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1. Uvod

Pohyb je pirozenou lidskou paéebou a nil by se stat v wité mite naplni
volnéhocasu kazdéheoloveka. Pokud chapeme zdravi jako bio-psycho-socialni
.model“, tak ve vSechéthto oblastech nalezneme pozitivni vliv pohybu. dlapha
udrzet lidsky organismus v dobrém zdravotnim stawlesné i duSevni kondici.

V dnesni hypokinetické debr disledku uspchaného Zivotniho stylu vyrazmbyva
lidi, ktefi berou sport jako zabavu &mpzenou nap volnéhocasu. S nedostatkem
pohybu a dlouhodobym a nespravnym sezenim ¥gmani jsou pak spojeny dalSi
problémy, jako je bolestivost beder, zhorSeny zibinirat dolnich kotetin, ale také

ochabovani hiSnich a hy@'ovych svai.

Na druhé strahproblematiky vidime sportovce, na které jsou kigdstale
vySSi naroky na dosazeni sportovniho vykonu a tiohdzi k neadekvatnimu
pietZovani svalového aparatu. Mozna si ani geomuji, Ze u nich dochazi k poruseni
nejen fyzického, ale i psychického zdravi a jeggortovni ,kariéra“ je tak vyrazn
zkracena. Proto by se u sportdyakékoliv trénovanosti o dostat na stejnou vahu,
jakou je pro & dosahovani nejlepSich vykipa vysledk, vyrovnavani pettZovanych
partii pomoci kompenzaiho cvieni, které je nutnou slozkou kvalitniho tréninkowéh
procesu. Ale nejde jen o protazeni svdbini kor€etiny po Ehani, ale nap u vodnich
polisti jsou disledkem oslabenychiBnich sval vyrazre pietéZzovany a zkracovany
svaly bederni, proto je nutnédni svaly cilenymi cviky posilovat.

Z tohoto vyplyva, Ze by si kazdy jedine@lmajit rovnovahu mezeémito dwma
Lextrémnimi“ skupinami a rekrgaim sportem a pravidelnym kompegizan cvicenim

si zajistit €lesné i duSevni zdravi.



Cil a ukoly

Cilem mé bakal&ké prace bylo vytweni multimedialniho informaniho
materialu (DVD), které je zatené na posilovaniit$niho svalstva. V budoucnu by
meélo slouzit jako @ebni ponicka a inspirace nejen studémt télesné vychovy,
ucitelam, sportov@m a trenékm, ale i Siroké nesportujici populaci. Multimedialn
DVD bylo vytvareno na zaklatlpoznatk, kterych jsem nabyla&itetym studiem,

ale i samostudiem jiz vydané literatury.
Ukoly:
1. Strwna charakteristika vodniho péla

2. Teoretickatast zamsiena na hluboky stabilizai systém pate, dolni a

horni zKizeny syndrom

3. Zpracovani funiné-anatomickeé charakteristiky z&mené na liSni svalstvo
4. Proveést fotodokumentaci posilovacich auila l¥isni svaly
5. Vytvaeni multimedidlniho DVD se zaffenim na posilovanii$nich svai



2.Vodni polo

Protoze se vodnimu polwmuiji jiz jedenactym rokem, vybrala jsem si ho jako
piedntt mé bakalgské prace a budterpat gedevsSim ze svych poznatkkteré jsem

v pribéhu let ziskala.

Vodni polo z&azujeme mezi nibvé sportovni hry. Oproti jinym sportovnim
hram ma svou speaifiost v nezvyklém vodnim prdsti, vytv&ejicim jeho narénost.
Je to sport vyzadujici vybornou plaveckatippavu, ovladani techniky prace scern,
silové a tvadivé schopnosti, ale i schopnost spoluprace v kdekiTyto faktory pak
vytvareji predpoklady k usgsnému zvladnuti hry. Vodni pdélo je tymovy sporti p
kterém dochazi (stejrjako u ostatnich kolektivnich spdytk mnoha zvratm. Nejedn&
se proto o plavani ve stejnémém tempu. Je tedyukbZité pohoto¥ reagovat na
vzniklou situaci nap zmenou plaveckého #fsobu, zastavenim, vyslapem, blokovanim
strely soupée a jiné. Vodni polisté musi byt schopni uplavabhm kratSich Usek za

co nejrychlejStas a s minimakklesajicim vykonem.

Rozmery hraci plochy ve vodnim po6lu jsou u niuda délku 20 — 30 m a u zen
20 — 25 m. Ska je stejné jak pro satite mu#, tak pro sout’e Zen a nesmi byt mensi
nez 10 m a &si nez 20 m. Ohra&eni pole je pomoci brankovye¢har ac¢ar postrannich.
Branka plave na vada je 3 m Siroka a 0,90 — 2,4 m vysoka podle hlgubaidy.
K utkani nastupuji dvdruzstva v p&tu nejmég sedmi hréa, z nichZz musi jeden byt
brank&. Ke stidani je povoleno max. Sest ndhradniRruZstva jsou odliSena modrymi
a bilymi ¢epitkami, brank& obou druZstev majtepicky cervené. Hraje se s i
Z gumového materialu o hmotnosti 400-450 dgratdtkanitidi nejmér dva rozhodi
pohybujici se po stranach bazeénu, fijmgcE dalSi dva brankovi rozhed Doba utkani
je 4 x 8 minutcistéhocasu, picemz doba utoku trva 30 Wie. V polovire zapasu si
druzstva mini strany a délkaipstavky je 5 minut, mezi zbylynitvrtinami je gestavka
2 minuty. Kazdé druzstvo si smi vzit dva oddechiagy v délce jedné minuty. Gdl je
uznan v momest kdy mg prejde celym objememips brankovowéaru. Branky lze

dosahnout jakoukoliasti tla kroms sevwené gsti.



Vodni poélo je sport s bohatou historii, stejjpko u WtSiny modernich
sportovnich her je jeho kolébkou Anglie. Jak (8o 1968) uvadi, prvni zminky se
datuji okolo poloviny 19. stoleti, kdy fotbal, zéekého vodni pdlo vychazi, byl uz
dostatén¢ popularni, pokusili se ho Anghné aplikovat na podminky vodniho
prostedi. V USA se z&lo vodni pdlo hrat od r. 1980. Pravidla vodnihdapade
nebyla nikterak omezena, prvni zapasy byly veledé, aZz surové. Pravidla se musela
jest dlouha léta vyvijet, aby tato kontaktni hra nelsgéSe jen bitkou dvou druZstev.
Pozatky vodniho pola €echéach se datuji od roku 1910, kdy prvidtplsky zapas mezi
sebou sehrédla druzstva A. C. Sparta Praha a Sodkli? Mezi olympijskymi sporty se
vodni polo objevilo jiz na Il. Olympijskych hrachR&izi roku 1900, jako Upkprvni
kolektivni sport. Zenské vodni pélo bylofaaeno do programu Olympijskych her az o
sto let pozdji vroce 2000 v australském Sydney. MuZzskéskeé, pesriji
ceskoslovenské, vodni polo se na Olympijskych hrébjevilo pouzectyiikrat, ale
bohuzZel bez medailovych umist. Reprezentai druzstva Zen se nikdy na olympijské

hry neprobojovala.

2.1. Vycvik vodniho péla

Prvnim gedpokladem pro zahajeni vycviku ve vodnim pélu festranna
télesnd piprava, kterd pomaha rozvinout vSechnyedité pohybové schopnosti, jez
pozcji uplatnime ve fke. DilezitA pohybova schopnost jereplevSim rychlost,
vytrvalost, obratnost a také silova schopnost.&aznimi technikami se seznamujeme
a osvojujeme je jiz ve Skolnimeku. Myslim si, Zze idedalni &, kdy z&it s vodnim
poélem je okolo 12-ti let, kdy ma ditalespé minimalre zvladnuté zakladni plavecké
zpasoby a neéla mu problém rozliSit plavecky #apob od zjsobu vodnopdlistického.
Nejdilezit¢jSi je ziskani vSestranné plavecké dovednosti lantkg, ktera se v tomto
véku nejlépe osvojuje. V dosjmsti se da dotrénovat rychlost, ale jiz ve Skolwitku ji
musime rozvijet. Také taktika se da natrénovat dbsglosti, ale dobrou techniku je
tkeba rozvijet v mladémeku sportovce. Kazdy hédmusi ovladat &Sinu plaveckych
zpasohi, ale také celodadu nezbytnych prikjako je Slapani vody, vyskoky, starty a
obraty.



2.2. Rozdily plaveckych zpisohi ve vodnim poélu a plavani

Jak uvéadi (Bubnik a Vytiska, 1960) je kraul, neparéjSim plaveckych
zpisobem, diky své rychlosti a moznosti&m sneru. ProtoZze vodni poélista musi mit
stale dobry pehled po HSti, ptizpisobujeme plavecky #igob potebam vodniho podla.

,vodnopolovy" kraul se od &ného liSi polohouéta a vysSi frekvenci pazifiP
béZném zjisobu kraul lezidlo vodorovré na hladig a paze i nohy jsou v jedné rovin
Pro zlepSeni fghledu po hsti a vedeni nitie je u ,vodnopodlového” kraulu hlava
zvednutd nad hladinu, mirrzaklorend a tim se hornjést trupu dostava vice z vody.
Nohy a panev klesaji pod Uravéila a kopani nohou se tak stdva naméjsavale i
piesto musi mit kraulové nohy frekvencikolikanasobn vétSi nez paze. Paze s& p
pokladani na vodu, nebofipzakéru nevytahuji z ramen, jako je tomu u zavodniho
zpisobu a jsou mithpokrtené v loktech a tim se z&ly stavaji kratSi a rychlejsi. Diky
témto odliSnostem od klasického plaveckéhasgbu kraul dochézi k velkému prohnuti

v oblasti bederni péte. Dosti pettZovana je i oblast kni patée a svalstva krku a Sije.

Znak je ve vodnim pélu také specificky oproti zanbgodol zpisobu a to
svou polohou, ktera je jakoby v mirném sedu s vgsogolohou hlavy az po hrudni
koS. Pohyb nohou neni kopani, jako v zavodni p&dale pouZivaji se prisgké nohy.
Pti hie se vyskytuje meénnez kraul, ale je nepostradatelnyak\piehledu po Hsti za

sebou a febirani me od brankée. Ot zde dochazi kiettzovani sval kréni patée a
svali na redni strat hlavy a krku.

Prsa se veile pouzivaji pouze jako odgiakova faze, neboipzmeéné pohyhi a
Slapani vody na mistAvSak prsgské nohy jsou velmitdezité vychodisko pro Slapéni

vody, vySlapy, starty a z&ny sneru.



3. Teoreticka ¢ast

Na spravném provedeni pohybu se z vel&sti podili drzeniéta, tzv. kvalita
posturalni funkce, ta zajigje vzgimenou polohuda. Individualré optimalni, neboli
~Spravné drzeni“da ovliviuje kvalita posturalnich svalPro vodni pdlisty, plavce, ale
i pro ostatni sportovce je futiki rovnovaha sval velice dilezita, protoze od ni se
odviji spravnost a efektivnost provedeni celéhayrémiho programu. Na drzerdld
ve vziFimené poloze se podili souhra posturalnich a povsath svah. Posturalni
svaly tvai jakysi pas podél osyla. Vzpiimeny stoj si kazdy jedinec tkiosam na
z&klad zaujimani a udrZzovéani vidmené polohy da vici ménicim se podminkdm

v gravita&tnim poli, mluvime tak o individualnim drzerid.

Podle (Velého, 1995) je drzerida dynamickym jevem gnicim se v zavislosti
na vnitnich a vrjSich podminkach, vyviji se po cely Zivot a je jednz
charakteristickych znak ¢lovéka. Drzeni &la ma kazdyclovek individualni a je

vyrazem somatické a psychické osobnosti.

Pro praxi dlime typy svalovych vldken do dvou skupin a to manjckd" a
.fazickd" svalova vlakna. ,Tonicka“ jsou pomala dabn¢jSi vaci unaw, snaddji se
zotavuji, maji tendenci k nadiitmému zvySovani klidového nép které vede k jejich
zkracovani. Naproti tomu ,fazicka“ svalova vlaknktera jsou rychla a snadno
unavitelna se vyzriaji nizkym klidovym naptim, které vede k oslabeni. Kazdy sval
obsahuje vlakna jak ,tonického*, tak ,fazického“achkteru, ale mnozstvi zastoupeni je
v kazdém svalutizné a individualni. Kazdy pohyb, a to i plaveckysol® skryva dva
svalové systémy, které se navzajem doj] a to motor Hold a motor Move. Motor
Hold ma funkci drzici a podipnou, naopak motor Move zaji§e funkci pohybovou,

kinetickou.

Na drzeni &la se krom povrchovych svalpodileji i svaly uloZzené v hloubce.
Tento systém svalse nazyva hluboky stabilizai systém pate. Svaly povrchové a
hluboké spolu spolupracuji, a nelze je tedy fmdk oddlit. Nesouhrou
antagonistickych (protihtgkych) svalovych skupin mezi hydvym svalstvem a
flexory kycelniho kloubu a mezi bedernimi ¥apovati a kiSnim svalstvem dochazi
k tzv. dolnimu zkizenému syndromu, ktery se projevuje&tdenym sklonem panve a

bedernim prohnutimHorni zKiZzeny syndrom je oslabeni isledku z¥tSené hrudni
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kyfézy, ktera je doprovazena odstavajicimi lopatkamysunutymi rameny a
piedsunutou hlavauryto dva syndromy, horni a dolni, spolu Uzce sduwsliviuji se

a nejde je proto furidne odcklit.

3.1. Hluboky stabilizaéni systém patée

Velmi dulezitou funkci nejen $ plavani a vodnim pélu zajigje hluboky
stabiliza&ni systém pate (dale HSSP), ktery vytiiaoporu celémuétu nejen pi
pohybu ve vod. Zahrnuje svaly nebo svalovou souhru, kteréa @agSstabilizaci neboli
zpevréni patée. Od zpeveéného ,stedu” se odviji spravnost zapojeni sva tim i
efektivnost provedeni pohybu, tudiz jélefité dbat na jeho posilovani. Bez souhry
téchto hlubokych svaél nenizeme prova#ét Zadny pohyb. Vkazeni jediného svalu

znamena dysfunkci celého systemu.

HSSP je slozen ze swalkteré jsou uloZzeny v hloubce. Mm. multifidi ve
spolupraci se svalyit$niho lisu (BiSni svaly, branice, panevni dno) tvaHSSP v
oblasti bederni péate. V oblasti horni hrudni a &mni patée jde o souhru mezi svaly na
piedni a zadni str&nkrku, které pedklargji a zaklagji hlavu. Mluvime tak o
hlubokych flexorech a extenzorechtihi patée. Tyto svaly spolu spolupracuji. Jelikoz
neni HSSP v oblasti horni hrudni arkr patée pro moje téma &tejni, dale ho

nerozebiram.

Na stabilizaci se nikdy nepodili jeden sval, alkydizdgjemnému svalovému
propojeni vzdy cely svalovietzec. Svaly se aktivujifpjakémkoli statickém zatizeni
(nag. sed, stoj), ale ifipkazdém cileném pohybu. Zapojeni svj@ automatické neboli
mimovolni, tzn. i pi pouhé pedsta¢ pohybu. Aktivita hlubokého stabilizaiho
systému je zakladem koordinovanych paohyda provadnych s maximalni efektivitou

a minimalni vynaloZenou energii.

Jak uvadiCech (2003), B oslabeni svdél HSSP je patemért stabilni. Bi
provedeni pohybu je potom zvySovana aktivita poevgich svah na Ukor hlubokych.
Opakovanou aktivaci povrchovych svalii oslabeni HSSP zvySujeme klidové #ip
svaloveho tonu a tim i hyperaktivitu stgdovrchovych. Dochéazi tak k dalSimu snizeni

klidového svalového n&f a atlumu sval hlubokych. V praxi tedyloveék, ktery z&ne
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intenzivre cvicit povrchové svaly (#Sni a zadové) bez toho, aniz bkegtim pracoval
s hlubokymi svaly HSSP, bude stale vice prohlubalyesbalanci mezi hlubokymi a
povrchovymi svaly, a tim zhorSovat stabilitu bedgratée. V krajnim pipad miaze

dojit k porarni patée vyheznutim plotének.

PREDNI

vzprimovat

te | prieny sval
patefe

birisni

zevni Sikmy
sval biiini

primy¥ sval
hiiini

obrazek 1. : hluboky stabilizai systém pate

3.2. Dolni zkiizeny syndrom

ZvétSeny panevni sklon a #gené bederni prohnuti ozigeme jako dolni
zkiizeny syndrom(dale DZS). Tento syndrom je ttem nesouhrou svalovych skupin a
naruSsenim spoluprace mezi antagonisty (pratihraa synergisty (svaly
spolupracujicimi). Svaly twici DZS jsou pedevsim oslabenéibni svaly (fpicné svaly
maly sval hy#ovy). Zkracené jsou hamstringy (dvojhlavy sval stati, poloblanity a
poloSlasity sval, z&kolenni sval a trojhlavy svsitkbvy), svaly bederni (bederni
vzpiimovae trupu actyrhranny sval bederni) a flexory ¢giniho kloubu (pedevsim
svaly bedrokylostehenni, ima hlavactyihlavého svalu stehenniho a nagipavazky
stehenni). Nefyziologickd spoluprace swvalliviiuje postaveni panve a tim i klaub
dolnich koretin, vnitnich orgéfd, ale i ¢innost branice a zaikeni patée.
Hyperaktivni ,tonické” svaly se zapojuji do pohykice a mohou iebirat praci za

hypoaktivni ,fazické" svaly.



Zajimavou mysSlenku prezentovali atittKraémar, Smolik, Baakova 2009)
v ¢lankuKineziologicky obsah delfinového & jako alternativni formy lidské
lokomocekdy k rehabilitaci pohybové soustavy jako jedna@znosti rozebiraji
~delfinové vireni“. Podobnost tohoto pohybu je srovnavana s paiybadnich savt
Poukazuji na problematiku moderniho hypokinetick&hota, kdy je vyrazomezena
funkce gimého svalu BSniho a svalu hy¥ového kazdodennim dlouhodobym sezenim.
Pti ,delfinovém vireni“ jsou tyto svaly aktivovany a tintipozerg posilovany, naopak
aktivita pretizeného svalu bedrolgstehenniho je nejspigigelfinovém vigni €mito

svaly (@imy hrisni a hyd’ovy) tlumena.

Pty TIApAE - Tt vanl tahy Bro mu 26 8 3n)

i sl

svaly & tendenci ke zkracovani

1 ] "
\ ; piimy. sval stehenni

svaly stendenc k ochabovani

obrazek 2. : dolni Zikzeny syndrom
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3.3.  Horni zk¥izeny syndrom

Horni zkiZzeny syndrom (dale jen HZS) je svalova nerovnowabhblasti keni a
horni hrudnicasti patée. Vychozi picinou je z¥tSené hrudni ohnuti, odstaté lopatky a
ramena vytéend dopedu. Kompenzaci je pak & prohnuti s fedsunutim hlavy a
jejim mirnym zéklonem. HZS vznika oslabenim hlubdkyflexoii kréni patée a
zkracenim svadl Sijovych, kterym napomahaji zkracené horni sviapézove. V horni
¢asti trupu, na zakladzkracenych prsnich swaloslabenych dolnich fixatbropatek,
dolniho svalu trapézového, swalombickych acasti Sirokého zadového svalu. Horni
zkiizeny syndrom ma velky vliv na Uravedechové funkce, postaveni hrudfdisti
patge, ale také na polohu hlavy, ktera jeatita @i mnoha sportech, které pebuji
orientaci v prostoru. Nejen ve vodnim polu a plavdochazi k velkému iptzovani
této oblasti, proto by se dia kompenzace stat neaditelnou slozkou v tréninkovém

procesu.

= svaly s tendenci ke zkracovani
svaly s tendenci k ochabovani

homiirapéz

; | . Nluboké flexory
rombicki AL =R kiEni pateic
. haraiwlikna

- velkdho svalu
: prsrite

dolni 2 slredni
vlakna velkého

i svalu prsniho
b

dalni irapéz “'_?f:ﬁ;. i i, 4
" T NF dolnirapéz
& "
¥
Firohy sual zadovy Siroky swal zadovy
= dgini vidkna - wogprovnd viakna

o Tapak s Tearcovan| Bem pre ni s 3 sy

obrazek 3. : horni Zkkeny syndrom
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4. B¥iSni svalstvo

BfiSni svalstvo je rozloZzeno mezi hrudnikem a panwyeai s€nu kisni
dutiny. Ri nedostaténém zapojovani do pohybu maji tyto svaly tendenattkabovani.
Radime je mezi svaly fazické (vyvojpwmladsi s pevahou bilych svalovych viaken,
jsou unavitel®jsi). Jejich nagti napomaha udrzeni viimeného postoje a umiaje
tak svalovou rovnovahu.i8ni svaly se spot@é¢ s branici podileji také na dechovém

stereotypu a dechovych funkcich, které jsou nejplavani velmi dlezité.

Napsti briSnich sval vytvadi tzv. kisni lis, ktery zvySuje vnihi tlak v dutirg
biisni, udrzuje tak #Sni organy ve spravné poloze, od které se odejighj spravna
funkce. Podporuje tok zZilni krve smem k srdci, fispiva k vyprazdovani m@ového
méchyfe, napomaha exkreci, metabolismu, ale i posunuupfoatodnimi cestamiip
porodu, imzZ je Uzce spojeno dychani. Jeho optimalni kiédoagti se podili také na
kvalité postaveni panve a tim unminge spravné zapojovani svalovych skupin &#ghu

pohybu.

Nejenom pro vodni polisty jeutezité z&inat posilovat nejprve hluboké&isni
svalstvo. Zpevéné svaly bicha hraji pi strelbé na branu jednu z nejhlagjsich roli.
VSechny BisSni svaly maji tendenci k ochabovani, sniZzovandddého napti a
nedostaténému zapojovani do programu. Pro efektivni posihdy@ dilezité tonizovat
biisni svalstvo cilenymi cviky. i posilovani se nejprve zatfime na hluboké #sni
svaly, poté mizeme za&it posilovat svaly povrchové. V ofi@ém gipact povrchove
svaly tlumi aktivitu hlubokych a dochazi keglimenzovani povrchovych suah tim
nedostaténému zapojovani sviahlubokych.

Pred posilovanim je nejprve nutné uvémn a protazeni flexdr kycelniho
kloubu, posileni svalhyZdovych a protazeni svalbedernich a hamstridgsvali na
zadni straé dolni kortetiny). Ty jsou dlezZité pro spravné postaveni panve. Pomoci
izometrické kontrakce (ve zkraceni profinppéienému odporu) zvySime jejich klidove
napsti. Nejprve zdiname cviky zaenymi na u¥doneni si podsazeni panvejip
kterém dochazi ke zkraceni svdiiSnich a protazeni swabedernich. Po posilovani
bifiSni svaly neprotahujeme, snad jen po extrémninomyk
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4.1.  Primy sval béisni
Primy sval Wisni (m. rectus abdominige dlouhy sval rozéleny bilou SlaSitou
caroulinea albajdouci od meéovitého vylEzku na sponu stydkou. Asi upried jeji
délky se nachazi jizva pufd - pupek. Bmy sval Wisni z&ina od chrupatitych
konai patého az sedmého Zebra a odéidn meovitého, sestupujepstiedni rovirg a
upina se kratkou silnou Slachou na kost stydkoun&ex spony stydkeé. iny sval

brisni predkélu;ji ti Slasité pepazky, jedna ve vysSi pupku, druhé&ahad pupkem.

Pri celkové svalové kontrakci dochazi ®igizeni gedni strany hrudniku a kosti
stydké. Hornicast gimého svalu BSniho ohyba pates trupem, zaobluje ji, dolst
pak podsazuje paneviiBohybu v kyelnim kloubu spolu s ostatnimiignimi svaly

fixuje panev, napomaha tg&knosti svalm jdoucim z panve na dolni k&gtinu.

Primy sval bfisni

obréazek 4. : gfimy sval béisni

4.2.  Zevni Sikmy sval Fisni

Zevni Sikmy sval BSni (m. obliquus abdominis externug rozsahly plochy
sval, ktery za&ind osmi plochymi zuby od osmi dolnich Zeber. Svélsnopce sestupuji
Sikmo dopedu doti dovnit, zadni se upinaji nargdni ¢ast Kebene kosti k§elni,
ostatni snopceipchazeji fi piimém svalu HSnim v Sirokou plochou Slachu, ktera
kryje vpredu @gimy sval lisni a upina se do bitéry a vazuiiselného (tenka vazivova

blana aponeurodzatvorici pruh jdouci od f@dniho horniho trnu Kglniho ke spoh
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stydké). Nad vnini tetinou tiselného vazu se snopce Skasibzestupuji a vznikla
Sterbina tvaici ohranéeni kanélku prostupujicihogsiou Lrisni — kanaluifselného.

Funkce tohoto svalu jsodigednostranné kontrakci - Uklon trupu na svojastr
(spole&né sctyithrannym svalem bedernim a bedernimi firmpvadi). Pri aktivaci
vnittniho Sikmého svalu na jedné staa vrgjSiho Sikmého svalu na stramruhé

dochézi k ohnuti trupu, k podsazeni panve a rataciniku proti panvi.

Zevni
Sikmy
sval biigni | j

obrazek 5. : zevni Sikmy svatigni

4.3.  Vnit¥ni Sikmy sval kFisni
Vnittni Sikmy sval BSni (m. obliquus abdominis internugg rovréz plochym
svalem uloZzenym pod zevnim Sikmym svalefisiim. Z&in& od bederni péte, od
hiebene kosti k§elni a od zevnéasti vazu tiselného. Masité snopce probihaji zhruba
kolmo na piitbéh snopé svalu gedchoziho. Zadni snopce se upinaji na poslédni t
Zebra, ostatni snopcegegghazeji fi ptimém svalu Bisnim v Sirokou plochou Slachu,

ktera se &pi na dva listy pedni a zadni. iedni jde ped gimym svalem BSnim a

zadni za nim az do linea alba.

Funkce tohoto svalu jsou stejné, jako tedrhoziho zevniho Sikmého svalu
biiSniho, spolupracuji spolu.
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Vanitini
Sikmy sval
biisni

obrazek 6. : vninhi Sikmy sval BSni

4.4.  Priény sval béisni
Pricny sval Wisni (m. transversus abdominigg¢ nejhloulgji uloZzeny Siroky,
plochy sval. Probiha vodoro¥m z&ina na vnitni strag kaudalnich gti, pripadré Sesti
Zeber, pomoci thorakolumbalni fascie od péteederni, odilebene kosti k§elni a od
zevni ¢asti ¥iselného vazu. Masité snopceéi pricném svalu KBSnim pgechézeji

v Sirokou plochou Slachu, ktera jde zénmy sval liSni a kowi v linea alba.

Jejich kontrakce Zisobuje oplo&ni bisSni skny se zUzenim v pase, spaispbi
pii tzv. bfiSnim lisu a dastni se hlavhpohyhi dychacich.

obrazek 7. : ficny sval Wsni
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4.5.  Mm. Multifidy

Mm.multifidy je soustava kratkych sval podél péatee patici do
transversospinalniho systému hluboké vrstvy zadogyad:.

Dle (Kol&e a Lewita 2005) mm. Multifidi ve spolupraci se lgvbiiSniho lisu
(bridni svaly, branice, panevni dno) tvbluboky stabilizani systém v oblasti bederni

patdge. Na stabilizaci se nepodili jeden sval, ale ynagn svalovym propojenim cely
svalovyretézec.

obrazek 8. : mm. Multifidi

Systém Bisniho svalstva je dopin také o branici a dno panevni, které jsou
dulezité @i posilovani hlubokychiinich svaib.

4.6. Branice

Branice ¢iaphragma)je plochy sval kupolovitého tvaru se Slachovyifedém
odcElujici dutinu hrudni od dutinyii®ni. Do SlaSiteho sdu se upinaji svalové snopce
jdouci od bederni péte, od vnitni plochy Zeber a od myevitého vylEzku hrudni kosti,
podle toho se branicesld na ti ¢asti. Ve vazivovém gtdu je otvor, kterym prochézi

aorta, jicen, dolni duté zilaipadejici odkyslicenou krev z dolni polovinygla.
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Mrivrw s

kontrakce vyvola oplo8hi a oddaleni hrudni&ty a nasledny vdech. Aktivace branice
je podminkou kazdého pohybuji kterém probih&d zarovie dechova a posturalni
aktivita. Branice ovliviuje celou pate cinnost orgafl biisSni dutiny, nebo také

peristaltiku (pohyby $ev spravnym sgrem).

obréazek 9. : branice

4.7. Panevni dno

Panevni dnddiaphragma pelvisje tvarené plochymi svaly uzavirajici dutinu
biisni. Funkce svélpanevniho dna vyplyva z jejich ulozeni v détisni. Vytv&i dno
dutiny iSni a zarovie udrZuji ve spravné poloze organy dutirigbi a podileji se na
stabilizaci bederni péte. Cihak, 1987)

U panevniho dna lze hokib o jisté podobnosti s branici. Zatimco branice
uzavira BiSni dutinu smirem nahoru a klesa dgl kdyZz se stahnefpnadechu, tak
panevni dno ohradije kisni dutinu smrem doh a zveda se nahoru, kdyZ je napnuté.

e

NejdulezitejSi sval tvdici panevni dno je zdvikaitni (m. levator ani),ktery

podpird panevni organyngobi jako sera¢ mocové trubicefitniho otvoru, pochvy a je
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vyznamnou oporouipzvysovani nitrotiSniho tlaku Bhem mdaeni, kaslani, kychani,
ale i zvraceni. Mize se také podilet na dechové funkci. DalSimi swadjici panevni

dno jsou sval k§lokosténi (m. iliococcygeusa sval kostmi (m. coccygeus).

Pohyby panve rozliSujeme v ro¥ipiredozadni - vysazeni, podsazeni, v révin

¢elni - zeSikngni a v rovirg horizontalni - rotace kolem vlastni osy.

obrazek 10. : dno panevni
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5. Multimedialni DVD

Nazev: Posilovani ESnich svai v tréninkovém procesu vodniho pola
(multimedialni DVD)

DVD je uréeno pro: sportovce a trenéry, studenjetsné vychovy, sportujici i

nesportujici populaci

Tvorba a fotografie: Vendula Eismanova, Petr Kodydek, Kiata Hufeislova, EliSka

Wiesnerova, Lukas Trapp, Vit Slupsky

Program pro vytvoieni webovych stranek:Microsoft Office FrontPage 2003

Program pro spus€ni DVD: Windows Media Player 11, Internetovy prohtize

Mozzila Firefox 3.6.3, Internet Explorer 7, Gog@arome

Obsah:

Uvod

» Uvedeni do problematiky pohybové soustavy (postiifahkce,

.onické" a ,fazické" svaly, motor Hold a motor Mewsystém)

Teoretickatast

* Hluboky stabiliz&ni systém pate

» Horni a dolni zkizeny syndrom

» BfiSni svaly + m.multifidi, branice, dno panevni
Praktickacast

» Test l¥isniho lisu

o Zé&sobnik cvik na posileni #8nich sval
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6.Zavér

Moje bakaléska prace se&tl na dw casti a to na multimedialni a textovou.
Cilem bakal&ské prace bylo vytieni multimedialniho informaiho materialu (DVD).
Toto DVD je zejména za#eno na problematiku oslabenéh@shiho svalstva, které je
v dnesSnim hypokinetickém #pobu Zivota stal&asgjSim tématem. U sportoucna
sebe vaze ochabovarichto svah dalSi problémy, které se mohou negatiymojevit

nejen na vykonnostnintistu.

Obsahem DVD je i@devSim metodickéada cviki na posileni #iSnich svai
doplrény o odborny text a fotografie k dané problemati@ale obsahuje stémy uvod
do teoretickésasti tykajici se hlubokého stabilizdho systému a dolniho #ikeného
syndromu. Druh&ast mé bakalgké prace (textova) obsahuje ¢eBavic strany avod

do vodniho pola.

Doufam, Ze tyto materialy budou slouzit jak@ehbni ponficka a inspirace nejen
studentm télesné vychovy, &itelim, sportovém a trenékm, ale i Siroké nesportujici
populaci jako voditko k zamysleni nad fénksti svalovych skupin a spravnou funkci

hybného systému.

V této praci jsem vyuZzila pozndikkteré jsem ziskalaitetym studiem oboru
Télesna vychova a sport se z&smim na vzélavani i samostudiem problematiky k této
bakal&ské praci. Velkym finosem pro & byla spoluprace s kolegy, kiese mnou
pracovali na stejném projektu a odborné rady vedmé&prace. Timto bych jim cha
pockovat.

Pri studiu poznatk k této bakal&ské jsem doSla k nazoru, Ze nejenaiina
populace, ale i sportovci maji problémy s ochabéwaiisniho svalstva a jeho

spravnym a zdravotmezavadnym posilovanim.
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Resumé

Tato bakaléska prace seénuje problematice oslabenyctidmich sval, které
jsou v dnesSnim hypokinetickémimmbu Zivota staléastjSim tématem.

St¢Zejnim je pochopeni vSech souvislosti vztahujiseek pohybovému
systému, pedevsim hlubokému stabil@mu systému péte a svalovych dysbalanci.
Oslabené tisni svaly pispivaji k dolnimu zkZzenému syndromu a tim Spatné fixaci
panve Bhem plaveckych pohyb

Multimedialni DVD obsahuje Uvod do teoretickdsti a metodickoiadu cvika
slouzici k posileniiisnich sval. Toto DVD je uteno jako debni poniicka a inspirace
nejen studerim télesné vychovy, &itelum, sportovém a trenéim, ale i Siroké
nesportujici populaci.
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Summary

This thesis deals with the issue of weakened abalimiuscles, which in
today’s hypo kinetic lifestyle represent an on epd issue.

Principal is the understanding of all attributeganeling the mobility system,
above all the deep stabilization spinal system,randcle disbalances. Weakened
abdominal muscles contribute to the lower crosyaedr®me and thereby to an
incorrect fixation of the pelvis during swim-moves.

The multimedia DVD serves as a didactic deviceiaggiration not only to
physical education students, teachers, athletes@axhes, but also to the general

public which does not do sports.
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