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1 Uvod

Jako téma své bakalaiské prace jsem si zvolil — zjisténi kloubni pohyblivosti
a svalové flexibility u studenti 1. rocniku Pedagogické fakulty JihoCeské univerzity.
Hlavni dtavod, ktery mé vedl k volbé tohoto tématu pro moji bakalaiskou préaci, je
atraktivita dané prace, jednak samotné testovani, ale také nésledné vyhodnocovani
vysledkli a porovnavéani Uspé€Snosti testovani mezi muZzi a Zenami. ZjiSténi kloubni
pohyblivosti a svalové flexibility je u této skupiny dilezité také z jednoho hlavniho
davodu, jelikoz se jednd o studenty télesné vychovy, je svalova flexibilita dilezitym
faktorem, ktery ovliviiuje jejich sportovni vykon. U jednotlivych sportii jsou zatézovany
a vyuzivany rizné svalové partie, u kterych mize nedostate¢na pohyblivost v kloubu,
nebo svalové zkraceni negativné ovlivnit bud’ samotny vykon nebo osvojeni spravné
techniky pohybu. Proto je dilezit¢ tyto zkracené svaly diagnostikovat a spravnym
protahovacim cvicenim zkraceni odstranit. Testové cviky jsou vybrany tak, aby
komplexné zhodnotily stav flexibility celého pohybového aparatu testovanych jedinct.
Svalové zkraceni je testovano na 8 svalovych partiich, jedna se o trojhlavy sval lytkovy,
velky prsni sval, sval bedrokycelni, napina¢ stehenni povazky, ptimy sval stehenni,
¢tythranny sval bederni, vzpfimovace patefe a svaly zadni strany stehen. Kloubni

pohyblivost je testovana zkouskou $aly, zkouskou zapaZenych pazi a zkouskou posazeni
na paty.

V prvni ¢asti mé prace se vénuji obecné charakteristice flexibility, kloubni
pohyblivosti, diagnostickym metoddm, zasadam spravného protahovani, dale svalové
soustavé obecné a nasledné jednotlivym testovanym svalim, jejich umisténi v téle,
jejich funkcei a vhodnému protahovacimu cviku. Poté nasleduje vymezeni cili a ukoli
prace. V dalsi ¢asti uz se vénuji samotnému testovani — charakteristice testované
skupiny, pouzitym diagnostickym metodam, postupu, ktery byl pfi testovani provadén,
a popisu vybranych testovych cviki, které byly v mé praci pouzity. Zaveérena Cast se
zabyvd vyhodnocenim a grafickym a procentudlnim znazornénim ziskanych udaji
a porovnava a zhodnocuje vysledky dosazené muzi a Zenami. Déle také udava primérné
dosazené vysledky, ale 1 dosazena maxima a minima, jak celkové, tak v jednotlivych

skupinéch.
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2 Prehled poznatku

2.1 Pohyblivost — flexibilita

2.1.1 Obecna charakteristika
Flexibilita (z latinského flectere — ohybat) je schopnost vykondvat pohyb

v ndlezitém rozsahu, o plné amplitudé. Rozsah pohybu je zavisly pfedevs§im na tvaru
kloubnich ploch, na elasticité svalstva, vazl a Slach, které kloub obklopuji.

Miuzeme rozlisit flexibilitu statickou a dynamickou. Statické pohyblivosti
muzeme dosdhnou pozvolnym pomalym pohybem s kratkou vydrzi v krajni poloze,
napi. provedeni hlubokého ptedklonu s dotykem zemé. Ve druhém piipad¢ se jednd
o schopnost vyuzit kloubni rozsah pii pohybové cinnosti provedené normalni ¢i
zvysenou rychlosti (Mékota & Novosad, 2005).

Jiné, zejména pro testovani flexibility dualezité, je rozliSeni flexibility aktivni
apasivni. Aktivni pohyblivost charakterizuje amplituda dosazend pouze silou
ptislusnych svali (napf. pii pfednozeni). Pasivni pohyblivost charakterizuje amplituda
dosazena pii spoluptisobeni vnégjsi sily, napt. pii pomoci jiné osoby. Rozsah pasivni
flexibility je vZdy vétsi nez rozsah flexibility aktivni. Je vZdy vSak mensSi nez rozsah
flexibility anatomické, kterou lze zjistit pouze po odstranéni svalstva. Pro Zivého
Clovéka je pouze veli¢inou teoretickou (Mékota & Blahus, 1983; Riegerova

& Ulbrichova 1993).

Flexibilita neni uniformni generalizovanou schopnosti. Je specifickd dle
jednotlivych kloubii a sméru pohybu v kloubech. Z toho plyne, ze adekvatni
rozsah pohybu v rameni nezarucuje adekvatni rozsah v kycli a ani dostatecny
rozsah v jednom kycelnim kloubu nemusi indikovat podobny rozsah v druhém
kycelnim kloubu. Z vysledku méteni v jednom kloubu nelze validné predikovat
pohybovy rozsah v jinych ¢astech téla. Z tohoto diivodu rozdélujeme flexibilitu
podle regiont (flexibilita pazi, ramen, trupu, nohou, kycli). Pfi cviceni je nutno

osetfit kazdy jednotlivy kloub (Mékota & Novosad, 2005, 96).
Pifimétenou pohyblivost ¢loveék potfebuje k vykonavani béznych dennich

a pracovnich pohybii. K omezeni hybnosti miize dojit pii zanétech v kloubu nebo pii

urazech. Pohyblivost je jedna z mala motorickych schopnosti, v niz Zeny ptevySuji
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muze. Obecné plati, ze zeny v priméru vykazuji vyssi flexibilitu nez muzi. Tyka se to
zejmeéna oblasti panve. Flexibilita se méni také s vékem. Malé dité je velmi ohebné,
poté¢ az do puberty flexibilita klesd, po odeznéni puberty béhem adolescence opét
nartistd. V dospélosti dochéazi nejprve k mirnému a po 65. roce k vyraznéjsimu poklesu
pohybového rozsahu. Pravidelnd fyzicka aktivita umoziiuje uchovani pfijatelného
rozsahu flexibility do vysokého v€ku. Idedlnim obdobim pro rozvoj pohyblivosti je vek
7-11 let (M¢ékota & Novosad, 2005).

Jisty vliv na flexibilitu ma také denni doba. Nejmensi rozsah pohybu je brzy
rano a v Casnych odpolednich hodinidch. Béhem spanku klesa flexibilita k minimu.
Flexibilitu vyrazné ovlivituje vnéjsi teplota, kdy chlad plisobi negativné, teplo naopak

pozitivné. Hranici je asi teplota 18 stupna Celsia (Mékota & Novosad, 2005)

2.1.2 Hypomobilita a hypermobilita

Hypomobilita= snizend pohyblivost. Mlze byt snizend docasné¢ nebo trvale,
omezeni se miize tykat jen nékteré¢ho kloubu, nebo mnoha kloubt. Vyskyt hypomobility
roste s vékem, pfi¢inou byva ¢asto nedostatek pohybové aktivity, onemocnéni, Uiraz aj.
Omezeny rozsah pohyblivosti napravuji nckteré rehabilitacni techniky, napf.
manipulace, trakce ¢i chiropraktické manévry (M¢kota & Novosad, 2005).

Hypermobilita je opakem hypomobility, jedna se o nadmérnou kloubni
pohyblivost. Byva dédi¢na. Je to stav nezadouci, nebot’ hrozi nebezpeci kloubniho

vvvvvv

nez naprava hypomobility (Mékota & Novosad, 2005).

2.1.3 Flexibilita sportovcii
VétsSina sporti vyZzaduje normdlni nebo jen mirné zvySenou flexibilitu.

U nékterych sportil jsou vSak naroky na pohyblivost vyrazné vyssi (moderni a sportovni
gymnastika, tanec), a to na pohyblivost témét ve vSech kloubech, nebot’ je to nutné pro
dosazeni spravné techniky. V jinych sportech je zase diiraz kladen na pohyblivost pouze
v nékterych kloubech (napt. pii plavani kraulem v kloubu ramennim a hlezennim).
V mnoha cyklickych sportech je zddouci, aby rozsah pohybu byl vétsi, nez je nezbytné
pro jeho uskutecnéni (napf. béh). Zvysuje se tim ekonomicnost pohybu, nebot se
neprojevi ochranny brzdivy efekt, ktery vyvoldva narGstajici tonus antagonistl

v blizkosti krajnich poloh. Bézecky krok se tak prodluzuje. Cilem pohybového Skoleni
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neni tedy dosazeni maximalnich hodnot, ale hodnot optimalnich pro kazdou sportovni

disciplinu (Mékota & Blahus, 1983).

Vyznam flexibility Pistonik (Mé&kota & Novosad, 2005) shrnuje do sedmi bodt
— Uspé&Sné ovladnuti techniky pohybu

— vetsi ekonomicnost pohybu

— mensi pravdépodobnost postizeni ¢i zranéni

— estetickd forma pohybového projevu v nékterych sportech

— ovlivnéni ostatnich motorickych schopnosti

— zébrana defektii v drzeni t¢la

— (bezproblémové) pohybové aktivity kazdodenniho zivota

2.1.4 Diagnostika flexibility
Obecny prehled druhti vysledk motorickych testii popisuje Blahus (1976).

M¢kota a Novosad (2005) uvadeji 3 zpasoby méteni flexibility

1) Méfeni uhla (goniometrie)
Pfi goniometrii se mefi uhly mezi jednotlivymi segmenty téla (v riznych rovinach).
Vysledky se vyjadiuji v uhlovych stupnich. Rozsah pohybu se posuzuje podle
maximalni mozné amplitudy dosazené aktivnim pohybem, nebo pasivné. Goniometrie
se prevazn¢ vyuziva v lékatrskych oborech (ortopedii, traumatologii). NejCastéji se
pouziva mechanicky goniometr (thlomér). Goniometrie neni omezena na méieni

provadéna piimo na téle, s velkou pfesnosti 1ze méfit na rentgenovych snimcich kosti.

2) Meéfeni distanci
Vhodnym indikatorem kloubni pohyblivosti je vzdalenost (nebo zména vzdalenosti)
urcitych bodu téla od podlozky, nebo od sebe navzajem, zjisténa ve vhodné zvolenych
postojich ¢i polohach. Napft. flexibilitu celého kloubnich systému patefe muzeme
posoudit podle zvétSeni distance mezi trnovymi vybeézky obratld C7 a S1 zmétené pii
vzpiimeném stoji a pii hlubokém ohnutém ptedklonu. Ponévadz pii flexi patete se
trnové vybézky obratlli rozeviraji, prodluzuje se zminéna vzdalenost (u dospélého muze
asi o 10 cm). V délkovych mirach se také vyjadiuji vysledky terénnich motorickych
testll flexibility. Jejich obsahem byva jednoduchy pohybovy cvik, vyzadujici dosaZeni

maximalni amplitudy. Opét se méfi a v centimetrech vyjadiuje vzdalenost mezi bodem
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téla a bodem v prostoru. Napt. hluboky pfedklon s dosahovanim na méfitko v sedu

snozmo, hodnoti se dosah prostiednich prsti na centimetrovém méfidle.

3) Alternativni posouzeni
Vyse uvedené testy patii do skupiny tzv. NR-testli (norm-referenced), kde se vysledek
jednotlivce porovnava se statisticky odvozenou normou, obvykle vyjadienou
v percentilech, stenech, T-bodech apod. Na jiném principu jsou konstruovany CR-testy
(criterio-referenced), kde se vysledek porovnava s ur¢enym kritériem, v naSem piipadé
poloha, vyzadujici normalni rozsah flexibility u zdravého ¢lovéka. Hodnoceni je pouze

binéarni (0, 1), splnil — nesplnil.

2.2 Svalova soustava
Svalova soustava, jejimz zékladem je smrSténi schopnd pficn€é pruhovana

svalova tkan, vytvari aktivni pohybovy aparat, ktery je fizeny nervovou soustavou.
V lidském téle je kolem 600 svall, pfi¢emz vétSina z nich je péarova, tedy 300 svali
v kazdé poloviné tela. Celkova hmotnost svali u muzii dosahuje primémé 36%
hmotnosti téla, u Zzen to je 32%. Tato hodnota muze stoupat, nebo klesat podle
trénovanosti jedince. Hmotnost samotnych svalii je rozdélena v poméru — 56%
hmotnosti tvoii svaly dolnich koncetin, 28% hmotnosti tvoii svaly hornich koncetin
a 16% svaly hlavy a trupu (Cihak, 2001).

Svalovou soustavu muzeme podle typu tkdné rozdé€lit na 3 druhy — pficné
pruhovanou (kosterni svalstvo), hladkou (vnitini organy) a pfi¢né pruhovanou srdecni
tkan. Pricn€ pruhovana kosterni tkan je ovladana vuli, hladka a srde¢ni svalovina je
ovladana autonomnimi nervy.

Zékladni stavebni jednotkou svalu je svalové vldkno. Jednotliva vldkna vytvari
snopecky, ty vytvateji snopce, které nakonec tvoti samotny sval. U pti¢né pruhovaného
svalstva rozeznavame zacatek svalu (origo, obr. €. 1), ktery je pomoci $lachy piipojen
ke kosti. Poté¢ nasleduje hlava svalu (caput musculi, obr. ¢. 2), svalové biisko (venter
musculi, obr. €. 3), které je nejSirsi ¢asti svalu a ohon svalu (cauda musculi, obr. €. 4).
koncovou casti svalu je svalovy Upon (obr. €. 5), ktery je ke kosti pfipojen pomoci

slachy (Cihak, 2001).
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Obrazek 1: Sval a jeho useky
(Cihak, 2001, 323)

Podle vngjsiho tvaru rozeznavame musculus fusiformis (vietenovity sval,
obr.A), nejjednodussi tvar svalu. Podle poc¢tu zacatkl (ipon je vzdy jeden) - musculus
biceps (dvojhlavy sval, obr. B), musculus triceps (trojhlavy sval, obr. C), musculus
quadriceps (Ctythlavy sval, obr. D). Musculus digastricus je dvojbtiskovy sval, ktery ma
dvé vietenovita biiska za sebou spojend Slachou (obr. F). Déle rozeznavdme ploché
svaly, které se vyskytuji na trupu (obr. E). Musculus orbicularis je sval obklopujici télni
otvor, uzavieny do kruhu (obr. G) a musculus sphincter - svéra¢, kruhovity sval, ktery

plni uzavérovou funkei (Cihak, 2001).

sl [

Obrazek 2: Tvar svalu
(Cihak, 2001, 324)
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Podle typu svalové kontrakce rozliSujeme kontrakci izotonickou a izometrickou.
U izotonické zistava tonus (napéti) stejny, meéni se délka svalu. U izometrické je tomu
naopak, délka svalu zistava, méni se napéti (Cihak, 2001).

Druhy svalovych vldken deli Dovalil a kol. (2002) do tfi kategorii: pomala
cervena (oxidativni) vldkna, rychla bledéCervena (oxidativni) a rychlé bila (glykolitickd)
vlakna.

a) Pomala cervend vldkna jsou vytrvald v cCinnosti a méné
aerobni glykolyza, pracuji ve stfedni zat¢zi (okolo 60%), nad
3 minuty. Maji vys§i obsah myoglobinu, ktery zptisobuje Cervené
zbarveni. Mizeme je také nazyvat svaly posturalni (tonické).
Béhem Zivota dochdzi k jejich zkracovani.

b) Rychld bledéc¢ervend vldkna méné odolavaji unave, jsou
objemngjsi. Maji niZs§i obsah myoglobinu. Jejich zdrojem energie
je aerobni a anaerobni glykolyza, jsou vyuzivany pii vétsi zatézi
(80%). Doba trvani kontrakce je mezi 20 sekundami az
3 minutami. Tyto svaly ochabuji.

c) Rychla bild vldkna jsou rychle unavitelnd a velmi objemna.
Zdrojem energie je anaerobni glykolyza. Tyto svaly jsou
vyuzivany pii maximalnim Usili po dobu 0-20 sekund. Nizky
obsah myoglobinu zplsobuje niz§i obsah cervenych krvinek
a bilé zabarveni. Rychld bila svalova vldkna také nazyvame

fazicka, svaly maji tendenci ochabovat.

2.3 Strecink

,,Dnes vSeobecné znamy a pouzivany termin streCink pochéazi z anglického
stretch (natazeni, protaZeni, roztazeni). Souc¢asné metody streinku navazuji na davnou
zkuSenost hathajogy a dal$ich systémt Staré Ciny, Japonska a Indie a zaroven vyuzivaji
soucasnych poznatkll véd (anatomie, fyziologie, neurofyziologie)* (Mékota & Novosad,
2005, 105).

Pravidelnym a ftadnym streCinkem se zvySuje pohyblivost a dochazi
k prodluzovani vazivovych tkani a svalii. Pohyblivost se naopak snizuje, jestlize nejsou

tyto tkdn¢ pravidelné protahovany nebo nedochdzi k jejich dostatecné ¢innosti. Streink
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snizuje nebezpeci urazu, napiiklad podvrtnuti kloubu nebo natazeni svalu, mize také
snizit svalovou bolestivost (Alter, 1999).

Pti kazdém protahovani by mély byt dodrzovany urcité zasady. Svalové skupiny
protahujeme vzdy po dokonalém zahfati (warm-up), které by mélo trvat 5-10 minut
s nizkou intenzitou, pifi chladném pocasi by mélo byt intenzivnéjsi. Chlad drazdi svaly
ke kontrakci, a tim se zvySuje riziko zranéni. Streink je také vhodné zaradit
bezprostfedné po hlavni casti tréninku, kdy je teplota tkani nejvysSi, coz zvysuje
produktivitu streCinku. Cviceni provaddime vzdy pomalu bez rychlych piechodii.
Protahovaci cviceni je vyhodnéjsi provadéet ve stabilni pozici (leh,sed), aby mohlo dojit
k dokonalému uvolnéni svalu. Cvifeni je ucinné pouze pii dostatecné fixaci
protahovaného svalu. Protahovaci cvi¢eni nesmi byt nikdy bolestivé. Uéinek protazeni
je podporovan optimalnim dychanim, vyhodny je rytmus s krat§im naddechem a del§im,
zvyraznénym vydechem, ktery snizuje napéti ve svalech. VétSiho svalového uvolnéni je
také mozno dosahnout pohybem oc¢i dolti, pohyb oci vzhiru vyvolavéa vdech a zvysuje
svalové napéti. Pii dlouhych vydrzich je dilezit¢ plynulé dychani. NejkvalitnéjSiho
protazeni je dosaZzeno s vyuzitim postizometrického utlumu (kontrakce-uvolnéni-
protazeni). Optimalni doba protazeni urcitého svalu je mezi 10-20 sekundami. V krajni
poloze nikdy nesmi dojit ke hmitdni. Cviceni provadime pravidelné, nejlépe kazdy den
(Bursova, 2005).

Stre¢inkové cviky mohou byt provadény mnoha riznymi zplsoby, které jsou
zavislé na cili, schopnostech a trénovanosti sportovce. Rozezndvame 5 zakladnich
technik streCinku: staticky, dynamicky, pasivni, aktivni a proprioceptivni strecink.
Staticky strecink znamena protazeni svalu do krajni polohy a jeji udrzeni, ptikladem
muze byt rozstép. Tato metoda streCinku je nejbezpecnéjsi, jednoduché z hlediska uceni
a provadéni, malo naro¢nd na vydej energie. Dynamicky stre¢ink zahrnuje skoky,
odrazy a rytmické pohyby. Hnaci silou pohybu téla nebo koncetiny je jejich pohybova
energie, vedouci ke zvySeni rozsahu pohybu. Tato technika byva nejvice diskutovanou
technikou, protoze byva spojena s nejvyssim vyskytem bolestivosti svali a poranéni.
Pasivni strec¢ink je technika s vyuzitim vngjsi sily. Pasivnimu stre¢inku je davana
piednost tehdy, kdy pruznost svali a vazivovych tkdni omezuje pohyblivost, druhou
oblasti pouziti jsou svaly nebo tkané v obdobi rehabilitace. Pasivni streCink je Gcinny
tehdy, je-li agonista (vykonavatel pohybu) pfili§ slaby k provedeni protaZeni, nebo
jsou- li pokusy uvolnit ztuhlé svaly netspéSné. Tento typ streCinku umoziluje

piesahujici aktivni rozsah pohybu sportovce. Nevyhodou je ptfedevs§im riziko rozvoje
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bolesti a vzniku zranéni, zejména tehdy, kdyz partner aplikuje vnéjsi silu nespravnym
zpusobem. Aktivni streink se provadi zapojenim svalli bez dopomoci. Je mozné jej
rozdélit na dvé hlavni skupiny: volny aktivni a proti odporu. Piikladem volného
aktivniho strec¢inku je vzpfimeny stoj a pomalé pfednozovani dolni koncetiny do thlu
100 stupiii. Pii odporovych cvicich pouziva sportovec volni svalové kontrakce
k pohybu proti odporu, napt. odpor ruky druhé osoby nebo zavazi na zvedanou dolni
konCetinu. Proprioceptivni streCink nejvice vyuziva ve sportovnim tréninku dvé
roz§itené¢ metody, kontrakéné-relaxacni a tzv. techniku kontrakce-relaxace-kontrakce

agonisty (Alter, 1999).

2.4 Musculus triceps surae (trojhlavy sval lytkovy)
2.4.1 Sval

Musculus triceps surae (trojhlavy sval E
lytkovy) ma tfi hlavni slozky. Povrchova
slozka je musculus gastrocnemius, ktery je
tvofen dvéma hlavami — caput mediale a
caput laterale (vnitini a vnéjsi hlava). Tento
sval zacind na vnitinich okrajich obou
kondyl femuru. Ob¢ hlavy piechazeji v
mohutnou Slachu tendo calcaneus (tendo
Achillis), kterd se upind na tuber calcanei.
Tteti, hlubokd slozka je musculus soleus,
ktery zaCind na hlavici fibuly a na linea -
musculi solei tibie. Musculus soleus se
ptipojuje do Achillovy Slachy. Cely sval se *

upina Achillovou $lachou na tuber calcanei.

Funkci svalu je plantarni flexe nohy. M.

L S

gastrocnemius  jako  samostatnd  Cast op.a-ok 3- Sva Iy bérce -

vlevo je pod

napoméha flexi kolene a m. triceps surae Cislem 1, 2 zobrazen m. gastrocnemius
(1 caput mediale, 2 caput laterale), na
obrazku vpravo pod cislem 3 m. soleus.

zveda télo pii chizi a udrZzuje spravnou

pozici bérce vii¢i noze (Cihak, 2001). (Cihak, 2001, 449)
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2.4.2 Protazeni
»Cvicenec se predloktim opfe o zed’, jednu nohu pfednozi, druhou poneché

s propnutym kolenem vzadu. Cela plocha chodidla pfedni nohy zlstava v kontaktu
s podlozkou, ob¢ chodidla ptitom smefuji Spickami dopfedu. S vydechem tla¢ime
piedni koleno smérem ke zdi. Hlava, §ije, zada, kycel, stehno a lytko tvoifi jednu

piimku® (Alter, 1999, 99).

/

Obrazek 4: Protazeni lytkovych svalu
(Alter, 1999, 99)

2.5 Musculus pectoralis major (velky prsni sval)

2.5.1 Sval

Musculus pectoralis major (velky sval prsni) zafind na medidlni ¢asti kli¢ni
kosti, kosti hrudni a pfilehlych castech prvnich Sesti Zeber, pfedni Casti 6. zebra
a pochvé pifimého svalu biiSniho. Sval se sklada ze tii ¢asti — pars clavicularis, pars
sternocostalis a pars abdominalis. Upon velkého svalu prsniho je na crista tuberculi
majoris humeri. Funkce jsou rtzné podle zapojenych casti svalu. Klavikularni ¢ast
pomaha pii predpazeni. Sternokostalni a abdominalni addukuji pazi a rotuji ze zevni

rotace do vnitini (Cihak, 2001).
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e

Obrdzek 5: Velky prsni sval (zobrazen pod .

cislem 13)
(Cihak, 2001, 345)

2.5.2 Protazeni
Cvicenec se ¢elem postavi mezi ram dvefi, vzpazi a pokr¢i lokty. Podle vysky

lokti protahuje odlisné casti velkého prsniho svalu. Jsou-li lokty pod urovni ramen, je

protahovana horni ¢ast, na urovni ramen stfedni ¢ast a nad urovni ramen dolni ¢ast

(Alter, 1999).

a""’ .
Obrazek 6: .)
Protazeni velkého (Alter, 1999,

prsniho svalu 200-201)
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2.6 Flexory ky¢elniho kloubu
2.6.1 Svaly

Mezi flexory kycelniho kloubu také patii nasledujici 3 svaly, které budeme
testovat, a sice: musculus iliopsoas (bedrokycelni sval), musculus rectus femoris (piimy
sval stehenni) a musculus tensor fascie latae (napina¢ stehenni povazky) (Cihak, 2001;
Nanka & Eliskova, 2009).

Musculus iliopsoas (sval bedrokycelni, pravy obr. €. 7) je tvofen z dvou hlavnich
svall. Prvni z nich je musculus psoas major (velky sval bederni, obr. €. 8), ktery zacina
od bederni patefe. Druhym svalem je musculus iliacus (sval kycelni, obr. ¢. 9), ktery
zaCind z fossa iliaca. Oba svaly se upinaji spolecnou Slachou na trochanter minor.
Funkci bedrokycelniho svalu je flexe kycelniho kloubu a pomocna addukce kycelniho
kloubu spojend se zevni rotaci (Cihak, 2001).

Musculus rectus femoris (piimy sval stehenni, pravy obr. ¢. 15) za¢ina na caput
rectum a caput reflexum. Po spojeni se zbylymi tfemi hlavami ctyrhlavého svalu
stehenniho se upind na patelu. Extenze kolenniho kloubu, flexe kycelniho kloubu
(Cihék, 2001). ' g

Musculus tensor fasciae latae
(napinac stehenni povazky, levy obr.
¢. 14) zaind na zevni ploSe kosti
kycelni a jeho svalové biiSko
dosahuje az do konce horni Ctvrtiny
stechna, kde se upind do tractus
iliotibialis a jeho prostfednictvim na

zevni plochu lateralniho kondylu

tibie. Pisobi jako pomocny flexor,

abduktor a wvnitini rotator kycelniho il

]
. Obrazek 7: Obrazek 8: Sval
kloubu, rotator kolena a extenzor L e,
Napinac bedrokycelni a primy
kolena pfi stoji (Cihdk, 2001). stehenni povazky  sval stehenni
(Cihék, 2001, (Cihdk, 2001, 437)
432)
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2.6.2 Protazeni
Cvicenec vstoje pokréi jednu koncetinu a uchopi ji za nart, pro zlepSeni stability

je mozné se druhou rukou opfit o zed. S vydechem pfitahuje patu pokréené nohy
k hyzdim, kolena se dotykaji, hyzd¢ jsou stazené a zdda narovnana (na obrazku vlevo)
(Alter, 1999).

Cvicenec se poloZzi zady k okraji stolu tak, aby bérce obou konéetin visely dolt,
zvedne jedno koleno k hrudniku, uchopi obéma rukama a ptitahne k brad¢. Druhy bérec

zUstava volné viset (na obrazku vpravo) (Alter, 1999).

Obrazek 10: Protazeni bedrokycelniho
svalu

LS e (Alter, 1999, 148)

Obrazek 9: Protazeni
primého svalu stehenniho

(Alter, 1999, 148)

2.7 Musculus quadratus lumborum (¢tyrhranny sval bederni)

2.7.1 Sval

Musculus quadratus lumborum (Ctyfhranny -
sval bederni) za¢ina na crista iliaca a vazech mezi ni &
a patefi (lig. iliolumbale). Upind se na ¢ast 12. Zebra
prilehlou k patefi a na pficné vybézky lumbdlnich
obratli. Musculus quadratus lumborum provadi

zdklon (pii oboustranné kontrakci) a tklon (pfi

jednostranné kontrakci). Fixuje 12. Zebro (Naiika ¢

& Eligkové, 2009). R
Obrazek 11: Ctyrhranny
sval bederni

(Nanka & Eliskova, 2009,

56)
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2.7.2 Protazeni
Cvicenec vzpazi ve stoji rozkrocném, dlané¢ ptilozi k sobé€. S vydechem provede

uklon, paZe a trup se snaZi co nejvice vytahnout do strany (Alter, 1999).

Jd 4§

Obrazek 12: Protazeni
ctyrhranného svalu bederniho

(Alter, 1999, 181)

2.8 Vzprimovace patere
2.8.1 Sval

Svaly, které vzpiimuji patet, jsou uloZzeny ve ctvrté (hluboké) vrstvé zadovych
svald. Jedna se o nejspodné&jsi vrstvu. Tyto svaly jsou rozdéleny do tii systémd.

Prvni z nich je systém spinotransversalni. Jeho snopce probihaji od trnovych
vybézkll vzhiiru pies vice obratli k pfi¢nym vybézkiim obratlii kranidlnéjSich. Tento
systém tvoii 3 svaly — m. splenius, m. longissimus a m. iliocostalis. Musculus splenius
(capitis a cervicis) je ulozen v oblasti Sije a zdhlavi. M. splenius capitis zac¢ind na
trnovych vybézcich krénich obratli C3 — C7 a dvou hornich hrudnich obratli Th1 — Th2
a upind se kranidln€¢ na os occipitale az k processus mastoideus spankové kosti.
M. splenius cervicis jde od trnovych vybézkii Th6 — Th3 a upina se processus piicné
vybézky prvnich tii krénich obratli. M. longissimus jde v délce celé patefe. DéEli se na
Ctyfi Casti, pars lumbalis, thoracis, cervicis a capitis. M. iliocostalis se dé€li na casti
lumbalis, thoracis a cervicis. Funkci tohoto systému je pii oboustranné kontrakci
vzpiimeni patefe a zaklon hlavy, pfi jednostranné kontrakci tiklon patefe a rotace na

stranu pusobiciho svalu (Naiika & Eliskova, 2009).
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Druhym je systém spinospindlni, ktery tvofi musculus spinalis, ktery délime na
pars thoracis a cervicis. Snopce m. spinalis jdou od trnovych vybézki kaudalnich
obratll a upinaji se na kranialneji ulozené trnové vybézky. Funkeci je pfi jednostranné
kontrakci uklon patefe na stranu plisobiciho svalu a pfi oboustranné kontrakei vzpiimeni
patere (Nanka & Eliskova, 2009).

Jesté hloubégji je uloZen systém transversospinalni, ktery ma snopce opacného
sméru a prub&hu nez systém spinotransversalni, tj. od pti¢nych vybézka vzhiru k trnim
kranialnéjSich obratlii. Cely systém tvoii 3 svaly — m. semispinalis, mm. multifidi a m.
rotatores. Funkci systému je pii oboustranné¢ kontrakci vzpiimeni patefe a pfi
jednostranné uklon patefe a hlavy na stranu plisobiciho svalu a soucasna rotace na

stranu opaénou (Cihak, 2001).

Obrazek 13: Zadoveé svaly — ¢. 1 m.
longissimus capitis, ¢. 2 m.
semispinalis, ¢. 3 m. longissimus
thoracis, ¢. 4 m. iliocostalis, ¢. 6 m.
spinalis, ¢. 10 m. splenius capitis, ¢. 13
m. longissimus a m. iliocostalis.

(Cihak, 2001, 338)
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2.8.2 Protazeni
Cvicenec se posadi na zidli, nohy jsou mirné roznoZeny, ruce jsou volné

svéseny. S vydechem provede co nejhlubsi predklon (Alter, 1999).

Obrazek 14: Protazeni zadovych svalit

(Alter, 1999, 173)

2.9 Svaly zadni strany stehen (hamstringy)

2.9.1 Svaly

Do této skupiny svall fadime musculus biceps femoris (dvojhlavy sval
stehenni), musculus semitendinosus (sval poloslasity) a musculus semimembranosus
(sval poloblanity).

Musculus biceps femoris (dvojhlavy sval stehenni) je tvofen dvéma hlavami.
Caput longum (dlouhd hlava) za¢ina na tuber ischiadicum. Caput breve (kratka hlava)
zacina ve stfedni Casti linea aspera femoris. Obé hlavy se spojuji do spolecného svalu,
ktery poté prechédzi v tponovou Slachu a upina se na zevni stranu kolenniho kloubu —
caput fibulae. Funkci svalu je flexe a zevni rotace kolenniho kloubu, extenze kycelniho
kloubu (Cihak, 2001).

Musculus semitendinosus (sval poloslasity) ma zacatek na tuberu ischisdicum
a upina se do pes anserinus. Jeho funkci je flexe kolenniho kloubu a vnitini rotace bérce
pii ohnutém kolenu. Dale také pomocné extenze a pomocna addukce kycelniho kloubu

(Cihak, 2001).
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Musculus semimembranosus (sval poloblanity) ma
stejn¢ jako dva predeslé svaly zacatek na tuberu ischiadicum.
Upina se na medidlni kondylus tibie. Funkce je stejna jako u
svalu poloslasitého, flexe kolenniho kloubu a vnitini rotace
bérce pfi ohnutém kolenu, pomocna extenze a addukce
ky&elniho kloubu (Cihak, 2001).

Obrazek 15: svaly zadni strany stehen — ¢. 10 m.
biceps femoris (caput longum), ¢. 11 m. biceps femoris (caput

breve), ¢. 12 m. semitendinosus, ¢. 13 m. semimembranosus.

Obrazek 15:
Svaly zadni
strany stehen

(Cihék, 2001,
432)

2.9.2 Protazeni
Cvicenec se posadi na zem tak, Ze mé jednu nohu nataZzenou a druhou skr¢i tak,

ze se jeji chodidlo dotyka druhého stehna (u pokrocilych je mozny také prekazkovy
sed). S vydechem provede piedklon a snazi se dotknout $picky (kotniku) a co nejvice se

predklonit (Alter, 1999).

Obrazek 16: Protazeni svalu zadni strany stehen
(Alter, 1999, 112)
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3 Cile a ukoly prace

Soucasti kazdé prace musi byt jasné stanoveni cili a ukoll, které je nutné

provést a splnit, aby byl dosazen pozadovany vysledek.

3.1 Cile prace

Cilem prace je zjisténi trovné kloubni pohyblivosti a svalové flexibility
ustudentl 1. roc¢niku oborové télesné vychovy Pedagogické fakulty Jihoceské

univerzity a nasledné zpracovani vysledku.

3.2 Ukoly prace
Abychom mohli dosahnout vytyCenych cildi, je potieba provést fadu dil¢ich

ukolu.

Studium odborné literatury.

Vytvoteni souboru testovych cviki.
Provedeni samotného testovani flexibility.

Vyhodnoceni a zpracovani vysledki.

A o

Porovnani primérnych hodnot vysledkit muzii a Zen.
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4 Metodologie

4.1 Charakteristika testované skupiny

Testovanou skupinou jsou studenti 1. ro¢niku oborové télesné vychovy PF JCU,
jedné se o 52 ¢lennou skupinu o primérném véku 21 let. Jelikoz se jedna o studenty
télesné vychovy, mizeme tudiz predpokladat, ze vétSina studentli se aktivné vénuje
urCitému sportovnimu odvétvi, tudiz bude jejich trénovanost, fyzickd kondice

a flexibilita vyss§i nez u primérné populace.

4.2 Testovani

Testovani bylo provadéno vzdy po domluvé s vyucujicim, v uzavieném prostoru
a teplé mistnosti (nad 20 stupiiti), po mirném rozcvi¢eni. Pomiicky nezbytné
k provedeni testd (lavicka, zidle, bedna, atd.) byly piipraveny vzdy pied zahdjenim
testovani. Testovani probihalo vzdy po jednotlivcich, kdy kazda osoba postupné za
sebou provedla vSechny testové cviky, vSechny cviky byly provadény bez obuvi (na
boso nebo v ponozkach). Kazdy cvik byl pied zahdjenim tfadné vysvétlen a nazorné
piedveden Povolen byl pouze jeden platny pokus. Samotného testovani jsme se tcastnili
tf1 testujici. Jeden zapisujici vysledky, zbyli dva posuzujici a métici vysledky, aby byly
co nejvice minimalizovany chyby v méfeni. Pfi rozdilném vysledku jsme volili
primérnou hodnotu (méteni distanci). U alternativniho posouzeni byl upfednostnén mtj

nazor.

4.3 Pouzité diagnostické metody
Z jiz diive uvedenych diagnostickych metod (kapitola 1.1.4) jsou v této praci

vyuzity metody dve€. Jedna se o alternativni posouzeni a méfeni distanci. Alternativni
posouzeni je vyuzito pfi testovani trojhlavého svalu lytkového, velkého prsniho svalu,
pfimého svalu stehenniho, svalu bedrokycelniho, napinade stehenni povazky,
¢tythranného svalu bederniho a pfi zkouSce posazeni na paty. Meéfeni distanci
vyuzivame pii testovani vzpiimovaci patefe a zadnich svali stehen, dale pii zkousce

Saly a zkouSce zapazenych pazi.
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4.4 Testovani svalové flexibility

4.4.1 Testovany sval: musculus triceps surae
»Neni-li uvedeny sval zkraceny,pak testovany cvi¢enec provede diep na celych

chodidlech (stehna se dotykaji Iytek, chodidla jsou rovnobézné a dotykaji se)
s predpazenim® (Bursova, 2005, 167).

Test byl provadén na rovném podkladu (koberec) tak, aby testovany cvicenec
mél kolem sebe dostate¢ny prostor ke spravnému provedeni cviku. Hodnoceni testu:

splnil — nesplnil.

Obrazek 17: Testovani trojhlavého svalu
ytkového

(Bursova, 2005, 167)

4.4.2 Testovany sval: musculus pectoralis major
Cvicenec lezi na okraji stolu (lavicky) a z piipazeni volné skréuje vzpazmo
zevnitf, loket je ohnuty do pravého uhlu, nadlokti je ve wvné&jsi rotaci
s uvolnénym predloktim a dlani vzhlru. Sméfuje-li osa nadlokti pod uroven
desky stolu nebo dosahne-li alesponi horizontalni urovné, hodnotime délku
velkého prsniho svalu jako fyziologickou (Bursova, 2005, 180).

Test byl provadén na lavicce. Hodnoceni testu: splnil — nesplnil.
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Obrazek 18: Testovani velkého prsniho svalu

(Bursova, 2005, 180)

4.4.3 Testované svaly: flexory kycelniho kloubu

Testovana osoba lezi na vyvySené podlozce hyzdémi na konci, skrc¢i obé dolni
koncetiny a obéma rukama ptitdhne kolena co nejblize k hrudniku, zajisti tak
pozadovany sklon panve (obr. A, chybny B). Brada je pfitazena k hrudniku tak,
aby svirala s hrudni kosti pravy thel, ramena jsou rozlozena do $itky. Testovana
osoba pomalu spusti pfes okraj bedny uvolnénou dolni koncetinu (stale drzi
druhé koleno u hrudniku, bedra jsou pfitisknuta k podlozce), spojnice kycelnich
kloubli je rovnobéznad s osou ramen. Neni-li bedrokyclostehenni sval
zkréceny, stehno je v prodlouZeni trupu nebo smétuje mirné Sikmo dold, pii
zkraceni smétfuje koleno Sikmo vzhiru (obr. C, chybny E). Pfi posuzovani
pfimého svalu stehenniho hodnotime velikost thlu mezi bércem a stehnem, ktery
by mél byt 90 stupiiti, v piipad¢ zkraceni je tento uhel vétsi (obr. C, chybny E).
Zkraceny napina¢ stehenni povazky vychyluje stehno stranou do unozeni
s pfednoZenim, pfi nezkraceni je osa stehna rovnobézna s osou trupu (obr. D,
chybny F) (Bursova, 2005, 129).

Test byl provadén na §védské bedné (kviili dostatecné Sifce a vySce) vysoké asi 1

metr, aby mél testovany moznost voln¢ spustit nohu. Hodnoceni testu: splnil — nesplnil.
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Obrazek 19: Testovani flexorit kyéelm'ho kloubu
(Bursova, 2005, 128)

4.4.4 Testovany sval: musculus quadratus lumborum

Testovana osoba sedi vzptimené na zidli, bérce jsou kolmo na podlozku a sviraji
se stehny pravy uhel,chodidla jsou celou plochou na zemi. Testovany
provadi postupné od kréni patefe (hlava zahajuje pohyb) uklon. Horni
koncetiny jsou uvolnény. Pfi testu nesmi dojit ke zvedani ramen a nadzvednuti
hyzdé. Neni-li uvedeny sval zkraceny, pak kolmice spusténa z jamky podpazni
prochazi mezihyzd'ovou ryhou a patet tvoii plynuly oblouk. Nedostate¢ny
rozsah a chybné provedeni uklonu jsou znaky zkraceného vySetfovaného svalu
(Bursova, 2005, 149).
Test byl provadén na zidli tak, ze testovana osoba sedéla obkro¢mo celem
k opéradlu zidle, a to z diivodu, aby mél testujici zarucen volny vyhled. Pomickou pii
testovani bylo dlouhé pravitko, které testujici po dosazeni maximalni polohy pfilozil
k podpazni jamce, ¢imz bylo zajiSténo snaz§i a presnéjSi posouzeni spravného

provedeni testu. Hodnoceni: splnil — nesplnil.
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Obrdazek 20: Testovani ctyrhranného svalu
bederniho

(Bursova, 2005, 149)

4.4.5 Testované svaly: vzprimovace pdtere
Testovana osoba se posadi na zidli (vzpfimen¢), bérce jsou kolmo k zemi

asviraji se stehny pravy uhel, chodidla spocivaji celou plochou na zemi.
Testovana osoba provadi postupné a pomalu ohnuty predklon od hlavy az
k hornimu okraji panve. Druha osoba zajistuje kolmé postaveni kosti kiizove,
aby nedoslo k panevnimu sklopeni. Horni koncetiny volné visi. Provedeni
odpovidéa fyziologické normé, je-li vzdalenost hlavy od kolen 10-15 cm. Pii
nesplnéni uvedeného rozsahu jsou zddové svaly povazovany za zkracené
(Bursova, 2005, 83).
Test byl provadén na zidli. Jeden testujici fixoval testovanému zezadu pénev,
aby nedoslo k jejimu sklopeni. Druhy testujici pomoci pravitka méfil vzdalenost ¢ela od

kolen. Hodnoceni: vzdalenost v centimetrech.
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Obrazek 21: Testovani vzprimovacii patere

(Bursova, 2005, 83)

4.4.6 Testované svaly: svaly zadni strany stehen

,,Lestovana osoba zaujme stoj spojny na vyvyseném stupinku, bedn¢ nebo lavici,
vzpazi a postupné se predklani. Napnuté prsty rukou pfitom sune co nejhloubégji. Nohy
v kolenou musi zistat napnuté, v krajni poloze ptredklonu je vydrz 2 sekundy* (M¢kota
& Blahus, 1983, 229).

Test byl provadén tak, Ze se testovand osoba postavila na vyvysSenou lavicku.
Tim byl zajistén dostateCny prostor pro ptesah. Jeden testujici dohlizel na spravné
propnuti kolen. Druhy pomoci pravitka métil vzdalenost Spicek prostfednich prsti od
hrany lavicky. Hodnoceni: v centimetrech, ptesah pod uroven lavicky (kladné hodnoty),

nedosazeni urovné lavicky (zaporné hodnoty).
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Obrazek 22: Testovani svalii
zadni strany stehen

(Janda a kol., 2004, 317)

4.5 VySetieni hypermobility
4.5.1 Zkouska saly

Testovana osoba vsedé nebo ve stoje obejme pazi §iji. Normaln¢ dosahuje loket
témer k vertikalni ose téla a prsty dosdhnou téméf az k trnlim krénich obratli. Pii
hypermobilité se rozsah obejmuti §ije zvétSuje. Méfime vzdalenost, o kterou
prsty pfesdhnou pies osu téla. Srovnavame rozsah pohybu dosazenych obéma
koncetinami, nedominantni koncetina ma obvykle nepatrné vétsi rozsah (Janda
a kol., 2004, 311).
Test byl provadén ve stoji, zady k testujicimu. Nejprve byla testovana prava,
nasledné leva ruka. Hodnoceni: v centimetrech, piesah ptes osu téla (kladné hodnoty),

nedosah (zdporné hodnoty).
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Obrazek 23: Zkouska saly (Janda a kol., 2004, 311)

4.5.2 ZkouSka zapazenych pazi

Vysetiovany se snazi v sedé nebo ve stoje dotknout prsty obou rukou, které
jsou zapazené. Normalné je jedinec schopen dotknout se jen Spickami prstl, aniz
je nucen k vétSi lordotizaci hrudniku a bederni patete. Podle stupné
hypermobility je vySetfovany schopen piekryt prsty nebo celé¢ dlang, nebo
dokonce dosdhnout na zapésti. Pii zkracenych tkdnich naopak nedosédhne ani ke
Spickam prstii. Zkousku opakujeme obracené a srovnavame rozdil ve stranach
(Janda a kol., 2004, 312).
Test byl provadén ve stoji, zady k testujicimu. Nejprve prava ruka nahote,
nasledné leva ruka nahote. Hodnoceni: v centimetrech, piekryti dlani (kladné hodnoty),

nedosah dlani (zaporné hodnoty).

Obrazek 24: Zkouska
zapazenych pazi

(Janda a kol., 2004, 312)

36



4.5.3 ZkouSka posazeni na paty

,, VySetrovany se posadi v klece na paty. Normdlné se ma dostat hyzdeémi
ponékud pod myslenou spojnici mezi patami. Pri hypermobilité se dokadze vysetrovany
dostat hyzdemi az na podlozku, naopak pri zkraceni zvlaste m. quadriceps ziistanou

hyzdeé nad myslenou spojnici* (Janda a kol., 2004, 319).

Test byl provadén na koberci. Hodnoceni: splnil — nesplnil — splnil+ (pii dotyku
zem¢ hyzdémi).

Obrazek 25: Zkouska posazeni na
paty

(Janda a kol., 2004, 319)
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5 Vysledky

Na tomto misté se budeme vénovat samotnému vyhodnoceni vysledki, které
byly ziskdny testovanim. Testovani se ztcastnilo 52 osob, které se podrobily 11 testim.
Osm testll posuzovalo svalové zkraceni u trojhlavého svalu lytkového, velkého prsniho
svalu, svalu bedrokycelniho, napinace stehenni povazky, ptimého svalu stehenniho,
¢tythranného svalu bederniho, vzpiimovacii patete a svalll zadni strany stehen. Zbylé tfi

testy posuzovaly kloubni pohyblivost. Testovano bylo 33 muzii a 19 Zen.

5.1 Musculus triceps surae
Prvnim cvikem byl testovan trojhlavy sval lytkovy. Tento cvik z celkového

poctu 52 osob, splnilo 39, zbylych 13 osob nedokazalo spravné provést tento cvik.

Muzt vyhovélo 23, 10 nevyhovélo. U Zen z celkovych 19 vyhovélo 16, nevyhovély 3.

Tabulka 1: Musculus triceps surae

Pocet

Splnil

Nesplnil

Procenta

Celkoveé

52

39

13

75,00%

Muzi

33

23

10

70,00%

Zeny

19

16

3

84,00%

45
40
35
30
25
20
15
10

H spinil
M nesplnil

Celkov& Muzi Zeny

Graf 1: Musculus triceps surae

Jelikoz pocet testovanych muzii a Zen se 1i$i, mohou byt vyse uvedené hodnoty
mirn¢ zkreslujici. Proto bude vhodné uvést také procentudlni vyhodnoceni dosaZzenych
vysledkl. V celkovém meéftitku splnilo test 75% testovanych. Z toho muzi 70% a Zen

84%.
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M 39 splnil - 75%
® 13 nesplnil - 25%

Graf'2: Procenta - celkove

® 23 splnil - u ;go/splnil -
70% . b
¥ 10 nesplnil - (136rl/espln|| -
30% o
Graf 3: Procenta - muzi Graf 4: Procenta - Zeny

5.2 Musculus pectoralis major

Druhym cvikem byl testovan velky prsni sval. Z testovanych 52 osob vyhovélo
37, nevyhovélo 15. Z poc¢tu 33 muzi vyhoveélo 20, zbylych 13 nikoli. Z 19 testovanych

zen vyhovélo 17, pouze 2 nevyhovély.

Tabulka 2: Musculus pectoralis major

Pocet Splnil Nesplnil Procenta
Celkové 52 37 15 71,00%
Muzi 33 20 13 60,00%
Zeny 19 17 2 89,00%
40
35
30
25
20 W spinil .
15 B nesplnil
10
5
0

Celkov& Muzi Zeny

Graf' 5: Musculus pectoralis major
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Pti procentudlnim vyjadieni zjistime, Ze z celkovych 52 osob splnilo test 71%

testovanych. U muzi tomu bylo 60%, u Zen test splnilo 89% testovanych.

M 37 splnil -
71%

15 nesplnil -
29%

Graf 6: Procenta - celkové

M 20 splnil - W 17 splinil -
60% 89%

B 13 nesplnil - B 2 nesplnil -
40% 11%

Graf 7: Procenta - muzi Graf 8: Procenta - Zeny

5.3 Musculus iliopsoas

Dalsim cvikem byl testovéan sval bedrokycelni. Z 52 testovanych osob splnilo 34
pozadovany cvik, zbylych 18 nesplnilo. Ve skupiné¢ muzi splnilo 19, nesplnilo 14

testovanych. U zen byl zjistén pomér 15 vyhovujicich ku 4 nevyhovujicim.

Tabulka 3: Musculus iliopsoas

Pocet Splnil Nesplnil Procenta

Celkovée 52 34 18 65,00%
Muzi 33 19 14 58,00%
Zeny 19 15 4 79,00%
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(S}

H spinil
- L o

Celkov& MuZi Zeny

o

Graf 9: Musculus iliopsoas

Procentudlné vyjadieno, splnilo tento test 65% vSech testovanych. U muZza

splnilo 58%, u Zen 79% testovanych.

B 34 splnil -
65%

® 18 nesplnil -
35%

Graf 10: Procenta - celkove

H 19 splnil - u 1g;plnil -
58% 79%

H 14 nesplnil - ® 4 nesplnil -
42% 21%

Graf 11: Procenta - muzi Graf 12: Procenta - Zeny
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5.4 Musculus tensor fasciae latae

Ctvrtym cvikem byl testovan napina¢ stehenni povazky. Z 52 testovanych
splnilo 35, nesplnilo 17. Muzi uspélo 20, zbylych 13 nikoli. Mezi Zenami uspélo 15
testovanych, zbylé 4 nikoli.

Tabulka 4: Musculus tensor fasciae latae

Pocet Splnil Nesplnil Procenta

Celkové 52 35 17 67,00%
Muzi 33 20 13 61,00%
Zeny 19 15 4 79,00%

40
35
30
25
20
15
10

H spinil
. L o

Celkowé Muzi Zeny

Graf 13: Musculus tensor fasciae latae

Z procentualniho vyjadieni nam vyplyva, ze celkova uspéSnost splnéni testu je

71%. Uspé&snost u muzil je 67%, u zen 79%.

W 35 splnil -
67%

B 17 nesplnil -
33%

Graf 14: Procenta - celkove
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H 20 splnil - W 15 splnil -
61% 79%
B 13 nesplnil - B 4 nesplnil -
39% 21%
Graf'15: Procenta - muzi Graf'16: Procenta - Zeny

5.5 Musculus rectus femoris
Patym testem bylo hodnoceno zkraceni ptimého svalu stehenniho. Z celkového

poctu 52 testovanych splnilo cvik pouhych 11, zbylych 41 nesplnilo. Muzi vyhovélo 5,

nevyhovélo 28. Zen vyhovélo 6, 13 nikoli.

Tabulka 5: Musculus rectus femoris

Pocet Splnil Nesplnil Procenta
Celkove 52 11 41 21,00%
Muzi 33 5 28 15,00%
Zeny 19 6 13 32,00%
50
40
30
M spinil
20 M nesplnil
. m
0
Celkow Muzi Zeny

Graf 17: Musculus rectus femoris

Procentualné vyjadieno splnilo testovy cvik pouhych 21%. U muzi tomu bylo

jesté méné — 15%. Zeny dosahly spésnosti 32%.
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11 splnil -
21%

B 41 nesplnil -
79%

Graf 18: Procenta - celkove

B 5 splnil - M 6 splnil -
15% 32%
M 28 nesplnil - ¥ 13 nesplnil -
85% 68%
Graf 19: Procenta - muzi Graf 20: Procenta - zeny

5.6 Musculus quadratus lumborum
DalSim testovanym svalem byl ¢tythranny sval bederni. Z 52 testovanych splnilo

test 30 osob, 22 nikoli. Z 33 testovanych muz uspélo 16, neuspélo 17. Z 19

testovanych zen uspélo 14, neuspélo 5.

Tabulka 6: Musculus quadratus lumborum

Pocet Splnil Nesplnil Procenta
Celkové 52 30 22 58,00%
Muzi 33 16 17 48,00%
Zeny 19 14 5 74,00%
40
30
20 B spinil
- ® nesplnil
’ L
0

Celkov& MuZi Zeny

Graf 21: Musculus quadratus lumborum
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Z procentudlniho vyjadieni vyplyva, Ze celkova uspéSnost testu je 58%.

Uspésnost muzi dosahuje 48%, usp&snost zen 74%.

M 30 splnil -
58%

B 22 nesplnil -
42%

Graf 22: Procenta - celkové

® 16 splnil - N 14 splnil -
48% 74%

B 17 nesplnil - B 5 nesplnil -
52% 26%

23: P - muzi
Graf 23: Procenta - muzi Graf 24: Procenta - zeny

5.7 Vzprimovace patere

Sedmym cvikem byly testovany vzptimovace patete. U tohoto testu byla pouzita
metoda meéfeni distanci, vysledky tedy mame uvedeny v centimetrech, oproti
pfedchozim testim, kdy jsme pouze posuzovali splnil, nesplnil. JelikoZ norma pro
zkraceni vzptimovacl patefe je 10-15 cm vzdalenost hlavy od kolen, budeme brat
vzdalenost 15 cm jako smérodatnou. Z 52 testovanych osob se pod hranici 15 cm
dostalo 37 testovanych, 15 nikoli. Pod tuto hranici se dostalo 21 muz{, 12 nikoli. Zen

vyhovélo 16, zbylé 3 nevyhovély.

Tabulka 7: Vzprimovace pdtere

Pocet | Splnil | Nesplnil | Procenta | Primér Min. Max.
Celkove 52 37 15 71,00% 12 2 25
Muzi 33 21 12 64,00% 13 25
Zeny 19 16 3 84,00% 9 2 20
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40

30
20 M splinil
H nesplnil
10
0

Celkowd Muzi Zeny

Graf 25: Vzprimovace patere

Procentualné vyjadieno z celkovych 52 osob splnilo test 71%. U muzl byla
uspésnost provedeni testu 64%, u Zen 84%. Dale jest¢ mizeme uvést pramérné
dosazené hodnoty: celkové 11, muzi 13, zeny 9 cm. Za zminku také stoji uvedeni
prumérnych hodnot. Celkovy dosazeny primér je 12 cm, u muzii 13 cm a u Zen 9 cm.
Déle také porovndme minimalni a maximalni dosazené¢ hodnoty. U muzi tomu bylo

5a25cm,uzen?2a20cm.

M 37 splnil -
71%

B 15 nesplnil -
29%

Graf 26: Procenta - celkove

M 21 splnil - 16 splnil -
64% 84%
B 12 nesplnil - M 3 nesplnil -
36% 16%
Graf 27: Procenta - muzi Graf 28: Procenta - Zeny
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5.8 Svaly zadni strany stehen

Dalsim cvikem byly testovany svaly zadni strany stehen. Stejné jako pfi
minulém testu jsou vysledky vyjadieny v centimetrech. Vysledky tohoto testu rozdélime
do tfi skupin. Prvni skupinou budou tzv. minusové hodnoty, tedy ty hodnoty, kdy
testovana osoba nedosahla ani na uroven lavicky (= 0). Druhd skupina bude v rozmezi
0 (troven lavicky) az 9. Posledni skupinou jsou hodnoty 10 a vyssi. Z celkového poctu
52 testovanych byly minusové hodnoty naméteny u 6 osob, 0-9 cm bylo naméfeno u 27
a 10 cm a vice u 19 testovanych. Z 33 testovanych muzl zatadime do prvni skupiny 6,
do druhé 18 a do tfeti 9 testovanych. Z 19 testovanych Zen neni v prvni skupiné zadna,

ve druhé 9 a ve tfeti 10 testovanych.

Tabulka 8: Svaly zadni strany stehen

Pocet | Minus | 0-9 cm |10 cm a vice| Procenta |Pramér| Min. | Max.
Celkové| 52 6 27 19 12,52,36% 7 -10 19
Muzi 33 6 18 9 18,55.27% 5 -10 18
Zeny 19 0 9 10 0,47,53% 10 0 19
30
25
20
15 H minus
B 09cm
10 10 cm a vice
: i
0
Celkov& Muzi Zeny

Graf 29: Svaly zadni strany stehen

Z procentudlniho vyjadieni vyplyva, ze v celkovém meéftitku tvoii prvni skupina
12%, druha skupina 52% a tteti skupina 36%. U muzské Casti tvoti prvni skupina 18%,
druha 55% a tieti 27%. U Zenské Casti tvoii prvni skupina 0%, druhd 47% a tieti 53%.
Celkovy prumérné dosazeny vysledek je 7 cm, muzsky primér je 5 cm, primér
dosazeny zenami je 10 cm. Maximalni a minimalni vysledky u muzi jsou -10 a 18 cm,

uzen0al9cm.
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B 6x minus -
12%

B 27x 0-9 cm -
52%
19x 10 cm a
vice - 36%

Graf 30: Procenta - celkove

B 6x minus - B Ox minus -
18% 0%

®18x 0-9cm - B 9x 9-10 cm -
55% 47%
9x 10 cm a 10x 10cm a
vice - 27% vice - 53%

Graf 31: Procenta - muzi Graf 32: Procenta - Zeny

5.9 Zkouska Saly

V poradi devatym testem byla tzv. zkouska Saly. Také u tohoto testu jsou
vysledky vyjadieny v centimetrech. Test byl provadén obéma koncetinami, nejprve
pravou, nasledné levou rukou, proto je nutné rozliSovat vysledky na kazdou ruku zvIast'.
Vysledky jsou rozdéleny do tii kategorii: minusové (zaporné) hodnoty, 0-5 cm
a posledni kategorie 6 cm a vice. Nejprve tedy budeme hodnotit vysledky dosazené
pravou rukou. Z celkovych 52 testovanych osob fadime do prvni skupiny 2 osoby, do
druh¢ 30 a do tieti 20 osob. Z muzské ¢asti fadime do prvni skupiny 1 testovaného, do
druhé skupiny 22 a do tfeti 10 testovanych. U Zen fadime do prvni skupiny taktéz

1 testovanou, do druhé skupiny 8 a do tfeti 10 testovanych.

Tabulka 9: Zkouska saly (prava)

Pocet | Minus | 0-5cm |6 cmavice, Procenta | Primér| Min. | Max.
Celkove| 52 2 30 20 4,58,38% 5 -4 10
Muzi 33 1 22 10 3,67,30% 4 -4 10
Zeny | 19 1 8 10 5,42,53% 5 3110
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Graf 33: Zkouska saly - prava

Nyni budeme hodnotit vysledky dosazené levou rukou. Z 52 testovanych se
v zapornych hodnotach ocitli 4 testovani, do druh¢é skupiny fadime 23, do tfeti 25
testovanych. Z celkovych 33 testovanych muza fadime do prvni skupiny 2, do druhé 15
a do tfeti 16 testovanych. Z 19 testovanych Zen fadime do prvni skupiny 2, do druhé 8

a do tieti 9 testovanych.

Tabulka 10: Zkouska saly (leva)

Pocet | Minus | 0-5 cm | 6 cm a vice Procenta Pramér | Min. | Max.
Celkové| 52 4 23 25 8,44,48% 5 -5 12
Muzi 33 2 15 16 6,45,49% 5 -5 9
Zeny 19 2 8 9 11,42,47% 5 -1 12
30
25
20
H minus
15 B O0-5cm
10 6 cm a vice
; -
0
Celkow Muzi Zeny

Graf 34.: Zkouska Saly - leva
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Z procentudlniho vyjadfeni nadm vyplyva, Ze u testovani pravé ruky je podil
prvni skupiny 4%, druhé 58% a tfeti 38%. U muzské casti tvoii prvni skupina 3%,
druha 67% a tfeti 30%. Podil prvni skupiny u Zenské ¢asti je 5%, druhé skupiny 42%
a tieti 53%. Primérny dosazeny vysledek pravou rukou je 5 cm, u muzi 4 cm a u zen
5 cm. Nejhorsi a nejlepsi muzsky vysledek pravou rukou je -4 a 10 cm, u zen -3

al0cm.

B 2x minus -
4%

B 30x 0-5cm -
58%
20x 6cm a
vice - 38%

Graf 35: Procenta - celkové (prava)

B 1x minus - B 1x minus -
3% 5%

B 22x 0-5cm B 8x 0-5cm -
-67% 42%
10x6cma 10x6cma
vice - 30% vice - 53%

Graf 36: Procenta - muzi (prava) Graf 37: Procenta - zeny (prava)

U procentualnich vysledkt testovani levé ruku tvoii prvni skupina 8%, druha
44% a treti skupina 48%. U muzské Casti je podil prvni skupiny 6%, druhé 45% a tteti
49%. Podil prvni skupin u Zenské ¢asti tvoii 11%, druhé 42% a tieti 47%. Primérny
dosazeny vysledek levou rukou je 5 cm, u muzd 5 cm, u Zen taktéz 5 cm. Nejhorsi

muzsky vysledek je -5 cm, nejlepsi 9. Nejhorsi zensky vykon je -1, nejlepsi 12.

B 4x minus -
8%

B 23x 0-5cm -
44%
25x 6cma
vice - 48%

Graf 38: Procenta - celkove (levad)
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Graf 39: Procenta - muzi (leva)

5.10 ZkouSka zapaZenych pazi

Dal$im testovym cvikem byla tzv. zkouSka zapazenych pazi. Stejné jako
u predeslého testu jsou vysledky vyjadieny v centimetrech a test je provadén na pravou
i na levou ruku. Vysledky opét rozdélime do tii kategorii: minusové hodnoty, 0-5 cm
a tfeti kategorie 6 cm a vice. Nejprve budeme opét hodnotit vysledky dosazené pravou
rukou (leva ruka nahote). Z celkovych 52 testovanych tfadime do prvni skupiny 15
testované, do druhé skupiny 24 a do tieti 13 testovanych. U muzi je rozdéleni do skupin
nasledujici: prvni skupina 10, druha 15 a tieti skupina 8 testovanych. U Zen je rozdéleni

nasledujici: prvni skupina 5, druhd 9, tieti skupina 5 testovanych.

B 2x minus -
11%

B 8x 0-5cm -
42%
9x6cma
vice - 47%

Graf 40: Procenta - zZeny (leva)

Tabulka 11: ZkouSka zapazenych pazi (prava)

Graf 41: Zkouska zapazenych pazi (prava)
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Pocet | Minus | 0-5 cm | 6 cm a vice Procenta Prameér | Min. | Max.
Celkove| 52 15 24 13 29.,46,25% 0 -35 16
Muzi 33 10 15 8 30,46,24% -1 -35 16
Zeny 19 5 9 5 26,48,26% 1 -20 10
30
25
20
H minus
15 HO0-5cm
10 6 cm a vice
° ‘
0
Celkov& Muzi Zeny




Nyni budeme hodnotit vysledky dosazené levou rukou (prava ruka nahote). Z 52
testovany fedime do prvni skupiny 4, do druhé 22 a do tfeti skupiny 26 testovanych.
Muzt fadime do prvni skupiny 4, do druhé 13 a do tfeti skupiny 16. U Zen je rozdéleni

do skupin nasledujici: prvni skupina 0, druhd 9 a tfeti skupina 10 testovanych.

Tabulka 12: Zkouska zapazenych pazi (leva)

Pocet | Minus | 0-5 cm | 6 cm a vice Procenta Prumér | Min. | Max.
Celkove | 52 4 22 26 8,42,50% 5 -32 18
Muzi 33 4 13 16 12,39,49% 4 -32 18
Zeny | 19 0 9 10 0,47,53% 6 0 | 11
30
25
20
H minus
19 HO0-5cm
10 l 6 cm a vice

Celkov& Muzi Zeny

Graf 42: Zkouska zapazenych pazi (leva)

Procentualné vyjadieno, u testovani pravé ruky je podil prvni skupiny 29%,
druhé 46% a tieti skupiny 25%. U muzské ¢asti je rozdéleni nésledujici: prvni skupina
30%, druhd 46% a tieti skupin 24%. U Zenské casti tvoti prvni skupina 26%, druha 48%
a treti skupina 26%. Primérny dosazeny vysledek pravou rukou je 0 cm, u muzi je to
-1 cm a u Zen 1 cm. Nejhors$i muzsky vysledek je -35 cm naopak nejlepsi je 16 cm.

Nejhorsi zensky vysledek je -20 cm, nejlepsi 10 cm.

B 15x minus -
29%

B 24x 0-5cm
- 46%
13x6cma
vice - 25%

Graf 43: Procenta - celkové (prava)

52



B 10x minus - B 5x minus -
30% 26%

® 15x 0-5cm - B9ox 0-5cm -
46% 48%
8x6cma Bbx6cma
vice - 24% vice - 26%

Graf 44: Procenta - muZi (prava) Graf 45: Procenta - Zeny (prava)

Procentudlni vyjadfeni testovani levé ruky je nasledujici: prvni skupina 8%,
druhd 42% a tfeti skupina 50%. U muzi fadime do prvni skupiny 12%, do druhé 39% a
do treti skupiny 49% testovanych. U Zen je rozdéleni do skupin nasledujici: prvni
skupina 0%, druhd 47% a tieti skupina 53%. Praimérny dosazeny vysledek levou rukou
je 5 cm, primér u muzi je 4 cm a u zen 6 cm. Nejhors$i muzsky vysledek je -32 cm,

nejlepsi 18 cm. U Zen je nejhorsi vysledek 0 cm a nejlepsi 11 cm.

B 4x minus -
8%

W 22x 0-5cm -
42%
26x 6cma
vice - 50%

Graf 46: Procenta - celkové (leva)

B 4x minus - B Ox minus -
12% 0%
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Graf 47: Procenta - muzi (leva) Graf 48: Procenta - Zeny (levad)
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5.11 Zkouska posazeni na paty

Poslednim cvikem je tzv. zkouska posazeni na paty. Vysledky tohoto testu
délime do tii kategorii: nesplnil (hyzdé€ jsou nad myslenou spojnici pat), splnil (hyzdé
jsou pod spojnici pat, ale nedotykaji se zemé¢), splnil+ (hyzdé se dotykaji zem¢).
Z celkovych 52 testovanych fadime do prvni skupiny 7, do druhé 33 a do tieti skupiny
12 testovanych. U muZi je rozdéleni do skupin nasledujici: prvni skupina 7, druha 26
a tfeti 0 testovanych. U Zen je rozdéleni do skupin: prvni skupina 0, druhd 7 a tfeti

skupina 12 testovanych.

Tabulka 13: Zkouska posazeni na paty

Pocet Nesplnil Splnil Splnil+ Procenta
Celkovée 52 7 33 12 14,63,23%
Muzi 33 7 26 0 21,79,0%
Zeny 19 0 7 12 0,37,63%
35
30
25
20 H nesplnil
15 M spinil
10 splnil+
5
X H
Celkow® Muzi Zeny

Graf 49: Zkouska posazeni na paty

Procentudlné vyjadieno, z celkovych 52 testovanych, tvofi prvni skupina 14%,
druhd 63% a treti skupina 23%. U muzské ¢asti tvoii prvni skupina 21%, druha 79%
a treti 0%. U Zen je podil prvni skupiny 0%, druhé 37% a tteti 63%.

B 7 nesplnil -
14%

B 33 splnil -
63%
12 splnil+ -
23%

Graf 50: Procenta - celkove
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Graf 51: Procenta - muzi Graf 52: Procenta - Zeny
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6 Diskuze

Nejprve se budu zabyvat kolektivnimi vysledky, které byly hodnoceny pouze
alternativnim posouzenim (splnil — nesplnil). Ve vSech testech, které byly pi1 vyzkumu
provadény dosahly Zeny vyssi GispéSnosti nez muzi, tento vysledek je vcelku ocekavany,
jelikoZ Zeny maji vyS$si svalovou flexibilitu neZ muzi. Rozdil mezi muzi a Zenami se
pohyboval mezi 10 az 30 procenty. V celkovém meéftitku dosahlo vSech 52 testovanych
nejvetsi uspésnosti hned v prvnim testu, tedy pfi testovani trojhlavého svalu lytkového,
tady bylo dosazeno Uspésnosti 75%. Pfi tomto cviku dosahli také muZzi svého nejlepsiho
vysledku, test Gspésné€ splnilo rovnych 70% testovanych muzi. U Zen byla nejvyssi
uspésnost zjisténa pii plnéni druhého cviku, tedy testovani velkého prsniho svalu, zde
uspesné zvladlo test celych 89% testovanych Zen. Nejhorsi vysledek byl zjistén shodné
u obou skupin pii testovani piimého svalu stehenniho. Pfi tomto testu dosahli muzi
uspésnosti pouhych 15%, zeny si vedli o néco 1épe, test uspésné splnilo 32%
testovanych. Nejmensi rozdil mezi vysledky muzii a Zen byl zjistén u testovani
trojhlavého svalu lytkového, kdy muzi zaostali za Zenami pouze o 14%, naopak nejvétsi
rozdil byl zaznamendm pfi testovani velké prsniho svalu, kdy rozdil mezi obéma
skupinami c¢inil celych 29%. Pii vSech testech, s vyjimkou testovani piimého svalu
stehenniho, byla uspésnost provedeni testu vétSi nez 50%. VétSinou se UspéSnost
pohybovala mezi 60-75%. Jak jiz bylo uvedeno, pouze pfi testovani m. rectus femoris,
nedosdhla uspéSnost testovani 50%. Pramérny vysledek byl pouhych 21%, coz je
vyrazné méné nez u vSech ostatnich provadénych testd. Mohli bychom tedy fici, ze
timto vysledkem se potvrzuje tvrzeni, které ve své publikaci uvadi Mékota a Novosad
(2005), a sice to, ze nejCastéji zkracenym svalem u sportovcl je pravé m. rectus

femoris.

Nyni budu hodnotit testy, u kterych jsou vysledky vyjadifeny v centimetrech
a dosazené vysledky jsou rozdéleny do tfi skupin. Do prvni skupiny vzdy fadim ty
vysledky, u kterych nebyl pohyb vykonan v pozadovaném rozsahu. Jedna se tedy bud’
o svalové zkraceni (testovani svalli zadni strany stehen), nebo o hypomobilitu (u testa
hodnoticich pohyblivost v kloubech). Do druhé skupiny fadim tzv. primérné vysledky,
tedy normalni rozsah pohybu. Ve tieti skupiné jsou zatazeny vysledky, které prevysuji
prumérny rozsah pohybu, jedna se tedy o hypermobilitu. Pii testovani svall zadni strany

stehen se potvrdilo to, co jsme jiz zminovali, Ze Zeny maji lepsi svalovou flexibilitu nez
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muzi. Také pii tomto testu dosahly lepSich vysledkG nez muzi. Primérny vysledek
u muzi byl 5 cm, u Zen celych 10 cm. Za zminku také stoji nejhorsi a nejlepsi dosazeny
vysledek. Nejhorsiho vysledku dosahl jeden z testovanych muzi a sice — 10 cm, naopak
nejlepSim dosazenym vysledkem bylo v podani jedné z Zen vybornych 19 cm. Také pti
testovani kloubni pohyblivosti dosahly Zeny lepSich vysledkli nez muzi. Zatimco
u zkousky Saly a zkouSky zapaZenych paZi byly rozdily minimdlni, dalo by se fict, Ze
vysledky byly téméi vyrovnané. U zkousky posazeni na paty Zeny jednoznacné
projevily vétsi pohyblivost nez muzi. Ze zjisténych vysledkl vyplyva, ze Zeny maji
vys$i sklon k vyskytu hypermobility, u zkousky posazeni na paty byla hypermobilita
zjiSténa u vice nez poloviny testovanych zen. Podle naméfenych udaji mizeme také
potvrdit teorii, kterou ve své publikaci uvadi Janda a kol. (2004), Ze nedominantni
konc¢etina ma obvykle nepatrné vétSi rozsah nez koncetina dominantni. Vezmeme-li
v uvahu, ze vétSina populace jsou pravaci, je tedy u vétSiny lidi nedominantni
konCetinou, tedy tou s vétSim rozsahem, leva. Testy, které jsme provedli, tento ndzor
potvrzuji. Jak pfi zkousce Saly, tak pii zkouSce zapazenych pazi jsou primérné vysledky
dosazené levou rukou vyssi, nez vysledky dosazené rukou pravou. Za zminku také stoji
uvedeni nejnizsich a nejvyssich namétenych hodnot. Pii zkousce $aly byly u pravé ruky
naméfeny krajni hodnoty -4 a 10 cm, coz znamend rozdil 14 cm mezi nejlepsi
a nejhorSim testovanym. U testovani levé ruky byl rozdil jesté vétsi, minimum -5 cm
amaximum 12 cm znamend rozdil 17 cm. Pfi zkouSce zapazenych pazi byly tyto
rozdily jesté vyrazné vétsi, u pravé ruky dokonce 51 cm (-35;16), u levé ruky 50 cm

(- 32;18).

Na tomto misté¢ budu hodnotit individualni vysledky. Jak je jiz zminéno v nazvu
prace, testovanou skupinu tvoii studenti té€lesné vychovy. Da se tedy predpokladat, ze se
jednéd o skupinu lidi, ktefi aktivn€ sportuji a vétSina se vénuje urcitému sportovnimu
odvétvi, at’ uz na té nejvyssi nebo poptipad€ nizSich urovnich. Z ptedchozich poznatka
také vime, ze u kazdé sportovni discipliny je kladen vyssi diraz na svalovou flexibilitu
a kloubni pohyblivost v jiné oblasti. Naptiklad tedy u plavce — kraulafe bude Zadouci
zvysend pohyblivost v kloubu ramennim a hlezennim. Naopak u bézce — piekazkare
bude zadouci zvySena pohyblivost v oblasti panve a v kloubu kolennim. Jsou ovSem
také discipliny, u kterych je vyzadovana vysoka flexibilita az hypermobilita v mnoha
kloubech. Do této kategorie patii pfedevS§im moderni a sportovni gymnastika,
krasobrusleni a vyrazovy tanec. Jist¢ by tedy bylo zajimavé porovnani flexibility

u sportovct, ktefi se vénuji odliSnym disciplinam. V této praci vSak hodnotime pouze
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stav flexibility pohybového aparatu, bez uvedeni zaméteni sportovce. U testovanych
jedinct jsou tedy znaéné rozdily ve zkraceni a kloubni pohyblivosti. Jak je jiz vySe
uvedeno, rozdil mezi nejlepSim a nejhorsim vykonem u hlubokého ohnutého piedklonu
je 29 cm, u zkousky zapazenych pazi je tento rozdil dokonce celych 51 cm. Za zminku
urcité stoji vykony dvou muzi a jedné zeny, ktefi shodné splnili vSechny testy
v pozadovaném rozsahu. Déale u 5 muzii a 8 Zen byl pouze jediny test, ktery nebyl
splnén. Naopak pfi testovani svalového zkraceni dva muzi splnili shodné vzdy pouze

dva z celkovych osmi testovanych cvikd.
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7 Zaver

Cilem bakalaiské prace bylo zjisténi kloubni pohyblivosti a svalové flexibility
u studentd 1. ro¢niku oborové télesné vychovy Pedagogické fakulty JihoCeskeé

univerzity a zpracovani ziskanych vysledki.

K testovani jsem pouzil vybrané cviky, které mély za kol komplexné zhodnotit
stav flexibility pohybového aparatu. Testové cviky hodnotici svalové zkraceni jsou
vybrany podle Bursové (2005) a Mckoty a Blahuse (1983), testy hodnotici kloubni
pohyblivost dle Jandy (2004). Svalova flexibilita je testovana osmi testovymi cviky
(trojhlavy sval lytkovy, velky prsni sval, bedrokycelni sval, napina¢ stehenni povazky,
pfimy sval stehenni, ¢tythranny sval bederni, vzpifimovacde patete, svaly zadni strany
stehen), kloubni pohyblivost tfemi (zkouSka Saly, zkouska zapazenych pazi, zkouska

posazeni na paty).

Kone¢ny pocet testovanych osob je 52, z toho 33 muzi a 19 Zen. Pfi porovnani
vysledki mezi muzi a zenami, mély Zeny vyrazn¢ navrch. Ve vsech testovych cvicich
mely vysSi UspéSnost spravného provedeni testu nez muzi. Nejlepsi vysledek byl
dosazen pfi testovani trojhlavého svalu lytkového, naopak nejhor$i pii testovani

piimého svalu stehenniho.

Samotné vysledky povazuji v celkovém méfitku za vyborné, potvrdilo se, ze
svalova flexibilita u sportujicich lidi je na dobré trovni. TaktéZz se vyplnil miy
predpoklad, Ze Zeny budou dosahovat lepsich vysledkti nez muzi. Usp&snost
v jednotlivych testech hodnotim velmi kladn€é, snad jen s vyjimkou vysledkl
dosazenych pfi testovani pfimého svalu stehenniho. Usp&snost pouhych 21% je pro mé
zklamanim, ackoli tento sval byva nejastéji zkracenym svalem, pfedpokladal jsem
uspéesnost piece jen vyssi.

Cile prace tedy mizeme povazovat za splnéné. Testovani samotné prob&hlo bez
problém, a to nejen diky vstficnosti vyucujicich, ale zejména diky pfistupu samotnych
testovanych, ktefi k testovani pfistupovali velice pozitivné a projevovali snahu

dosahnout co nejlepsich vysledkl a zdjem o vyhodnoceni testovych cviki.
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Priloha 4: Vysledky testovani — svalové zkraceni

Po L Pr| B N S |V |  C H
Testovany 1 M A N N N N 12 N 11
Testovany 2 M A A A A A 22 A 10
Testovany 3 M A A A A A 20 N 8
Testovany 4 M A A N A N 9 N 3
Testovany 5 M A A N A N 5 N 6
Testovany 6 V4 A | A | A | N | A 5 A | 18
Testovany 7 Z A | A A| A | N 7 A | 17
Testovany 8 7 N | A | A| A | N 2 A | 18
Testovany 9 M A N A N N 17 N 2
Testovany 10 M A N N N N 10 A
Testovany 11 M A A A A A 20 N 17
Testovany 12 M N A N N N 8 N 9
Testovany 13 M A N A N N 5 N -3
Testovany 14 Z N | A| A | A | A 5 A 4
Testovany 15 Z A| A A| N |  N|10 | A
Testovany 16 V4 A| A | N | A | A A | 12
Testovany 17 M A A A A N A 8
Testovany 18 M A A A N N N 7
Testovany 19 M N N N N N 20 A -6
Testovany 20 7 A | A A| A | A 5 N | 19
Testovany 21 M N N N A N 25 A -7
Testovany 22 M A A A A N 13 A -1
Testovany 23 M N A N A N 5 A 15
Testovany 24 M N A A N N 10 A 12
Testovany 25 M A N A A A 10 A 8
Testovany 26 V4 A A A A A 3 A |15
Testovany 27 7 A | A A| A | N 5 A | 12
Testovany 28 M N N N A N 23 N 10
Testovany 29 M A A A A N 15 N 0
Testovany 30 M A A N A N 18 N
Testovany 31 M A A A A N 10 N -8
Testovany 32 M A N A N N 12 A -10
Testovany 33 7 A | A A| A | N 5 A
Testovany 34 V4 A A N A N 8 N 2
Testovany 35 7 A | A A| A | N |10 | N 2




Pr — velky sval prsni

B — sval bedrokycelni

A — ano (splnil)

N — ne (nesplnil)

Testovany 36 V4 A | N | N | A | N 4 N 8
Testovany 37 M N A N A N N 18
Testovany 38 V4 A | N | N| A N |18 A 0
Testovany 39 Z | N A| A | N A 12]|A
Testovany 40 V4 A | A A| A | N 6 N | 15
Testovany 41 M A N N A N 11 N 12
Testovany 42 M A A A A A 10 A 3
Testovany 43 M N A A N N 20 A 10
Testovany 44 M A A A A N 5 A 3
Testovany 45 M A A A N N 20 A 8
Testovany 46 7 A| A A| A N |10 A | 12
Testovany 47 M N A N A N 8 N 4
Testovany 48 M A N A N N 25 N
Testovany 49 7 A | A A| A N |20 | A 3
Testovany 50 M A N A A N 8 A 8
Testovany 51 V4 A| A A| N N |20 A |10
Testovany 52 M N N N N N 16 A 3
Vysvétlivky:
Po — pohlavi M —muz
L — trojhlavy sval lytkovy 7 —7ena

N — napina¢ stehenni povazky
S — pfimy sval stehenni

V — vzpfimovace pateie

C — &tythranny sval bederni

H — hamstringy (svaly zadni strany stehen)



Piiloha 5: Vysledky testovani — kloubni pohyblivost

Po S-pP S-L. | Z-P | Z-L P
Testovany 1 M 1 1 6 N
Testovany 2 M 2 -1 2 10 A
Testovany 3 M 2 2 -4 0 A
Testovany 4 M 10 8 15 12 A
Testovany 5 M 1 3 1 A
Testovany 6 V4 8 8 5 A+
Testovany 7 Z 6 4 5 A+
Testovany 8 V4 4 0 -5 2 A
Testovany 9 M 5 6 2 1 A
Testovany 10 M 8 6 7 N
Testovany 11 M 5 3 5 6 A
Testovany 12 M 4 8 7 -4 A
Testovany 13 M 4 0 -1 6 N
Testovany 14 V4 5 5 2 3 A
Testovany 15 Z 6 4 3 7 A
Testovany 16 V4 6 8 1 0 A
Testovany 17 M 7 3 0 7 A
Testovany 18 M 5 4 6 11 A
Testovany 19 M 4 0 -11 -3 A
Testovany 20 7 10 12 6 9 A+
Testovany 21 M 4 6 3 1 A
Testovany 22 M 6 8 2 4 N
Testovany 23 M 6 5 3 8 A
Testovany 24 M 7 7 1 3 A
Testovany 25 M 6 4 -14 2 A
Testovany 26 V4 8 10 4 10 A+
Testovany 27 7 6 8 8 11 A+
Testovany 28 M 0 1 -35 -32 N
Testovany 29 M 4 4 0 -4 A
Testovany 30 M 9 8 3 7 A
Testovany 31 M 3 3 -25 0 N
Testovany 32 M 5 5 1 3 A
Testovany 33 Z 2 2 4 8 A+
Testovany 34 V4 3 6 10 8 A+
Testovany 35 7 0 -1 20 4 A+




Testovany 36 Z 7 -4 3 A
Testovany 37 M 5 3 8 A
Testovany 38 V4 3 -7 2 A+
Testovany 39 Z -3 -1 -8 1 A
Testovany 40 V4 2 0 7 10 A+
Testovany 41 M -4 -5 -17 1 A
Testovany 42 M 5 7 2 5 A
Testovany 43 M 6 7 13 A
Testovany 44 M 6 8 9 8 A
Testovany 45 M 4 6 16 18 N
Testovany 46 V4 7 9 4 8 A
Testovany 47 M 5 9 -9 A
Testovany 48 M 3 7 -8 4 A
Testovany 49 7 9 9 5 11 A+
Testovany 50 M 5 7 6 11 A
Testovany 51 V4 3 5 9 A+
Testovany 52 M 3 4 -4 A
Vysvétlivky:
Po — pohlavi

v

S — P — zkouska §aly (prava ruka)

S — L — zkouska 3aly (leva ruka)

Z — P — zkouska zapazenych pazi (prava ruka)
Z — L — zkouSka zapazenych pazi (leva ruka)
P — zkouska posazeni na paty

M — muz

7 —7ena

A —ano (splnil)

A+ - ano (splnil, hyzd¢ se dotkly zem¢)

N —nesplnil
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