obdobi cyklu, ale vzdy tak, aby neklesala zvolena rychlost opakovani cviku.

Metoda kontrastni (m. variabilni, m. variabilniho piisobeni) je kombinaci
metody rychlostni a metody opakovanych usili. V ramci cviceni dochazi ke zméné
velikosti odporu rozmezi 30-70 %, charakteristicka je snaha o maximalni rychlost
provedeni, realnd rychlost se zpravidla snizuje se zvysujicim se odporem. Pocet
opakovani byva zpravidla 5-12. Pusobenim kontrastniho zatizeni (tézko/lehko,
pomalu/rychle) dochazi k zdokonaleni vnitrosvalové i mezisvalové koordinace.

Metoda plyometricka je charakteristicka snahou o dosazeni maximalné rychlé
kontrakce a tonizaci (pfedpétim) svalu, které této kontrakci pfedchazi. ZvySenou tenzi
pfed vlastnim pohybem je moZné navodit bud’ pAdem biemene, kdy dochéazi k brzdivé
kontrakei svalu, nebo pomoci specialnich cviebnich strojl, které umoziuji rychle uvolnit
odpor a dosahnout tak velkého zrychleni pohybu. Pfi této metod¢ je klicova koncentrace

cvicence na rychly pfechod k aktivnimu pohybu a na jeho vysokou rychlost.
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Metoda elektrostimulace vyzaduje specialni pfistroj, tzv. elektrostimulator,
ktery pomoci zavedeni vétSinou stiidavého elektrického proudu do téla cviciciho
podnécuje jeho nervovou soustavu, a vyvolava tak podobné pohybové ucinky jako pfi
volnim drazdéni. Dochazi k hypertrofii svalu, zlepseni silovych schopnosti a v neposledni
fad¢ také krychlejsi regeneraci svalové tkané. Velky vyznam ma tato metoda pii

rehabilita¢nich cvicenich.

Metody rozvoje silovych schopnosti dle Ostena (2005)

Krom¢ kruhového tréninku, uvadi metodu heavy duty, pfi které sportovec
vykonava pouze 1-2 série s maximalnim odporem (90 %). Prvni séric ma ovSem
technicky charakter, protoze je vykondvand s maximalni silou 40 %. Piestdvky mezi
jednotlivymi sériemi jsou asi 3 minuty. Mezi vyhody tohoto tréninku patii velmi kratka
doba trénovani a dobra psychicka ptipravenost, protoze cvicence ¢eka pouze jedna série.

Naopak nevyhodou této metody je vysoka pravdépodobnost zranéni.

2. 5. 4 Posilovdni s pomiickami

Pro vyraznéjsi posileni takika vSech svalovych skupin je nutné zatadit do
posilovaciho tréninku cviceni s nejriizn€j§imi pomuickami. Pouzitim téchto pomiicek je
dosazeno zvyseni svalového napéti, a tim i vy$§iho posilovaciho ucinku. Trénink
S pouzitim posilovacich pomiicek je mozné vyuzit také pfi posilovani velmi vyznamné
skupiny svalu stiedu téla (body core).

Jadro (core) piedstavuje oblast celého trupu vcetné vnitinich organd. Je
definovano jako bederné-kycelné-panevni komplex (LPHC), hrudni patef a kréni pateft.
Sklada se asi z 30 svald, které mizeme je rozdélit do dvou skupin. (Cacek et al., 2008).

Prvni skupina zahrnuje svaly hlubokého stabilizacniho systému, které maji za tkol
predevsim udrZet vzptimenou polohu téla ve stoji. Tyto svaly oznacujeme jako postularni
a patii sem pficny a vnitini Sikmy sval bfis$ni, patetni 1 panevni svaly a branice. Do druhé
skupiny fadime fazické svaly, které jsou soucasti svalové skupiny vnéjSiho pohybového
systému. Nejvyznamnéjsi funkei téchto svall je zména polohy jednotlivych télesnych
¢asti 1 celého téla sportovce. Patii sem hamstringy (poloslasity, poloblanity a dvojhlavy
sval stehenni), ptfitahovace kycle (dlouhy, kratky, velky ptitahovac), odtahovace kycle
(stfedni a maly sval hyzd'ovy), pfimy sval biisni a zevni Sikmy sval bfisni (Vecefova et

al., 2011).

36



Tyto svaly jsou dulezité pro nas kazdodenni pohyb, protoze zpeviuji trup a
panevni dno, diky némuz se mizou horni a dolni koncetiny spravné pohybovat.
Ochabnuti svall stfedu téla mize byt také pti¢inou nachylnosti k riiznym typim zranéni
(Ellsworthova, 2014).

Cilem core tréninku je potom zvétSeni integrity svalstva LPHC, zvySeni
dynamické kontroly pohybt a postojil, zlepSeni svalové rovnovahy, dosazeni vyssiho
stupné neuromuskularni a biomechanické efektivity (zlepSeni pfevodu sil mezi dolnimi a
hornimi konéetinami), piestavba svalové struktury jadra a stabilizace sily (Cacek et al.,

2008).

Posilovani s balancnimi pomiickami

Utinnou metodou pro posilovani svali stiedu téla (body core) je cviceni
S balan¢nimi pomutckami. Balan¢ni cviceni zlepSuje intramuskulérni a intermuskuldrni
koordinaci. Je zaloZzeno na zvySeném svalovém usili, které je potieba vynalozit k udrzeni
rovnovazné polohy na nestabilni podlozce (Jebavy & Zumr, 2014).

Balan¢ni pomucky vyuZzivame k navozeni nestabilniho stavu — toho je mozné
docilit bud’ tvarem pomucky (kulové ¢i $ikmé plochy), nebo vlastnostmi materialu, ze
kterého je pomicka vytvofena.

V na$i praci jsme vyuzili pfedev$im balanéni polokouli (BOSU). Je to relativné
nova balan¢ni pomticka, tvofena kulovym vrchlikem z pruzného plastu, ktery je uzavieny
rovnou plochou z tvrdého materialu — viz obr. 7. Primér kruhové ¢asti BOSU byva
zhruba 50 cm. Lze pouzit vyklenutou stranou nahoru i dolti a mirou nahusténi lze
regulovat nestabilitu pomicky — vice nahusténé BOSU je stabilnéjsi (Jebavy & Zumr,
2014).

Obrazek 7: BOSU
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Posilovani s pruinymi pomiickami

Pti cvi€eni s pruznymi pomuckami je vyuzito odporu, ktery pomicka klade pfi
jejim natahovani (napf. pruzna lana) nebo naopak stlacovani (gumové mice a krouzky).
Diky progresivnimu odporu, zavislému na mife deformace pomucky, je mozné velikost
odporu citlivé davkovat a dosahnout tak pozadovaného posilovaciho t¢inku. Nevyhodou
pouziti téchto pomticek je pak riziko poranéni pii nahlém nechténém uvolnéni deformaéni
energie (napf. pii sklouznuti pomucky, vysmeknuti madla apod.).

Mezi tyto pomucky patii mimo jiné té¢Zka lana a gumy (napt. GUN-eX), které se
vyuzivaji hlavné v tréninku pokro€ilych cvicenci. Tyto pomucky poskytuji téméf
neomezené moznosti vyuziti u individualnich i kolektivnich sporti. Umoziluji stimulovat
rychlost reakce, akcelerace, vytrvalostni i vybusSnou silu, koordinaci, core i kardio systém
(nejcastéji anaerobni vytrvalost).

Gumovy expander je klasickd gumova trubice. Jeho vyhodou je vysoka pruznost,
a tak je mozné pohyb provést ve velkém rozsahu. Nevyhodou je mechanické opotiebeni

gumy, které je vS§ak mozné snizit textilnim opletenim trubice (Valouch, 2009).

Posilovani s hmotnosti vilastniho téla

V §irSim slova smyslu Ize fici, ze nase télo nam slouzi jako pomitcka
Kk posilovacim cvi¢enim. Skupina cvikil s vyuzitim hmotnosti vlastniho téla obsahuje
velké mnozstvi nejriznéjSich cvikd. Tyto cviky vyvolavaji pfirozenou fyziologickou
funkci stabiliza¢niho aparéatu, podporuji spravné dychéni, zapojuji svaly do funkénich
pohybovych fetézcl a rozvijeji mezisvalovou koordinaci (Dolezal & Jebavy, 2013).

Cviky s vlastnim télem posiluji najednou celé komplexy svali a diky nim se
zvétsuje jejich svalova sila, pfi¢emz vSak neni vytvafena maximalni sila. Posilovani
s vlastnim té€lem je vyznamné pro svalovou rovnovéhu a pro spravné drZeni téla. Tyto
cviky maji ptevazné charakter cyklickych pohybt, pfi nichZ vyuZivame vlastni véhu téla
a svou momentalni silu. Cviky s hmotnosti vlastniho téla patii stejn¢ jako protahovaci a
uvoliiovaci cviky do kategorie vyrovnavacich cviceni. VétSina z nich je provadéna
stejnou technikou, a to vedené¢ tahem a tlakem se zvySenym svalovym napétim. Pti

pohybu je dilezité uvédomélé provedeni cviku (Jarkovska H. & Jarkovska M., 2005).

Posilovani se zdavaZim
Posilovani se zavazimi je charakteristické pfedev§im prekonavanim tihové sily,

ktera na zavazi plsobi (zvedani zavazi nebo jeho kontrolované spousténi). V mensi mife
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muze byt vyuzito i pisobeni svalové ¢innosti proti setrvacné sile pohybujiciho se zavazi,
nebo naopak proti zavazi, které je v klidu (napf. chytani ¢i odhody tézkych mict). Zavazi
muZe mit riznou formu a byva uzpiisobeno pro piesné potieby cviku, jedna se predevsim
o Cinky, kotouce s uchyty, medicimbaly, té€zké pytle, zatézove vesty apod. Zavazi se velmi
Casto pouzivaji také u cvicebnich stroji. Regulaci hmotnosti zavazi a tim i odporu, ktery
je pohybu kladen, je mozné velmi citlivé nastavit ptesny ucinek posilovaciho cviku a je
tak mozné rozvijet jednotlivé formy sily (maximalni, explozivni, reaktivni, vytrvalostni)

(Skopova & Zitko, 2008).

Uroveri silovych schopnosti jedince je pro jeho sportovni vwkon zdsadni, a je tedy
vhodné ji cilené zvysovat. Silové schopnosti jsou tvoreny souborem jednotlivych typu
sily — absolutni, rychlé, vybusné a vytrvalostni. Pro rozvoj jednotlivych typii sily jsou
vhodné riizné metody rozvoje silovych schopnosti, které kombinuji zdakladni parametry
cviceni (rychlost a pocet opakovani, aplikovany odpor, pocet sérii, ...) tak, aby bylo
dosazeno pozadovaného ucinku. K navozeni zvyseného svalového napéti a tim i k rozvoji
silovych schopnosti je vhodné vyuZit riizné cvicebni pomiicky nebo hmotnost viastniho

téla.
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3 Cile prace, ukoly a hypotézy

3.1 Cile prace

Cilem diplomové prace je vytvofeni a ovéfeni zasobniku specializovanych
posilovacich cviceni pro posileni kolennich vazl u sportujicich Zen se zaméfenim na

florbal.

3.2 Védecké otazky

1. Dojde cilenym posilovanim ke snizeni procenta télesného tuku u
posilovanych télesnych segmentti?

2. Dojde cilenym posilovanim ke zvyseni svalové hmoty u posilovanych
segmenti?

3. Dojde cilenym posilovanim ke zvyseni vykonu u poranéné dolni koncetiny
v priab¢hu Wingate testu?

4. Dojde cilenym posilovanim ke snizeni rozdilu obvodovych mér dolnich

koncetin?

3.3 Ukoly price

1. Prostudovani odborné literatury a dalSich materiala.

2. Vytvoreni zasobniku specializovanych posilovacich cviceni pro posileni
kolennich vazi.

3. Vybér zen provozujicich zavodné florbal s poranénim kolennich vazi.

4. Naméfeni segmentové analyzy, vykonu dolnich koncetin pomoci Wingate
testu a méfeni obvodovych mér dolnich koncetin.

5. Aplikovani zasobniku specializovanych posilovacich cvi¢eni na vybrané
skuping Zen po dobu ¢tyf mésict.

6. Zopakovani méfeni segmentové analyzy, vykonu dolnich koncetin pomoci
Wingate testu a méfeni obvodovych mér dolnich konéetin po ukonceni
posilovaciho programu.

7. Vypracovani zavérecné zpravy.
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4 Metodologie

4. 1 Charakteristika souboru

Pro vyzkum bylo vybrano 5 hracek druzstva FBC Stifi Ceské Budgjovice
(3 hracky Zenské kategorie a 2 hracky juniorské kategorie), které v n¢kolika poslednich
mésicich pied zahajenim posilovacich cviceni utrpély poranéni mékkych ¢asti kolenniho
kloubu. Experimentu se zucastnily pouze 3 hracky z druzstva zen. Zbytek hracek se z
osobnich duvodi do posilovani nezapojil, a tak do naseho vyzkumu tyto hracky nebyly

Zafazeny.

Proband ¢. 1

Proband & 1 je ¢&lenkou Zenského druzstva FBC Stifi Ceské Budgjovice.
Vzhledem k tomu, Ze délka jeji florbalové sportovni piipravy ¢ini 15 let, je jednou
Z nejlepsich a nejzkuSenéjsSich hracek v druzstvu. V sezoné 2014/2015 nasbirala celkem
51 bodi v kanadském bodovani, a obsadila tak prvni misto ze vSech hra¢ek v ramci paté
skupiny (JihoCesky kraj a Vysocina) druhé ligy zen. V prubehu sportovni kariéry neméla
4.10.2014, béhem utkani s Fbc Rebels Ceské Budg&ovice utrpéla zranéni pravého
kolenniho kloubu. K 1ékafi se s timto zranénim nedostavila, ovSem na zaklad¢é svych
subjektivnich pociti a zkuSenosti popsala zranéni jako subluxaci kolenniho kloubu
(proband ma zdravotnické vzdélani a pracuje jako zdravotnicky pracovnik). Dva tydny
po zranéni se vyhybala zvySené fyzické zatézi a dodrzovala klidovy reZzim. Télesné

parametry a sloZeni probanda €. 1 shrnuje tabulka €. 1.

Tabulka 1: Zakladni télesné parametry a sloZeni probanda ¢&. 1
Proband ¢. 1

Datum 18.11.2014
Vék 23
Télesny typ Normal
Hmotnost [kg] 75,3
Vyska [cm] 171
BMI 25,8
Rozsah tuku [%] 31,2
Tucna hmota [kg] 23,5
Netuéna hmota (FFM) [kg] 51,8
Télesna voda (TBW) [kg] 37,9
Svalova hmota [%] 65,2
Svalova hmota (PMM) [kg]| 49,1
Stupen bazalniho metabolizmu [kJ] 6665
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Proband ¢. 2

Proband &. 2 je také jednou z nejkvalitngjsich hracek druzstva FBC Stiti Ceské
Bud¢jovice. Délka jeji florbalové sportovni piipravy je 13 let, navic je jiz 10 let aktivni
hrackou fotbalového druzstva FK Spartak Kaplice. Kanadské bodovani, ve kterém
Vv sezén€ 2014/2015 nasbirala 38 kanadskych bodt, poukazuje na jeji velice dobré herni
dovednosti, ackoli kvuli zranéni odehrala pouze patnact zapasi z celkovych osmnacti.
Poranéni mékké ¢asti kolenniho kloubu utrpéla jiz pied dvéma lety béhem fotbalového
zapasu. Stejné jako proband ¢. 1 i proband ¢. 2 se zranila na zacatku uplynulé sezony
béhem florbalového utkani s druzstvem TJ Centropen dne 1. 11. 2014. Byla vysetfena
lékafem, ktery provedl rentgen kolena a diagnostikoval recidivujici (opakovanou)
subluxaci (neuplné vykloubeni, vymknuti) ¢éSky vpravo. Jako terapii lékat doporucil
ortézu k prohojeni mékkych tkani, chizi do odeznéni akutni bolesti s odlehcenim o
francouzskych holich, tii tydny bez sportu, pak postupné zatézovat a posilovat musculus
quadriceps. Dale doporucil rehabilitaci laseroterapii k urychleni procesu hojeni. Télesné

parametry a slozeni probanda ¢. 2 pfed zahdjenim CEtyfmési¢niho posilovani shrnuje

tabulka ¢. 2.
Tabulka 2: Zakladni télesné parametry a sloZeni probanda ¢. 2
Proband ¢. 2

Datum 18.11.2014
Vék 22
Télesny typ Normal
Hmotnost [kg] 64,5
Vyska [cm] 172
BMI 21,8
Rozsah tuku [%0] 23,9
Tuéna hmota [kg] 15,4
Netu¢na hmota (FFM) [kg] 49,1
Télesna voda (TBW) [kg] 35,9
Svalova hmota [%] 72,2
Svalova hmota (PMM) [kg]| 46,6
Stupen bazalniho metabolizmu [kJ] 6255
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Proband ¢. 3

Proband ¢. 3 je relativné novou hrackou druzstva FBC Stiii Ceské Budgjovice,
aktivné trénuje florbal jiz 2 roky. Jeji prace spociva predevSim v osvojovani si
florbalovych dovednosti. V sezon€ 2013/2014 odehrala pouze 7 zapasi z celkovych 18 a
béhem sezdny 2014/2015 nenastoupila do zadného utkani kvili zranéni kolena, ke
kterému vSak nedoSlo pfi utkdni ¢i tréninku, ale pfi uklouznuti na mokré travé dne
2.8.2014. Uraz byl diagnostikovan lékafem jako ruptura piedniho zkiiZeného vazu
ulevého kolena. Dne 12. 9. 2014 byla provedena rekonstrukéni artroskopie piedniho
ktizového vazu. Diagnostika po operaci byla definovéana jako chronicka nestabilita kolena
kvtli pfednimu zkiizenému vazu a poruse zadniho rohu vnéjsiho menisku. Poopera¢ni
pribéh byl bez komplikaci, rdna se hojila, stehy pfi propusténi byly jest¢ ponechany.
Lékat doporucil chiizi o francouzskych holich s odlehéenim operované dolni koncetiny a
ortézu. Dne 29. 10. 2014 1ékar doporucil odlozit berle a zatéZovat prostou chiizi bez klekii,
diepu a skoki. Dale zaCala navs§tévovat rehabilitace LTV a po zahojeni a odlouceni krusty
byla doporucena vifivka. T¢lesné parametry a slozeni probanda €. 3 shrnuje tabulka €. 3,
jsou zde vsak uvedeny hodnoty az po ¢tyfmési¢nim posilovacim programu, nebot’ jeji

zdravotni stav jesté nedovolil zGcastnit se vstupniho testovani.

Tabulka 3: Zakladni télesné parametry a sloZeni probanda €. 3
Proband ¢. 3

Datum 9.4.2015
Vék 23
Télesny typ Normal
Hmotnost [kg] 59,2
Vyska [cm] 163
BMI 22,3
Rozsah tuku [%0] 19,6
Tuéna hmota [kg] 11,6
Netu¢na hmota (FFM) [kg] 47,6
Télesna voda (TBW) [kg] 34,8
Svalova hmota [%] 76,4
Svalova hmota (PMM) [kg] 45,2
Stupen bazalniho metabolizmu [kJ] 6008
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4. 2 PouZité metody testovani

K provedeni segmentové analyzy probandi jsme vyuzili analyzér télesné
kompozice BC-418 od firmy Tanita. Jedna se o pfistroj, ktery po zadani zakladnich udaji
méiené osoby (vyska, télesny typ, vék) zméeii hmotnost testované osoby, rozlozeni tucné
a svalové hmoty v jednotlivych ¢astech jejiho téla, impedanci koncetin a vypocita dalsi
parametry (napi. BMI, stupen bazalniho metabolizmu). Analyzér je mozné piipojit
k osobnimu pocitaci a data tak snadno vyhodnotit.

Vykon dolnich kon¢etin byl zméten pii Wingate testu, ktery byl proveden pomoci
ergometru Excalibur Sport od firmy Lode. Jedna se v podstaté o rotoped, ktery dokaze
kromé jiného nastavit odpor $lapani, zmétit vykon koncetin a kroutici moment pfi Slapani
aurcit uhly, ve kterych je dosazeno maximalnich a minimalnich hodnot métenych veli¢in.
Pomoci hrudniho pasu je béhem vykonu méfena srdeéni frekvence. Ergometr je také
mozné piipojit k osobnimu pocitaci a naméfena data graficky zobrazit a vyhodnotit.

Obvodové miry obou dolnich koncetin byly méfeny nylonovym pasmem vzdy

vvvvv

4. 3 Priubéh méreni

Probandi ptichazeli do laboratote, kde byla nejprve zméfena jejich télesna vyska
a zjistén jejich vék a télesny typ. Poté bylo analyzérem télesné kompozice zméfeno
rozloZeni tu¢né a svalové hmoty a pasmem zméfeny obvodové miry dolnich koncetin.
Nasledovalo méfeni vykonu dolnich konletin na ergometru. Pfimému meéfeni
predchazelo rozehrati organizmu §lapanim na ergometru v délce 5 minut. Na konci tohoto
pfipravného Useku byl vydan povel k dosazeni plného vykonu. Byly zméfeny a
samostatné vyhodnoceny tfi posledni minutové Giseky z Givodni zahtivaci faze a dale 30s
usek plného vykonu. V kazdém z téchto tsekli byly zaznamendny hodnoty krouticiho
momentu, vykonu a thld, ve kterych bylo dosazeno minimalnich a maximalnich hodnot.
Pro potieby dal§iho vyzkumu byly pouzity primérné vykony koncetin a vypodcitan jejich
rozdil. Po méfeném useku nasledovalo kratké vyjeti na ergometru. Celé métfeni bylo
zopakovano po ukonceni posilovaciho programu a dva mésice po ném byly probandim
rozdany dotazniky, pomoci kterych jsme zjist'ovali jejich subjektivni hodnoceni vlastniho

stavu pfed zacatkem a po ukonceni programu.
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5 Vysledky

5. 1 Segmentova analyza

V této vysledkové Casti se budeme zabyvat analyzou jednotlivych ¢asti téla, a to

zejména praveé a levé dolni koncetiny a ¢astecné i trupu.

5. 1. 1 Segmentovd analyza probanda ¢. 1

Segmentové analyzy probanda €. 1 byly provedeny pied zahdjenim posilovacich
cviceni v listopadu 2014 a po ukonceni posilovaciho programu v dubnu 2015. Vysledky
segmentovych analyz shrnuje tabulka 4, resp. tabulka 5. Rozsah tuku pravé dolni
koncetiny (zranéné) byl pifed posilovanim 33,8 % a levé dolni koncetiny 34,2 %.
Z tabulky 5 vyplyvéa, Ze rozsah tuku se u obou dolnich koncetin diky posilovani snizil,
nebot’ hodnoty u pravé dolni koncetiny jsou 32,3 % a u levé 32,8 %. S tim souvisi
I hmotnost tuku, ktera byla pied cvi¢enim u pravé dolni koncetiny 4,6 kg a u levé 4,5 kg
a po ukonceni se jeho hmotnost u obou koncetin snizila a dokonce vyrovnala na 4,2 kg.
Dalsi métenou hodnotou, kterou budeme pozorovat, je svalova hmota, ktera se oproti
puvodnimu o¢ekavani také snizila u pravé dolni koncetiny z 8,5 kg na 8,3 kg a u levé
z 8,2 kg na 8,1 kg. Rozsahu tuku v oblasti trupu se u probanda ¢. 1 snizil z 29,2 % na
22,7 %. Tomu odpovida sniZzeni hmotnosti tu¢né hmoty z 11,9 kg na 8,9 kg. Také

u svalové hmoty trupu doslo béhem cviéeni ke zlepseni, tedy naristu z 27,6 kg na 28,9 kg.

Tabulka 4: Vstupni segmentova analyza probanda ¢. 1

Segmentova analyza - 18. 11. 2014

Prava DK | Leva DK | Prava HK | Leva HK Trup
Rozsah tuku [%] 33,8 34,2 31,0 32,9 29,2
Tu¢na hmota [kg] 4,6 4,5 1,2 1,3 11,9
Netu¢na hmota (FFM) [kg] 9,0 8,7 2,6 2,6 28,9
Svalova hmota (PMM) [kg] 8,5 8,2 2,4 2,4 27,6
Impedance [Q] 234 237 326 341 -

probanda ¢. 1

Segmentova analyza - 9. 4. 2015
Prava DK | Leva DK | Prava HK | Leva HK Trup
Rozsah tuku [%] 32,3 32,8 21,7 25,5 22,7
Tucéna hmota [kg] 4,2 4,2 0,8 0,9 8,9
Netu¢na hmota (FFM) [kg] 8,8 8,5 2,9 2,8 30,2
Svalova hmota (PMM) [kg] 8,3 8,1 2,7 2,6 28,9
Impedance [Q] 236 240 279 300 -
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5. 1. 2 Segmentovd analyza probanda ¢. 2

Segmentové analyzy probanda ¢. 2 byly provedeny pied zahajenim posilovacich
cviCeni v listopadu 2014 a po ukoncéeni posilovaciho programu v dubnu 2015. Tabulka 6
nam ukazuje naméfené hodnoty segmentové analyzy probanda ¢. 2 z listopadu 2014, tedy
Z obdobi pied zahajenim posilovacich cviceni a tabulka 7 ndm ukazuje hodnoty téhoz
probanda z dubna roku 2015, tzn. z obdobi po ukonéeni posilovacich cviceni. Rozsah
tuku obou dolnich koncetin se u probanda ¢. 2 vyrazn¢ zmensSil. Pied zahajenim
¢tyfmésicniho posilovaciho programu dosahoval u pravé dolni koncetiny (zranéné)
28,9 % a u levé dolni koncetiny 29,9 %. Na zavér tohoto programu se rozsah tuku snizil
u pravé dolni koncetiny na 25,5 % a u levé na 25,6 %. S tim koresponduje tu¢nd hmota
dolnich koncetin. Tabulka 6 zaznamenava hodnoty, které byly naméfeny pted
posilovacim tréninkem, u obou dolnich koncetin dosahuji 3,4 kg. Po ukonc¢eni posilovani
se tu¢nd hmota snizila u pravé dolni koncetiny na 3,1 kg a u levé na 3,0 kg. Proband ¢&. 2
vyrazn¢ nabral na svalové hmoté¢ obou dolnich koncetin. Hmotnost svalové hmoty
Vv listopadu u pravé dolni koncetiny byla 7,8 kg a u levé 7,5 kg, o ¢tyfi mésice pozdéji po
absolvovani posilovaciho programu se svalovd hmota zvysila na pravé konceting az na
8,4 kg a na levé dolni koncetiné na 8,2 kg.

K vyraznému snizeni rozsahu tuku, resp. hmotnosti tu¢né¢ hmoty doslo u probanda
¢. 2 také v oblasti trupu. Z pocate¢nich 20,5 % rozsahu tuku, ¢emuz odpovida tu¢na
hmota 7,2 kg, se béhem cviceni rozsah tuku snizil na 15,0 %, tedy 5,4 kg tu¢né hmoty.
Zaroven doslo také k narastu svalové hmoty z 26,8 kg na 28,9 kg.

Tabulka 6: Vstupni segmentova analyza probanda ¢. 2

Segmentova analyza - 18. 11. 2014

Prava DK | Leva DK | Prava HK | Leva HK Trup
Rozsah tuku [%] 28,9 29,9 22,7 22,2 20,5
Tucéna hmota [kg] 3,4 3,4 0,7 0,7 7,2
Netu¢na hmota (FFM) [kg] 8,3 8,0 2,4 2,4 28,0
Svalova hmota (PMM) [kg] 7,8 7,5 2,2 2,3 26,8
Impedance [Q] 257 265 354 347 -

g probanda ¢. 2
Segmentova analyza - 14. 4. 2015

Prava DK | Leva DK | Prava HK | Leva HK Trup
Rozsah tuku [%] 25,5 25,6 18,8 19,1 15,0
Tucéna hmota [kg] 3,1 3,0 0,6 0,6 5,4
Netu¢na hmota (FFM) [kg] 8,9 8,7 2,6 2,6 30,3
Svalova hmota (PMM) [kg] 8,4 8,2 2,4 2,4 28,9
Impedance [Q] 225 224 316 314 -
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5. 1. 3 Segmentovd analyza probanda ¢. 3

Jelikoz zdravotni stav po artroskopii kolenniho kloubu nedovolil probandovi €. 3
ucastnit se vstupniho testovani, nemiizeme tedy porovnat vysledky pied zahajenim
posilovacich cviceni a po ném. Avsak po aplikaci specializovanych posilovacich cviceni
pro posileni kolennich vazti vykazuje jeho segmentova analyza velmi vyrovnané
vysledky u pravé a levé dolni koncetiny. Tabulka 8 nam ukazuje rozsah tuku u pravé dolni
koncetiny 31,7 % a u levé dolni koncetiny (zranéné) 31,5 %. Hmotnost tuku na pravé
dolni koncetiné dosahla 3,5kg a na levé 3,4 kg tuku. Svalova hmota pravé dolni
koncetiny byla 7,0 kg a levé dolni konéetiny 6,9 Kkg.

Rozsah tuku v oblasti trupu u probanda ¢. 3 byl po ¢tyfmési¢nim posilovani
12,1 %, tedy 3,9 kg tu¢né hmoty. Hmotnost svalové hmoty trupu byla 26,7 kg. Opét chybi
srovnani s hodnotami pied zacatkem posilovaciho programu.

Rozdil svalové hmoty jednotlivych dolnich koncetin po ukonceni posilovacich
cviCeni u probanda ¢. 3 je pomérné€ nizka. Svalova hmota zranéné levé dolni koncetiny je
niz8i nez u nezranéné prave, a to 0 0,1 kg. Tento rozdil je dokonce nejmensi ze vSech

probandti.

Tabulka 8: Vystupni segmentova analyza probanda €. 3
Segmentova analyza - 9. 4. 2015

Prava DK | Leva DK | Prava HK | Leva HK Trup
Rozsah tuku [%] 31,7 31,5 15,7 16,0 12,1
Tucéna hmota [kg] 3,5 3,4 0,5 0,5 3,9
Netu¢na hmota (FFM) [kg] 7,5 7,3 2,5 2,4 27,9
Svalova hmota (PMM) [kg] 7,0 6,9 2,3 2,3 26,7
Impedance [Q] 273 271 294 292 -
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Ke zptehlednéni jsme porovnali jednotlivé vysledky probandi, a to jak vysledky
pfed zahijenim posilovaciho tréninku, tak i po jeho absolvovani. Proband ¢. 3 se
nezacastnil vstupniho testovani, jeho vysledky nam tedy opét chybi. V nasledujicim
grafu 1 porovnavame rozsah tuku u zdravé dolni koncetiny, kde je ziejmé, Ze nejvyssich
hodnot dosahoval proband ¢. 1, avsak k poklesu tuku doslo u obou probandt. Nejvétsiho
poklesu rozsahu tuku u nezranéné dolni koncetiny dosahl proband ¢. 2. V grafu 2 jsou
vysledky rozsahu tuku u zranéné dolni koncetiny, které vykazuji podobné hodnoty jako
v grafu 1. Nejvyssi rozsah tuku ma opét proband €. 1 a nejvétsi pokles byl zaznamenéan

opét u probanda €. 2.

Porovnani probandi - rozsah tuku u zdravé dolni
koncetiny

m Pied
I m PO

Proband ¢. 1 Proband ¢. Proband ¢. 3

Rozsah tuku [%]
P P NN DN W WS
O o1 O 01 © o1 O 0o O

Graf 1: Porovnani probandii — rozsah tuku u zdravé dolni koncetiny

Porovnani probandii - rozsah tuku u zranéné dolni
koncetiny

m Pied
I mPo

Proband ¢. 1 Proband ¢. 2 Proband ¢. 3

Rozsah tuku [%]
P RPN DN W WS
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Graf 2: Porovnani probandi — rozsah tuku u zranéné dolni konéetiny
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Graf 3 nam znazornuje porovnani vysledkii svalové hmoty zdravé koncetiny u
jednotlivych probandt. U probanda ¢. 1 doslo k nepatrnému poklesu svalové hmoty, ale
progresivni nartst svalové hmoty jsme zaznamenali u probanda €. 2, ktery po absolvovani
posilovacich cvic¢eni dosdhl nejvyssich hodnot. Naopak proband €. 3 vykazuje velmi
nizké vysledky svalové hmoty. Podobné vysledky jsme zaznamenali u svalové hmoty

zranéné dolni koncetiny, jsou znazornény v grafu 4.

Porovnani probandi - svalova hmota u zdravé dolni
koncetiny
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Graf 3: Porovnani probandi — svalova hmota u zdravé dolni koncetiny

Porovnani probandii - svalova hmota u zranéné dolni
koncetiny
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Graf 4: Porovnani probandu — svalova hmota u zranéné dolni koncetiny
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5.2 Vykon dolnich koncetin ve \Wingate testu

V této vysledkové ¢asti prace se budeme zabyvat vykonem jednotlivych dolnich
konCetin vSech probandi, ktery byl naméfen v pribéhu Wingate testu. Budeme
porovnavat vysledky vstupniho Wingate testu jednotlivych hracek z obdobi pied
zahajenim posilovani (listopad 2014) a vysledky vystupniho testovani z obdobi po
ukonceni posilovani (duben 2015). Hlavni dtiraz bude kladen na porovnéani vykont pravé

a levé dolni koncetiny.

5. 2. 1 Vykon dolnich koncetin ve Wingate testu probanda ¢. 1

Vstupni hodnoty vykont dolnich koncetin na ergometru bez zatéze probanda ¢. 1
nalezneme v tabulce 9 a vystupni hodnoty vykont dolnich koncetin téhoz probanda
v tabulce 10. Z primérného vykonu pravé a levé dolni koncetiny jasné vyplyva, ze
nejvyssiho vykonu dosahuje jeho prava dolni koncetina (zranénd), a to ve vSech fazich
testu. Rozdil vykonu pravé a levé dolni koncetiny Vv prvni fazi testovani pied zahajenim
posilovaciho programu je 22,24 W a po ukonceni posilovaciho programu 11,57 W. Ve
druhé fazi testovani tento rozdil ¢inil pfed zahajenim posilovacich cvi¢eni 22,66 W a po
ukonceni posilovacich cvic¢eni 13,11 W. Ve tieti fazi testovani rozdil vykonu pravé a levé
dolni koncetiny Vv listopadu roku 2014 byl 17,83 W a v dubnu roku 2015 11,10 W.

Z porovnani hodnot rozdili primérného vykonu dolnich koncetin u probanda ¢. 1
(viz tabulka 9 a tabulka 10) je tedy patrné, ze po absolvovani cvicebniho programu se

rozdil mezi vykonem pravé a levé dolni koncetiny vyrazné snizil.

Tabulka 9: Vstupni hodnoty vykonu dolnich konéetin probanda ¢&. 1

18.11.2014 Proband ¢. 1 Délka klik 170 mm
Vykon

Cas [m:ss] 0:.01-0:59 1:00 - 1:59 2:00 - 2.59
Koncetina Leva Prava Leva Prava Leva Prava
Pramér [W] 29,34 51,58 22,07 44,73 24,23 42,06
Rozdil P - L [W] 22,24 22,66 17,83

probanda €. 1
Délka klik 170 mm

Tabulka 10: Vystupni hodnoty vykonu dolnich konéetin
Proband ¢. 1

Cas [m:ss] 0:.01 - 0:59 1:00 - 1:59 2:00 - 2:59
Konc¢etina Leva Prava Leva Prava Leva Prava
Pramér [W] 33,82 45,39 27,61 40,72 27,62 38,72
Rozdil P - L [W] 11,57 13,11 11,10

50




V tabulce 11 jsou vstupni hodnoty vykoni dolnich koncetin pfti zatézi ve Wingate
testu probanda ¢. 1. Primérny vykon levé koncetiny byl 206,70 W a pravé koncetiny
205,10 W, a jejich rozdil tak ¢inil 1,60 W. Je tedy zfejmé, Ze se rozdil vykonu pravé a
levé koncetiny u probanda €. 1 pfi zatézi vyrazné snizil.

Vystupni hodnoty vykont dolnich koncetin pti zatézi jsou v tabulce 12. Primérny
vykon po absolvovani posilovacich cvic¢eni byl u levé dolni koncetiny 204,60 W a u pravé

dolni koncetiny 191,00 W. Rozdil pak ¢inil 13,60 W.

Tabulka 11: Vstupni hodnoty vykoni dolnich kondetin ve Wingate testu probanda ¢. 1

18.11.2014 Proband ¢. 1
Vykon

Cas [m:ss] 0:00 - 0:30
Kon¢etina Leva Prava
Primér [W] 206,70 | 205,10
Rozdil P - L [W] -1,60

Tabulka 12: Vystupni hodnoty vykonii dolnich koncetin ve Wingate testu probanda ¢. 1
Proband ¢. 1

Cas [m:ss] 0:00 - 0:30
Koncetina Leva Prava
Primér [W] 204,60 | 191,00
Rozdil P - L [W] -13,60
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5. 2. 2 Vykon dolnich koncetin ve Wingate testu probanda ¢. 2

Vstupni hodnoty vykont dolnich konéetin probanda ¢. 2 nalezneme v tabulce 13
a vystupni hodnoty vykoni dolnich koncetin téhoz probanda v tabulce 14. Rozdil mezi
vykonem pravé a levé dolni koncetiny je u probanda €. 2 nepatrny. Zatimco v prvni fazi
vstupniho testovani €inil 3,10 W, ve druhé fazi tento rozdil mezi primérnym vykonem
pravé a levé dolni koncetiny byl pouze 0,69 W a ve tieti fazi vstupniho testovani byl jen
0,21 W. Z téchto vysledkt je patrné, ze vétsi vykon méla vzdy prava dolni koncetina
(zranéna). Po aplikaci posilovacich cviceni se rozdil mezi vykonem pravé a levé dolni
koncetin nepatrn¢ zménil. V prvni fazi testovani byl tento rozdil 0,38 W, ve druhé fazi
meél jiz proband €. 2 vykonngjsi levou koncetinu (nezranénou) a rozdil byl 2,89 W. Ve
treti fazi méla vétsi vykon opét leva koncetina a rozdil byl 0,57 W.

U probanda €. 2 je patrné, Ze rozdil vykont obou koncetin je velmi maly a vykon
zadné z dolnich koncetin tedy nevykazuje vyraznéjs$i odchylky od vykonu druhé
koncetiny. Zaroven si mizeme povSimnout velkého nartistu vykonu levé i pravé dolni
koncetiny po absolvovani ¢tyfmési¢niho posilovaciho programu. Zatimco v prvni fazi
vstupniho testovani byl primérny vykon levé nohy 35,31 W, v téze fazi vystupniho
testovani uz dosahoval 41,68 W. Na pravé dolni koncetin€ byl také patrny nartst, a to
238,41 W na 42,06 W. Stejné zvySeni vykonu pozorujeme ve druhé fazi: leva dolni
koncetina méla pred zahdjenim posilovani vykon 33,09 a po jeho ukonceni 38,73 W.
V téZze fazi méla pravd dolni koncetina pii vstupnim testovani vykon 33,78 W a pfi
vystupnim testovani 35,84 W. Ve tieti f4zi jsme zaznamenali dokonce nartist u levé dolni

koncetiny z 33,42 W na 39,50 W a u pravé z 33,63 W na 38,93 W.

Tabulka 13: Vstupni hodnoty vykoni dolnich konéetin probanda €. 2

18.11.2014 Proband ¢. 2 Délka klik 170 mm
Vykon

Cas [m:ss] 0:.01-0:59 1:00 - 1:59 2:00 - 2.59
Koncetina Leva Prava Leva Prava Leva Prava
Pramér [W] 35,31 38,41 33,09 33,78 33,42 33,63
Rozdil P - L [W] 3,10 0,69 0,21

14.4.2015

‘Proband &. 2

Tabulka 14: Vystupni hodnoty vykonii dolnich koncetin probanda ¢. 2

Délka klik 170 mm

Vykon

Cas [m:ss] 0:01 - 0:59 1:00 - 1:59 2:00 - 2:59
Koncetina Leva Prava Leva Prava Leva Prava
Pramér [W] 41,68 42,06 38,73 35,84 39,50 38,93
Rozdil P - L [W] 0,38 -2,89 -0,57
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V tabulce 15 jsou vstupni hodnoty vykont dolnich koncetin pfi zatézi ve Wingate
testu probanda ¢. 2. Primérny vykon levé dolni koncetin pii zatézi byl 179,70 W a pravé
dolni koncetiny 193,00 W a jejich rozdil tak byl 13,30 W.

Vystupni hodnoty vykont dolnich konéetin probanda €. 2 pii zatéZi jsou v tabulce
16. Zde jsme zaznamenali po ukoncéeni posilovaciho programu nariist vykonu u obou
koncetin, kdy primérny vykon levé dolni koncetiny byl 199,20 W a primérny vykon
pravé dolni koncetiny 217,30 W. Rozdil pti tomto testovani ¢inil 18,10 W.

Tabulka 15: Vstupni hodnoty vykonii dolnich koncetin ve Wingate testu probanda ¢. 2
18.11.2014 Proband ¢. 2
Vykon

Cas [m:ss] 0:00 - 0:30
Koncetina Leva Prava
Primér [W] 179,70 | 193,00
Rozdil P - L [W] 13,30

Tabulka 16: Vystupni hodnoty vykonii dolnich koncetin ve Wingate testu probanda ¢. 2
14.4.2015 Proband ¢. 2
Vykon

Cas [m:ss] 0:00 - 0:30
Koncetina Leva Prava
Primér [W] 199,20 | 217,30
Rozdil P - L [W] 18,10
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5. 2. 3 Vykon dolnich koncetin ve Wingate testu probanda c. 3

U probanda ¢. 3 opét nemlzeme porovnavat vysledky primérného vykonu
dolnich koncetin, nebot’ se vstupniho testovani neucastnil. Sledujeme zde u néj pouze
rozdil mezi vykonem pravé a levé dolni koncetiny pfi vystupnim testovani, ktery nam
znazornuje tabulka 17. Ten byl v prvni fazi testovani 9,01 W, nebot’ jeho leva dolni
koncetina (zranénd) méla vykon 30,89 W a prava dolni koncetina 39,90 W. Ve druhé fazi
testovani vykon levé koncetiny byl opét nizsi 26,68 W a vykon pravé dolni konéetin byl
32,97, rozdil mezi jejich vykonem byl tedy 6,29 W. V posledni fazi testovani leva
koncetina dosahovala vyssiho vykonu 28,67 W nez prava 27, 64. Rozdil mezi pravou a

levou dolni koncetinou tak ¢inil 1,03.

Tabulka 17: Vystupni hodnoty vykonu dolnich konéetin probanda €. 3

Proband ¢. 3 Délka klik 170 mm
Cas [m:ss] 0:.01-0:59 1:00 - 1.59 2:00 - 2:59
Konc¢etina Leva Prava Leva Prava Leva Prava
Pramér [W] 30,89 39,90 26,68 32,97 28,67 27,64
Rozdil P - L [W] 9,01 6,29 -1,03

V tabulce 18 jsou vystupni hodnoty vykonti dolnich koncetin pifi zatézi ve
Wingate testu probanda €. 3. Zde miZeme vypozorovat, Ze prumérny vykon levé dolni
koncetiny byl 147,00 W a prumérny vykon pravé dolni koncetiny 181,00 W, a jejich
rozdil tedy byl 34,00 W.

Tabulka 18: Vystupni hodnoty vykont dolnich konéetin ve Wingate testu probanda ¢. 3
Proband ¢. 3

Cas [m:ss] 0:00 - 0:30
Koncetina Leva Prava
Primér [W] 147,00 | 181,00
Rozdil P - L [W] 34,00
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Ke zptehlednéni vysledkli rozdilu vykonu pravé a levé dolni koncetiny u
jednotlivych probandii v jednotlivych usecich bez zatéze jsme tyto vysledky zanesli do
grafli.

U probanda €. 1 doSlo k vyraznému sniZeni rozdilu vykonu pravé a levé koncetiny,
a to ve vSech usecich (viz graf 5). U probanda ¢. 2 byly rozdily zanedbatelné, a to pred

posilovacim cvi¢enim i po ném (viz graf 6).

Rozdil vykonu pravé a levé koncetiny u probanda ¢. 1
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Graf 5: Rozdil vykonu pravé a levé koncetiny u probanda ¢. 1
Rozdil vykonu pravé a levé koncetiny u probanda ¢. 2
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Graf 6: Rozdil vykonu pravé a levé koncetiny u probanda ¢&. 2
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Vysledky probanda ¢. 3 jsou zaznamenany v grafu 7, ve kterém vSak chybi
vysledky ze vstupniho testovani, nebot’ se ho ze zdravotnich divodli nemohl zt¢astnit. Je
ale patrné, Ze v prvnich dvou tsecich méla vyssi vykon prava (nezranénd) dolni koncetina

a ve tfetim useku byl velmi nepatrny rozdil ve vykonu mezi dolnimi konc¢etinami.

Rozdil vykonu pravé a levé koncetiny u probanda ¢. 3
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Graf 7: Rozdil vykonu pravé a levé konéetiny u probanda ¢. 3

56



Do grafu 8 a grafu 9 jsme zanesli hodnoty vykon ve Wingate testu zdravé a
poranéné dolni koncetiny. V grafu 8 mutzeme vidét vykon zdravé koncetiny pied
posilovacim programem a po ném, z ¢ehoz vyplyva, Ze probandovi €. 1 se vykon zmens§il
a probandovi €. 2 vyrazné zvysil. Graf 9 zaznamenal velmi podobné hodnoty, avsak
probandovi €. 2 se vykon jesté vice zvétsil u poranéné dolni koncetiny nez u zdravé. U

probanda €. 3 stoji za povSimnuti vyrazny rozdil mezi zdravou a poranénou dolni

koncetinou.
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230

B Pied
mPo
150
130

Proband ¢. 1 Proband ¢. 2 Proband ¢. 3

= N
(o] =
o o

Vykonu [W]
[
=

Graf 8: Porovnani probandi — vykon zdravé koncetiny ve Wingate testu

Porovnani probandii - vykon poranéné koncetiny

230

210
%‘ 190 B Pied
=
S mPo
ﬁ;\ 170
>

150

. L]

Proband ¢. 1 Proband ¢. 2 Proband ¢. 3

Graf 9: Porovnani probandii — vykon poranéné koncetiny ve Wingate testu
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5. 3 Obvodové miry dolnich koncetin

5. 3. 1 Obvodové miry dolnich koncetin probanda ¢. 1

Obvodové miry dolnich koncetin probanda ¢. 1 pied zahajenim posilovaciho
programu jsou uvedeny v tabulce 19 a obvodové miry dolnich konéetin téhoz probanda
po ukonceni posilovaciho programu v tabulce 20. Obvod lytka levé dolni koncetiny
probanda ¢. 1 pfed zahajenim posilovani byl 43 cm a po jeho ukonéeni 42 cm. Obvod
lIytka pravé dolni koncCetiny pied posilovanim i po ném byl 42 cm. Obvod stehna levé
dolni koncetiny pted aplikaci zasobniku posilovacich cviceni pro posileni kolennich vazl
byl 60cm a po ném se snizil na 57 cm. Pravé stehno mélo obvodové miry pted
posilovanim také 60 cm a po jeho absolvovani 59 cm.

U probanda ¢. 1 doslo ptedevsim ke snizeni obvodovych mir, a to 0 1 cm (u

pravého stehna dokonce o 3 cm), kromé pravého lytka, u kterého obvod zdstal stejny.

Tabulka 19: Vstupni obvodové miry dolnich koncetin probanda ¢. 1

18.11.2014 Proband ¢. 1
Kon¢etina Leva Prava

Cast Lytko | Stehno | Lytko | Stehno
Obvod [cm] 43 60 42 60

Tabulka 20: Vystupni obvodové miry dolnich koncetin probanda ¢. 1

9.4.2015 Proband ¢. 1
Kon¢etina Leva Prava

Cast Lytko | Stehno | Lytko | Stehno
Obvod [cm] 42 57 42 59
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5. 3. 2 Obvodové miry dolnich koncetin probanda ¢. 2

Obvodové miry dolnich koncetin probanda €. 2 pred zahdjenim posilovaciho
programu jsou uvedeny v tabulce 21 a obvodové miry dolnich konéetin téhoz probanda
po ukonceni posilovaciho programu v tabulce 22. Obvod lytka levé dolni koncetiny
probanda ¢. 2 pied zahajenim posilovani byl 37 cm a po jeho ukonceni 38 cm. Vstupni
obvodova mira lytka pravé dolni koncetiny byla 38 cm a jeho vystupni obvodova mira
klesla na 37 cm. Obvod levého stehna pted aplikaci zasobniku posilovacich cviceni Cinil
51cm a po ném se zvétsil na 52 cm. Obvod stehna pravé dolni koncCetiny pted
posilovanim byl 52 cm a po jeho absolvovani 53 cm.

U probanda €. 2 doslo u vSech segmenttl dolnich koncetin k navyseni o 1 cm,

kromée pravého lytka, u kterého doslo ke snizeni o 1 cm.

Tabulka 21: Vstupni obvodové miry dolnich konéetin probanda ¢&. 2

18.11.2014 Proband ¢. 2

Koncetina Leva Prava

Cast Lytko | Stehno | Lytko | Stehno

Obvod [cm] 37 51 38 52

Tabulka 22: Vystupni obvodové miry dolnich koncetin probanda ¢. 2

Koncetina Leva Prava

Cast Lytko | Stehno | Lytko | Stehno

Obvod [cm] 38 52 37 53
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5. 3. 3 Obvodové miry dolnich koncetin probanda ¢. 3

Obvodové miry dolnich koncetin probanda ¢. 3 pfed zahajenim posilovaciho
programu jsou uvedeny v tabulce 23 a obvodové miry dolnich konéetin téhoz probanda
po ukonceni posilovaciho programu v tabulce 24. Obvod lytka levé dolni koncetiny
probanda ¢. 2 pted zahdjenim posilovani byl 36 cm a po jeho ukonceni se zvysil na 37 cm.
Obvodova mira lytka pravé dolni koncetiny byla pied posilovanim i po ném 37 cm.
Obvod levého stehna se zvysil z 50 cm na 51 cm stejné jako obvod stehna pravé dolni
koncetin z 52 cm na 53 cm.

Proband ¢. 3 vykazuje ze vSech probandi nejlepsi hodnoty z hlediska obvodovych
mir, nebot’ sSe mu obvodova mira u vSech méfenych segmentti zvysila o 1 cm, kromé
pravého lytka, kde obvod zustal stejny. Tato vysledkova ¢éast je u probanda ¢. 3 ta
nejzasadnéj$i, nebot’ zde mlzeme porovnat jeho hodnoty vstupni s vystupnimi, coz

u ptedchozich vysledkd nebylo mozné.

Tabulka 23: Vstupni obvodové miry dolnich koncetin probanda ¢. 3

18.11.2014 Proband ¢. 3
Kon¢etina Leva Prava

Cast Lytko | Stehno | Lytko | Stehno
Obvod [cm] 36 50 37 52

Tabulka 24: Vystupni obvodové miry dolnich koncetin probanda ¢. 3

9.4.2015 Proband ¢. 3
Kon¢etina Leva Prava

Cast Lytko | Stehno | Lytko | Stehno
Obvod [cm] 37 51 37 53
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Ke zptehlednéni porovnani vysledki obvodovych mér jednotlivych probandi
jsme tyto vysledky zanesli do grafii. Graf 10 nam znazoriuje, ze U probanda ¢. 1 doslo po
posilovacim programu ke snizeni obvodu lytka zdravé koncetiny. U probanda ¢. 2 naopak
doslo ke zvySeni obvodu lytka zdravé koncetiny a u probanda €. 3 se hodnoty nezménily.
V grafu 11 jsou zaznamenany vysledky obvodovych mér lytka u zranéné dolni koncetiny.
Vysledky probanda €. 1 jsou pfed zahajenim posilovaciho cviceni i po jeho ukonceni

stejné, u probanda ¢. 2 doslo ke sniZzeni obvodu lytka a u probanda ¢. 3 naopak k jeho

zvyseni.
Porovnani probandii - obvod lytka zdravé dolni
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Graf 11: Porovnani probandi — obvod lytka zranéné dolni koncetiny
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V grafu 12 jsou zaznamenany vysledky obvodovych mér stehna u zdravé dolni
koncetiny. U probanda ¢. 1 doslo opét k poklesu, a to k vyraznému. Probandovi ¢. 2
I probandovi €. 3 se po ¢tyfmésiénim posilovacim programu zvétsil obvod stehna zdravé
dolni koncetiny. Podobné vysledky znazoriiuje graf 13, kde jsou zaznamenany vysledky
obvodovych mér stehna zranéné dolni koncetiny. U probanda ¢. 1 doslo opét ke snizeni a
naopak u probanda ¢. 2 i u probanda ¢. 3 doslo k nartistu obvodu stehna zranéné dolni

koncetiny.
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Graf 12: Porovnani probandi — obvod stehna zdravé dolni koncetiny
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Graf 13: Porovnani probandii — obvod stehna zranéné dolni kondetiny
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6. Diskuze

Cilem této diplomové prace bylo vytvofeni a ovéfeni zasobniku specializovanych
posilovacich cviceni pro posileni kolennich vazi u sportujicich Zen se zamétfenim na
florbal.

Jak jiz literatura popisuje, Zeny jsou nachylnéjsi ke zranéni mékkych casti
kolenniho kloubu nez muzi. Stabilitu Zzenského kolena zajist'uje piedev§im napéti vazi,
kdezto stabilitu muzského kolena zajistuje spiSe svalové napéti. To ndm naznacuje i
skuteénost, Ze tii hracky florbalového druzstva FBC Stiti Ceské Bud&jovice z celkovych
patnacti maji problémy s kolennimi vazy a pravé tyto hracky byly zatazeny do naseho
vyzkumu.

Nasim ptedpokladem bylo, Ze u probandii dojde cilenym posilovanim ke snizeni
télesného tuku ve sledovanych segmentech téla, zvySeni svalové hmoty a zvyseni
vykonnosti u poranéné koncetiny a zaroven dojde ke snizeni rozdilu v obvodovych
mirach mezi dolnimi koncetinami.

U probanda ¢. 1 doslo ke sniZeni rozsahu tuku u pravé dolni koncetiny z 33,8 %
na 32,3 % a u levé koncetiny z 34,2 % na 32,8 %. K vyraznému ubytku rozsahu tuku
doslo u probanda ¢. 1 také v oblasti trupu (z pocate¢nich 29,2 % na kone¢nych 22,7 %).
U probanda ¢. 2 doslo k vyraznému snizeni rozsahu tuku z 28,9 % na 25,5 % u pravé
dolni koncetiny a z 29,9 % na 25,6 % u levé dolni koncetiny. Rozsah tuku se snizil také
v oblasti trupu z 20,5 % na 15,0 %. U probanda ¢. 3 byla z divodu $patného zdravotniho
stavu (po plastice pfedniho zktizeného vazu) provedena pouze vystupni segmentova
analyza, dostupné jsou pouze hodnoty namétené po ukonceni posilovaciho programu.
Tuéna hmota byla 31,7 % u pravé dolni koncetiny a 31,5 % u levé dolni koncetiny. Rozsah
tuku v oblasti trupu byl pouhych 12,1 %. Z vyse uvedenych vysledka vyplyva, ze i pies
nedostateCnou dochdzku probanda €. 1 (zGcastnila se pouze 11z 31 tréninkovych
jednotek), se sniZilo jeho procento télesné¢ho tuku. K nejvyraznéj§imu snizeni rozsahu
tuku dolnich koncetin doslo u probanda ¢. 2. S tim koreluje i jeho dochazka, nebot’ se
zcastnil 22 z 31 tréninkovych jednotek. Proband €. 3 mé nejniz8i hodnotu procenta tuku
v oblasti trupu, coz souvisi s jeho vysokou ucasti na tréninkovych jednotkach (zacastnil
se 26 tréninkovych jednotek). U vSech probandt doslo ke snizeni télesného tuku, proto
muzeme na prvni védeckou otazku odpoveédét kladné.

Co se tyka svalové hmoty, doslo u obou dolnich koncetin probanda ¢. 1 k jejimu

nepfili$ vyraznému snizeni z 8,5 kg na 8,3 kg u pravé dolni koncetiny a z 8,2 kg na 8,1 kg
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u levé dolni koncetiny. Z vySe uvedenych hodnot vyplyva, Ze proband ¢. 1 mél vyssi
svalovou hmotu pfed zaCatkem posilovacich cviceni i po ném u zranéné pravé dolni
koncetiny. Zaroven vSak doslo k zddoucimu sniZeni rozdilu svalové hmoty mezi pravou
a levou dolni koncetinou z 0,2 kg na 0,1 kg. Dale je také mozné konstatovat, ze doslo
k navyseni svalové hmoty v partiich, které tvoii tzv. stied téla (core), o 1,3 kg. Svalova
hmota u probanda ¢. 2 se zvysila ze 7,8 kg na 8,4 kg u pravé dolni koncetiny, ze 7,5 kg
na 8,2 kg u levé dolni koncetiny. V oblasti stfedu téla doslo k navysSeni svalové hmoty
z 26,8 kg na 28,9 kg. U probanda ¢. 2 je zjevné, ze vyS$i svalovou hmotu méla pred
cvi¢enim i po ném zranéna prava dolni koncetina. Vyssiho nartstu svalové hmoty vSak
bylo dosazeno u nezranéné levé dolni koncetiny (o 0,7 kg). Mirn¢ se tak snizil rozdil
svalové hmoty mezi pravou a levou dolni konéetinou z 0,3 kg na 0,2 kg. Dale doslo
K navySeni svalové hmoty v partiich, které tvoii tzv. stied téla, o 2,1 kg. Svalova hmota
probanda ¢. 3 byla po absolvovani posilovacich cviceni u pravé dolni koncetiny 7,0 Kg,
u levé pak 6,9 kg. Rozdil svalové hmoty dolnich koncetin pak ¢ini 0,1 kg, a dosahuje tak
podobné hodnoty jako u ostatnich probandii. Pokles svalové hmoty probanda €. 1 opét
koresponduje s jeho nedostatecnou dochézkou na tréninkové jednotky. Naopak vyrazny
nariist svalové hmoty jsme zaznamenali u probanda €. 2, ktery se zucastnil vice jak dvou
tietin tréninkovych jednotek. U probanda ¢. 3 nemizeme posoudit narist svalové hmoty,
avsak rozdil svalové hmoty mezi koncetinami je nepatrny. Na védeckou otazku ¢islo dvé
nemuZeme kladn€ odpovedét, protoZe ke zvyseni svalové hmoty dosSlo pouze u probanda
¢. 2.

Zajimavym zjiSténim je, zZe pfi méfeni vykonu dolnich koncetin bez zatéze byl u
probanda ¢. 1 vykon pravé (tedy zranéné) dolni koncetiny ve vSech ¢asovych usecich
vzdy vyrazné vyssi nez nezranéné dolni koncetiny. Tento rozdil se po absolvovani
tréninkového programu vyrazné snizil, avSak ziistal 1 nadale patrny. V prvnim tUseku se
rozdil vykonu dolnich koncetin snizil z 22,24 W na 11,57 W, ve druhém tseku z 22,66 W
na 13,11 W a ve tfetim z 17,38 W na 11,10 W, tedy vzdy vice nez o tietinu. Dal§im
zajimavym zjisténim je, ze pii vstupnim méfeni vykonu dolnich konéetin Wingate testem
se rozdil vyrazné snizil, jelikoz praimérny vykon levé koncetiny byl 206,7 W a pravé
koncetiny 205,10 W. Pfi vystupnim testovani dosahoval ve Wingate testu primérného
vykonu u levé dolni koncetiny 204,60 W a u pravé dolni koncetiny 191,00 W. Tento
poznatek poukazuje na to, Ze U probanda ¢. 1 ma bez zatéze vétsi vykon zranéna dolni
koncetina a pfi zatézi ma vétsi vykon naopak nezranéna dolni koncetina. Pfi méfeni
vykonu dolnich konéetin u probanda ¢. 2 bez zatéze jsme zjistili, Ze rozdil jeho pravé a
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levé dolni koncetiny byl pii vstupnim i vystupnim testovani zanedbatelny, avSak doslo
k vyraznému zvyseni vykonu obou dolnich koncetin, nejvice pak v prvnim ¢asovém
useku (z 35,31 W na 41,68 W u levé dolni koncetiny a z 38,41 W na 42,06 W u pravé).
Primérny vykon dolnich koncetin u probanda ¢. 2 pii vstupnim testovani pii zatézi ve
Wingate testu byl u levé dolni koncetiny 179,70 W a pravé dolni koncetiny 193,00 W a
ve vystupnim testovani byl ulevé 199,20 W au pravé 217,30 W, coz znamenad, Ze zatimco
bez zatéze mély ob¢ koncetiny stejny vykon, pii zatézi dosahovala vyssiho vykonu prava
(zranéna) dolni koncetina. Pti vystupnim testovani bez zatéze dosahovala u probanda ¢. 3
v prvnich dvou Casovych tsecich prava (zdrava) dolni konéetina vyssiho vykonu (0
9,01 W, resp. 6,9 W), ve tfetim tseku byl rozdil velmi maly (1,03 W). Ve Wingate testu
pfi zatezi byl vykon levé dolni koncetiny 147,00 W a pravé 181,00 W. Rozdil byl tedy
markantni, coz znamend, ze mnohem vyssiho vykonu dosahovala nezranéna dolni
koncetina. Z vysledk tedy vyplyva, ze vykon poranéné dolni koncetiny se u probanda
¢. 1 nezvysil, ale snizil se rozdil vykonu mezi konéetinami. U probanda ¢. 2 doslo ke
zvyseni vykonnosti nejen poranéné dolni koncetiny, ale i neporanéné. U probanda ¢. 3
nemiizeme zvySenou vykonnost potvrdit, ale ve Wingate testu ma vyS$i vykon zdrava
dolni koncetina. Opét nemizeme kladné odpovedét na tieti védeckou otazku.
Skute¢nost, ze u probanda ¢. 1 doslo ke sniZeni rozsahu tuku a nedoslo témef
k Zadnym zménam svalové hmoty, odrazi fakt, ze u probanda ¢. 1 doslo ke snizeni vétSiny
obvodovych mér dolnich koncetin. U levého Iytka doslo ke snizeni obvodu ze 43 cm na
42 cm, u pravého lytka zistal obvod beze zmény na 42 cm. Obvod levého se snizil
z 60 cm na 57 cm a obvod pravého z 60 cm na 59 cm. Dokladem toho, Ze u probanda ¢. 2
doslo k nartistu svalové hmoty o obou dolnich koncetin, je také zvétSeni obvodovych mér
u levého a pravého stehna a levého lytka vzdy o 1 cm. U levého lytka doSlo ke zvétSeni
obvodu z 37 cm na 38 cm, u pravého lytka snizeni z 38 na 37, u levého stehna zvétSeni
obvodu z 51 cm na 52 ¢cm a u pravého stehna z 52 cm na 53 cm. U probanda ¢. 3 obvod
levého lytka se zvysil z 36 cm na 37 cm a obvod pravého lytka byl pied i po cviceni
37 cm. Obvod levého stehna se zvysil z 50 cm na 51 cm, obvod pravého stehna z 52 cm
na 53 cm. Obvody lytek se cilenym cvi¢enim vyrovnaly a rozdil obvodu stehen zstal
stejny (2 ¢cm). Ani u probanda ¢. 3 se obvodové miry plné nevyrovnaly, rozdil obvoda
stehen byl u probanda ¢. 3 ze vSech probandl nejvyssi, coz bylo zptusobeno ziejmée tim,

vewr

jakékoliv zatéZe koncetiny. Podobné jako u probanda €. 1 se u probanda €. 2 rozdily
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obvodovych mér nesnizily. U probanda €. 3 se obvodové miry také zcela nevyrovnaly.
Ani na ¢tvrtou védeckou otdzku nemtizeme odpovédéet kladné.

Po dvou mésicich byl probandim rozdan dotaznik, kterym jsme zjistovali
subjektivni hodnoceni jejich stavu. VSichni probandi uvedli, Ze se pied aplikaci
specializovanych posilovacich cvi¢eni nemohli na poranéné koleno zcela spolehnout a po
jeho absolvovani citili zlepSeni v oblasti stfedu téla i v oblasti kolemkloubnich svalt
kolena, a tak zaznamenali mnohem vétsi jistotu pohybu v oblasti poranéného kolena.

Pro probanda €. 1 i probanda €. 2 byla posilovaci cviceni vyhovujici, naproti tomu
ocenil jeho vysledky. Za zminku stoji i to, Ze proband ¢. 2 a proband ¢. 3 pristupovali
K tréninkovym jednotkam velmi zodpovédné a aktivné, coz mizeme vypozorovat z jejich

dochazky (viz ptiloha 1) a také uvedli, Ze v posilovacich cvi¢enich dale sami pokracovali.
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7. Zavér

Cilem této prace bylo vytvofit a ovéfit zasobnik specializovanych cviceni, které
jsou urceny k posileni kolennich vazii a ¢astecné i pro posileni svalt stfedu téla. Nasledné
byl tcinek téchto posilovacich cvi¢eni ovéfen pomoci segmentové analyzy a méteni
vykonu dolnich koncetin. Potfebna méfeni byla u probandu, jejichz zdravotni stav to
dovoloval, provedena pied zah4jenim posilovaciho programu a po jeho ukonceni. Po delsi
dobé po ukonceni posilovacich cviceni byl probandiim rozdan dotaznik, ve kterém
vyjadrtili své subjektivni ndzory na pribéh a vysledky cviceni. Namétené hodnoty byly
dale zpracovany tak, aby bylo mozné odpoveédét na Ctyfi védecké otazky — zda dojde
cilenym posilovanim ke snizeni procenta té€lesného tuku u posilovanych segmenti, zda
dojde ke zvyseni svalové hmoty a vykonnosti u poranéné dolni koncetiny a zda dojde ke
snizeni rozdilu obvodovych mér u jednotlivych ¢asti dolnich koncetin.

U probandd, u kterych bylo mozné provést porovnani rozsahu tu¢né hmoty pred
a po Ctyfmési¢nim posilovacim programu, bylo zjisténo, Ze doslo ke sniZeni rozsahu tuku
jak u dolnich konéetin, tak v partiich tvoficich stfed téla, kde bylo snizeni vyrazng&jsi.
Snizeni rozsahu tuku bylo vétsi u probanda, ktery absolvoval vétsi pocet tréninkovych
jednotek. Tato skute¢nost tedy odpovida kladné na prvni z védeckych otazek.

U obou probandt, u kterych bylo moZné vyhodnotit ob&é segmentové analyzy,
doslo v oblasti trupu k zvySeni svalové hmoty. Dale u probanda, ktery se za¢astnil niz$iho
poctu tréninkovych hodin (11 z 33) nedoslo ke zvySeni svalové hmoty v oblasti dolnich
koncetin, naopak svalova hmota se u n¢j v této oblasti mirné snizila. U druhého probanda,
ktery absolvoval vétsi ¢ast programu (22 z 33) doSlo naopak k vyraznému navySeni
svalové hmoty na obou dolnich koncetin. Ke zvyseni svalové hmoty tedy nedoslo u vSech
tréninkovych jednotkach.

Pokud se zamé&time na vykon dolnich koncetin ve Wingate testu, dosahl proband
¢. 1 po absolvovani posilovaciho programu paradoxné opét nizSich hodnot nez pfii
vstupnim méfeni, a to jak u zdravé, tak u poranéné pravé koncetiny. VEtsi pokles vykonu
byl oproti oekavani zméfen na poranéné dolni konceting. Tato skute¢nost koresponduje
s vysledky segmentové analyzy probanda €. 1, tedy s faktem, Ze u néj doslo béhem cviceni
k poklesu svalové hmoty dolnich koncetin. Naopak u probanda ¢. 2 doslo k vyraznému
nartstu vykonu jak u zdravé, tak u poranéné pravé koncetiny. Absolutni hodnota vykonu

1 jeho nartist po absolvovani tréninkového programu byly vétsi u poranéné koncetiny.
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Tato skute¢nost odpovida vysledkim segmentové analyzy, které potvrdily, ze u probanda
¢. 2 doslo k nartstu svalové hmoty na obou koncetinach. U probanda ¢. 3 opét schézi
porovnani se vstupnimi hodnotami, ovSem z vystupniho méfeni je ziejmé, ze vykon
poranéné levé koncetiny je v porovnani s ostatnimi probandy i v porovnani se zdravou
koncetinou vyrazné€ nizsi. To je zpusobeno piedevs§im tim, Ze poranéni kolenniho kloubu
obdobi 1écby tohoto zranéni. Ke zvyseni vykonu poranéné koncetiny tedy doslo pouze u
probanda ¢. 2, ktery absolvoval vétSinu tréninkovych jednotek, toto zvySeni vSak bylo
vyrazné (vice nez 12 %).

Srovnanim hodnot obvodovych mér lytka a stehna u probandt bylo zjisténo, ze u
dvou z nich (proband ¢. 2 a proband ¢. 3) doslo ke zvétSeni obvodu dolnich konéetin
(nejcastéji o 1 cm), u probanda €. 1 doSlo naopak k jejich snizeni v disledku ubytku
tukové hmoty. Ani u jednoho probanda vSak nedoslo k vyraznéjSimu snizeni rozdilu
obvodu lytek i stehen jednotlivych koncetin.

Pti vyhodnoceni dotazniku bylo zjisténo, ze vSichni probandi subjektivné pocit'uji
vyrazné zlepSeni stavu kolene a shoduji se na tom, ze se na n& milzou pii zatézi
spolehnout vice nez pted absolvovanim posilovaciho programu. To se promitlo jak do
tréninkového procesu, do kterého se probandi po posilovacim programu neobavali zapojit
(v€domé ¢i nevédomé) zranénou koncetinu v plném rozsahu, tak béhem zipasovych
situaci (napt. osobnich souboju), kdy citili vétsi oporu, stabilitu a jistotu.

Na poloZené védecké otazky nelze odpovédét kladné. Vysledky byly v tomto
ohledu ovlivnény predev§im malou ucasti probanda ¢.1 v posilovacim programu.
V budoucnu by bylo mozné ovéfit soubor posilovacich cvi€eni na vétsi skupiné

sportujicich Zen, u kterych se problémy s kolennimi vazy vyskytuji.
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Priloha 1: Dochazkovy arch
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|

5.3. -
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Piiloha 2: Zasobnik posilovacich cvi¢eni pro prvni mésic

Cvik ¢. 1: Predkopavani na extenzivnim stole (v sedu na stroji, 5kg zavazi)

Vychozi poloha: Sed na stroji, Provedeni: Extenze v kolenou do
flexe v kolenou, kotniky umistény vodorovné polohy

pod polstrovanymi valci

Cvik €. 2: Pfednozovani s GUN-eX (té¢zké gumy)

Vychozi poloha: Stoj na pravé Provedeni: Pfednozeni do napnuté
(levé), nohy zahdknuty do tchyt koncCetiny

GUN-eX, flexe vkoleni levé

(pravé)



Cvik €. 3: Vypady na BOSU

—
—
=
— |

Vychozi poloha: Mirny stoj Provedeni: Vykrokem pravou
rozkro¢ny, ruce v bok, hlava (levou) vypad vpied na BOSU,
vzptimeng, zada rovna zadni noha opfena o $picku

Cvik &. 4: Sed-leh

Vychozi poloha: Leh na zadech, Provedeni: Ohnutim zad zvednout trup
pokréené nohy v kolenou, chodidla na ze zem¢

zemi, ruce na prsou



Piiloha 3: Zasobnik posilovacich cvi¢eni pro druhy mésic

Cvik ¢. 1: Pfedkopavani na extenzivnim stole (v sedu na stroji, 10kg zavazi)

Vychozi poloha: sed na stroji, Provedeni: extenze v kolenou do
flexe v kolenou, kotniky umistény vodorovné polohy

pod polstrovanymi valci

Cvik €. 2: Doskoky se zastavenim

Vychozi poloha: Stoj rozkro¢ny Provedeni: Seskok zlavicky na
na lavicce, mirny podiep, ruce zem, dopad na $picky (vydrz 3 s)

podél téla



Cvik €. 3: Zavés s pokréenim kolene na GUN-eX

Vychozi poloha: Podpor na piedlokti Provedeni: Stadhnout skréenou nohu pod
kle¢mo, leva (pravd) noha zahaknuta do trup
uchytti GUN-eX

Cvik €. 4: Vypady se zdvazim

ANSN RN EE 7

Vychozi poloha: Mirny stoj Provedeni: Vykrokem pravou
rozkro¢ny,  skr¢it  vzpazmo (levou) vypad vpied, zadni noha

zevnitt, ruce v tylu drzi zavazi opiend o Spicku



Cvik €. 5: Sed-leh

Vychozi poloha: Leh na zadech, skrcit

mirné roznozené nohy, chodidla opfit o
zem, piednozit pokrémo levou (pravou)
a polozit ji lytkem na pravé (levé)

koleno, ruce v tyl

!

Il

|

Vi

Provedeni: Zvednout hlavu a horni ¢ést
trupu ze zemé, predklonit se smérem

k opa¢nému koleni



Priloha 4: Zasobnik posilovacich cvieni pro tieti mésic

Cvik €. 1: Zavées s pokréenim kolena na pevném lané

Vychozi poloha: Podpor na piedlokti Provedeni: Pokréeni v koleni levou
lezmo, leva (pravad) noha zahaknuta do (pravou)
uchytl pevného lana

Cvik €. 2: Doskoky se zastavenim

Vychozi poloha: Stoj rozkro¢ny na Provedeni: Seskok z vyssi lavicky
vys$i lavicce, mirny podiep, ruce na zem, dopad na Spicky (vydrz
podél téla 35)



Cvik €. 3: Pokrcovani v koleni se zaté¢zovymi manzetami (1,5 kg)

Vychozi poloha: Podpor na levém Provedeni: Pokr¢it v hornim koleni
ptedlokti vlevo leZmo, zatéZové manzety

pfipevnény na pravy (levy) kotnik

Podpor na pravém piedlokti vpravo Provedeni: Pokr¢it v dolnim koleni

lezmo, zatézové manzety pfipevnény na

pravy (levy) kotnik



Cvik €. 4: Podtepy se zdvazim na bosu

Vychozi poloha: Stoj na pravé Provedeni: Podiep
(levé) na BOSU, skréit vzpazmo

zevnitt, ruce v tylu drzi zavazi

Cvik €. 5: Béh v podiepu




Cvik €. 6: Sed-leh

Vychozi poloha: Leh na zadech, Provedeni: Ohnutim zad zvednout trup
pokrcené nohy v kolenou, chodidla na ze zeme

zemi, ruce na prsou



Priloha 5: Zasobnik posilovacich cvi¢eni pro ¢tvrty mésic

Cvik ¢. 1: Zakopavani v lehu na bfise (zavazi 5-10 kg)

Vychozi poloha: Leh na bfise na lavici Provedeni: Flexe v kolenou
stroje, kotniky umistit pod polstrované

valce

Cvik ¢. 2: Vydrz ve vzporu na predlokti na boku se zapienim nohou o vyvysenou

podlozku

Vydrz v podporu na pravém piedlokti Vydrz v podporu na levém piedlokti
vlevo lezmo se zapfenim pravé (levé) vpravo lezmo se zapienim pravé (levé) o

nohy o vyvysenou podlozku vyvysenou podlozku



Cvik €. 3: Zavés s pokré¢enim kolena na pevném lané

Vychozi poloha: Podpor na piedlokti Provedeni: Pokr¢it v koleni levou
vzadu lezmo, leva (pravd) noha (pravou)

zahaknuta do tchytd pevného lana

Cvik ¢. 4: Unozovani s expandery

Vychozi poloha: Stoj pfednozny levou Provedeni: Pohyb do polohy stoj

(pravym bokem k uchytu expanderu) ptednozny levou zevnitt



Vychozi poloha: Stoj pfednozny levou Provedeni: Provedeni: Pohyb do polohy

(levym bokem k uchytu expanderu) stoj prednozny levou zevnitf

Cvik €. 5: Diepy se zavazim na obraceném BOSU

Vychozi poloha: Mirny stoj Provedeni: Diep

rozkro¢ny na obraceném BOSU



Cvik €. 6: Pfednozovani v lehu na zadech

Vychozi poloha: Leh na zddech Provedeni: PfednozZeni



Priloha 6: Dotaznik subjektivniho stavu

DOTAZNIK

subjektivniho stavu

Obracim se na Vas s prosbou o vyplnéni dotazniku, ktery mi pomuize pfi vypracovani mé

diplomové prace. Zaskrtnéte prosim Vasi odpoved.
Jméno a prijmeni: .......ooiiiiii i
1. Citila jste, Ze se pired zac¢atkem ¢tyFmési¢niho posilovaciho programu
nemiiZete béhem zatéZe na koleno zcela spolehnout?
[ rozhodné ano [] spise ano [] spise ne [ ] rozhodné ne
2. Bylo pro Vs cvifeni naro¢né a nevyhovujici?
[ rozhodné ano [] spise ano [] spise ne [ ] rozhodné ne
3. Bylo pro Vas cvifeni v ramci moZnosti zabavné?
[ ] rozhodnd ano [ spiSe ano L] spiSe ne [] rozhodné ne
4. Citila jste po cviceni zlepSeni v oblasti core (stfedu téla)?

[ ] rozhodn& ano L] spiSe ano L] spiSe ne [ ] rozhodné ne

5. Zaznamenala jste po ukonceni ¢tyimési¢niho posilovaciho programu

zlepSeni v oblasti kolemkloubnich svalii kolena?
[] rozhodné ano [] spiSe ano L] spiSe ne [] rozhodné ne

6. Citila jste po absolvovani posilovacich cviceni vétsi jistotu v oblasti

zranéného kolena (napf. p¥i tréninku, zapase, ...)?
[ ] rozhodn& ano L] spiSe ano L] spiSe ne [ ] rozhodné ne
7. Pokracovala jste v posilovani?

[] rozhodné ano L] spiSe ano L] spiSe ne [] rozhodné ne

Dekuji Vam za spolupraci a Cas, ktery jste vénovala vyplnéni tohoto dotazniku.



