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1 Uvod

Tématem bakalarské prace je navrh aoveéfeni kompenzacniho programu
u tane¢ni skupiny BUD.SIDE.

,V dnesni dob¢ se vSeobecné priznava u velké ¢asti populace nedostatek pohybu
(hypokinéza) se soucasnym nekompenzovanym nadmérnym udrzovanim statickych
poloh (sezeni ve Skole, u televize, stani v tramvaji atd.) (Bursova, 2005, s. 13)“.
Tento problém ma za nasledek negativni vliv na spravné drzeni téla. U sportujici
populace se Spatné drzeni t¢la projevuje také. ,,Po narocném sportovnim tréninku
nebo sportovni soutézi by méla byt samoziejmé dislednd kompenzace (uvolnéni,
protazeni, pfip. dysbalan¢ni cvieni) vybranych svalovych skupin, jez vyznamné
ptispéje ke zkraceni zotavovaciho procesu (Bursova 2005, s 8)“. Bohuzel se tomu
tak ve vétSin€ piipadii nedéje a sportovei Casto trpi nejenom rlznymi zranénimi,
ale také zdravotnimi komplikacemi.

V této praci se zamétime na tanecniky ze skupiny BUD.SIDE, které podrobime
funkénimu svalovému testovani. Zarovenl se pokusime tento jejich stav zlepSit
navrhnutym kompenzaénim programem.

Duvod zvoleni tohoto tématu byla v prvni fad¢é skutecnost, ze ja sam se vénuji
6 let tanci B-Boying. Od roku 2010 se aktivné Géastnim tréninku s jiz zminovanou
skupinou a od roku 2013 pusobim jako lektor v tane¢ni $kole BUD.SIDE. Pravé tato
skutecnost pro mé byla impulsem pro vypracovani této prace. VSiml jsem si,
ze v tréninkové jednotce neni kladen tak velky diraz na kompenzacni cviceni, jaky
by mél ve skuteénosti byt. Casto si néktefi taneénici stézovali na bolest pohybového
aparatu a Vv nekterych ptipadech bylo na prvni pohled vidét velké zkraceni nékterych
svalovych partii.

Cilem bakalaiské prace je otestovat vybrané svéfence na vyskyt zkracenych
tonickych svalt a ochablych fazickych svalid. Poté se pokusit zmirnit tyto odchylky

a poukazat tak na dulezitost kompenzac¢niho programu.



2 Prehled poznatki

2.1 Historie tanecni skupiny BUD.SIDE

Vznik tane¢ni skupiny BUD.SIDE BREAKERS se datuje k roku 1998 uskupenim
tane¢niki: Jan Zelezny, Jifi Rejsek, Roman Visvader a Oldfich Klima. Clenové se
vénuji striktné stylu B-Boying.

Hlavni hnaci motor této skupiny a zarovei nejstari pisobici B-boy v Ceskych
Budéjovicich je uznavany tanecnik Oldfich Klima, ktery jiz piisobil spolu S tanecnikem
Jakubem Starkem v dnes jiZ neexistujici skupiné Budweiser B-boys.

Pozdg¢ji se ke skupiné ptidavaji B-boys Adam Hlavac¢, Jakub Schubert, a Jakub
Maly. V roce 2011 se skupina rozrista o dalsi dva ¢leny z mladsi generace, jimiZ jsou
B-boys Tadeas Hussar a Erik Malecek.

V prubéhu let se pridavaji tane¢nici David Kratky, Radek Bakalaf, Martin Galik,
Stépan Vesely a Toma§ Sima, ktefi se vénuji stylu street dance aspole¢nd s vyse
zminovanym Adamem Hlavaem si vytvafeji vlastni skupinu s ndzvem BUD.SIDE
ROCKERS. Radek Bakalaf se pozdé&ji rozhodne naplno vénovat kouzleni a tak skupinu
opousti. Ostatni Clenové zistavaji a naplno se veénuji tanci. Toto uskupeni se vénuje
predevsim stylam: locking, popping, house dance a mnoho dalsich.

Skupina BUD.SIDE BREAKERS a BUD.SIDE ROCKERS se nasledné spojuji
aVvroce 2012 vznika novy projekt - tane¢ni Skola BUD.SIDE, ktera podporuje rozvoj
hip hop kultury v Ceskych Budgjovicich (http://www.budside.cz).

2.2 Charakteristika tanctu skupiny BUD.SIDE

2.2.1 Locking

Locking vznikl zacatkem 70. let v Los Angeles. Jedna se o funky tanec, ktery je
charakteristicky svou hravosti a vtipnosti. Jméno je zalozeno na pojmu ,lock®

(uzamceni), ktery ma vyjadfit ,,zamrznuti“ z rychlého pohybu a uzamceni v urcité (¢asto
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vtipné) pdze. Tanecnici pouzivaji ukazovani, tleskani nebo vyjevy z béznych dennich
situaci (jako je napiiklad divani se na hodinky). Locking je zalozeny na rychlosti
a odlisnosti ,.krouzivych* pohybt pazi, které se kombinuji s pohyby nohou. Pohyby

jsou v souladu s rytmem a ¢asto nadsazené a zveliCované (Navratilova & Vasek, 2010).

2.2.2 Popping

Popping vznikl v 70. letech v Californii a byl inspirovan hlavné tancem locking.
Jedna se o funky tanec, ktery je zalozen na rychlych kontrakcich a uvoliiovani svala,
které ve vysledku vypadaji velice plynule. Tento styl je velice obtizny v technice
provedeni. Dulezité je drzet tempo s muzikou, proto mé kazdy tanecnik dobry smysl

pro rytmus (Navratilova & Vasek, 2010).

2.2.3 House dance
Vznik se datuje na pielom 70. a 80. let. Zahrnuje pohyby z mnoha jinych tanca. Je
velice obtizny na techniku provedeni. Jednim z hlavnich elementii je technika zvana

»jacking*, ktera predstavuje vinu prochazejici t€lem (Navratilova & Vasek, 2010).

2.2.4 B-boying
Styl tance, ktery se vyvinul v 70. letech z hip hop kultury v jiznim Bronxu. Sklada
se ze ¢ty hlavnich elementi.

e Toprock - je termin pro tanec ve Stoji.

e Footwork - tane¢nik opira velkou vahu téla o ruce, nohy vykonavaji
rytmické pohyby v riznych smérech.

e Freezes - jsou technicky naro¢né polohy téla, do kterych taneénik vstupuje
na vybrané useky v muzice. Z rychlého pohybu necekané na kratkou chvili
zastavi ,,zamrzne®.

e Powermove - nejvice prociténé akrobatické pohyby, které jsou casto

provadéni v kruhu, kdy se taneénik to¢i na podlaze nebo ve vzduchu

(Schloss, 2009).
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2.2.4.1 Cinnost svalii ve vybranych freezes

Handstand freeze

velky sval hyidowy
(rusculus gluteus
maximus )

piimy sval bfini
{musculus recous
abdominis) velky sval bederni
(musculus psoas

magor)

Liroky sval zddovy
(musculus
natahovace pateie  |aussimus dorsiy

velky sval hyZdovy
{musculus glutews
MAEITINS )

wrajhlavy sval pazni
{musculus triceps
brachir)

prondtory

zevni dikmy sval
biignl (musculus
obliquus externus

sval rrapézovy natahovace parefe

{museulus abdominis)
trapeaus) trojhlavy sval
padni {musculus
swal deleovy triceps brachii]
{musculus

delcoideus) zevni ohybad 2ipest i
(rmusculus flexor i
carpi radialis) .

Obrazek 1 Handstand freeze Zdroj: (Kaminoff, 2011, s. 188)

Rozd¢leni ¢innosti svalt jak je uvadi Kaminoff (2011):
e hamstringy
e velky pfitahovac
e sval kycelni
e (tyrhranny sval bederni
e pficné a Sikmé svaly bfisni
e natahovace patefe
e pilovity sval pfedni horni
e deltové svaly
e sval podhiebenovy
e maly sval obly
e trojhlavy sval pazni
e Zevni a vnitini ohybace zapésti

e Vnitini svaly ruky
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Modifikace headstand freeze

dolni $ikmy sval hlavy

{musculus obhiquus e
velky phimy capius inferior) dlauby
zadni sval hlavy |
{musculus rectus
capitis posterior,
major) %

sval krénf
/ (musculus

longus colli)

) prednl pfimy
- sval hlavy
(musculus
rectus capitis
maly piimy anterior)
zadni

sval hlavy
(musculus
recrus capitis
posterior
minor)

hoenf Sikmy sval hlavy
{museulus obliquus capitis supenior)

g o y himscringy
Hiuboké kréni svaly | polobl
Sval oblanity
(musculus
sermmembranosus)

wndgii hlava kvadricepsu
{musculus vastus laceralis)

wal polodlatity

primy sval stehenni
(musculus semizendinosus)

(musculus rectus femons)
dvojhlawy sval scehenni
(musculus biceps femoris)
velky piitshoval

phimy sval bidn/

(musculus rectus abdominis) natzhovace pitefe

sval podhrebenovy
(musculus
In‘raspinatus)

pilovity sval prednl
{musculus serratus antenor)

trojhlavy sval pazni
(musculus triceps brachin)

(musculus adducear magnus)

_ velky sval hyzdovy
(musculus gluteus maximus)

Obrazek 2 Modifikace headstand freeze Zdroj: (Kaminoff, 2011, s. 204)

Rozd¢leni ¢innosti svalt jak je uvadi Kaminoff (2011):
e Ctythranny sval bederni
e piimy, pficny a Sikmé svaly biiSni
e piedni pfimy sval hlavy
e zadni maly a velky ptimy sval hlavy
e horni a dolni Sikmy sval hlavy
e dlouhy sval hlavy
e dlouhy sval krku
e pilovity sval pfedni
e sval podhfebenovy
e maly sval obly
e nadhiebenovy a podlopatkovy sval
e trojhlavy sval pazni

e natahovace a vnitini ohybace zapésti

13



e hamstringy
e velky pfitahovac
e sval kycelni

e c(tythlavy sval stehenni.

Modifikace baby freeze

Obrazek 3 Modifikace baby freeze Zdroj: (Kaminoff, 2011, s. 196)

Rozdéleni ¢innosti svali jak je uvadi Kaminoff (2011):
e cCtythranny sval bederni
e Dbfisni svaly a panevni dno
e Vvzpiimovace a rotatory pateie
e hluboké vnitini svaly v zadni ¢asti krku
e Kkycelni sval
e sval hiebenovy
e dlouhy a kratky ptitahovac stehenni
e Stihly sval stehenni
e sval podhfebenovy a nadhifebenovy
e maly sval obly
e sval podlopatkovy
e pfedni sval deltovy

e sval hdkovy
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e velky a maly sval prsni

e pilovity sval pfedni

e tiihlavy sval pazni

e Zevni a vnitini ohybac zapésti

e Vnitini svaly ruky

2.3 Svaly

Podle typu svalové tkan¢ rozeznavame tii druhy svali:

e Svaly hladké — tvoii sténu vnitinich organt. Cinnost hladkych svali
je a autonomnim nervovim systémem, jsou tedy vuli neovladatelné.

e Svalstvo kosterni — je nejznaméjsi a nejobjemngéjsi svalstvo v lidském téle, je
fizeno védome.

e Srdecni svalovina - specificky druh pficn€ pruhované svaloviny, ktery se
vyskytuje pouze vsrdci ave sténé velkych c¢év  vjeho blizkosti.
Je fizeno autonomnim nervovym systémem. Tento sval se stahuje pravidelné

a spontann¢ cely Zivot (Abrahams, 2003).

2.3.1 Kosterni svaly
Veskeré pohyby, které dokdze lidské télo vykonat, jsou zasluhou kosternich svali.
Skladaji se z pti¢né pruhované svaloviny fizené centralnim nervovym systémem a jako
jedinou svalovinu ji miZzeme ovladat nasi vali acitem. Kazdy sval je slozen
ze svalovych vldken. Svaly jsou husté propleteny vlase€nicemi anervovymi
zakoncenimi. Tato vlakna se shromazd'uji do snopeckii, snopct a svalovych biisek
(Jarkovska, 2005).
Dle Borovanského (1993) Ize vechny svaly pievést na tii zakladni typy:
1. Svaly dlouhé — podélny rozmér prevladd nad rozméry ostatnimi
ana obou koncich je Slacha, pfipominajici provazec (napf. vétSina

svalii koncetinovych).
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2. Svaly ploché — masitd ¢ast je rozprostfena do plochy aje tenka
a prechéazi ve slachu, ktera je také rozlozena do plochy a oznacuje
se jako aponeurdza (napft. sval stény bfisni).

3. Svaly kratké — vzajemné prostorové poméry jsou vyrovnany, Slachy

jsou malé a nenapadné (napt. kratké hluboké svaly zadové).

2.3.1.1 Svaly posturdalni (tonické)

Jejich hlavni funkce je podle Jarkovské (2005) udrzovat télo ve vzpiimené poloze.
Z hlediska vyvoje jsou star$i, vytrvalé, silné¢ a pomalu se unavi. Rychle regeneruji, jsou
dobfe cévné zasobeny, maji vyssi odolnost a prah drazdivosti. Posturalni svaly pracuji
na naSem téle nepfetrzité s neustalym napétim.

Tyto svaly maji tendenci se zkracovat. Z tohoto duvodu je musime protahovat.

Pokud jsou svaly zkracené, neboli, ale snizuji miru pohyblivosti kloubti. Zkracovani

Mrwe

vvvvvv

e svaly Sijové (kréni ¢ast vzpiimovace patete)

e horni ¢ast trapézového svalu a zdvihac lopatky

e svalstvo prsni (velky i maly prsni sval)

e svalstvo zddové zejména v oblasti beder (bederni Cast vzpfimovace patete
a Ctyrhranny sval)

e ohybace ky¢le (svaly bedrokyc¢lostehenni a pfimy sval stehenni)

e pfitahovace stehna

e trojhlavy sval lytkovy

e zadni stehenni svaly (ohybace kolenniho kloubu)

2.3.1.2 Svaly fyzické
Jejich hlavni funkci je vykonévat pohyb. Je jich o 50% mén¢ nez svalt tonickych.
Z hlediska vyvoje jsou mladsi, rychle se unavi a maji hors§i cévni zasobeni. Klidové

nap¢ti svalli se bez pohybu mize snizit az o polovinu normalni ,,zdravé* funkce

(Jarkovska, 2005).
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Fézické svaly podle Jarkovské (2005) funguji pouze na cileny, védomy podmét,
proto ¢asto dochazi k jejich slabnuti — atrofaci. Pii posilovani fazickych svalit musime
davat pozor na spravnost a piesnost cviku.

e Ohybace krku a hlavy

e horni vlakna velkého svalu prsniho

e Zadni cast svalu deltového

e rotatory kosti pazni

e sval podhiebenovy

e maly sval obly

e mezilopatkové svaly (sval rombicky a stfedni ¢ast svalu trapézového, dolni ¢ast
svalu trapézového, ptedni pilovity sval, Siroky sval zadovy)

e svaly bfisni

e svaly hyzdové

e (tyrhlavy sval stehenni

e piedni a bo¢ni skupina svalt bérce

2.4 Svalové dysbalance

Clovék ma na téle rozlozeny svaly takovym zpiisobem, Ze vzdy proti fazickym
svaliim leZi na opacné strané svaly tonické. ZaleZi na tom, jak spolu vzajemné funguji.
Jestlize na jedné strané téla budou tonické svaly silnéj$i neZz fazické, nastane stav,
kterému se tika svalova dysbalance. Prave tento stav zpisobuje velkou fadu chorob zad,
kloubu a koncetin. Nejbézné&jsi porucha je Spatné drzeni téla (Jarkovska, 2005).

,Cely pohybovy aparat je jednim funk¢énim celkem, ve kterém vSe souvisi
se v§im. Proto vétSinou u kulatych zad objevime i1 zvétSenou lordézu bederni apod.
(Zitko, 1998, s. 11).“ Mé&li bychom si uvédomit, Ze vétSina projevt Spatného drzeni téla
vznik4 nerovnovahou mezi kosternimi svaly, které fidi centralni nervova soustava na
riznych urovnich (Zitko, 1998).

Pokud budeme odstrafiovat svalové dysbalance, je nutné nejprve zvysit klidové
napéti ochablého svalu a védomé korigovat jeho zapojeni do pohybu. Na tento zdmeér se
nejvice hodi izometrické kontrakce v zékladnich polohach a nasledné provadéni

pomalych dynamickych cviéeni s postupnym zvySovanim usili (Bursova, 2005).
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2.4.1 Horni zkiiZeny syndrom

»Vysledkem této nerovnovahy je predsunuté drzeni hlavy s pietizenim
cervikokranialniho a cervikothorakalniho piechodu. Zvétsenou kréni lordézou (norma
je 2,5 — 3 cm), goticka ramena s elevaci pletence ramenniho, kulata ramena a abdukci
srotaci lopatek az scapulae alatae. Opét vznikd porucha hybnych stereotypt
a koordinace, zejména pii abdukci Vramennim kloubu aflexi krku (HoSkova &

Matousova, 2007, s. 40).

O homi trapéz
\

NG O homi trapéz
) zdvihat lopatky
S _, hiuboké fiexory B N L[ rombické svaly M
W rombické kréni patefe v
svaly

homl vidkna

—» Velkého svalu
prsniho
doini a stfedni
vidkna velkého
\ svalu prsnfho
./
’ \
W doini trapéz -
i 4 dolni trapéz B
N\
/ \
’ u
O Siroky sval zadovy W Siroky sval zadovy

- doini viékna - vodorovna viakna

Svaly podilejici se na drzeni téla v oblasti hrudniku a kréni pétere
O svaly s tendenci ke zkracovéni
W svaly s tendenci k ochabovani
{horni viGkna velkého svalu prsniho nevykazuji vyrazné 26dnou z uvedenych tendenci)

Obrazek 4 Horni zkiiZeny syndrom Zdroj: (Tlapak, 2010, s. 16)

2.4.2 Dolni zk¥FiZeny syndrom

Vysledkem tohoto syndromu je zvétSeni anteverze, zvétSeni lordozy bederni
(norma je 3 az 5 cm) a flek¢ni postaveni v kycelnim kloubu. Pfi chiizi se porusi spravny
stereotyp chize kvuli nedostatenému zanozeni (extenzi) v kycelnim kloubu, coz
je kompenzovéano zvétSenou anteverzi panve pii chiizi. Tim je vSak patet pii kazdém
kroku nucena k nefyziologickému rozsahu pohybu a nartsta mobilita lumbosakralni
patete.

ZktiZzeny panevni syndrom zapfi¢ini pfetizeni lumbosakralnich segmentii nejméné

ve dvou smérech — pifedozadnim a lateralnim. Tim dochazi k postupné bolesti
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a degeneraci meziobratlovych desticek. S vyvojem dysbalance se také pietvari hybné
stereotypy a koordinace, zejména pii natazeni a odtazeni kycelniho kloubu a pfi ohybani
trupu (HoSkova & MatouSova, 2007).

W biisni svaly

piimy sval stehenni O

Svaly podilejici se na postaveni pénve
O svaly s tendenci ke zkrocovéni
W svaly s tendenci k ochabovéni

Obrazek 5 Dolni zkrizeny syndrom Zdroj: (Tlapak, 2010, s. 14)
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2.5 Kompenza¢éni cviceni

S ptibyvajicim vékem je kvalita pohybu siln¢ ovlivnéna socialnim prostfedim, ve
kterém byvéa pohyb Casto nahrazen jinymi podméty jako napf. televize nebo pocitac.
Muzeme se na jedné strané setkat se skupinou lidi trpici nedostatkem pohybové aktivity
(,,sedaci populace®) ana druhé stran¢ se skupinou lidi s jednostrannym sportovnim
zatizenim. Tato nepfiméfend pohybova aktivita je jednim ze spoustécich Cinitela
vedoucich k nevyhnutelné destrukci organismu a ptispiva ke vzniku funk¢nich a pozdéji
strukturalnich vad hybného systému s bolestivymi nasledky (Bursova, 2005).

Jednou z nejucinnéjsich metod jak zmirfiovat tyto uvedené negativni problémy je
pravidelna aplikace kompenzaénich cviéeni. ,,JJako kompenza¢ni cviceni oznacujeme
variabilni (proménlivy) soubor jednotlivych cvikil v jednotlivych cvic¢ebnich polohach,
které mizeme ucelné modifikovat s Vyuzitim rtizného nacini a naradi (Bursova, 2005,
S. 27)“.

Pfi dodrzeni didaktickych zdsad se mohou kompenzaéni cviceni stat
nejspolehlivéj§im prostfredkem prevence azéaroven nejucinnéjSim prostiedkem
k odstranéni jiz vzniklych svalovych dysbalanci a poruch hybného systému (Bursova,
2005).

Pokud je na téle diagnostikovana nerovnovdha mezi svalovymi antagonisty je
nejprve nutné protdhnout zkracené svalové partie a az po odstranéni svalového zkraceni
mizeme pristoupit k cilenému posilovani ochablych svalt (Zitko, 1998).

Kompenzaéni cviceni délime podle Zitka (1998) na nékolik skupin:
e cviceni relaxacni
e cviceni protahovaci a napinaci
e cviceni cilené posilovaci
e cviceni mobilizacni (kloubné uvoliovaci)
e cviceni dechova
e cviceni pro vypracovani kvalitnich pohybovych stereotypt

Je zapotiebi provedeni vstupni diagnostiky pohybového aparatu zaka, tedy drzeni

téla, a zhodnotit dil¢i svalové skupiny, neboli svalové oslabeni ¢i zkraceni a posoudit

zékladni pohybové stereotypy (Zitko, 1998).
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2.6 Protahovaci cviceni - stre¢ink

Dobréa ohebnost prospiva stavu kloubné svalovych jednotek a funkcnosti kloubti
asvald. Je prevenci proti Grazim, poméha snizovat svalovou bolestivost a zlepSuje
Vv kloubech. Kazdodenni ukony, jako je naptiklad piredklonéni a zavazani tkanic¢ek u bot

ptestane byt diky dobré ohebnosti problémem (Nelson & Kokkonen, 2009).

»Protahovacim cvicenim cilené ovlivitujeme délku svali zejména ,tonickych*
svalovych skupin, které maji tendenci ke zkraceni. Vlastni zkraceni svalu zptsobuje
zvySené klidové napéti svalu (hypertonii) jez vede mj. ke ztraté elasticity svalovych
vlaken a k hyperaktivnimu (nefyziologickému) zapojovani do pohybovych programu.
Neni-li zvySené napéti korigovano, dochézi nasledné i ke stazeni vazivové slozky svalu
(Gponové Slachy), ¢imz se mize az vyrazné zvySovat sila tahu svalu v misté Gponu

na kost a tim zvySovat riziko razu (napf. natrzeni) (Bursova, 2005, s. 30)*.

Protahovaci cviky mohou snizit nebo zcela odstranit diference mezi ,,tonickymi* a
»fazickymi® skupinami svalll a udrzovat idedlni drzeni téla. Dale jsou nastrojem k lepsi
hybnosti kloubli. Protazenim umoZznime svaliim pfipojit se k ucasti na pohybu, coz je
zaklad pro rlst sportovni vykonnosti (Bursova, 2005).

StreCink miize byt provadén riznymi variantami, které jsou vazany na cile a na
celkovy fyzicky stav sportovce (Nelson & Kokkonen, 2009).

Stre€ink nebo protahovaci cvik miiZe byt provadén aktivné nebo pasivné. Aktivni
stre¢ink nastavd, kdyZ protahovand osoba udrzi sama bez cizi pomoci c¢ast téla
v protahované poloze po urenou dobu. K pasivnimu streCinku dochézi, kdyz
protahované osobé pomaha vnéjsi opora (napt. zapfit ruku o ram dveti), nebo jina osoba
k docileni protahovaci polohy nebo k udrzeni vychozi polohy po urcitou dobu (Nelson
& Kokkonen, 2009).

Nelson a Kokonen (2009) rozlisujeme 4 druhy strecinku:
e Staticky stre¢ink — cvicenec provadi pomaly kontrolovany pohyb

do vychozi polohy, ve které setrva ur¢enou dobu.
e Strecink zaloZeny na postfacilitacnim utlumu — sval se nejdifive kontrahuje

a pak se uvolni a protdhne.
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e Balisticky strecink — vyuziva svalovych kontrakci k vyvolani prodlouzeni svalu
pomoci hmitani bez pteruseni pohybu.
e Dynamicky stre¢ink — nejcastéji se pouziva pied vykonem. Vyuziva
dynamickych pohybti, které jsou pro dany vykon specifické.
Ve studiich, obsahujici vyzkum urazu kolenniho kloubu, se miizeme dozvédét o
nutnosti pravidelného, intenzivniho a hlavné dlouhodobého strecinku, ktery nejenze
zlepsi ohebnost, ale také muze pfinést zvyseni silovych a aerobnich vykonti. Snizena

ohebnost ma totiz za nasledek nejvice Grazi (Nelson & Kokkonen, 2009).

2.6.1 Zasady protahovacich cviceni
Pti protahovéani doporucujeme podle Bursové (2005) dodrZovat nésledujici zasady:
e svalové skupiny protahujeme vzdy po dokonalém zahiati
e cviceni provadime pomalu as vylou¢enim rychlych pfechodt ze zkraceni do
vyrazného protazena
e protahovaci polohu zaujimame pomalu a uvolnéné
e protahovaci cviceni provadime nejlépe ve stabilnich polohach (v lehu, sedu), aby
mohl byt sval dokonale védomé& uvolnény
e cviCebni ucinek je efektivni jen pii presném zacileni a dostate¢né fixace
centralniho a periferniho uponu protahovaného svalu
e protahovaci cviceni nesmi byt nikdy bolestivé
e Ucinek protahovani podporujeme optimalnim dychanim
e volime rizné varianty protahovacich cviki

e nikdy v krajni protahované poloze nehmitame

2.7 Posilovaci cviceni

Hlavnim divodem posilovani je ochabli sval aktivovat natolik, aby byl schopen se
zapojit do hybnych stereotypt pii kazdodennich aktivitach. Je dulezité sval aktivovat
natolik, aby byl v souhie s ostatnimi svaly a to tak, jak vyZaduje ekonomizace pohybu.
»Proto je posilovani n¢kdy nutné provadeét kontrakci ve zkraceni ¢i prodlouzeni,

adaptovat sval vice na ¢innost tonického ¢i fazického, vytrvalostniho ¢i rychlostniho
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charakteru svalové prace. V zavérecné fazi posilovani vybereme takovy cvicebni tvar,
kde posilovany sval ma svou urcitou funkci v pohybovém fetézci ata proveéfi jeho
vykonnost (Hoskova & Matousova, 2007, s. 87)“.

Pted zapocetim posilovani je diilezit¢ protahnou protilehlé¢ svaly (antagonisty).
Pted posilovanim bfisniho svalstva bychom méli nejprve protdhnout svalstvo bederni,
pfed posilovanim hyzd’'ového svalstva by mély byt protazeny ohybacde kycle, nez
za¢neme posilovat mezilopatkové svaly je nejprve doporuceno protahnout svaly prsni a
pied posilovanim ctythlavého svalu stehenniho protahneme dvouhlavy sval stehenni
(Tlapak & Mach, 2003).

Osobam cvicicim pro zdravi se doporucuje, aby posilovaci cviceni bylo soucasti
jejich kazdodenniho programu. Pokud chceme, aby cviéeni mélo smysl arozvijelo
silové schopnosti, musi byt zafazeno minimaln¢ 2 — 3x tydné (Bursova, 2005).

Obecné se podle Bursové (2005) posilovaci cvic¢eni dé€li na statickd (izometricka)
a dynamicka (izokineticka). Dynamicka se dale déli na rychla a pomala, koncentricka
(svalova vldkna se zkracuji) aexcentrickd (svalova vldkna se prodluzuji — napf.
,brzdivy* pohyb)

Staticka cvi¢eni — jsou zalozena na déletrvajici izometrické kontrakce proti

odporu.

Dynamicka cvieni — jsou vzdy spojena s pohybem, pouzivaji se pfedevsim pii

sportovnim tréninku.

2.1.1 Zasady posilovacich cviceni
Pii posilovani doporuc¢ujeme podle Bursové (2005) dodrZovat nésledujici zasady:

e pied vlastnim posilovanim musime nejprve zpevnit panevni oblast a hluboky
stabilizacni systém

e vys§i intenzitou posilujeme vZdy po uvolnéni kloubnich struktur a kvalitnim
protaZeni antagonisty (neplati pro hypermobilni jedince)

e obtiznost posilovacich cviki, velikost odporu apocet opakovani volime
individualn¢ s ohledem na kalendaini vék, stupen pohybové vyspélosti a silové
urovné posilovaného svalu

e cilené posilovaci cviky zprvu volime co nejjednodussi a provadime je v leh¢ich

polohach
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e bfiSni svaly posilujeme nejlépe az v zavéru posilovaciho bloku, jelikoz piipadné
unaveni snizuje jejich aktivaci pii fixaci panve, ktera pozitivné ovliviuje
posilovaci ucinek

e posilovaci uc¢inek zkvalitiiujeme optimalnim dychanim, vyhodnéjsi je stimulovat
aktivaci s vydechem (prodlouzenym) zejména proto, ze pii vydechu nedochazi

k zatajovani dechu (nezadouci pro ob&hovy systém)

2.7.2 Chyby pii posilovacim cvi¢eni
Podle Bursové (2005) mezi nejvyraznéjsi chyby patii:
e nadmérny objem posilovacich cvi¢eni nad hranici danou kvalitou hybného
systému (pretizeni nebo chronické pretézovani
e jednostranné asymetrické zatéZzovani bez dostatecné kompenzace

e nedostatecné posilovani svalovych skupin, které¢ se na velikosti vykonu pfimo
nepodileji (napf. u fotbalistti dolni fixatory lopatek)

e nedostatecna presnost a zacileni posilovaciho uc¢inku
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3 Cil prace
Cilem prace je sestaveni a ovéteni kompenzacniho programu pro vybrané ¢leny

tanecni skupiny BUD.SIDE.

3.1 Ukoly prace
e Vypracovat rozbor odborné literatury na zadané téma.
e Provést vstupni vySetieni a nasledné€ vypracovat kompenzacni program.
e Zavést kompenzacni program do tréninkové jednotky.
e Provést vystupni Setfeni shodné se vstupnim.

e Zpracovat vysledky Setfeni.

3.2 Védecka otazka

Bude mit kompenzacni cviceni pozitivni vliv na pohybovy aparat tane¢nikti?
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4 Metodologie

4.1 Charakteristika vyzkumné skupiny
Testovano bylo celkem 12 tane¢niki skupiny BUD.SIDE ve véku od 17 do
33 let, ktefi souhlasili se zafazenim kompenzac¢niho programu do tréninkové jednotky.

Kazdy z nich ma 3 — 5x tydné trénink trvajici 1,5 — 3 hodiny.

4.2 Podminky vyzkumu

Testovani se uskutecnilo v Ceskych Bud&ovicich v taneénim sale Beseda.
Celkova doba testovani trvala 15 tydnti od 6. 1. 2014 do 18. 4. 2014 kazdé pondéli,
sttedu a ¢tvrtek po tréninkové jednotce. Cvieni kompenzaéniho programu probihalo
ve sportovnim obleceni. Cvicenci se rozmistili po celém tane¢nim sale tak, aby mél
kazdy dostatek prostoru na samotné cviceni, které¢ trvalo 20 minut. Pied cvi¢enim
nebylo voleno zahtati ani rozcviceni, jelikoz probihalo ihned po tréninkové jednotce.
Prvni bylo voleno protahovéni zkracenych skupin svala a poté posilovanim ochablého

svalstva dle stanoveného kompenza¢niho programu.

4.3 Pouzité metody
V této praci byla pouzita metoda funkéniho svalového testovani, metoda obsahové

analyzy a metoda obsahové syntézy.

4.3.1 Testovani
»lest je systematicky postup, v némz se testovanému jedinci ptredlozi soubor
konstruovanych pfedmétl, na které odpovida (reaguje), pricemz tyto odpovedi (reakce)

umoziuji examinatorovi piidélit zkouSenému cislo, nebo soubor ¢isel, z nichz 1ze délat
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dedukce o tom, co je testovanému jedinci vlastni z toho, co ma test podle predpokladu

méfit (Stumbauer, 1990, s. 38).

4.3.2 Obsahova analyza
Analyzou chiapeme rozebrani celku na jeho dil¢i Casti a nasledny rozbor jejich
individualnich funkci a vztahli mezi komponenty. Analyza je dale charakterizovana

stupném explorace, neboli prohloubenim vyzkumu a objevovanim dalSich skute¢nosti

(Hendl, 2008).

4.3.3 Obsahova syntéza
»Je sloZeni ¢asti do celku a popis hlavnich organizacnich principt, jimiZ se tento

celek tidi v zavislosti na jeho ¢astech (Hendl, 2008, s. 33)“.

4.4 Zpisob vyzkumu

Jesté pred zapocetim celého vyzkumu bylo zapotiebi ziskat od probandl souhlas
s tim, ze bude celé testovani provadéno na nich a bude zatazeno i do jejich tréninkové
jednotky. Souhlas byl ziskan tstni dohodou.

Prvni faze vyzkumu spocivala v prostudovani odborné literatury, ze které
byly vybrany svalové testy na vyskyt zkracenych a ochablych svald. Tyto testy
pak byly aplikovany na vybrané jedince. Seznam téchto cvikd je v nasledujici kapitole
4.4.1 Pouzité testy pro vstupni a vystupni vySetieni.

Pribéhu vstupni diagnostiky byl ptitomen fyzioterapeut pan Karel Bednafik,
ktery asistoval a dohlizel, aby testovani prob&hlo co nejefektivnéji. Testovani i cviceni
kompenzaéniho programu probihalo v Ceskych Budé&jovicich v taneénim sale Beseda.
Cvicenci byli testovani po jednom a kazdy mél sportovni oble¢eni bez obuvi. Testovani
probihalo pied zapocetim tréninkové jednotky bez zahtati a bez pfedchoziho protazeni
svalovych partii. Vysledky byly poté zaneseny do tabulky a hodnoceny podle stupnice
0, 1, 2, podle které ma ¢islo 0 hodnotu nejlepsiho splnéni testu a ¢islo 2 nejhorsi splnéni

testu. Po prostudovani vysledku testovani a na zakladé dostupné literatury, byl sestaven
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vhodny kompenzacni program, ktery se nachazi v kapitole 4.4.2 Navrzeny kompenzacni
program.

Samotné cvieni kompenzaéniho programu probihalo bezprostiedné
po tréninkové jednotce, a proto uz nebylo voleno zahtati svalového a kloubniho aparatu.
Po rozmisténi podlozek na cviceni, na kterych byla pfevazna ¢ast cvikli provadéna,
se preslo rovnou k protahovani zkracenych svalovych partii. U vSech cviki byl kladen
velky diraz na spravné provedeni a dodrzovani zéasad protahovani a posilovani.
byly vzdy cvi¢eny soumérné na ob¢ poloviny téla.

Po patnacti tydnech nasledovalo vystupni testovani, které bylo shodné
se vstupnim. Opét byl u celého testovani pfitomen jiZ zmiflovany fyzioterapeut.
Vysledky testovani byly opét zaneseny do predem sestavené tabulky. Poté byly
vysledky zpracovany a vyhodnoceny.

4.4.1 PouZité testy pro vstupni a vystupni vySetieni

Vstupni 1 vystupni testovani probihalo shodné v podobé& svalovych testl
od Jandy (1996) a modifikovanych podle Hoskové a Matousové (1996). Vysledky testt
méfeni posturalnich svalu byly hodnoceny pomoci stupnice 0, 1, 2 (0 — svaly dostate¢né
protazené, 1 - svaly mirné zkracené, 2 - svaly zkracené). Vysledky testi méfeni
fazickych svalid byly hodnoceny podle stupnice 0, 1, 2 (0 — nejde o oslabeni svald,

1 — mirné oslabeni svald, 2 — velké oslabeni svall).

4.4.1.1 Posouzeni tonickych svalii

M. levator scapuale

,»Poloha: Leh na zadech, horni konéetiny podél téla, dolni koncetiny lehce podlozeny
pod koleny, hlava na podloZce ve sttednim postaveni.

Fixace: Vysetfujici fixuje pletenec ramenni tim zplisobem, ze jej stlaci do deprese
na stran¢ vysetfované, ato meékce, volné¢ do vycCerpani pohybu. Soucasné palpuje
palcem fixujici ruky m. levator scapulae pfi jeho iponu na angulus superior scapulae.
Pohyb: Druhou rukou, ktera podpira hlavu v zatyli, provede vySetfujici pasivné

maximaln¢ moznou flexi §ije, maximalné¢ mozny tklon hlavy na stranu nevysetfovanou
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a maximalné moznou rotaci na stranu nevySetfovanou. Poté pokracuje v depresi
pletence.
Hodnoceni:
Hodnotime podle mnoZzstvi stlaceni pletence ramenniho.

0: Nejde o zkraceni — stlaceni ramene je mozné provést lehce.

1: Malé zkraceni — stlaceni ramene je mozné provést, ale s malym odporem.

2: Velké zkraceni — stlaceni ramene nelze provést, pii pokusu o stlateni nardzime
na tvrdy odpor az zarazku. Mimo to muze byt v tomto ptipadé¢ omezen i uklon (Janda,

2004, s. 302).

M. trapezius
,»Poloha: Leh na zadech, horni konéetiny podél téla, dolni koncetiny lehce podlozeny

pod koleny, hlava mimo podlozku ve stfednim postaveni podepiend vySetiujicim
v zatyli.
Fixace: Vysettujici fixuje pletenec ramenni tim zpisobem, Ze jej stlac¢i do deprese na
strané vySetfované, a to mékce, volné, do vycerpani pohybu.
Pohyb: Druhou rukou, kterd podpira hlavu v zatyli, provede vySetfujici maximalné
mozny pasivni uklon hlavy na stranu nevySetiovanou. Poté pokracuje v depresi pletence
ramenniho.
Hodnoceni:
Hodnotime podle stupné stlaeni pletence ramenniho.

0: Nejde o zkraceni — stlaceni ramene je mozné provést lehce.

1: Malé zkraceni — stlaeni ramene je moZné provést, ale s malym odporem.

2: Velké zkraceni — stlaceni ramene nelze provést, pii pokusu o stlaceni ramene
narazime na tvrdy odpor az zarazku. Mimo to mize byt omezen uklon (Janada, 2004,

5. 300)“.

Flexory kolenniho kloubu: m. biceps femoris, m. semitendinosus,

m. semimembranosus

,Poloha: Leh na zadech, horni koncetiny podél téla. Netestovana dolni koncetina
je flekovana v kycelnim a kolennim kloubu, chodidlo na podlozce. Testovana dolni
koncetina spociva na podloZce v nulovém postaveni.

Fixace: Vysetfovany fixuje panev na testované stran¢.
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Pohyb: Vysetfujici uchopi testovanou, extendovanou dolni konletinu tak, Ze pata
vySetfovaného spociva v loketnim ohbi vySetfujiciho (aby se zabranilo rotaci dolni
koncCetiny) a dlan vysetiujiciho, ktera spo¢iva na ventralni strané bérce, vykonava tlak,
kterym zajiStuje stalou extenzi v kolennim kloubu (ne tlak na patelu!). Takto
uchopenou dolni koncetinu koncetinou provadi vysetiujici flexi v ky¢elnim kloubu.
Hodnoceni:

Hodnotime rozsah flexe v kloubu ky¢elnim. VySetieni ukon¢ujeme v okamziku,
kdy za¢neme citit tendenci k flexi v kolenim kloubu testované koncetiny, nebo pohyb
panve (tzn. sklapéni panve na zad), nebo kdyz dojde k bolesti svalstva
na dorzalni stran¢ stehna).

0: Nejde o zkraceni — flexe v kloubu ky¢elnim 90°.

1: Malé zkraceni — flexe v kloubu ky¢elnim v rozmezi 80 — 90°.

2: Velké zkraceni — flexe vkloubu kycelnim je mens$i nez 90° (Janda,
2004, s. 288)*.

M. pectoralis major

Poloha: leh na zadech, dolni koncetiny pokréeny.
Pohyb: vzpazeni horni koncetiny s dotykem loktu podlozky.
Hodnoceni:

0: Nejde o zkraceni — paze klesne do horizontaly, pii tlaku na distalni ¢ast humeru
smérem dolu se rozsah pohybu zvétsi.

1: Mirné zkraceni — paze neklesne do horizontdly, ale pfi tlaku na distalni ¢ast
humeru smérem dolid je mozné horizontaly dosahnout.

2: Velké zkraceni — paZze zlstava v poloze nad horizontdlou, tlakem na distalni

¢ast humeru nelze pazi stlacit ani do horizontaly (Hoskova & Matousova, 2007).

Flexory kyéelniho kloubu: m. iliopsoas, m. rectus femosris

»Vysetfovany se posadi ,,za kostr¢* na hranu stolu, jednu dolni koncetinu drzi
rukama ve flexi. Pak vySetfovaného pasivné polozime na zada a soucasné flektujeme
druhou dolni koncetinu.

Vychozi poloha je pak leze na zadech s panvi na stole a s vylou¢enim anteverze
a zeSikmeni panve. Netestovanad dolni koncetina je pevné pfitazena k hrudniku tak,

aby byla zcela vyrovnana bederni lordéza.
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Vysetiovanou dolni koncetinu uvede vysetiujici pasivné aSetrné do takové
polohy, aby koncetina pasivné visela.

Fixace: Je provedena piitazenim kolene nevySetiované koncetiny k trupu. Mimoto jesté
pomaha vysetfujici koncetinu u trupu pfidrzovat, aby v zadné fazi vySetfovani nedoslo
k lordotizaci bederni patete.

Hodnoceni:

Hodnotime podle postaveni stehna, bérce apodle deviace pately. Dale podle
moznosti stla¢eni stehna do hyperextenze, bérce do flexe a stehna do hyperaddukce.

0: Nejde o zkraceni — stehno v horizontale bez deviace pately, bérec visi
pfi relaxovaném koleni kolmo k zemi, patela je nepatrné posunuta lateralné. Na zevni
plose stehna je jen nepatrna prohluben. Pii tlaku na distdlni tfetinu stehna
do hyperextenze je mozno stlacit stehno lehce pod horizontélu, pti tlaku na dolni tfetinu
bérce smérem do flexe je mozné lehce zvétsit flexi v kloubu kolennim.

1: Malé zkraceni — Vv kycelnim kloubu je lehké flekéni postaveni — zkraceny
m. iliopsoas, bérec tr¢i Sikmo vpied — zkraceny m. rectus femoris.

2: Velké zkraceni — Vv ky€elnim kloubu je vyrazné flek¢ni postaveni, pti tlaku na
distalni plochu stehna smérem do hyperextenze neni mozné dosdhnout horizontalniho
postaveni stehna — zkraceny m iliopsoas, bérec tr¢i Sikmo vpied, patela je vytazena
vzhiiru, takze je viditelny a dobfe hmatny jeji horni okraj. Pfi tlaku na dolni tfetinu
bérce dochazi ke kompenzacni flexi v ky€elnim kloubu — zkraceny m. rectus femoris

(Janda, 2004, s. 284)*.

4.4.1.2 Posouzeni fazickych svali

M. rectus abdominis, m. obliguus externus, m. bliguus internus, m. transversus

abdominis
Poloha: leh na zadech, dolni koncetiny podlozeny pod koleny, nohy uvolnény, horni
koncetiny v tyl, lokty vpted.
Pohyb: plynula obloukovita flexe trupu bez souhybu panve, v takovém rozsahu,
aby kolma vzdalenost mezi podlozkou a zady byla alespon 5 cm.
Hodnoceni:

0 - Nejde o oslabeni — hlava a trup se postupné odviji od podlozky do piedklonu,
aby se zada oddalila od podlozky alespon 5 cm, paty se nezvedaji od podlozky, vydrz
15-20 sec.
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1 - Mirné oslabeni — pohyb se ned¢je plynule, ale Svihem, paty se mirné zvedaji
od podlozky, kratka vydrz.
2 - Velke oslabeni — pohyb neni plynuly, ale Svihem, paty se zvedaji od podlozky,

vytaceni ramen, zadna vydrz (Hoskova & Matousova, 2007).

4.4.2 NavrZeny kompenzacni program

4.4.2.1 Cviky na protaZeni posturdlnich svalii
M. levator scapuale a horni vlakna m. trapezius
Cvik 1: (Hoskova & Matousova, 2007)

e 7P - turecky sed

e pii vydechu zafixovat panev, dolni stabilizatory lopatek a protahnout hlavu
temenem vzhiru

e Vvzpiimené drZeni udrZet, vdech

e pii dalsim vydechu predklon hlavy

e dosazenou polohu udrzet, vdech

e pii vydechu v pfedklonu uklon hlavy ajeji otoceni vlevo (brada sméfuje ke

stiedu levé kli¢ni kosti) do pocitu tahu, klidné dychéani, vnimat protahovani

Cvic¢ime 2-3x na obé strany s vydrzi 10 sec.

Obrazek 6 Cvik na protazeni m. levator scapuale @ horni viakna m. trapezius

Zdroj: autor
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Chyby:

v sedu chybi vzptimené drzeni

trup je zhrouceny s kyfotizaci v hrudni patefi

souhyb ramene do elevace

otoceni hlavy se zadklonem

Cvik 2: (Nelson & Kokkonen, 2009)
e ZP -turecky sed
e skréit vzpazmo zevnitt — Spojit ruce v tyl
e tahem pazi provést zvolna rovny predklon hlavy a snazit se dotknout bradou
hrudniku

Cvi¢ime 3x s vydrzi 10 sec.

Obrazek T Cvik na protazeni m. levator scapuale a horni viakna m. trapezius

Zdroj: autor

Chyby:
e Vv sedu chybi vzpiimené drzeni
e trup je zhrouceny s kyfotizaci v hrudni patefi
e souhyb ramene do elevace

e otoceni hlavy se zaklonem
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M. pectoralis major
Cvik 1: (Hoskova & Matousova)

e ZP - stoj rozkro¢ny Celem ke sténé

e pii vydechu zafixovat panev a protahnout hlavu temenem vzhuru — ruce opfit
zapéstim o pricku ve vysi bokd apostupny rovny predklon do pocitu tahu
Vv mm. pectorales

e vydrz, vdech

e pfi dalsim vydechu rozsah pohybu zvétsit, klidné dychani, vnimat protahovani

Cvic¢ime 3x s vydrzi 10 sec.

Obrazek 8 Cvik na protazeni prsnich svaliu Zdroj: autor

Chyby:
e ziklon hlavy s prohnutim na pfechodu hrudni a bederni patefe

e piedklon hlavy s kyfotizaci hrudni patete
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Cvik 2: (Alter, 1999)
e /P —turecky sed, skrcit vzpazmo zevnitf, ruce v tyl
e pii vydechu tlacit lokty vzad do pocitu tahu v protahovaném svalu (pro
exektivnéj§i protazeni, mizeme utvofit dvojice, kde partner uchopi cvicenci
lokty a pomalu je ptitahuje k sob¢)

Cvi¢ime 3x s vydrzi 10 sec.

Obrdzek 9 Cvik na protazeni prsnich svalii Zdroj: autor
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Flexory kolenniho Kkloubu: m. biceps femoris, m. semitendinosus, m.

semimembranosus
Cvik 1: (Bursova, 2005)

e ZP - sed snozny, ob¢ kolena smétuji kolmo vzhiru

e vdech — ZP, cvienec drzi ru¢nik s lokty u téla (kontrakce dolnich fixatort
lopatek napomaha vzptimeni

e pii vydechu provést rovny predklon a snazit se udrzet zadni stranu kolen na
podlozce

Cvi¢ime 3x s vydrzi 10 sec.

Obrazek 10 Cvik na protazeni flexorii kolenniho kloubu Zdroj: autor

Chyby:
e kolena nejsou dostate¢né propnuta
e panev je v podsazeni (kost kiizova je naklonéna vzad)
e ohnuti trupu

e kolena nesméiuji kolmo vzharu
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Cvik 2: (Bursova, 2005)

ZP — leh na zadech, pomoci ruéniku drzime pravou (levou) dolni konéetinu ve
skréeni prednozmo

vdech

ZP, protazeni podélné osy patefe, levd horni koncetina lezi na podlozce
(vnimame stazeni dolnich thla lopatek mirné dolt k pateti a Kk hyzdim), nesmi
se skréit (mirnym tahem do podlozky miizeme mirné zvétSovat vysazeni panve)
vydech pomalu proti odporu rucniku natahujeme pravou do piednozeni

do pocitu tahu v protahovaném svalu

Cvicime 3X na obé¢ strany s vydrzi 10 sec.

Obrdazek 11 Cvik na protazeni flexorii kolenniho kloubu Zdroj: autor

Chyby:

protahovana dolni koncetina neni propnuta

neprotahovand dolni koncetina na podloZce je pokréena a podsunuje panev
zaklon hlavy

zvednuti ramen nad podlozku asmérem k hlavé (zapojeni hornich fixatort

lopatek)
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Flexory kycelniho kloubu: m. iliopsoas, m. rectus femosris

Cvik 1: (Hoskova & Matousova, 2007)

e ZP —Klek na pravé — skrcit predpazmo dolu, dlan€ rukou polozit na koleno levé

e pii vydechu stahem glutealnich svalu zafixovat panev v podsazeni, stdhnout
rozlozena ramena s lopatkami smérem k hyzdim a zafixovat dolni stabilizatory
lopatek, protahnout hlavu temenem vzhiru,

e vdech

e pii dalsim vydechu pfenést vahu téla na piedni dolni koncetinu do pocitu tahu,
v poloze setrvat s prechodem na plynulé dychani a pii kazdém dal$im vydechu
rozsah pohybu zvétsovat vzdy do pocitu tahu v protahovaném svalu

Cvic¢ime 3x na obé¢ strany s vydrzi 10 sec.

Obrazek 12 Cvik na protazeni flexoru kycelniho kloubu Zdroj: autor

Chyby:
e chybné zaujeti ZP, nedostate¢na fixace panve a dolnich stabilizatoru lopatek
nedostate¢né protazeni v podéIné ose patete
e vet$i prohnuti v bedrech
e zéklon hlavy s elevaci ramen
e vytoceni chodidel
e nedostate¢né preneseni vahy téla z konéetiny protahovaného svalu,

e trup se nadmérné piedklani s flexi v ky¢elnim kloubu
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Cvik 2: (Bursova, 2005)

e ZP - leh na levém (pravém) boku, skréit pfednozmo pravou (usnadiiuje
podsazeni panve), paze (leva horni) uchopi nart protahované koncetiny (pomoci
rucniku)

e vdech — zaujmeme ZP s podsazenou panvi, vzpazena leva (spodni) pod hlavou
zdiraziuje protazeni podélné osy téla do dalky (miiZe byt ale skrcena)

e vydech — zvétSovat tthel mezi trupem a stehnem tahem vzad (protlacovani boki
vpted — zacileno na bedrokyc¢lostehenni sval) a pfitahovat patu k hyzdi (zacileno
na pfimy stehenni sval)

Cvic¢ime 3x s vydrzi 10 sec.

Obrazek 13 Cvik na protazeni flexoru kycelniho kloubu Zdroj: autor

4.4.2.2 Cviky na posileni fazickych svali

M. rectus abdominis, m. obliguus externus, m. bliguus internus, m. transversus

abdominis

Cvik 1: (Hoskova & Matousova, 2007)

e ZP — leh — zvednout nohy z podlozky a pokr¢it je tak, aby zadni strana stehen
svirala pravy thel s podloZzkou a lytka pravy uhel se stehny, ruce polozené vedle
téla

e pii vydechu stah hyzdi a btisnich svalu, pfitisknuti beder

e vdech
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e pii dalsim vydechu postupny ohnuty piedklon hlavy a trupu az po dolni thly
lopatek (postupné odvijeni obratlli od podlozky a pfiblizovani Gponu m. rectus
abdominis)

e vydrz plynulé dychani

e nebo pii kazdém vydechu stah svalstva s flexi trupu

e vdech

s nasledujicim vydechem postupny navrat do ZP (brzdici moment pfi
excentrické kontrakci je pro posilovani G¢inngjsi)

Cvicime 8x po 3 sériich s vydrzi 5 sec.

Obrazek 14 Cvik na posileni brisnich svalit Zdroj: autor

Chyby:
e pii flexi $ije a trupu z lehu rovny piedklon s predsunutim hlavy
e rychly prechod s oddalenim okraje panve od podlozky
e nedochazi k oplosténi bricha
e elevace nebo protiakce ramen

e Vv lehu nedostate¢na fixace panve a vzpiimovaci
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Cvik 2: (Zitko, 1998)
e ZP:vzpor lezmo na rukach
e Vv této pozici setrvat po dobu 20 sec.
e po celou dobu cviku plynule dychat

Cvik provedeme 3x.

Obrazek 15 Cvik na posileni brisnich svalii Zdroj: autor

Chyby:
e vyklenuta zada do ,,koc¢i¢iho hiebu*
e nedostatecna fixace panve
e prohnuti v zddech
e piedklon nebo zaklon hlavy

e nedostate¢né fixované lopatky
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5 Vysledky

Testované osoby byly oznaceny Cisly 1 — 12, pod kterymi nésledné vystupuji

v tabulce vstupnich a vystupnich testi. Pocet 12 testovanych ptedstavoval celek
pro procentualni hodnoceni spravného provedeni cviku. (12 testovanych = 100%)

V tabulce je kazdéa osoba hodnocena jakym zpiisobem provedla svalovy test, proto
je 1 mozné zjistit, jak byl kazdy uspésny pii testovani. V porovnavacich grafech poté
mizeme zjistit, jestli u testované osoby doslo ke zlepSeni.

Vysledky testli méieni posturdlnich svalti byly hodnoceny pomoci stupnice 0, 1, 2
(0 — svaly dostate¢né protazené, 1 - svaly mirné zkracené, 2 - svaly zkracené). Vysledky
testi méfeni fazickych svali byly hodnoceny podle stupnice 0, 1, 2 (0 — nejde o

oslabeni svald, 1 — mirné oslabeni svalti, 2 — velké oslabeni svalit).

5.1 Vstupni testovani

Tabuka 1: Vstupni méfeni testované skupiny

Procentualni
Svalové Tanecnici '
vyjadieni
skupiny
1 2 3 4 5 6 7 8 9 1011|1210 1 2
Zdviha¢

o(/12/0(1 12|10 0|01 (1|1 ]42 |58 |O
lopatky

Horni  cast
trapézového |0 |1 |0 |12 |12 |12 |0 O (O |1 (1 (1 ]42 |58 |O
svalu
Prsnisvaly |0 |1 |0 |1 |0 |1 |2 |1 |0 |2 |0 |1 )42 |42 16
Flexory
kolenniho 141 (0 (1 (1 (112|212 |0 |2 |16 |50 34
kloubu

scvtil;:;eynm 142102111271 12 111 /111183583 |333
Bedrokyclo-

stehenni |1 (2 |1 |2 |1 (2 |2 2|1 |1 1|2 |0 |50 |50
svaly

Bfisnisvaly {O (1 |0 |O |O (1 |1 |O (1 |0 |O [1 |58 |42 |O
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V tabulce ¢islo jedna jsou zaznamenany vysledky vstupniho testovani, ze kterych
je patrné nékolik vysledki. Pfi testovani tonickych svali bylo dosazeno nejhorSich
vysledkil pii testu na zkracené bedrokyclostehenni svaly, ve kterém bylo naméfeno
u 50% cviCencti zkraceni 2 au 50% stupnice 1. Naopak nejlepSich vysledk bylo
dosazeno u méfeni ochablych bfisnich svalt, kde 58% cvi¢encti dosahlo stupnice 0
a42% cvicencu stupnice 1. V oblasti fazickych svalii dosahlo 58% cvi¢enct stupnice 0
a 42% stupnice 1. V celkovém souctu vysledkt u jednotlivct dosahl nejhorSich znamek

proband ¢islo 12 a nejlepsich vysledkli dosahl proband ¢islo 3.

5.2 Vystupni testovani

Tabulka 2: Vystupni méfeni testované skupiny

Procentualni
Svalové Tanecnici ‘
vyjadieni
skupiny
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10|11 |12]0 1 2
Zdvihaé

o|/o0of0j0O|2/1/0|(0}|0 1|01 ]}67 |33 |0
lopatky

Horni Cast
trapézového 0|0 |00 |0 (1T |0 (0|0 |2 |0 |2 75 25 |0

svalu

Prsni svaly 00|00 |00 |2 (0|0 |2 |0 |2 75 25 |0

Flexory
kolenniho o/1/0}12/0{2 (1212|110 |1 ]33 |67 |0
kloubu

Ctyfhlavy

sval stehenni

Bedrokyclo-

steheni svaly

Bfisnisvaly (O (O |O |O (O (O |O |O |[O |O |O |[O J100 |O |O

Vystupni testovani probéhlo po uplynuti 15 tydenniho pravidelného cviceni

kompenzacniho programu. Testovani bylo naprosto shodné se vstupnim testovanim.
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5.3 Porovnani vstupniho a vystupniho testovani

Zdvihac¢ lopatky

70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

O vstupni testovani

M vystupni testovani

stupen 0 stupenl  stupen 2

Graf 1 - porovnani vstupniho a vystupniho testovani - zdvihac lopatky

Horni ¢ast trapézového svalu

70%
60%
50%
40%

O vstupni testovani

30%
20%
10%

0%

B vystupni testovani

stupen0 stupenl stupen2

Graf 2 - porovnani vstupniho a vystupniho testovani - horni ¢ast trapézového svalu
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Prsni svaly

80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

O vstupni testovani

B vystupni testovani

stupen 0  stupenl  stupen 2

Graf 3 - porovnani vstupniho a vystupniho testovani - prsni svaly

Flexory kolenniho kloubu

70%
60%
50%
40%
30%

O vstupni testovani

B vystupni testovani

20%
10%
0%

stupen 0  stupenl  stupen 2

Graf 4- porovnani vstupniho a vystupniho testovani - flexory kolenniho kloubu
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Ctythlavy sval stehenni

90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

O vstupni testovani

B vystupni testovani

stupen 0  stupenl  stupen 2

Graf 5 - porovnani vstupniho a vystupniho testovani - ctyrhlavy sval stehenni

Bedrokyclostehenni svaly

80%
70%
60%
50%
40% O vstupni testovani

30% B vystupni testovani
20%
10%

0%

stupen 0  stupenl  stupen 2

Graf 6 - porovnani vstupniho a vystupniho testovani - bedrokyclostehenni svaly
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Bfisni svaly

100%

80%

60%

O vstupni testovani

40%

B vystupni testovani

20%

0%

stupen 0  stupernl  stupen 2

Graf 7 - porovnani vstupniho a vystupniho testovani - brisni svaly
Ve vySe uvedenych grafem je srovnani vstupniho a vystupniho testovani. Po

uplynuti 15 tydenniho kompenza¢niho programu je patrné zlepSeni ve vSech

testovanych svalovych skupinach.
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6 Diskuse

U tanecniki ze skupiny BUD.SIDE bylo provedeno vysetfeni na vyskyt
zkracenych posturalnich svali a ochabnuti fazickych svalt. Pro docileni spravného
prabéhu testovani byl pro vstupni i vystupni Setfeni pfizvan fyzioterapeut pan Karel
Bednafrik, ktery celému testu ptihlizel a asistoval.

Na zaklad¢ prostudované odborné literatury byl sestaven kompenzacni program,
ktery byl zatazen ttikrat tydné¢ po dobu 15 tydnt do tréninkové jednotky. Po uplynuti
této doby, bylo opét za pfitomnosti jiz zminovaného fyzioterapeuta provedeno vystupni
vysetieni shodné se vstupnim.

Pohled do srovnavacich grafii nam dokazuje, ze pfi peclivém provadéni spravné
navrzeného kompenzacniho cviceni je patrné velké zlepSeni u testovanych jedinci.
U jednoho probanda bylo dosazeno dokonce stoprocentnich vysledku vSech
testovanych partii au vystupniho testu bfiSnich svali dosdhlo 100% cvicencl
stupnice 0.

Béhem cviceni ¢asto dochazelo k hrubym chybam, které bylo nutno ihned opravit.
Cvicenci mnohdy porusSovali zasady posilovani a protahovani. Pfi cvifeni zaujimali
Spatnou vychozi polohu, u protahovacich cviceni neztstavali dostatecné dlouhou dobu
Vv krajnich polohach a ¢asto hmitali. Dalsi chybou byla nedostate¢na fixace panve,
z diivodu snahy provadét cvik v co nejveétsim rozsahu. Nejvétsi problém predstavovalo
cviCeni bfiSnich svall, u kterého bylo nejprve nutno cvicence naucit spravné pracovat
S panevnim dnem a poté ho umét zapojit do priib&hu cviceni. ,,Nacvik podsazeni panve
pomoci btisnich svalt je dulezity pro jejich spravné posilovani (Bursova, 2005, s. 61)%.

Vsechny testované osoby se vénuji aktivné tanci nékolik let. Nikdy diive nebyli
timto zptsobem testovani a S kompenza¢nimi cvi¢enimi méli minimalni zkuSenosti.

Velkym ptekvapenim byl jejich velice pozitivni anadSeny pfistup. Prvnich
par tydnu bylo nutno cvik vzdy predem ukédzat acelé cviceni bylo doprovazeno
vysvétlovanim spravného provedeni cviku. Tato situace se ovSem po par tydnech
zménila a probandi provadéli cviceni zcela sami bez pomoci. Dokonce se 1 vzdjemné
opravovali aradili si, jak by méli cvik spravné provadét. Mnohdy po ptichodu na
trénink v den, kdy nebyl kompenzac¢ni program zafazen do tréninkové jednotky, bylo
k vidéni par jedinct, ktefi cvi€ili i mimo domluvené dny. Jako jeden z nejvétsich
uspéchi se da povazovat, Ze vétSina testovanych tanecniku pochopila dulezitost

kompenzacniho cviceni, které v nich probudilo velky zajem. Bylo jim objasnéno, pro¢
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a jak kompenzacni cvieni funguje, z jakého divodu je dilezit¢é ho provadét apo
rozebrani vysledkl se celd tanecni skupina shodla, ze v kompenzac¢nim programu bude
nadale pokracovat i po skonCeni tohoto vyzkumu. Domnivam se, Ze kdyby tento
vyzkum pokracoval déle nez po dobu patnacti tydnu, bylo by dosazeno mnohem lepSich

vysledkd.
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[ Zavér

Vyzkum této bakalafské prace pfinesl mnoho zjiSténi a poznatkli. Na zacatku
prace byla stanovena védecka otazka, ktera se diky vyzkumu potvrdila.
Pted zapocetim samotného testovani byl proveden rozbor odborné literatury na zadané
téma, podle kterého bylo navrzeno vstupni i vystupni testovani a samotny kompenzacni
program. Vstupni testovani nam ukdzalo, Zze u vétSiny testovanych probandi
bylo zjisténo zkraceni nebo ochabnuti testované svalové partie. Po uplynuti
patnactitydenniho programu probéhlo vystupni testovani, ve kterém testovani cvicenci
prokazovali velké zlepSeni.

Zpocatku byla vidét u testované skupiny nejistota pii provadeéni cviki,
ale zanedlouho byly odstranény veskeré chyby a probandi provadéli cviceni zcela sami
bez potfebné pomoci a samotné cviceni brali jako zdbavu. Zavedenim kompenzacniho
programu do praxe ziskali tanecnici novy pohled na tréninkovy proces, ziskali nové
informace o zdsadach spravného protahovani a posilovani, bylo jim vysvétleno, jakym
zptisobem funguje samotné kompenzacni cviceni a jaky ma ucinek na jejich fyzicky
stav.

Kompenzaéni cviceni se stalo nedilnou soucasti jejich tréninkovych jednotek
I po uplynuti patnactitydenniho programu, ¢imz mtzeme fici, ze tato bakalaiska prace
méla i vzdélavaci charakter.

Z pozice trenéra mohu fici, Ze mi tato prace pfinesla mnoho novych zkuSenosti
a poznatkl co se ty€e tréninkovych metod.

Celkoveé se da tato prace povazovat za UspéSnou as jistotou mizeme tvrdit,

7e kompenzacni cvi¢eni ma pozitivni vliv na pohybovy aparat tanec¢nikd.
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