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ABSTRAKT

ABSTRAKT

Tématem této bakalaiské prace je ,,Diagnostika a navrh moznosti korekce
svalovych dysbalanci a nefyziologickych hybnych stereotypti u vybrané skupiny hraca
basketbalu®.

Hlavnim Ukolem této préce je diagnostika svalovych dysbalanci a hybnych
stereotypti u vybranych skupin hract basketbalu a navrh moznosti jejich korekce
¢1 prevence.

Teoreticka ¢ast bakalaiské prace se zabyva stru¢nym seznamenim s pojmy svalova
dysbalance a hybny stereotyp. Déle je zde uvedena problematika hypermobility, fyziologie
basketbalu a specifikace jednotlivych vékovych skupin z hlediska ontogeneze. V druhé
¢asti jsou uvedeny zatéZované svalové partie a nejcastéjsi zranéni pii basketbalu.

Praktické cast je zaméfena na metodiku samotného testovani. Déle je zde obsazen
intervenéni pohybovy program a v neposledni fadé jsou zde uvedeny metody ziskavani
udaji a tabelarné a graficky zpracované vysledky ze vstupniho a vystupniho testovani.

Zaveér praktické casti je vénovan komparaci vysledkd vstupniho a vystupniho
testovani u skupin hract basketbalu.

Zaveér bakalarské prace shrnuje ovéreni kvality vybranych cvikli a zvoleného
kompenzacniho cvic¢eni. Déle uvadi srovnani vybranych skupin probanda a ptizplsobeni

vedeni programu.

KLICOVA SLOVA

Svalové dysbalance; pohybovy stereotyp; basketbal; kompenzac¢ni cviceni; intervenéni

program



ABSTRAKT

ABSTRACT

The topic of this bachelor thesis is “ Diagnostics and a suggestion of correlation
possibilities of muscular disbalances and incorrect motion stereotype with a selected group
of basketball players.”.

The main aim of this bachelor thesis is diagnostics of muscular imbalances and
mobile stereotypes of selected groups of basketball players and a development of a
proposal for corrections and prevention of these imbalances and stereotypes.

The theoretical section of the thesis will firstly introduce the important terms of
muscular imbalance and mobile stereotypes. It will then continue with discussion of the
hypermobility problems, basketball physiology and specification of individual age groups
from the ontogenesis perspective. In the second section burdened muscle groups and most
frequent basketball injuries will be stated.

Practical section of the thesis will discuss the methodology of individual testing. It
includes the discussion of interventional motoric program and continues with the
methodology of obtaining data and graphically processed results from input and output
testing.

Conclusion of the practical section will closely examine and compare the results of
the input and output testing of individual basketball players groups.

The bachelor thesis will conclude with quality verification of chosen exercises and
selected compensative movements. Lastly the data of selected groups of individuals will be
compared and modification of the piloting program will be stated.

KEYWORDS

Muscule disbalance; incorrect motion stereotype; basketball; compensation excercise;

intervention program
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Uvob

1 UvOoD

Pohyb je zékladnim projevem zivota, umoziuje clovéku jeho existenci,
a m¢l by byt proto jeho primarni, Zivotné diilezitou potiebou (Bursova, 2005). V kazdém
veku sehrava vyznamnou roli.

Optimalni télesna zdatnost moderniho ¢lovéka by méla byt dana trovni zakladnich
pohybovych schopnosti: sily, rychlosti, vytrvalosti, obratnosti, a to v jejich dokonalé
vzajemné harmonii. Optimalni télesnou zdatnost také vyrazn¢ ovliviiuje spravné drzeni
téla, jehoz péstovanim piedchazime celé fad¢ neptijemnych pociti a bolesti.

Téma ,Diagnostika a navrh moznosti korekce svalovych dysbalanci
a nefyziologickych hybnych stereotypi u vybrané skupiny hraci basketbalu®
jsem si vybrala proto, Ze se jako soucasnd trenérka détského tymu BK Kladno a hracka
tymu BaK Plzen stouto problematikou c¢asto setkavam. V prubéhu basketbalového
zapasu/tréninku dochdzi k velmi intenzivni svalové ¢innosti, ¢asto vyrazné jednostranné.
U této Cinnosti pfevazuje aktivita jen nékterych ¢asti téla, napt. hra¢ preferuje pii strelbé
na ko§ vzdy pravou ruku. Dochazi tak k nerovnomérnému zatéZovani pohybového
systému. Zjednodusené lze fici, ze nckteré svaly v disledku nedostate¢ného vyuzivani
slabnou, jiné je pfi praci nahrazuji, tim se pfetézuji a zkracuji, a dochazi tak k omezeni
rozsahu pohybt. Nekompenzovana jednostrannost vede k nerovnovdham uvniti svalového
systému, které mohou byt zakonceny i trvalym poskozenim a bolestivosti.

Svalova nerovnovéha je spojena jak s poruchami funkce pohybového Ustroji,
tak 1 se stavy bolestivymi. Kompenzacni cvi€eni, kterd pohybovy systém rozviji a pfitom

neposkozuji, bolestivost odstranuji a obnovuji spravnou funkei.
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2 TEORETICKA CAST

2.1 HYBNY STEREOTYP A SVALOVA DYSBALANCE

Jednou ze soucasti kineziologického vysSetfeni jsou pohybové stereotypy.
Pii testovani pohybovych stereotyplti pacient provadi pohyb a vySetfujici sleduje,
které svaly se zapojuji a Vv jakém pofadi. Kazdy pohyb mizeme rozdélit do téi krokd.
Na zacatku ma pohyb svou vychozi polohu. V druhém kroku provadime Cisté (spravné,
normalni, fyziologické) provedeni pohybu. Tieti krok nas informuje o chybném provedeni
pohybu svédc¢icim o urcité dysfunkci pohybového systému.

»Za normalnich poméru je, jak znamo, tonus svalii na protilehlych stranach kloubt
tzv. antagonisti udrZzovan na takové vySi a vtakovém vzajemném poméru,
aby bylo zajiSténo ucelné, a tedy 1 spravné drzeni piisluSného segmentu téla. Pokud tomu
tak opravdu je, hovoiime o svalové rovnovaze.“ (Cermak, 2005).

Velice Casto se setkdvame s tim, ze mezi svaly nepanuje vzdy nejlepsi shoda.
V pfipadé, Ze jeden antagonisticky sval (svaly plisobici vzajemné proti sob¢) pievazuje
nad druhym, svalova rovnovaha se porusi a vznikne svalova dysbalance. U hypoaktivnich
svall (fazické svaly) se svalova dysbalance projevuje oslabenim a u hyperaktivnich svall
(tonické svaly) zkracenim. Za pfic¢inu svalové dysbalance Ize obecné oznacit nevhodné
funkéni zatizeni. Muze jit o funkéni zatizeni nepfiméfené, tj. nadmérné ¢i naopak
nedostatecné, ale také o kvalitativné nevhodné, napt. jednostranné. Tyto uvedené zpiisoby
nespravného zatiZzeni mohly vzniknout jako diisledek zranéni, ktery mohl ¢loveék prodélat
v pribéhu zivota. Existuje celd fada faktord, které¢ se podileji na nevhodném zatizeni
pohybového systému. Velice Castou pri¢inou je nadvaha, sedavé zaméstnani, pracovni
1 odpolinkové polohy ale 1 rtizné navyky ,Spatného” provedeni bé&Znych c¢innosti
napf. u chlize, stoje, anebo tfeba u zvedani a prenasSeni téZkych predméti. Nepiiznivé
disledky vyvolané svalovou dysbalanci mohou mit jak mistni, tak i celkovy charakter
a milZou vést aZ k dalSimu prohlubovani nerovnovahy.

Tato svalovad nerovnovaha muze vyustit ve zkraceni rozsahu kloubniho pohybu
na podkladé zkraceného ¢i oslabeného svalstva. Naproti tomu dysfunkce vazivového
aparatu miize zpusobit hypermobilitu, kterda pfedstavuje problém opacny, tedy nadmérny

rozsah kloubniho pohybu, ktery vlastni kloub poskozuje.
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2.2 HYPERMOBILITA

Pod pojmem hypermobilita rozumime rozsah kloubni pohyblivosti, vétsi
nez je fyziologickd norma, jednak ve smyslu joint play!, jednak ve smyslu aktivniho
1 pasivniho pohybu. Postizeny hypermobilitou mize byt jeden nebo vice kloubd (Kolafr,
2009). Hypermobilita neni porucha, ktera vznikd na podkladé poruchy svalu.
Jeji piitomnost testujeme soucasné se svalovym zkracenim a oslabenim. VySetieni
hypermobility vychdzi v zasad¢ ze zjisténi rozsahu kloubni pohyblivosti. Dle Jandy (2004)
rozezndvdme 3 druhy hypermobility: mistni patologickou, generalizovanou patologickou
a konstitucni.

Mistni patologicka vznikda mezi obratli a zpusobuje blokaci zad. Generalizovana
patologicka hypermobilita vznika pii nervovych onemocnénich s poruchou aference,
nebo pii nékterych centrdlnich poruchich svalového tonu (oligofrenie?, atetdzad).
Konstituéni hypermobilita je charakterizovana postizenim celého téla. Jeji rozsifeni
Vv jednotlivych c¢astech téla nemusi byt symetrické. Do jisté miry je ovlivnéna vékem
a jeji pritomnost je typictéjsi u zen. Pfedpoklada se, ze jeji vznik souvisi s nedostatkem

mezenchymu.

2.3 FYZIOLOGIE BASKETBALU

Pohyby pfi sportovni ¢innosti vychéazeji ze zakladnich pohybovych stereotyp.
Hraci v pribéhu basketbalového tréninku a zapasu uplatiuji predevS§im béhy, driblink,
piihravky, stielbu (Casto z vyskoku) a doskoky odrazenych mict pii stfelbé na kos.
Jde o aktivitu fyzicky naroc¢nou, kde se stfidaji cyklické a acyklické pohyby rizné intenzity
zatizeni v nepravidelném sledu.

Kromé rychlostné-silovych schopnosti jedince je dulezité rozvijet i obratnost,
vytrvalost, rychlé reakce pii feSeni hernich situaci a postieh. Na fizeni téchto schopnosti
se ve velké mife podili centralni nervovy systém, ktery je stdle v pohotovosti pii odhadu

a hodnoceni jednotlivych situaci pfi hte.

Joint play= kloubni hra (volnost pohybu v kloubu)
20ligofrenie= mentalni retardace

3Atetdza= nervova porucha hybnosti spocivajici v neschopnosti udrzet svaly v jedné pozici
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2.3.1 SVALOVA CINNOST

Svalova c¢innost je prevazné dynamického charakteru. Nejvice zatézovany
jsou svaly dolnich koncetin, pfedev§im odrazové svaly (velky sval hyzdovy — m. gluteus
maximus, ¢tythlavy sval stehenni — m. quadriceps femoris a trojhlavy sval
Iytkovy — m. triceps surae), které hra¢ zapojuje pii vyskoku, doskoku a béhu. O néco méné
jsou vyuzity svaly hornich koncetin. Pro podrobnou analyzu jsem vybrala stielbu na kos,
pii které pracuji v pripravné fazi flexory ramen (sval deltovy - m. deltoideus,vnitini sval
pazni, také znam jako sval hakovy - m. coracobrachialis, dvojhlavy sval pazni - m. biceps
brachii-caput breve). V odhodové fazi se kontrahuji flexory ramene a extensory lokte
(trojhlavy sval pazni — m. triceps brachii, loketni sval — m.anconeus) a palméarni flexory
(radialni ohybac¢ zapésti - m. flexor carpi radialis, vnitini ohyba¢ zapésti - m. flexor carpi
ulnaris
a dlouhy sval dlanovy - m. palmaris longus).

Dulezitou roli hraje hluboky stabiliza¢ni systém patefe (HSSP), ktery se vyrazné
podili na spravném provedeni obranného postoje, drzeni téla pifi driblinku,

ale i na samotném béhu, vyskocich a doskocich.

2.3.2 ENERGETICKY VYDEJ

Basketbalovy zapas je v pribéhu hry nékolikrat prerusovan (stfidani hracu, trestné
hody na koS, faul, nesportovni chovani), coz vede k tomu, Ze energeticky vydej velmi
kolisa. V pribéhu hry jsou okamziky, kdy se hraé blizi rychlé chizi, a okamziky s vydejem
blizkym maximalni intenzité.

Energetickou narocnost métil Seliger (1983), ktery jako jediny méfil energeticky
vydej z hodnot spotieby kysliku pti modelovém utkani trvajicim deset minut. Energeticky
vydej narusta se stoupajici intenzitou pohybové aktivity (tab. 1). U muze s vahou 70 kg,

byl naméten energeticky vydej 64,5 KJ* min-1. Nejvyssi hodnoty energetického vydeje

cv v
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Tab. 1 Prumeérné zvysSeni energetického vydeje v basketbalu a pri riznych sportovnich

aktivitach (Seliger, 1983)

%
Aktivita nalezité
BM
Basketbal /
- stielba z mista 560
- stfelba s vyskokem 900
- nahravky na mist¢ 990
- nahravky s vyskokem 1270
- driblovani 1820
- basketbalovy zapas 1290

Hodnoty energetického vydeje odpovidaji zhruba pohybové ¢innosti v urovni 70 %
maximalniho aerobniho vykonu jedincti. Hodnota kyslikového dluhu po modelovém utkéani

trvajicim deset minut se pohybovala kolem 6 litrt.

2.4 ZATEZOVANE PARTIE PRI BASKETBALU

Pti doskocich se ptetézuji tzv. nosné klouby, které tlumi narazy dolnich koncetin
pii dopadu. Nespravné drzeni téla se projevuje na pateti, ktera trpi zvlasté pii vyskocich
a jiz zminénych dopadech. Podporuji je i1 basketbalovy obranny postoj, drzeni téla
pfi driblinku (mirny pfedklon, pti kterém nastava hrudni kyfoza s bederni lordozou).
Dalsi pfetéZovanou oblastni je Achillova S$lacha (disledek padi), adduktory stehna
a kolenni vazy, klouby prsti (chytani mi¢e), ramenni a loketni kloub.

Velké procento Urazii a zranéni mizeme pfisuzovat unaveé, kterd mize
byt zplsobena pfetrénovanim. Pfetrénovani je no¢ni mira kaZzdého sportovce
charakteristickd sniZzenim fyzické vykonnosti a duSevni pohody. V duasledku tunavy
muZeme u cvi¢ence pozorovat poruchy koordinace a zmény psychickych reakci, pohyby
jsou pomalejsi a ¢asto nepiimétrené situaci.

»Sebemensi zndmka Unavy je signdlem pro bezodkladné zahajeni regenera¢niho
procesu, aby nedoslo k nezadoucim nésledkiim tnavy — Urazy a zranéni“. (Havlickova

2003)

13
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2.5 NEJCASTEJSI ZRANENIV BASKETBALU

wrwe

mi pomohla rozebrat publikace autora Douglase (2003) a dale jsem Cerpala z literatury od
Monster, Monsterova (2007). Popis jednotlivych zranéni mi ptiblizila publikace Pilného
(2007).

ZRANENI HLAVY

Ve vétsing pripadii dochazi k tirazlim oblicejové a vlasaté ¢asti hlavy vlivem druhé
osoby a to bud’ uderem, Skrdbnutim nebo srazkou (nejcastéji u doskoku pod kosem).
Jedna se predevSim o trZzné rany oboci a rtid, ale 1 vaznéjSich zranéni jako je narazeni €i
zlomeni nosnich kiistek. Mén¢ Casté jsou pak zlomeniny kosti skeletu oblic¢eje a posSkozeni

zubi.

2.5.1 ZRANENIi HORNICH KONCETIN

Se zranénim horni koncetiny se v basketbale setkdme velice ¢asto. Mezi nejcastéjsi
zranéni v basketbale miizeme zatadit zhmozdéniny a zlomeniny posledniho ¢lanku prstu,
ke kterym dochazi napt. pfi Spatném zpracovani mice nebo pii kontaktu s protihracem
¢1 spoluhraCem. Jak narazeni, tak zlomeninu doprovazi vyraznd bolest. Se zlomeninou
nebo zhmoZdénim stfedniho a zakladniho clanku prstu se v basketbale také setkame,
ale nejsou tak casté jako zlomeniny posledniho c¢lanku prstu. Mimo zlomeniny
jsou u meziclankovych kloubti prstii a zakladniho kloubu palce ruky bézné poskozeni
postrannich vazl. K tomuto zranéni vede $patné uchopeni mice a narazem do $pic¢ky prstu
dojde k podvrtnuti kloubu.

PoSkozeni vazii zapésti je dalSim béznym zranénim basketbalistd,
nebo clonach. Toto zranéni je Casto opomijené a vede k nestabilit¢ v oblasti zapésti.
Ke zhmozdéni predlokti mize dojit stejnym zplsobem jako k poSkozeni vazii zapésti.
Pti zhmozdéni dochazi k otoku, ktery tlakem na nervova zakonceni zpusobuje bolest.
Stejn¢ jako zhmoZzdéni predlokti, tak i zhmozdéni paze vzniké pfi stfetu se spoluhraéem
¢1 protihraCem a je doprovazeno otokem a bolestivosti.

vvvvvv

jamkou proti pomérmné velké hlavici. Kloub spojuje kost pazni s lopatkou a je fixovan
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silnymi vazy, které kloub stabilizuji. Diky rozdilné velikosti hlavice a jamky je ramenni
kloub u basketbalistii nachylny k vykloubeni. Vykloubeni ramenniho kloubu je ve vétsing
V dutsledku vykloubeni vznika trhlina ve vazivové Casti. Neodbornou prvni pomoci muize
dojit ke zvétSeni trhliny, coz mulze vést k nestabilité¢ a riziku vykloubeni pii béznych
¢innostech. Dal§im zranénim ramene muze byt jeho zhmozdéni, ke kterému muze dojit

pii srazce s protihraCem nebo spoluhracem.

252 ZRANENI DOLNICH KONCETIN

Stejné jako zranéni hornich koncetin i zranéni dolnich koncetin jsou v basketbale
velmi Casta. Podle statistiky jsou urazy dolnich koncetin nejcastéjsi, jak u amatérskych
basketbalisttl, tak i u profesionalt.

V oblasti nohy miize dojit ke zlomenindm palce a €lankii prstl nohy po kopnuti
do spoluhrace nebo protihrace. Tato zranéni jsou velmi bolestiva.

Nejcastéjsim zranénim basketbalistil je podvrknuti tzv. vyron hlezenniho kloubu.
K tomuto urazu dochazi velmi casto a hra¢ mnohdy nevénuje dostatek casu
na jeho regeneraci, coz ma za dusledek budouci nestabilitu. Mechanismem je S$patné
doslapnuti na podlozku vedouci k nataZeni vazli. Druhym a také vaznéjSim stupném
je casteCné pietrzeni vazil tzv. parcialni ruptura, kdy pfi Spatném dosSlapnuti dochazi
k naruSeni struktury vazu. Nejvaznéj$im a nejvic bolestivym stupném je uplné preruSeni
vazil tzv. totalni ruptura.

Achillova §lacha spojujici 1ytkovy sval a dvojhlavy sval Iytkovy je, jako u vétSiny
sportd, i1 v basketbale velmi namdhana. Zranéni Achillovy Slachy rozdélujeme
do tifi skupin. Prvni skupinou je zanét Achillovy Slachy, ktery se projevuje bolesti
a zdufenim. Druhou skupinou je zhmozdéni Achillovy Slachy, kde dochazi k trhlinkdm
ve SlaSe, napf. pfi nakopnuti a nejvaznéjs$i zranéni Achillovy Slachy je jeji prasknuti,
zapticinéné napi. nedostateCnou rozcvickou.

Zranéni v oblasti kolen miize mit podobu poSkozeni menisk. Menisky plni funkci
tlumi¢t. Poskozeni menisku je zplisobeno podvrtnutim kolena zapfic¢inéné rotaci kolena
mimo fyziologickou osu.

Dal$im zranénim kolene je poSkozeni postrannich vazli zajiStujicich stabilitu
kolene a zabranujicich jeho vychylovéani tzv. valgozity (do X) nebo vardzity (do O).

K poskozeni postrannich vazii dochazi vlivem nekoordinovaného pohybu pii dopadu
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nebo vyskoku srotaci v koleni. Timto zplsobem muize dojit i k poranéni piednich
nebo zadnich ktizovych vazil. Poranéni mize byt doprovdzeno naplnénim kloubu krvi.

V pribéhu tréninku nebo zipasu muize dojit k riznym svalovym zranénim.
Nejcastéjsim je zhmozdéni svalu. Oproti vySe uvedenym zranénim neni zhmozdéni svalu

vazné. Zranéni je charakterizovano hematomem a bolestivosti v okoli hematomu.

25.3 ZRANENI TRUPU

Zranéni v oblasti trupu nejsou tak castd jako zranéni hornich a dolnich koncetin.
Vyskytuji se v podobé zhmozdéni ¢i zlomenin zeber vzniklych pfimym uderem.

Zhmozdéni je doprovazeno vyrazenym dechem, hematomem a spontanni bolestivosti.

2.6 SPECIFIKACE JEDNOTLIVYCH VEKOVYCH SKUPIN
Z HLEDISKA ONTOGENEZE

Tym déti BK Kladno je sestaven z hract ve véku od 10 do 13 let. Dle ontogeneze
spadaji do skupin mlad$i Skolni veék a starSi Skolni ve&k, tedy pubescence.
Muzsky tym BK Kladno je sestaven zhra¢dt ve veku 25 az 36 let
a Zzensky tym BaK Plzen z hracek ve veéku 21 az 38 let. Uvedené vékové hranice spadaji do

obdobi mecitma a adultia, které spolu s interéviem tvoii obdobi dospélosti.

2.6.1 MLADSI SKOLNIi VEK

Zasadni zivotni zménou v tomto obdobi je vstup do Skoly, ktery odstartuje proces
akulturace, pfizpiisobovani novému prostiedi, osvojovani novych socidlnich roli
a specifickych zptisobti komunikace s ucitelem a spoluzaky.

Motorickd vykonnost (vytrvalost, pohyblivost i1 obratnost) a senzomotoricka
koordinace se vtomto obdobi vyrazné zdokonaluji. Doposud nedostatecné vyvijejici
se jemna motorika (psani, kresleni, modelovani...atd.) se vtomto obdobi rozviji
vice nez motorika hruba. Dit€¢ vtomto véku ma silnou potfebu pohybové aktivity,

ktera by neméla byt omezovana (Novotna, Hfichova, Minhova, 2012).
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2.6.2 STARSISKOLNI VEK (PUBESCENCE)

,,Je nejkritictéjsi a nejdynamictejsi obdobi v lidském Zivote. Nazev je odvozen od
terminu pubescere, tj. obrustat chmyrim, vousy, ale také dospivat“ (Novotna, Hiichova,

Minhova, 2012).

Rychlejsi rust do vysky zhorSuje dosud ziskanou pohybovou koordinaci
a zpusobuje chyby v realizaci zamyslenych pohybu dysbalanci mezi zamérem, percepci
a provedenim pohybu. Tak vznika neohrabanost typickd pro pubertalni obdobi mladeze
ve spojeni s pohybovou pasivitou, kdy pak jedinec musi opét ziskavat zpét svoji
motorickou presnost (Mékota, Kovat, Stépnitka, 1988). Vyse uvedené negativni jevy
nemuseji vibec nastat, nebo mohou byt zmirnény pravidelné provadénou a odborné
vedenou pohybovou aktivitou.

Motorické schopnosti a jejich rozvoj prochazeji piestavbou motoriky,
ktera se nejvice projevuje u obratnostnich schopnosti. Koordina¢ni vykonnost béhem
pubescence klesa. Postizeny jsou i schopnosti rytmické, diferenciacni, rovnovaha,
ale 1 prostorové-optické vnimani. Silové schopnosti se rozvijeji nerovhomérné. Rychlostni
schopnosti se nejvice vyvijeji v obdobi od 7 do 14 let. Rozvoj rychlostnich schopnosti
probihd v t€sné souvislosti s rozvojem svalové sily. Dle Hajka (2001) se v tomto obdobi
vytvareji vhodné podminky pro rozvoj maximalni spotieby kysliku, a proto se doporucuje
rozvijet v tomto obdobi funkéni kapacitu kardiopulmondlniho systému, tzn. vytrvalost

aerobniho typu.

2.6.3 DOSPELOST (MECITMA, ADULTIUM)

Vrchol zdravi a sily je charakteristikou tohoto obdobi. V obdobi dospélosti dochazi
k zastaveni rastu télesné vySky, zvySovani hmotnosti t€la a k ukonceni osifikace kosti.
Jedinci v obdobi mecitma a adultia jsou schopni rychlé mySlenkové a pohybové
pohotovosti.

Harmonie vSech slozek osobnosti nastavd kolem 30 roku Zivota spolecné
se zakonCenim vyvoje. Poté dochédzi k postupné involuci. Organismus se postupné
opotfebovava a vice se unavuje, coz klade vyssi naroky na delsi regeneraci. Pohybova
aktivita je dualezitd pro udrZzeni dobrého zdravotniho stavu, musi odpovidat véku

a stimulovat organismus harmonicky a vSestrann¢. (Piihoda, 1967,977)
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3 CILE, VEDECKE OTAZKY, HYPOTEZY, UKOLY VYZKUMU

3.1 CILPRACE

Cilem prace je diagnostika svalovych dysbalanci a hybnych stereotypt u vybranych

skupin hract basketbalu pted a po aplikaci pohybového intervencniho programu.

3.2 VEDECKE OTAZKY

Bude mit pohybovy intervenéni program kladny dopad na optimalizaci

fyziologického stavu vybranych svalovych skupin?

3.3 HYPOTEZY

Hi: Pohybovy intervencni program bude mit kladny dopad na optimalizaci fyziologického

stavu vybranych svalovych skupin.

3.4 UKOLY PRACE

Na zaklad¢ cilti jsem si stanovila nasledujici tkoly:
1. Na zéklad¢ analyzy dostupnych literarnich prament shromézdit poznatky tykajici
se problematiky svalovych dysbalanci a hybnych stereotypi.
2. Prosttednictvim testl svalovych dysbalanci zmapovat stav hybného aparatu

vybranych probandtl (vstupni testovani/vystupni testovani).
3. Na zékladng zjisténych udaji vytvorit intervenéni program.

4. Analyzovat a sumarizovat vysledky a vyhodnotit z&véry pro teorii a praxi.
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4 METODIKAPRACE

4.1 CHARAKTERISTIKA VYZKUMNEHO SOUBORU

Pro svlj vyzkum jsem oslovila tfi basketbalové tymy. Tym zen BaK Plzen,
tym muzti BK Kladno a tym déti BK Kladno. Oba dosp¢lé tymy jsou ligové a v bodovych
tabulkach se pohybuji v hornich pfickach. Tym déti hraje krajsky piebor a jejich tispéSnost
se pohybuje ve stiedu bodovych tabulek.

Vsechny tymy trénuji tiikrat tydné. Trénink dospélych tyma trva dvé hodiny,
tym déti trénuje hodinu a pal. U vSech tyml probihaji zapasy jednou za Ctrnact dni,
sttidavé na soupefové a doméci pudé. VsSichni hra¢i vybrani do mé studie
byli bez vaznéjsich poruch pohybového aparatu, které by ovliviiovaly plnéni komplexniho
intervenéniho programu a vSichni souhlasili s provedenim vSech vstupnich 1 vystupnich
vySetfeni a vyplnénim dotazniku.

Sv v

jednotlivych tymi, které nas informuji o véku, zdravotnim stavu, dalSich sportovnich

aktivitach a o postech, které jednotlivi hra¢i na hracim poli zaujimaji.

Tab. 2 Charakteristika souboru Zen

Cislo dresu Rok , Odehrané Post Jiny sport Bolest/tiraz
narozeni roky
plastika
podkosova . predniho
18 1978 30 hracka cyklistika Kiového
vazu
13 1990 15 kiidlo | flowing/ fitness | S35t Vyrony
kotniki
5 1995 15 ktidlo voleyball /
operace
8 1978 31 ktidlo / ktizového
vazu kolene
w1 . operace
17 1980 25 stfedni vytrvalostni kfipi ového
rozehra beh
vazu kolene
podkoSova . Casté vyrony
6 1991 17 hracka posilovna Kotniki
15 1990 5 ktidlo / /
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Tab. 3 Charakteristika souboru muzi

Cislo dresu naI:(;)leni Od:(:n;;ne Post Jiny sport Bolest/uraz
stiedni pvlasti’k a
8 1991 17 rozehra/ fotbal pfedniho
Kidlo kiizového
vazu
stiedni boles.tlvost v ’
7 1990 18 fotbal oblasti bederni
rozehra e
patere
12 1980 20 p"dlll‘r‘;séo"y orientaéni bh /
kiidlo/
18 1990 18 podkosovy fotbal /
hrac
10 1986 17 kiidlo fotbal /
bolestivost v
» oblasti
16 1987 17 kiidlo / Achillovy
Slachy
6 1990 15 stfedni / /
rozehra
23 1991 15 kiidlo / /
Tab. 4 Charakteristika souboru deti
Cislo dresu nal:(:)zini Od:(:ll:';ne Post Jiny sport Bolest/tiraz
9 2004 2 podkosovy / /
hrac¢
19 2006 2 kiidlo / /
4 2004 1 stfedni horolezectvi /
rozehra
23 2005 3 kiidlo balet /
22 2004 3 podkoSovy / /
hra¢
75 2003 ) dlo karate/kickbox/ /
freestyle
24 2004 2,5 pOd}II‘r‘;Z"Vy aerobic /
23 2003 3 podkosovy / /
hrac
17 2003 1 podkoSovy / /
hrag
16 2003 3 podkosovy / /
hrac
4 2005 kiidlo atletika /
13 2004 2 kiidlo / /
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4.2 VYZKUMNA SITUACE A ORGANIZACE VYZKUMU

S testovanymi tymy jsem se telefonicky spojila a domluvila si terminy testovani.
Hrackou basketbalu jsem byla deset let a se vSemi testovanymi tymy jsem v kontaktu.
Tym déti trénuji na soustfedéni, které probihda na konci letnich prazdnin.
Tym zen BaK Plzen, byl kazdy rok soupefem tymu BK Kladno, za ktery jsem hrala.
(Pivodné jsem chtéla testovat tym zen BK Kladno, ale zdavodu jejich rozpadu
se testovani neuskutecnilo). Do sestavy muzského basketbalového tymu patii muj bratr,
ktery mi testovani muzského tymu pomohl domluvit.

Testovani probéhlo vzdy pifed tréninkem v mistech, kde tymy bézné trénuji.
Tym Zen BaK Plzed jsem testovala 12. fijna 2015 na 25. ZS v Plzni.
Testovani se zacastnilo 8 hracek. Tym muzii BK Kladno jsem testovala 16. fijna 2015
ve sportovni hale na Kladné. Zucastnilo se 9 hra¢h. Tym déti BK Kladno
jsem testovala 10. fijna 2015 v kladenské sokolovné. K dispozici jsem méla 12 déti.
Pocet probandli neni vysoky, nicméné pro mou bakaldfskou préaci jako pilotni studii
je tento pocet dostacujici.

Na zacatku jsem pomoci dotaznikii zjistila zdkladni informace o jednotlivych
hracich/hrackach basketbalu (jméno, pfijmeni, ro¢nik narozeni, Cislo dresu, jak dlouho
se basketbalu vénuji, post, dale bolest/tiraz, ktery je v basketbalu limituje, piipadné
jiny sport, kterému se vénuji). Poté jsem je jednotlivé vySetfila z hlediska funkéniho stavu
pohybového aparatu (pohybové stereotypy; svalové dysbalance). Pro zachovani objektivity
mi pii testovani pomdhal erudovany a proskoleny kolega. VSechna méfeni probihala
bez rozcvi€eni, pouze s jednim cvicnym pokusem.

Po prvnim testovani hra¢i absolvovali c¢tyfmési€ni komplexné pfizplisobeny

interven¢ni program obsahujici adekvatni kompenzacni cviceni.

4.3 INTERVENCNI PROGRAM

Intervencni program pohybové aktivity se skladal z kompenzacnich cviceni
posilovacich a  protahovacich. Cviky jsem zvolila na zakladé¢ toho,
jaké svaly méli cvicenci nejvice oslabeny a zkraceny. Hra¢i dodrzovali program pied
kazdym tréninkem a po jeho skonceni a jednou za c¢trnact dni o vikendu v dobé zapast.

Vsechny tymy vykonavaly cviceni 3x tydné. Hraci, ktefi byli v pfirucce kompenzacniho

21



METODIKA PRACE

cviceni upozornéni na vyrazné zkraceni ¢i oslabeni, se cviceni vénovali individudlné

1 ve volném cCase.

Po uplynuti 4 meésici hraci/hracky opakované absolvovali komplexni fyzicka
vysetieni, abych mohla porovnat jejich stav a vyvodit potiebné zavery. V pribéhu 4 mésict
se zeny a muzi protahovali a posilovali dle pfirucky kompenzacniho cviceni, jejiz obsah
jsem jim vysvétlila a  jednotlivé protahovaci a posilovaci cviky predvedla.
Tym déti se protahoval spolecné s trenérem, kterému jsem spravné provedeni cvikl

vysvétlila a predvedla.

4.4 METODY ZiSKAVANI UDAJU

Pro sviij vyzkum jsem vytvofila dotaznik obsahujici otdzky biologické
charakteristiky (pohlavi, vék, datum narozeni). Souc€asti dotazniku byla otazka zamétena
na zjiSténi jiné pohybové aktivity (bylo mysleno jako jind pohybova aktivita,
nez je basketbal). Dale jsem zjiStovala bolest/uraz, ktery je v priabéhu zivota postihl,
at’ uz pii basketbalové nebo jiné aktivité, a ktera je pifi hie basketbalu limituje.
Probandi také uvadeli, jak dlouho se basketbalu vénuji. Posledni otdzky dotazniku
byly basketbalového razu, kde jsem se zajimala o pozici, kterou na hracim poli zaujimaji

(stfedni rozehra/podkoSovy hrac/kiidlo) a €islo dresu k jejich identifikaci.

4.5 METODA TESTOVANI MOTORICKYMI TESTY

Obsahem motorického testu je pohybova ¢innost, vymezena pohybovym tukolem
a pfislusnymi pravidly (Mékota, Kovar, 1988). V mém vyzkumu se zamétuji na testovani
svalovych dysbalanci a pohybovych stereotypt.

Hodnoceni kvality hybnych funkci jsem provadéla pomoci metodiky dle Jandy
(2004) sjeho modifikovanou hodnotici Skdlou pro svalové dysbalance a pohybové
stereotypy. Jandovu Sestistupiiovou Skéalu jsem zmeénila na tfistupiiovou, kvili tomu,
ze jsem doposud neprovadéla zadné testovani tohoto rdzu a se tiistupiiovou Skalou
se mi pracovalo 1épe nez s ptivodni Sestistupiiovou a pro ucely mé studie se jeji tiistupniova

V Jandové svalovém testu jsem taky pracovala srozdélenim svalli s tendenci

ke zkraceni a s rozdélenim svalu s tendenci k oslabeni.
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Vybrané tonické svalové skupiny, svaly s tendenci ke zkraceni.

velky sval prsni (Musculus pectoralis major)

vzptimovace patefe (Musculus erector spinae) - bederni a Sijova oblast

sval bedrokyc¢lostehenni (Musculus iliopsoas)

o sval bedrostehenni (Musculus psoas major)
o sval kyclostehenni (Musculus iliacus)

ptimy sval stehenni (Musculus rectus femoris)

napina¢ povazky stehenni (Musculus tensor fasciae latae)
svaly ischiokruralni

o dvojhlavy sval stehenni (Musculus biceps femoris)

o poloblanity sval (Musculus semimembranosus)
o poloslasity sval (Musculus semitendinosus)

sval zakolenni (Musculus popliteus)

sval trojhlavy lytkovy (Musculus triceps surae), ktery se déli:

o sval dvojhlavy lytkovy (gastrocnemius)
o sval Sikmy lytkovy (soleus)

Vybrané fazické svalové skupiny, svaly s tendenci k oslabeni.

vzpiimovac patete (Musculus erector spinae) — hrudni oblast
pfimy sval bfisni (Musculus rectus abdominis)
Sikmy sval bfisni (Musculus obliquus externus abdominis)

velky sval hyzd'ovy (Musculus gluteus maximus)
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Z jednotlivych svalll a svalovych skupin jsem vybrala k testovani vzhledem k zaméfeni

préace nasledujici:
Testovani svalovych dysbalanci:

1. Velky sval prsni

2. Svaly biisni

3. Vzptimovac patete/hluboké svaly zadové

4. Flexory kycelniho kloubu: sval bedrokyclostehenni, pfimy sval stehenni, napinac

povazky stehenni)

o

Svaly ischiokrurdlni (zadni strana stehen/zakolenni)

6. Trojhlavy sval lytkovy

Pro hodnoceni stupné zkraceni nebo oslabeni jsem z divodu statistického vyhodnoceni

vyuZila tfistupfiovou hodnotici skélu.

Stupeni 1: sval dosahuje fyziologického rozsahu nebo sily
Stupeii 2: malé odchylka od fyziologické normy

Stupen 3: sval je vyrazné zkracen/sval je vyrazné oslaben

Testované pohybové stereotypy:

1. Klik
2. Extensory kycelniho kloubu: velky sval hyzd'ovy, svaly ischiokruralni (dvojhlavy
sval stehenni, poloblanity sval, polo§lasity sval). Pfi nadmérném zanozeni

se aktivuji bederni vzpfimovace.

Pro hodnoceni miry poruseni fyziologickych hybnych stereotypti jsem z davodu

statistického vyhodnoceni vytvofila tfistupfiovou hodnotici Skélu.

Stupeni 1: stereotyp je zcela fyziologicky
Stupei 2: stereotyp vykazuje malou odchylku od fyziologické normy

Stupen 3: stereotyp je vyrazné narusen
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4.6 METODY ZPRACOVANI A VYHODNOCOVANI UDAJU

Probandi absolvovali testovani bezprostiedné pied a po aplikaci komplexniho
intervenéniho programu. Kazda testovand osoba provadéla testovani individudlng
pod mym osobnim dohledem a za pomoci jiz zminéného erudovaného kolegy. Vysledky
testovani jsme oba zapisovali do pfedem vyplnéného dotazniku testované osoby.

Kvantitativni zaznamy pak byly zpracovany na pocitaci pro deskriptivni statistiku
programem Microsoft Office Excel 2007. Bodové ohodnoceni vSech testll jsem zanasela
do tabulek. Vysledky dvou examinatori byly zprimérovany. Primérné hodnoty jsem
vyjadrtila tabelarné a graficky a rozd¢lila je do tfi skupin (zeny, muzi, déti).

Vysledky dotazniku mi pomohly ziskat informace o pfedchozich zranénich hraci
a jejich pohybovém omezeni, o dalSich sportovnich aktivitdich, kterym se vénuji
mimo basketbal. Zjisténé informace mi pomohly k individudlnimu pfistupu u jednotlivych

hrac¢u pii tvorbé kompenzacni ptirucky.

25



POHYBOVA INTERVENCE

5 POHYBOVA INTERVENCE

Na zaklad¢ vstupniho vySetfeni jsem vytvoftila pfirucku kompenzacniho cviceni
prizpisobenou pro nase probandy. V ramci pohybové aktivity jsem zvolila kompenzacni
cviky protahovaci, uvoliiovaci a posilovaci.

Kompenzaéni cvieni jsou zaméfena na harmonizaci pohybového systému
se ,,spravnym‘ drzenim téla a svalovou rovnovéhou (Bursova, 2005). Cilem této ptirucky
byla pomoc probandiim odbourat problémy s jejich zkracenymi ¢i oslabenymi svaly.
Ptirucka kompenza¢niho cviceni obsahuje 31 cviku, které hraci cvicili po dobu tfi mésict
patnact minut pied tréninkem a nasledné patnact minut po jeho skonceni. Jedinci, jejichz
zkraceni nebo oslabeni konkrétniho svalu bylo hodnoceno nejhiife, tedy Cislem 3, méli
konkrétni sval protahovat nebo posilovat kazdy den, aby se zkraceni, ¢i oslabeni
co nejdiive odbouralo. Tudiz ne jen v dobé tréninkd.

Protahovaci, uvoliiovaci a posilovaci cviky uvedené v pifirucce kompenzacniho
cviCeni pro basketbalisty jsou obecné, jsou stejné pro muze, Zeny i déti. Sportovni haly,
ve kterych tymy trénuji, nejsou pfili§ rozmanité vybavené, proto jsou cviky koncipovany

tak, aby je hraci zvladli pouze se zékladnimi pomiickami.
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6 VYSLEDKY ADISKUSE

6.1 VYSLEDKY VSTUPNIHO A VYSTUPNIHO TESTOVANI

6.1.1 FLEXORY KYCELNIHO KLOUBU

Tab. 5 Vysledky vstupniho a vystupniho testovani; flexory kycelniho kloubu - Zeny

Flexory kyc€elniho kloubu - Zeny

Prava strana

Hradi 18 | 13 5 17 6 15
vstupni 2 1 1 2 2 2
testovani
Vystupni 2 1 1 1 2 15
testovani
Leva strana

Hradi 18 | 13 5 17 6 15
Vstupni 3 1 1 2 2 15
testovani
Vystupni 2 1 1 1 2 1
testovani

Tab. 6 Vysledky vstupniho a vystupniho testovani; flexory kycelniho Kloubu — muzi

Flexory ky¢elniho kloubu - muzi

Prava strana

Hradi 8 7 | 12| 18] 10| 16| 6 | 23
vstupni =1 55 | 1 1 2 1 2 2
testovani
Vystupni 1 1 1 1 2 1 1 | 15
testovani

Leva strana

Hradi 8 7 | 12| 18] 10| 16| 6 | 23
vstupni 1 o5 | 2 1 2 1 1 2
testovani
Vystupni 1 1 1 1 2 1 1 | 15
testovani
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Tab. 7 Vysledky vstupniho a vystupniho testovani; flexory kycelniho Kloubu — déti

Flexory ky¢elniho kloubu - déti

Prava strana

Hradi 9 | 19| 4 | 23| 22|25 | 24| 23| 17| 16 13
Vstupni 2 | 3| 1|15 2 |11 1]25/|2]|2 1
testovani

Vystupni 2 25| 1 151|112 2]1 1
testovani

Leva strana

Hradi 9 |19 | 4 | 23|22 | 25| 24|15 | 17| 16 13
Vstupni 213|222 ]1|1]25/|2]1 1
testovani

Vystupni 2 25| 1 |15l 1| 1] 1] 2|21 1
testovani

Flexory kyCelniho kloubu - prava

strana

1.8
1.6
1.4 -
1.2 _—
1 . I
08 ny Zi Déti
0.6 — _—
0.4 I— I
0.2 — _—
0

Vstupni/vystupni Vstupni/vystupni Vstupni/vystupni

Graf ¢ 1 Vysledky vstupniho a vystupniho testovani; flexory kycelniho kloubu - prava

strana

Zeny:

Dle grafu ¢. 1 (flexory kyc€elniho kloubu — prava strana) miZeme pozorovat,

ze vdaném testu doSlo ke zlepSeni.

Zbylé divky ziskaly stejné hodnoceni jako pfi vstupnim testovani.

ZlepSeni bylo zjisténo u dvou hracek (17, 15).
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Muzi:
ZlepSeni je patrné u tfech hracu (8, 6, 23). Toto zlepSeni mélo vliv na zmény
v grafu ¢. 1 (flexory kycelniho kloubu — prava strana). U ostatnich hra¢u ke zméné

nedoslo.

Deti:
Graf ¢. 1 (flexory kycelniho kloubu — prava strana) znazoriuje zlepSeni skupiny
v daném testu. Lepsi vysledné hodnoceni ziskali ¢tyfi hraci (19, 22, 23, 16). Ostatni hraci

ziskali stejné hodnoceni jako pfi vstupnim testovani.

Flexory kycelniho kloubu - leva
stana

1.8
1.6
14 —
1.2 —

Zi Déti
0.8 ny ! — —
0.6 — —
0.4 EE— I

Vstupni/vystupni Vstupni/vystupni Vstupni/vystupni

Graf & 2 Vysledky vstupniho a vystupniho testovani; flexory kycelniho kloubu - leva strana

Zeny:
Na grafu ¢. 2 (flexory ky€elniho kloubu — leva strana) muzeme taktéz pozorovat
zlepSeni. V tomto testu se dostalo lepsi znamce tiem hrackam (18, 17, 15). Zbylé hracky

neprokazaly zlepSeni ani zhorSeni.

Muzi:

Stejné jako u testovani pravé dolni koncetiny i zde pouze tii hraci (8, 12, 23)
zlepsili flexibilitu flexord ky¢elniho kloubu. Ostatnim bylo jejich hodnoceni ze vstupniho
testovani zachovano. ZlepSeni znazoriuje graf ¢. 2 (flexory kycelniho kloubu — leva

strana).
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Déti:
Vystupni vysledky ve skupiné déti vysly také kladné, jak ukazuje graf €. 2 (flexory
kycelniho kloubu — leva strana). Zlepseni bylo zpisobeno zménou stavu u péti hraca

(19, 4, 23, 22 a 15). Ostatni hraci si zachovali stejné hodnoceni jako u vstupniho testovani.

6.1.2 EXTENZORY KYCELNiHO KLOUBU

Tab. 8 Vysledky vstupniho a vystupniho testovani; extenzory kycelniho kloubu - Zeny

Extenzory Kky¢elniho kloubu — Zeny
Prava strana

Hradi 18| 13| 5 | 8 | 17| 6 | 15
vstupni | 2 1 1 1 2 1
testovani
Vystupni |y 1 1 1 1 1 1
testovani

Leva strana

Hradi 18 | 13| 5 | 8 | 17| 6 | 15
vstupni | 1 1 1 1 1 1
testovani
Vystupni | 1 1 1 1 1 1
testovani

Tab. 9 Vysledky vstupniho a vystupniho testovani; extenzory kycelniho kloubu - muzi

Extenze v kycelnim kloubu — muzi

Prava strana
Hradi 8 | 7 | 12| 18] 10| 16| 6 | 23
vstupni 1, f o g | L1 |1 |1 | 2
testovani
N e R T A T A T T T T R T
testovani

Leva strana
Hradi 8 | 7 | 12| 18] 10| 16| 6 | 23
vstupni g5 s g | g | 1 |15 | 1 | 2
testovani
vystupni g kg g | 1 L1 |1 | 1 |1
testovani
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Tab. 10 Vysledky vstupniho a vystupniho testovani; extenzory kycelniho kloubu — deti

Extenzory ky¢elniho kloubu — déti

Prava strana
Hradi 9 | 19| 4 | 23| 2| 25| 24|15 |17 16| 4 | 13
vstupni 15 o g b1 e 2112
testovani
vystupni 15 L5 g 1 1 1 1|11l 1|1 o2
testovani

Leva strana
Hradi o | 19| 4 | 23| 2|25 | 24|15 |17 16| 4 | 13
Vstupni | g | o | 1 |1 |1 1112112
testovani
vystupni |4 195 1 |1 | 1|1 111|112
testovani

Extenzory kycelniho kloubu - prava
strana
1.6
1.4
1.2 —
1 I
0.8 ——— —
0.6 ny 74— Déti —
0.4 ——— —
0.2 ——— —
0
Vstupni/vystupni Vstupni/vystupni Vstupni/vystupni

Graf ¢ 3 Vysledky vstupniho a vystupniho testovani; extenzory kycelniho kloubu - prava

strana

Zeny:

Pfi vstupnim testovani extenze v kycelnim kloubu — prava strana, témef vSechny
hracky ziskaly nejlepSi hodnoceni, tedy znamku 1. Hracka s ¢islem 13 a hracka
s ¢islem 6 obdrzely znamku 2. Jak ale miZeme sledovat na grafu ¢. 3 (extenzory kycelniho
kKloubu — prava strana), ob¢ vySe jmenované zlepSily vychozi vysledky grafu tim,

ze opravily své vstupni znamky na lepsi.
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Muzi:

Vstupni hodnoty mohli zlepsit jen tii hraci (8, 7, 23), vSichni ostatni dostali
pii vstupnim testovani hodnoceni jedna. ZlepSeni se vSak povedlo jen u dvou vyse
zminénych (7, 23), ktefi se zaroven postarali o celkové zlepSeni vychoziho

grafu €. 3 (extenzory kyéelniho kloubu — prava strana).

Déti:

Stejné jako u zen celkové vysledky ze vstupniho testovani byly dobré. Pouze Ctyfi
hra¢i obdrzeli hodnoceni 2, znamka ostatnich byla 1. Ke zlepSeni doslo jen u dvou
z nich (19, 24). Na celkovém hodnoceni, dle grafu ¢. 3 (extenzory kyc¢elniho kloubu —

prava strana), byla kladnd zména dvou hraci prokézana.

Extenzory kycelniho kloubu - leva
strana

1.6
1.4
1.2

0.8 SR —
06 ny i Deti ——
0.4 EE— I
0.2 I— |

Vstupni/vystupni Vstupni/vystupni Vstupni/vystupni

Graf & 4 Vysledky vstupniho a vystupniho testovani; extenzory kycelniho kloubu — leva

strana

Zeny:

Dle grafu ¢. 4 (extenzory kyc€elniho Kloubu — leva strana) mlzeme pozorovat,
ze vdaném testu nedoslo ke zméné hodnoceni a to z dGvodu, Ze vSechny hracky
pfi vstupnim hodnoceni obdrzely znamku 1, a pfi vystupnim testovani jim stejné znamky

byly zachovany.
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Muzi:
Na grafu ¢. 4 (extenzory kycelniho Kloubu — leva strana) vidime zlepSeni.

Hraci 7, 16 a 23 se zlepsili, zbylym hracam byly jejich znamky zachovany.

Déti:

U pravé dolni koncetiny byly vysledky ze vstupniho testovani dobré, u levé dolni
koncetiny tomu bylo podobné. NejlepSim vysledkim se dostalo témér vSem.
Tii hraci obdrzeli znamku 2. Jak nam ale ukazuje graf ¢. 4 (extenzory kycelniho
Kloubu — leva strana), hra¢i po vystupnim testovani obdrzeli lep$i hodnoceni a vychozi

vzhled grafu se zlepsil.

6.1.3 VZPRIMOVAC PATERE/HLUBOKE SVALY ZADOVE

Tab. 11 Vysledky vstupniho a vystupniho testovani; vzpiimovacé patere/hluboké svaly
zadové - Zeny

Vzprimovac patere/hluboké svaly zadové — Zeny
Klek - rovny piedklon (sila)

Hradi 18 13 5 8 17 6 15
Vstupni 3 |1 1 1 | 15 | 1 1
tetovani

Vystupni- |, 2 1 1 | 15 | 1 1
testovani :
Zidle - ohnuty piedklon (pohyblivost)

Hradi 18 13 5 8 17 6 15
vstupni 2 [ 3 | 2| 1| 1| 1|1
tetovani

vystupni g gl s g5 | 1 | 1 | 1 | 1
testovani
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Tab. 12 Vysledky vstupniho a vystupniho testovani; vzprimovac patere/hluboké svaly
zadové - muzi

Vzprimovac patere/hluboké svaly zadové — muzi

Klek - rovny predklon (sila)

Hradi 8 7 | 12| 18| 10| 16| 6 | 23
vstupni | 1 3 1 2 1 2 | 15
testovani
Vystupni 1 1 3 1 1 1 2 | 15
testovani

Zidle - ohnuty ptedklon (pohyblivost)

Hradi 8 7 | 12| 18| 10| 16| 6 | 23
vstupni - 3 | 15| 1 [ 25 | 3 3 1
testovani
Vystupni |4 2 | 15 | 1 3 | 25 | 25 | 1
testovani

Tab. 13 Vysledky vstupniho a vystupniho testovani; vzprimovac pdtere/hluboké svaly

zadové - déti

Vzprimovac patere/hluboké svaly zadové - déti

Klek-rovny ptedklon (sila)

Hradi o | 19| 4 | 23|22 | 25| 24| 15| 17 | 16 13
vstupni - Tag 5 | 1 | 1 [ 2 |1 |2 15 1 |25 1
testovani
Vystupni - 5o 5 | 1 1 2 1 L2l 2| 1| 2 1
testovani

Zidle-ohnuty predklon (pohyblivost)

Hradi 9 | 19| 4 | 23|22 | 25| 24| 15| 17 | 16 13
vstupni 15 1 g 3 | 1 | 2 |15 3 | 3| 3| 3 1
testovani
vystupni |\ 5 ) g lo5 1 1 |1 | 2] 3| 3| 2 1
testovani
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Vzpfimovac patere/hluboké svaly
zadové- rovny predklon
1.6
1.55
15
1.45 I
1.4 - I
1.35 e —
y Zi Déti
13 ——— —
1.25
Vstupni/vystupni Vstupni/vystupni Vstupni/vystupni

Graf ¢ 5 Vysledky vstupniho a vystupniho testovani; vzprimovac patere/hluboké svaly

zadové - rovny predklon

Zeny:
Dle grafu €. 5 (vzpiimovac patefe/hluboké svaly zadové — rovny piedklon) miizeme
opét sledovat, ze v daném testu nedoSlo ke zméné hodnoceni. V testovaném souboru

se jedna hracka zlepsila a jedna zhor$ila. U ostatnich hrac¢ek nedoslo ke zméné.

Muzi:

Testovany cvik - vzpiimova¢ patefe/hluboké svaly zadové — rovny piedklon,
provedl lépe jen hrac¢ scislem 10, ktery zajistil lepSi vysledek konecného
grafu ¢. 5 (vzpfimoval patefe/hluboké svaly zadové — rovny ptedklon). Spoluhraci

se nezlepsili ani nezhorsili.

Déti:
Graf ¢. 5 (vzpiimoval patefe/hluboké svaly zddové — rovny piedklon) vykazuje
zhorSeni. Vystupni testovani zhorSilo znamku tfem hracim (9, 24, 15), jednomu zlepsilo

(16) a ostatnim byla zndmka ze vstupniho testovani zachovana.
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Vzpfimovac patere/hluboké svaly
zadové - ohnuty predkon
2.5
2
1.5 ——— —
1 _
0.5 ny uzi Déti S
0
Vstupni/vystupni Vstupni/vystupni Vstupni/vystupni

Graf ¢ 6 Vysledky vstupniho a vystupniho testovani; vzprimovac patere/hluboké svaly

zadové — ohnuty predklon

Zeny:

Po vstupnim testovani mohly své hodnoceni opravit jen tfi hracky (18, 13, 5),
protoze vSechny ostatni dostaly hodnoceni jedna. Na grafu ¢ 6 (vzpfimovaé
patefe/hluboké svaly zadové — ohnuty predklon) vidime zlepSeni, o které se postaraly

vSechny tfi zminéné hracky, které si své plivodni hodnoceni opravily.

Muzi:
Dle grafu ¢. 6 (vzptimoval patete/hluboké svaly zddové — ohnuty piedklon),

muzeme pozorovat zlepseni, které probéhlo u tfech hraca (7, 16, 6). ZhorSeni prokéazal hrac¢

¢islo 10.

Déti:

Vstupni testovani pro soubor déti nedopadl nejlépe. P&t hraca bylo ohodnoceno
nejhorsi znamkou, tedy znamkou 3, jeden hrac 2, a ostatni étyfi hraci dostaly 1. Vysledky
vystupniho testovani, jak mizeme vidét na grafu ¢. 6 (vzpfimovac patete/hluboké svaly
zadové — ohnuty piedklon), dopadly velmi dobie. Pivodni znamku si opravilo 5 hraca

(4, 22, 25, 24, 16). Ostatni hraci neprokazali zlepSeni ani zhorSeni.
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6.1.4 SVALY BRISNI

Tab. 14 Vysledky vstupniho a vystupniho testovani; svaly brisni - Zeny

Svaly brisSni — Zeny

Leh\sed
Hradi 18 | 13 | 5 s | 17 | & | 15
vstupni | 4 1 2 2 1 1 | 25
testovani
Vystupni |, 1 | 2 1 1 1 | 2
testovani

M
Hradi 18 | 13 | 5 s | 17 | 6 | 15
Vstupni 3 1 2 2 1 1 2
tetovani
Vystupni |, 1 2 1 1 1 2
testovani

Tab. 15 Vysledky vstupniho a vystupniho testovani, svaly brisni - muZi

Svaly b¥iSni — muZzi

Leh/sed
Hradi 8 7 | 12 | 18] 10| 16| 6 | 23
vstupni | 55 1 5 os g 2 3 1 3
testovani
Vystupni |-, 2 3 1 2 | 25 | 1 3
testovani

3M
Hradi 8 7 | 12 | 18] 10| 18| 6 | 23
Vstupni ), 2 1 1 3 | 25 | 1 3
testovani
Vystupni ), 2 1 1 3 2 1 | 25
testovani

Tab. 16 Vysledky vstupniho a vystupniho testovani, svaly brisni - déti

Svaly b¥iSni — déti

Leh\sed
Hradi 9 | 19| 4 | 23|22 | 25| 24|15 |17 |16 | 4 | 13
vstupni - Fogd 5 125 3 | 3| 1] 13| 1|3 15 3
testovani
vystupni g 5 1o5 | 2 | 2 [ 1|13 |1 ]25] 225
testovani
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Svaly bfisni - leh/sed

2.5

2 —
1.5 — —

1 I -

ny Zi Déti
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Vstupni/vystupni Vstupni/vystupni Vstupni/vystupni

Graf & 7 Vysledky vstupniho a vystupniho testovani; svaly brisni - leh/sed

Zeny:
Graf ¢. 7 (svaly bfisni — leh/sed) po vystupnim testovani vykazuje zlepSeni.
Tti hracky (18, 8, 15) zlepsily své vstupni testovani a zbylym byla zndmka ze vstupniho

testovani zachovana.

Muzi:
BfisSni svaly, dle naSeho hodnoceni, posilili jen dva hraci (8, 16).
Hrac s Cislem 12 se v provedeni testu leh/sed zhorsil. Graf ¢. 7 (svaly bfisni — leh/sed)

1 ptes zhorSeni jednoho hrace znazoriuje celkové zlepSeni testové skupiny.

Déti:

Stejné jako vstupni vysledky testu vzpiimova¢ patete/hluboké svaly
zadové — ohnuty piedklon, ani vysledky vstupniho testu biisnich svali (sed-leh) nebyly
uspokojivé. Pét hraca bylo ohodnoceno ¢islem 3, dva dostali zndmku 2,5, jeden ziskal 2 a
zbyli hraci byli ohodnoceni ¢islem 1. Vystupni hodnoceni si ov§em opravili jen ¢tyfi hraci
(23, 22, 16 a 13). Hraci scislem 9 a 4 se zhorsili. I pfes zhorSeni 2 hrach

graf ¢. 7 (svaly bfi$ni — leh/sed) vykazuje zlepSeni.
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2.5

Svaly bfisni - 3M

1.5

0.5

Vstupni/vystupni

Vstupni/vystupni

Graf ¢ 8 Vysledky vstupniho a vystupniho testovani; svaly brisni — 3M

Zeny:

Dle grafu ¢. 8 (svaly bfisni — 3M) mlzeme pozorovat zlepSeni. Lepsi hodnoty

vystupniho testovani ziskaly hracky s ¢isly 18 a 8. Ostatnim hrackam byly zachovany

stejné hodnoty jako pii vstupnim testovani.

Muzi:

Hraci 16 a 23 se v provedeni cviku 3M zlepsili. Jejich lepsi hodnoceni zlepsilo

vysledny stav grafu ¢. 8 (svaly bfisni — 3M). Zbyli hraci si své hodnoceni ze vstupniho

testovani zachovali.

Déti:

Test bfiSnich svalti 3M jsem s détmi neprovadéla. Test je na provedeni a pochopeni

velmi naro¢ny a déti ho nebyly schopny provést.

6.1.5 KLIK

Tab. 17 Vysledky vstupniho a vystupniho testovani; klik - Zeny

Klik — Zeny
Hradi 18 | 13 | 5 17 | 6 | 15
vstupni 41 |y 1 | 25 | 1
testovani
Vystupni | 4 1 | 25 1 2 1
testovani
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Tab. 18 Vysledky vstupniho a vystupniho testovani; klik - muzi

KIiK — muzi
Hradi 8 7 12 | 18 | 10 | 16 6 23
vstupni | g5 | g g 1 1 1 15 | 15 | 25
testovani
vystupni |y 1 1 1 1 | 15 | 1 2
testovani

Tab. 19 Vysledky vstupniho a vystupniho testovani; klik - deti

Klik - déti

Hraci 9 19 4 23 | 22 | 25 | 24 | 15 | 17 | 16 4 13
Vstupni | 5 o5 3 | 3 | 3 (15| 1| 3| 3| 2] 2] 2
testovani
vystupnt g o 3 3 125 1| 1| 2| 3] 1 |15] 2
testovani

Klik
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Vstupni/vystupni Vstupni/vystupni Vstupni/vystupni

Graf & 9 Vysledky vstupniho a vystupniho testovani; klik

Zeny:
Dle grafu ¢. 9 (klik) mizeme vidét, Ze v daném testu nedoslo ke zmén¢ hodnoceni.
Vystupni hodnoceni se zlep$ilo jen u jedné hracky (6) a souCasné zhorSilo u hracky

s ¢islem 5. Z téchto divodi nedoslo ke zméndm grafu.
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Muzi:
Ve sprdvném provedeni kliku se zlepsili ¢tyfi hraci (8, 7, 6, 23), jak ukazuje

graf €. 9 (klik). Zbyli Ctyii hraci ziskali stejné hodnoceni jako pfi vstupnim testovani.

Déti:
Graf ¢&. 9 (klik) vykazuje vyrazné zlep$eni. Sest hraca (19, 55, 25, 15, 16, 4) ziskalo
vystupnim testovanim lep$i hodnoceni. Ostatnim hra¢um bylo zachovano stejné hodnoceni

jako u testu vstupniho.

6.1.6 VELKY SVAL PRSNi

Tab. 20 Vysledky vstupniho a vystupniho testovani; velky sval prsni - Zeny

Velky sval prsni — Zeny
Prava strana
Hradi 18 | 13 | 5 8 | 17 | 6 | 15
vstupni |y 1 3 2 1 1 1
testovani
Vvystupni | 1 2 | 15 | 1 1 1
testovani
Leva strana
Hradi 18 | 13 | 5 s | 17 | 6 | 15
vstupni |y 1 | 2 | 2 1 1 1
testovani
Vvystupni | 1 1 | 15 | 1 1 1
testovani
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Tab. 21 Vysledky vstupniho a vystupniho testovani; velky sval prsni - muzi

Velky sval prsni - muzi

Prava strana

Hradi 7 | 12 | 18| 10| 16 | 6 | 23
Vstupni 1 3 1 1 2 1 1
testovani

Vystupnl 1 3 1 1 2 1 1
testovani

Leva strana

Hrad 7 | 12 | 18| 10| 16 | 6 | 23
vstupni 2 3 1 1 2 1 1
testovani

Vystupni 15 | 3 1 1 2 1 1
testovani

Tab. 22 Vysledky vstupniho a vystupniho testovani; velky sval prsni - déti

Velky sval prsni - déti
Prava strana

Hrad 19| 4 | 23| 2225|2415/ 171 16 13
Vstupni 2 11111211 15
testovani

Vvystupnl 111111 1l1]1]1]1
testovani

Leva strana

Hrad 19| 4 | 23| 2225|2415/ 171 16 13
Vstupni 1111011111 1
testovani

Vystupni 1111011111 1]1
testovani
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Velky sval prsni - prava strana
1.6

1.4

1.2

0.8 — —

0.6 ——— —
ny Zi Déti
0.4 I—— S

0.2 I— I

Vstupni/vystupni Vstupni/vystupni Vstupni/vystupni

Graf ¢ 10 Vysledky vstupniho a vystupniho testovani; velky sval prsni - pravé strana

Vysledky vstupniho testovani velkého svalu prsniho dopadly obecné pro vSechny tii

testové soubory velmi dobfe.

Zeny:
Své vystupni vysledky si v testu velkého svalu prsniho — prava strana mohly opravit

jen dvé hracky coz je patrné na grafu ¢. 10 (velky sval prsni — prava strana). Ostatni hracky

si své pivodni hodnoceni udrzely.

Muzi:
Na grafu ¢. 10 (velky sval prsni — prava strana), miZzeme sledovat shodné celkové

vysledky vstupniho a vystupniho testovani. Ani jeden hra¢ své hodnoceni nezlepsil,

ani nezhorsil.
Déti:

Lepsi vysledky také znazoriiuje graf ¢. 10 (velky sval prsni — prava strana).

Ke zlepseni doslo u hracii 19 a 15,4 a 13.
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Velky sval prsni - leva strana

1.6

14

1.2

0.8

0.6 ——
Zi Déti

0.4 I—

0.2

Vstupni/vystupni Vstupni/vystupni Vstupni/vystupni

Graf ¢ 11 Vysledky vstupniho a vystupniho testovani; velky sval prsni — leva strana

Zeny:

U grafu ¢. 11 (velky sval prsni — leva strana) vidime zlepSeni. Skoro vSechny
hracky své vysledky zachovaly shodné od vstupniho testovani. Hracky 5 a 8 své vysledky
zlepsily.

Muzi:

U pravé horni koncetiny byly konecné vysledky shodné, protoze nedoslo
k zadnému zhorSeni ¢i zlepSeni. U levé ruky tomu bylo podobné. Skoro vSichni hraci
si po vystupnim testovani zachovali stejné znamky. Vyjimkou tomu bylo u hrace
¢islo 7, ktery si pii testovani pravé horni koncetiny svtj vysledek zlepsil. ZlepSeni mizeme

pozorovat i na grafu ¢. 11 (velky sval prsni — leva strana).

Déti:
Dle grafu ¢. 11 (velky sval prsni — leva strana) mtizeme pozorovat, Zze v daném testu
nedoSlo ke zméné hodnoceni a to z diivodu, Ze vSichni hra¢i pfi vstupnim hodnoceni

obdrzeli znamku 1 a pfi vystupnim testovani jim stejné znamky byly zachovéany.
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6.1.7 SVALY ISCHIOKRURALNI

Tab. 23 Vysledky vstupniho a vystupniho testovani; svaly ischiokruralni (zadni strana

stehen/zakolenni) - Zeny

Svaly ischiokrurlni (zadni strana stehen/zékolenni) - Zeny
Prava strana
Hraci 18 13 5 8 17 6 15
vstupni -, 1, B | 1 | 2 | 2
testovani
vystupni |, 1, e | 1 | 1 | 15
testovani
Leva strana
Hraci 18 13 5 8 17 6 15
vstupni |, 11| 1] 2 | 2
testovani
vystupni |, 1|1 | 1 1 | 15
testovani

Tab. 24 Vysledky vstupniho a vystupniho testovani; svaly ischiokruralni (zadni strana
stehen/zakolenni) - muzi

Svaly ischiokruralni (zadni strana stehen/zakolenni) - muzi
Prava strana
Hradi 8 7 12 18 10 16 6 23
Vstupni 1y 1 1 | 2 1| 2 3 3
testovani
Vystupn 1 1 1 1 1 | 15 | 2 3
testovani
Leva strana
Hraci 8 7 12 18 10 16 6 23
vstupni | 1 | 1| 2] 1] 2| 3| 3
testovani
vystupni-| 1 | 1 |15 ] 1| 1|25 3
testovani
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Tab. 25 Vysledky vstupniho a vystupniho testovani; svaly ischiokruralni (zadni strana

stehen/zakolenni) - deti

Svaly ischiokruralni (zadni strana stehen/zakolenni) — déti

Prava strana
Hrati o | 19| 4 | 23| 22|25 | 24| 15|17 | 16 13
vstupni 1 o 1o Tqs | 2 [ 2 | 1| 1| 2] 2] 3 1
testovani
vystupnb o o Tl 1 L1 1| 12| 2] 2 1
testovani

Leva strana
Hradi o | 19| 4 | 23| 22|25 | 24|15 17| 16 13
vstupni 1 gl o s o 1 12l 2] 2] 2|1
testovani
vistupni 1 gl o s g L1 1 122 2] 2|1
testovani

Svaly ischiokruralni (zadni strana
stehen/zakolenni) - prava strana

1.8

1.6

1.4
1.2

0.8
0.6
0.4
0.2

Déti

Vstupni/vystupni

Vstupni/vystupni

Vstupni/vystupni

Graf ¢ 12 Vysledky vstupniho a vystupniho testovani; svaly ischiokruralni (zadni strana

stehen/zakolenni) - prava strana

Zeny:

Graf ¢. 12 (svaly ischiokruralni (zadni strana stehen/zakolenni) — prava strana)

vykazuje zlepSeni. Dv€ hracky (6, 15) své vysledky z vystupniho testovani zlepsily, jedna

(5) svlj vysledek zhorsila.
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Muzi:
Na grafu ¢. 12 (svaly ischiokruralni (zadni strana stehen/zakolenni)- prava strana),
muze vidét zlepSeni, které zajistili tfi hraci (18, 16, 6). Vystupni vysledky vSech zbylych

hracu ztistaly zachovany.

Déti:
Lepsi vysledky predvedli hraci 23, 22 a 16, ktefi zlepsili vysledné hodnoceni grafu
¢. 12 (svaly ischiokrurélni (zadni strana stehen/zékolenni) — prava strana). Ostatni hraci

ziskali stejné hodnoceni jako u testu vstupniho.

Svaly ischiokruralni (zadni strana
stehen/zakolenni) - leva strana

1.8
1.6 —
14 — —
1.2 — —

0.8 ny Zi Déti
0.6 ——— —
0.4 ——— —

0.2 I— I

Vstupni/vystupni Vstupni/vystupni Vstupni/vystupni

Graf ¢ 13 Vysledky vstupniho a vystupniho testovani; svaly ischiokrurdlni (zadni strana

stehen/zékolenni) — leva strana

Zeny:
Dle grafu ¢. 13 (svaly ischiokruralni (zadni strana stehen/zakolenni) — leva strana)
muzeme vidét zlepSeni. Dva hraci své vysledky zlepSili, vSichni ostatni ziskali stejné

znamky jako pfi vstupnim testovani.
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Muzi:

Stejné jako u levé dolni koncetiny se i v testu na zadni stranu stehen pravé dolni
koncCetiny zlepsili tfi hraci (18, 16, 6). Vysledny stav grafu ¢. 13 (svaly ischiokruralni
(zadni strana stehen/zékolenni) - leva strana) se zlepsil, protoze nedoslo k Zadnému

zhorseni u zbyvajicich hraca.

Déti:
V testovém souboru se zlepSil jen jeden hrac (23), pfesto je zména v
grafu ¢. 13 (svaly ischiokruralni (zadni strana stehen/zakolenni) — leva strana) viditelna.

Ostatni hracdi si zachovali stejné hodnoty.

6.1.8 TROJHLAVY SVAL LYTKOVY

Tab. 26 Vysledky vstupniho a vystupniho testovani; trojhlavy sval lytkovy - Zeny

Trojhlavy sval lytkovy — Zeny

Sed (dorzalni flexe)

Hradi 18| 13| 5 | 8 | 17| 6 | 15
vstupni |4 | 3, 1 1 2 | 2
testovani
vystupni |55, 2 1 1 2 1
testovani

Drep

Hradi 18 | 13| 5 | 8 | 17| 6 | 15
vstupni | 4 3 2 1 1 2 2
testovani
vystupni 5 | o5 |95 | g 1 2 1
testovani
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Tab. 27 Vysledky vstupniho a vystupniho testovani; trojhlavy sval lytkovy - muzi

Trojhlavy sval lytkovy — muzi

Sed (dorzalni flexe)

Hrati 7 | 12 | 18 | 10 | 16 | 6 | 23
vstupni 1 2 1 3 2 2 2
testovani
Vystupni 1 1 1 3 2 | 15 | 1
testovani

Drep

Hradi 7 | 12| 18] 10| 16| 6 | 23
vstupni 1 2 1 3 2 3 2
testovani
Vystupni 1 2 1 | 25 | 2 2 | 15
testovani

Tab. 28 Vysledky vstupniho a vystupniho testovani; trojhlavy sval lytkovy — deti

Trojhlavy sval lytkovy — déti

Sed (dorzalni flexe

Hradi 19| 4 | 23|22 25| 2415|1716/ 4|13
Vvstupni 3 115 2111 l1]2 1 25|15| 2|1
testovani
Vystupni 251 1 121111 l1]l1]l2]1]2]1
testovani

Drep

Hradi 19| 4 | 23|22 25|24 15|17 |16/ 4 |13
vstupnit 31102 1l1]12 2521|211
testovani
Vystupni 2 1121111 1]15] 2 15]1
testovani
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Trojhlavy sval lytkovy - sed
(dorzalni flexe)
2.5
2
1.5 —
1 ny si Déti
0.5 —
0
Vstupni/vystupni Vstupni/vystupni Vstupni/vystupni

Graf ¢ 14 Vysledky vstupniho a vystupniho testovani; trojhlavy sval lytkovy — sed

(dorzalni flexe)

Zeny:
U grafu ¢. 14 (trojhlavy sval lytkovy — sed) doslo ke zlepSeni. ZlepSeni prokazaly
hracky 18, 13 a 15. Ostatni hracky se nezlepsily, ani nezhorsily.

Muzi:
Graf ¢. 14 (trojhlavy sval lytkovy — sed) vykazuje zlepSeni. Tti hraci své vysledky
z vystupniho testovani zlepsili (12, 6, 23), vSichni ostatni si své vstupni vysledky

zachovali.

Déti:

Test trojhlavého svalu lytkového vsedu byl pro soubor déti naroény
jak na pochopeni, tak na provedeni. Presto jsem test aplikovala po uplynuti ¢tyf mésicu
znova a vysledky byly uspokojivé. Jak ukazuje graf ¢. 14 (trojhlavy sval lytkovy — sed),
Ctyfi hrac¢i (19, 4, 17, 16) tento test zvladli 1épe a dostali lepSi hodnoceni.

Zbyvajicich osm hraca ziskalo stejné znamky jako u testu vstupniho.

50



VYSLEDKY A DISKUSE

Trojhlavy sval lytkovy - drep

2.5

2
1.5

1 I

ny Zi Déti
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Vstupni/vystupni Vstupni/vystupni Vstupni/vystupni

Graf ¢ 15 Vysledky vstupniho a vystupniho testovani; trojhlavy sval lytkovy — drep

Zeny:
Dle grafu ¢. 15 (trojhlavy sval lytkovy — dfep) vidime zlepSeni. O zlepSeni se
postaraly ¢tyfi hracky (18, 13, 5, 15) svymi lepSimi vysledky z vystupniho testovani.

Zbylé hracky obdrzely stejné hodnoceni jako u vstupniho testovani.

Muzi:
Na grafu ¢. 15 (trojhlavy sval lytkovy — dfep) miZe pozorovat, ze v daném testu
doslo ke zlepseni. ZlepsSeni bylo zjisténo u tii hracu (19, 17, 4). Spoluhraci ziskali stejné

hodnoceni jako pfi vstupnim testovani.

Déti:
Rozsah trojhlavého svalu lytkového zlepsili tfi hraci (19, 17, 4), jak uvadi celkovy
graf ¢. 15 (trojhlavy sval lytkovy — diep). Zbylym hracam byly zanechany stejné hodnoty

jako u testu vstupniho.
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6.2 WILCOXONUV TEST

Pro zjisténi vyznamnosti jsem zvolila Wilcoxontiv test, jehoz pomoci jsem zjistila
statistickou vyznamnost jednotlivych testovych cviki pro v§echny probandy.

Tab. 29 Wilcoxoniv test — hladina vyznamnosti

Wilcoxonuv test

.o Statisticka
Testovy cvik §
vyznamnost
., prava strana 0,007690
Flexory kycelniho kloubu leva strana 0.003348
Lo, prava strana 0,027715
Extenzory ky¢elniho kloubu leva strana 0.043123
v piedkl 0,865773
Vzpiimova¢ patete/hluboké svaly zadové Zizlrzyp;e dk(l)gn O: 005358
Svaly bfisni leh-sed 0,0454670
Klik 0,008594
. . prava strana 0,027715
Velky sval prsn -
y sval prsni leva strana 0,108819
N . prava strana 0,050621
Sval hiokrural
valy 1schioxruraint leva strana 0,027715
sed 0,003348
Trojhlavy sval lytkovy ’
rojntavy sval lytkovy dtep 0,003348

Vysledky testovych cvikll jsou statisticky vyznamné, pokud jsou mensi neZ mnou
zvolena hranice vyznamnosti (o) 0,05. ZjiSténé hodnoty mi dovoluji potvrdit moji
hypotézu, Ze pohybovy intervencni program mél kladny dopad (vyjma dvou testovych
cvikll) na optimalizaci fyziologického stavu vybranych svalovych skupin.

U testu hlubokych svali zadovych a velkého svalu prsniho — leva strana staticka
vyznamnost nevysla. Neuspé$ny vysledek cviku rovny ptfedklon mohl byt zphsoben
ncékolika  pfi¢inami, kterymi se zabyvam v diskusi. Za nelspéch cviku
velky sval prsni — levd strana lze oznalit dobré vysledky ze vstupniho testovani,
kde hraci po uplynuti ¢ty mésici neméli co opravovat a jejich vysledky jim zistaly

zachovéany.
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6.3 DISKUSE

Diive nez pristoupim k samotné diskusi, rada bych upozornila, Ze probandi vybrané
do mé studie nebyli finan¢né ani jinak motivovani a testovani podstoupili zcela
dobrovoln¢. Timto bych jim chtéla znovu podékovat.

Jak jsem uvedla v kapitole Metoda testovani motorickymi testy, pro své hodnoceni
jsem si zvolila Jandovu Sestistupniovou Skalu, kterou jsem zmeénila na tfistupfiovou.
Mnou zvolena tiistupniova Skala rozc¢leniuje probandy do tii skupin (znamka 1, 2 a 3),
Které neberou v potaz sebemensi rozdily mezi jednotlivymi hraéi ve skupiné. Se zménénou
Sestistupiiovou Skdlou se mi pracovalo dobie, nicméné pro podrobnéjsi analyzu
o zkracenych a oslabenych svalech je lepsi zvolit celistvou Sestistupniovou skélu.

Intervenéni program pro basketbalisty se prokazal jako U¢inny u vétSiny svalovych
skupin, u kterych jsme se snazili odstranit, nebo alesponn zmensit oslabeni ¢i zkraceni.
Problémem tomu bylo napfiklad u testu vzpiimovaé patefe/hluboké svaly zadové — rovny
ptedklon, kde mi podle Wilcoxonova testu vyslo, Ze zlepSeni neni statisticky vyznamné.
U vySe jmenovaného testu pfevladalo zhorSeni nad zlepSenim u probandil v souboru déti,
u zen se zlepSeni jedné hracky anulovalo zhorSenim jiné hracky. Za pfic¢inu lze oznacit
nedostatecné posilovani hlubokych svalli zadovych, které mohli hraci zapficinit
nedostate¢nou ptipravou, napf. zaméfili se na svalové partie, které méli nejvice oslabené
¢1 zkracené a jiné svaly neprocvicovali. Tak tomu mohlo byt i u ostatnich testovych cvika.
Zhorseni mohly zpusobit cviky, které hraci provadéli Spatné, a tudiz nemély spravny efekt.
Za chybu lze povazovat i nespravny vybér cvikil. V jiném piipadé mohli byt hraci
limitovani bolestivosti, ktera jim nedovolovala oslabenou nebo zkracenou svalovou partii
uvést do spravného fyziologického postaveni. Pro zjiSténi divodl, pro¢ cvik neni
dostate¢né efektivni, by bylo potieba provést hlubsi analyzu.

Vybrané tymy do mé studie jsou sestaveny z hra¢ti, mezi nimiz je rozsahly vékovy
rozdil. V Zenském tymu je vékové rozpéti od 21 do 38 let. U muzi od 25 do 30 let a z déti
od 10 do 13 let. Je ziejmé, Ze vykony dvacetilet¢ hracky budou odlisné od vykont
Ctyticetileté hracky. Pokracovateliim prace podobného razu bych proto doporucila testové
jednotky rozdélit do skupin, mezi nimiz neni vékovy rozdil vétsi nez 2 roky z divodu

moznosti porovnavani jednotlivych skupin dle vékovych kategorii.
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7 ZAVER ASHRNUTI

7.1 SHRNUTI

Hlavnim cilem piedlozené bakalaiské prace byla diagnostika svalovych dysbalanci
a hybnych stereotypti u vybranych skupin hract basketbalu pted a po aplikaci pohybového
interven¢niho programu, jehoz cilem byla korekce ¢i prevence oslabenych a zkracenych
svali.

Jak jiz bylo uvedeno vyse, cilové skupiny tvofily tii basketbalové tymy. Celkovy
pocet probandu byl 27. Tym Zen ve véku od 21 do 38 let, tym muzi od 25 do 30 let a tym
déti od 10 do 13 let. Testové cviky, probandi jednotlivych tymi, provadéli na zakladé
dobrovolnosti bez finan¢ni motivace. Mnou vytvotena prirucka kompenzaé¢niho cviceni
pro basketbalisty byla tymim zachovéna po ukonceni vyzkumu s cilem nadale zlepSovat
¢1 udrzovat spravnou fyziologickou funkcnost svall jednotlivych hraca.

Vyzkumny problém jsme analyzovali, shrnuli stav dosavadnich poznatkt
a stanovili a formulovali hypotézy.

Vysledky prace jsem rozdélila na vysledky jednotlivych testovych cvikd,
kde vidime zlepSeni ¢i zhorSeni jednotlivych hract kazdé z vyse vybranych
basketbalovych skupin. Zlepseni, ptipadné zhorSeni hraca jsem zanesla do tabulek.
Vychozi stav celého tymu pro jednotlivé testové cviky jsem znéazornila graficky.

Kromé deskriptivni statistiky jsem vyuzila Wilcoxontv test, ktery mi zjistil
statistickou vyznamnost u v§ech osmi testovych cvik.

Vzhledem k nizkému poctu probandi neptinasime zobeciujici zavery pro teorii,

ale mnoha doporuceni pro praxi.
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1.2 ZAVER

U jednotlivych basketbalovych tymu byl sledovan fyziologicky stav jednotlivych
svalovych skupin v prab&hu ¢tyf mésici tréninku za ucasti kompenzacnich cviceni.
Rada bych sviij vyzkum zhodnotila v ramci stanovenych védeckych otazek, tkola

a hypotéz.

UKOL 1: Na zdkladé analyzy dostupnych literdrnich pramenii shromdzdit poznatky tokajici
se problematiky svalovych dysbalanci a hybnych stereotypi.

K pochopeni dané problematiky bylo nutné analyzovat dostupné literarni prameny
¢eské 1 cizojazyEné. Shromazdila jsem dostatecny pocet piistupil k charakteristice hybnych
stereotypil a svalovych dysbalanci, objasnila pojem hypermobilita, popsala fyziologii
basketbalu a seznadmila se s nejvice zatézovanymi svalovymi partiemi v basketbale.
Nedilnou soucasti teoretické Casti tvoii kapitola o nejcastéjSich zranénich v basketbale

a ontogenezi jednotlivych vékovych skupin.

UKOL 2: Prostiednictvim testii svalovych dysbalanci zmapovat stav hybného apardtu
vybranych probandii (vstupni testovani/vystupni testovani).

Ukol 2 jsem plnila pomoci testovych cviki, které jsem od vstupniho testovani
opakované provedla po uplynuti 4 mésici. Vysledky jednotlivych testovych cvikl
piikladam v kapitole 5.1. Na zakladné¢ Wilcoxonova testu (kapitola 5.2) mohu
potvrdit, Ze mnou vybrany intervenéni program, mél ve vétSiné piipada, kladny dopad
na optimalizaci fyziologického stavu vybranych svalovych skupin u vSech tiech vybranych

tyma.

UKOL 3: Na zdkladné zjisténych iidajii vytvoFit intervencni programu

Nedilnou souc¢ésti vyzkumu bylo vytvofit intervencéni program pro basketbalisty,
ktery ptikladam v pfiloze €. 3. Program byl vytvofen na zéklad¢ vysledkii vstupniho
testovani s cilem eliminovat nebo alespoii zmenSit svalové zkraceni nebo oslabeni
u vybranych testovych tymii. Jak uvadim v pfedchozim odstavci, mnou vytvofeny

intervencni program splnil pfedem stanoveny ucel.
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UKOL 4: Analyzovat a sumarizovat vysledky a vyhodnotit zavéry pro teorii a praxi.

Sumarizaci vysledkl testovych cvikl jednotlivych tymu jsem ptedlozila v kapitole

5.1 a Wilcoxontv test statické vyznamnosti kazdého cviku v kapitole 5.2.

Zavér pro teorii a praxi

Na zakladné provedené¢ho vyzkumného Setfeni s praci s basketbalovymi tymy v ramci

svalovych dysbalanci a hybnych stereotypt piinasim nasledujici doporuceni:

Zajistit vétsi pocet probandt

Tymy rozdélit do veékovych kategorii, mezi nimiz veékovy rozdil nepiesahuje
2 roky

Zachovani Jandovi Sestistupniové skaly

Zajistit finan¢ni prostifedky jako finan¢ni motivaci pro zucastnéné probandy

Na zdkladn€ podrobnéj$i analyzy obohatit piirucku kompenzacniho cviceni
pro basketbalisty o vice posilovacich a protahovacich cviki

Protahovaci a posilovaci cvieni provadét za odborné kontroly minimalné jednou
tydné s cilem odbourat $patné provedeni cviku

Pribézné hrace upozornovat na procviCovani vSech svalli, nejen téch nejvice
oslabenych ¢i zkracenych

Zlepsit informovanost hraci o pottebé kompenzacniho cviceni
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RESUME

8 RESUME

Predlozend bakaléfskd prace piinasi vyzkum a analyzu svalovych dysbalanci a hybnych
stereotypii u  vybranych skupin hrac¢l basketbalu. Dil¢im cilem bylo vytvofeni
interven¢niho programu.

Testovani, které probihalo vrozpéti 4 meésici pfed a po intervencnim programu,
se ucastnilo celkem 27  hracd. Vysledky byly  vyhodnoceny  podle
matematicko-statistickych metod a byly zaznamenény to tabulek a grafii.

Na zakladné statistické hypotézy a jejiho ovéteni Wilcoxonovym testem muzu konstatovat
hlavni zavér, ze pohybovy intervencni program mél kladny dopad (vyjma dvou testovych
cvikll) na optimalizaci fyziologického stavu vybranych svalovych skupin.

Z vySe uvedenych zavért a dil¢ich vysledkl jsem formulovala nékterd doporuceni zejména

pro praxi.

RESUME

Presented bachelor thesis elaborated on the research and analysis of muscle
disbalance as well as motion stereotypes in selected group of basketball players. The
intermediate goal was to develop and present an intervention program.

The study, which took place over the course of 4 weeks before and after the
intervention, included 27 players. The data were analyzed using the mathematical and
statistical methods and results were presented in tables and graphs.

The main conclusion was determined in compliance with the statistical hypothesis
and its verification by the Wilcox statistical test, based on which it may be assumed that
the motion intervention program showed a positive impact (with the exception of two
tested exercises) on the optimization of physiological state in selected muscle groups.

Based on the above mentioned conclusions and intermediate results I was able to

draw some recommendations particularly for the clinical practice.
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PRiLOHY

P¥iloha 1 tabulka pro vstupni a vystupni testovani jednotlivych cviki

Svalové skupina

Prvni testovani

Druhé testovani

... | Hodnoceni | Hodnoceni | Hodnoceni
Hodnoceni ja . - -

Kristyna ja Kristyna

prava | levd |prava| leva |prava| leva | prava | leva

Flexory kycelniho kloubu
(bedrokyclostehenni/ptimy sval
stehenni/napinac povazky)

Extenze v kycelnim kloubu (velky

sval hyzd’ovy)
ohnuty
Vzptimovac predklon
patete/hlubokeé svaly
zadové .
rovny
predklon
leh-sed
Svaly biisni
3M

Klik

Velky sval prsni

Svaly ischiokrurélni (zadni strana
stehen/zékolenni)

sed -
dorzalni
flexe

Trojhlavy sval lytkovy

diep




PRILOHY

Piiloha 2 fotodokumentace z testovani

Testovy cvik — extenze v kycelnim kloubu

Testovy cvik - rovny predklon pred a po intervencnim programu



PRILOHY

Testovy cvik — ohnuty prredklon pred a po intervencénim programu

Testovy cviky — klik pred a po intervencnim programu



PRILOHY

Testovy cvik — svaly ischiokruralni pied a po intervencénim programu

Testovy cvik — sed (dorzalni flexe)

Testovy cvik - diFep pred a po intervencnim programu



PRILOHY

Testovy cvik — diep Testovy cvik — ohnuty predklon

Testovy cvik — rovny piedklon Testovy cvik — svaly ischiokruralni

Testovy cvik — velky sval prsni



PRILOHY

Piiloha 3 Intervencni program pro hrace basketbalu

Intervencni program
pro hrdce basketbalu

Vi



PRILOHY

UvoD
Kazdy hra¢ na zacatku podstoupi testovani svalovych dysbalanci a hybného

stereotypu extenze v kycli a kliku. Vysledkem méfeni je ohodnoceni jednotlivych

svalovych skupin stupni 1-3.

Ttistupiiova skala pro hodnoceni stupné zkraceni nebo oslabeni:
» Stupen 1: sval dosahuje fyziologického rozsahu nebo sily
» Stupen 2: mala odchylka od fyziologické normy

» Stupen 3: sval je vyrazné zkracen/sval je vyrazné oslaben

Ttistupniova skala pro hodnoceni miry poruSeni fyziologickych hybnych stereotypi:
» Stupen 1: stereotyp je zcela fyziologicky
» Stupen 2: stereotyp vykazuje malou odchylku od fyziologické normy

» Stupen 3: stereotyp je vyrazn¢ narusen

Cilem této piirucky je pomoc testovanym jedincim odbourat problémy
s jejich zkracenymi a oslabenymi svaly. Tato pfirucka obsahuje 31 cvikl, které hraci
budou cvicit po dobu ¢ty mésicti. Cvicenec se bude kompenzacnimu cviceni
vénovat 15 minut pfed zahajenim tréninku a nasledné 15 minut po jeho ukonceni.

Kazdy hrac pti vstupni prohlidce zjisti, jaké jsou jeho problémové svalové skupiny.
Jedinci, jejichz zkraceni nebo oslabeni konkrétniho svalu bude hodnoceno
nejhtre, tedy cislem 3, by meéli konkrétni sval protahovat nebo posilovat kazdy
den, aby se zkréceni, ¢i oslabeni co nejdiive odbouralo. Tudiz ne jen v dobé€ tréninkd.

Tato ptirucka obsahuje obecné cviky, které jsou stejné pro muze, Zeny 1 déti.
Sportovni haly, ve kterych tymy trénuji, nejsou pfili§ rozmanité vybavené, proto jsou cviky

koncipovany tak, aby je hrac¢i zvladli pouze se zdkladnimi pomuackami.
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VYSVETLIVKY

P- prava

L - leva

DK — dolni koncetina

DKK- dolni koncetiny

HK — horni koncetina

HKK — horni koncetiny

DTTO - rovnéz, stejné, o fadek vyse

ZP- z&kladni poloha

VI
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SVALOVE DYSBALANCE

Test ¢. 1 — Testovani zkracenych hlubokych svalit zadovych

Svaly — pitehled

] Zacatek: trnovy vybézek kaudalniho obratle
) Q Upon: trnové a pti¢né vybézky kranialnich obratlii

Svalovy test

Zakladni poloha — Sed na zidli, bérce jsou kolmo k podlozce a sviraji se stehnny pravy
uhel, chodidla jsou celou plochou na zemi (pifi neadekvatni zidli vyuzijeme desticky pod
chodidla).

Popis — Testovana osoba provadi s vydechem ohnuty piedklon od hlavy az k hornimu
okraji panve. Druhd osoba zajiStuje kolmé postaveni kosti kiizové, aby nedoslo
k panevnimu sklopeni. Horni konéetiny uvolnéné visi.

Spravné provedeni — Vzdalenost hlavy od kolen je 10 — 15 cm, trnové vybézky tvoii
plynuly oblouk a jsou od sebe rovnomérné vzdaleny.

%\,

Zasobnik cviki

Obrazek Popis Chyby
ZP: vzpor klecmo Neplynulost kiivky:
Nadech: cvicenec provadi predsunuta brada se
O [ l postupné ohnuti patefe: zaklonem hlavy,
podsazeni panve (vyrazné zvednuta ramena u
stahovani biisnich a usi, velké hrudni
N\ hyzd’ovych svald), hrudni | vyhrbent,
(f‘\\/\ ohnuti a ptedklon hlavy nedostatecné
(brada smétuje k jamce stazeni bfi$nich a
hrdelni, pohled o¢i na tvare) | hyzd’ovych svalil
Vydech: umocnéni polohy
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ZP: sed zkiizeny skrémo
(,TURECKY SED%)
Vdech: ZP, vytazeni celé
patete v podélném sméru
Vydech: postupny ptrechod
do hlubokého ohnutého
predklonu, pfipazit

Rovny ptedklon,
sune hlavu k zemi

ZP: klek sedmo, zmackany
rucnik mezi

stehny a bfichem
Vdech:ZP, vytazeni celé
pateie v podélném sméru
Vydech: postupny prechod
do hlubokého ohnutého
ptedklonu, ptipazit

Rovny ptredklon,
sune hlavu k zemi

ZP: leh pokrémo

Vydech: leh vznesmo
pokrémo, chodidla zapfena
o zidli/zebtiny

Vdech: do beder

Pfenaseni vahy na
kréni pater
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Test ¢. 2 — Testovani oslabeni hlubokych svalu zadovych

Svaly — pitehled

Zacatek: trnovy vybézek kaudalniho obratle
Upon: trnové a piicné vybézky kranialnich obratli

Svalovy test
Zakladni poloha — Klek sedmo mirné rozkroény, ptipazit s vnéjsi rotaci.

Popis — Testovana osoba provede ze ZP s vydechem rovny ptedklon, ktery je napfimeny
s mezi lopatkovym usilim, paze ma natazené do konecku prstl, hlava je v ose patefe.
Spravné provedeni — Vydrz 15 — 20 sekund v perfektni z&kladni poloze

Y

="

Zasobnik cviki

Obréazek Popis Chyby
ZP: leh na bfiSe mirné Velky zéaklon,
roznozny vysazeni panve

Nejprve nadzvednuti hlavy | s prohnutim
tésn¢ nad podlozku, pohled | v bederni patefi,

-2 t ¢ pred sebe na podlozku, pii | zvétSené hrudni

spravném provedeni ztizime | ohnuti, pfedsunuti a

cvik nepatrnym zvednuti ramen nebo
nadzvednutim horni ¢asti nadmérné pfitazeni
téla nad podlozku ramen K patefi,

Pravidelny vdech a vydech | z&klon hlavy,
nadzvednuti dolnich
koncetin

Xl
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ZP: vzpor klecmo mirn¢
rozkro¢ny

Vydech: kontrakce bfisnich
svalll (mirné podsazeni
panve)

Vdech: vytazeni hlavy

Vv prodlouzeni osy pateie
(pritazeni brady a pohled o¢i
kolmo na podlozku), mirné
pfitazeni lopatek k pateti a
K hyzdim

Vydech: vydrz

Vdech: uvolnit

Propadly hrudnik
mezi zvednuta
ramena, prohnuta
patet s vysazenou
panvi a se zaklonem
a pfedsunutim hlavy,
odstavaji lopatky,
pohled o¢i pied sebe

ZP: leh na biiSe, paty u
sebe, upazit pokrémo, ¢elo
opfené o zem

Nadech: ZP

Vydech: cvi¢enec zvedne
hlavu a paze od zemé tak,
aby predlokti zlstalo
vodorovné se zemi, mezi
trupem, pazi a v lokti je thel
90°

Nédech: ZP, kdy jsou paze a
hlava od zemé

Vydech: cvi¢enec plynulym
pohybem provadi uklon

To samé na druhou stranu

Xl
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Test ¢. 3 — Testovani flexoru kycelniho kloubu

Svaly — pitehled

Sval bedroky¢lostehenni (Musculus iliopsoas)

Zacatek: sval bedrostehenni - bederni patet, sval kyClostehenni -
vnitini plocha panve

Upon: sval bedrostehenni - maly chocholik kosti stehenni, sval
ky¢lostehenni - maly chocholik kosti stehenni

Piimy sval stehenni (Musculus rectus femoris)
Zacatek: predni trn ky€elni dolni
Upon: drsnatina kosti holenni

Napinac povazky stehenni (Tensor fasciae latae)
Zacatek: horni pfedni trn panevni a pfilehly hieben kycle
Upon: horni zevni ¢asti kosti holenni

Svalovy test
Zakladni poloha — Testovana osoba leZi na vyvySené podlozce hyzdémi na konci, skréi

obé¢ dolni koncetiny a obéma rukama pfitahne kolena co nejblize k hrudniku.
Popis — Testovana osoba pomalu spusti pies okraj bedny uvolnénou testovanou dolni
koncetinu, spojnice kycelnich kloubt je rovnob&zna s 0sou ramen.

X1
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Fyziologicky rozsah

a) Bedrokyclostehenniho svalu — stehno je v prodlouzeni trupu nebo sméfuje mirné
Sikmo dolt (thel mezi trupem a stehnem je 180°nebo vétsi).

b) P#imého stehenniho svalu — Ghel mezi bércem a stehnem je 90°.

¢) Napinac¢ povazky stehenni — osa testované¢ho stehna je rovnobézna s osou trupu

Zasobnik cvikii

VS
Y

1) Ptimy sval stehenni + sval bedroky¢lostehenni

Obrazek

Popis

Chyby

N

ZP: leh na levém (pravém)
boku, skr¢it pfednozmo
pravou, paze (horni)
uchopi nart protahované
koncetiny (pomoci
Svihadla, ru¢niku, trika),
spodni paze je ve vzpazeni
Vdech: ZP

Vydech: zvétSovat thel
mezi trupem a stehnem
tahem vzad (protlacovani
boku vpied — zacileno na
bedrokyclostehenni sval)
nebo piitahovat patu

k hyzdim (zacileno na
pfimy sval stehenni)

Prohnuti v
bedrech

ZP: leh na brise, skrcit
protahovanou dolni
koncetinu a uchopit ji
souhlasnou pazi za nart
(pomoci Svihadla, ru¢niku,
trika), druhd paze pod
celem

Vdech: ZP s podsazenou
panvi

Vydech: cvi¢enec tahem
zveda koleno vzhtiru od
podlozky (zacileno na
bedrokyc¢lostehenni sval),
nebo pfitahuje patu

k hyzdim (zacileno na
piimy sval stehenni)

Prohnuti
v bedrech, koleno
vybocené ven

XV
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ZP: klek na levé

Vdech: ZP

Vydech: podsazeni panve
S protlacovanim boku
vpred (zacileno na
bedrokyclostehenni sval)
nebo pfitahuje patu

k hyzdim (zacileno na
piimy sval stehenni)

Prohnuti v
bedrech

2) Napinac¢ povazky stehenni

Obrazek

Popis

Chyby

ZP: leh na zé&dech

Vdech: ZP, skr¢it
piednozmo pravou, levou
pazi uchopte pravé koleno,
prava paze v upazeni dolt
Vydech: Ptitahujte koleno
smérem k protilehlému
rameni (panev zlustava
celou dobu na podlozce)

Vytahuje rameno
k uchu

XV
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Test ¢ 4 — Testovani trojhlavého svalu lytkového

Svaly — pitehled

Trojhlavy sval lytkovy (Musculus triceps surae)

Zacatek: zevni hlava - zevni kloubni hrbol kosti stehenni, vnitini hlava
- vnitini kloubni hrbol kosti stehenni

Upon: prostiednictvim Achillovy $lachy na patni kost

Svalovy test

1) Neni-li uvedeny sval zkraceny, pak testovany cvicenec provede diep na celych
chodidlech s piedpazenim.
Svalovy test maze byt i kompenza¢nim cvikem!

2) Neni-li uvedeny sval zkraceny, pak testovany cvicenec v sedu S natazenymi DKK
provede dorzalni flexi v kotniku tak, Ze chodidlo a bérec sviraji ostry tihel a paty
jsou odlepeny od podlozky.

XVI



PRILOHY

Zasobnik cvikii

Obrazek

Popis

Chyby

o

ZP: stoj spojny na
schodech (cvicenec se
pridrzuje zabradli)
Cvicenec stoji Spickou
jednoho chodidla na okraji
schodu

Pomoci gravitace protlaci
paty smérem dolu

Piedklon

g
-iq_

ZP: stoj rozkrocny, prava
vpted s pokréenym
kolenem, ptedlokti optena
o sténu, hlava je v
prodlouZzeni trupu, pata a
palec protahované dolni
koncetiny jsou v jedné ose
a smétuji ptimo vpied,
koleno protahované
koncetiny je napnuté
Vdech: ZP

Vydech: cvicenec se
naklani trupem ke zdi, celé
chodidlo je na zemi

To samé na opacnou nohu

Prohnuti
v bedrech, zvedani
paty od zem¢

ZP: DTTO, koleno
protahované koncetiny je
pokréené

Prohnuti
v bedrech, zvedani
paty od zemé
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Test ¢ 5 — Testovani svalit na zadni strané stehen + zakolenni

Svaly — pitehled

Dvojhlavy sval stehenni (Musculus biceps femoris)

Zacatek: dlouhd hlava - hrbol sedaci kosti, kratka hlava - zadni ¢ast téla
stehenni kosti

Upon: hlavicka kosti Iytkové

Poloslasity sval (Musculus semitendinosus)
Zacatek: hrbol sedaci kosti
Upon: vnitini kloubni hrbol kosti holenni

Poloblanity sval (Musculus semimembranosus)

Zacatek: hrbol sedaci kosti
Upon: oblast kloubniho hrbolu kosti holenni

Semimembranosus
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Svalovy test

Zakladni poloha — Leh pokrémo, hlava v prodlouZeni trupu, ptipazit.
Popis — Testovana osoba s vydechem uvede natazenou nohu do pfednozeni. To samé na

druhou stranu.

Spravné provedeni — Uhel 90%

a /A o N

Zasobnik cvikii

Obrazek Popis Chyby
ZP: cvicenec v sedu skr¢i | Neudrzeni
pravou a polozi koleno na | podélné osy
zem vné tak, aby se pravé | patefe — ohnuty
chodidlo dotykalo celou predklon,

plochou vnitini strany
stehna
Vdech: ZP, vzpazit

zvednuta ramena
Kk usim, propadly
hrudnik, pokréena

Vydech: rovny piedklon protahovana

k levé noze, rukama kolena

uchopit kotnik nebo

chodidlo, pritdhnout

hrudnik ke stehnu

To samé k opa¢né noze

ZP: sed, Svihadlo Neudrzeni
zachyceno za chodidla podélné osy
Vdech: uvédomeéni si ZP | patefe — ohnuty
(vytaZena osa, vyklenuty | predklon,

hrudnik, mezi lopatkové
usili, hlava v prodlouzenti,
natazen¢ DKK

S pfitazenou Spickou)
Vydech: rovny predklon
smérem ke stehntim,
Svihadlo lehce pfitahuje
Spicky

zvednutd ramena
Kk usim, propadly
hrudnik, pokréené
dolni koncetiny,
chybi ,,fajfky*

ZP: DTTO, sed roznozny
Vydech: rovny piedklon
Sikmo k protahované DK
S umocnénim pfitaZeni
Spicky

Neudrzeni
podélné osy
patete — ohnuty
ptedklon,
zvednuté ramena
k usim, propadly
hrudnik, pokréena
kolena, vytocené
Spicky do stran
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Test ¢ 6 — Testovani velkého svalu prsniho

Svaly — piehled

Velky sval prsni (Musculus pectoralis major)
Zagatek: horni ¢ast - kli¢ni kost, stfedni ¢ast - hrudni kost,
dolni ¢ést - ptimy sval btisni

- Upon: zevni strana pazni kosti pod ramenem

Svalovy test

Zakladni postaveni — Leh pokrémo (na laviéce, bedné, stolku, zemi), netestovana paze
podél téla, testovand paze vzpazena, celd paze je mimo testovaci lavici.

Popis — Testovana osoba plynule pohybuje pazi ze vzpazeni do pfipazeni a zase zpét
(kresli sn¢hulaka do sn¢hu).

Spravné provedeni — Pokud paze nemiii Sikmo vzhtiru nad uroven trupu, sval neni
zkréacen.

Ot

L -

Zasobnik cviki

Obrazek Popis Chyby
ZP: stoj rozkro¢ny leva Prohnuti
vpied, pravé predlokti v bedrech, neni
optené o hranu zebfin, pravy Uhel
netestovana paze je volné | v rameni a lokti
;‘/ podél t&la

/ C> Vdech: uvédomeéni si ZP
a4— Vydech: cvicenec se
| naklani trupem smérem
vpied
To samé na druhou stranu
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ZP: dva cvienci stoji Kulata zada,
naproti sob¢ ve stoji pokréené HKK
rozkro¢ném, dlané maji (stoji blizko sebe),
p/ D/ polozené na ramenou svésend/zaklonéna
spoluhrace, DKK jsou hlava
propnuté
Vdech: uvédoméni si ZP
Vydech: hluboky rovny
ptedklon, dlanémi se stéle
pridrzujeme spoluhrace
ZP: DTTO, DKK jsou Kulata zada,
prekiizené pokréené HKK
/ / (stoji blizko sebe),
svéSend/zaklonéna
/ hlava
ZP: cvienec stoji pied Prohnuti
ramem otevienych dvefi, | v bedrech, neni
vzpazi a pokr¢i lokty tak, | pravy Uhel

%

aby byly v Grovni ramen
Vdech: uvédomeéni si ZP
Vydech: cvi€enec se
dlanémi opfe o ram dvefi,
vykro¢i jednou nohou
vpied a tim cely trup tlaci
vpred, protahne tak velky
a maly sval prsni

v rameni a lokti
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Test ¢. 7 — Testovani biiSnich svalit a hybného stereotypu flexe trupu

Svaly — pitehled

Piimy sval b#isni (Musculus rectus abdominis)
Zacatek: dolni ¢ast hrudni kosti a ptilehlé zeberni chrupavky
Upon: kost stydka a bila ¢ara (linea alba)

Zevni Sikmy sval brisni (Musculus obliquus externus abdominis)
Zacatek: osm spodnich zeber

Upon: preni ¢ast hiebene kosti ky¢elni, ostatni snopce prechézeji pii
piimém svalu bifisSnim v Sirokou plochou $lachu a upind se do bilé
cary (linea alba)

ik ey roue , vew s . . -
“5)  Vnitini Sikmy sval b¥i$ni (Musculus obliquus internus abdominis)
If 4|  Zacatek: bederni patef, hieben kosti kycelni, zevni tfetina az polovina
(t =/ / vazu tfiselného
' 7 | Upon: posledni ti1 Zebra, bila ¢ara (linea alba)
Irﬁli .-‘
g~

Pi#i¢ny sval biisni (Musculus transversus abdominis)
Zacatek: poslednich Sest Zeber, bederni patet, hieben kosti kycelni, zevni
tfetina aZ polovina vazu tfiselného
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Svalovy test

Zakladni poloha — Leh pokrémo mirné roznozny, stehna a bérce sviraji pravy uhel,

ptipazit.

Popis — Testovana osoba s vydechem pomalu, tahem a bez odrazu od podlozky odviji

postupn¢ patet a prechazi témér do sedu.

Spravné provedeni — Silova uroven biiSnich svali hodnotime jako dobrou, pokud

testovana osoba provede pohyb bezchybné.

al

Zasobnik cvikii

Obrazek

Popis

Chyby

N AN

ZP: leh pokrémo mirné
roznozny

Vdech do bficha

Vydech: cvi¢enec podsadi
panev, pfitlaci bedra do
podlozky a pfi
prodlouzeném vydechu
zefektiviiuje kontrakci a
védomé zapojovani bfisni
stény

Chybné dychani

ZP: leh skrémo ptednozny,
dlan¢ na kolenou

Vdech do bticha

Vydech: cvi¢enec podsadi
panev, protlaci bedra do
podlozky a dlanémi tlaci
proti koleniim, tim dojde ke
kontrakei bfi$nich svalil

Ramena vytazena
K usim, prohnuti
v bedrech, chybné
dychani
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ZP: , kolébka“ Prohnuti
Cvicenec se ,,koléba“ od v bedrech, ramena
o B krku k bedriim a zpét, vytazené k hlave,

pravidelny vdech a vydech | brada neni

(3\/1 v hrdelni jamce

ZP: leh pokrémo mirné Ramena vytazena
roznozny, ptipazit Kk hlavé, brada neni
Vdech do bficha v hrdelni jamce,

Vydech: cvicenec podsadi zvedani chodidel

A /\ panev a postupnym ze zemé

zaoblovanim patefe a trupu
/v zveda trup nad podlozku

Vseobecnd upozornéni pii protahovdni

Svaloveé skupiny protahuj vzdy po
dokonalém zahrati a nasledném
uvolnéni kloubnich struktur!

Protahovaci cviceni zafazuj
pravidelnég, nejlépe kazdy
den, vybirej rizné varianty

~

cvikl,, mizes pouzit 1 Protahovaci cvic¢eni
jednoduché pomticky! provadéj pomalu,

vyvaruj se rychlych
prechodli a hmitt, plné
kontroluj cely pribéh
cviku! j
/Uéinek protahovani
podporuje spravné
dychani, vlastni protazeni
provadéj nejcastéji se
zvyraznénym vydechem!

\_

Protahuj nejlépe ve
stabilnich polohach
(led, sed) aby mohl byt
sval dokonale
uvolnény!
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HODNOCENI HYBNYCH STEREOTYPU

Test & 8 — Klik

Svaly — pitehled

Rombické svaly
a) Maly (Musculus rhomboideus minor)

Zacatek: trny Sestého a sedmého kréniho obratle
Upon: horni téetina vnitini hrany lopatky

b) Velky (Musculus rhomboideus major)
Zacatek: trny Ctyt hornich hrudnich obratla

Upon: vnitini hrana lopatky

Trapézovy sval - stifedni a dolni ¢ast (Musculus trapezius)
Zacatek: kost tylni, trnové vybézky vSech krénich obratil, trnové
vybézky hrudnich obratli

Upon: horni &ast - kli¢ni kost, stiedni &ast - nadpazek lopatka,
dolni ¢ast - vnitini okraj hfebene lopatky

Pilovity sval piedni (Musculus serratus anterior)
Zacatek: osm hornich zeber, navazuje na Sikmy sval bfisni
Upon: vnitini okraj Zeberni plochy lopatky

XXV



PRILOHY

Siroky sval zadovy (Musculus latissimus dorsi)

“ Zacatek: dolnich 6 obratli hrudnich, vSechny obratle
bederni, zadni horni ¢ast panve, dolni zebra

Upon: maly hrbolek a horni piedni ¢ast pazni kosti

Prsni sval velky
Viz. Testovani velkého svalu prsniho

i~ -] - , , ; ;
e T, Prsni sval maly (Musculus pectoralis minor)

'EEE‘I?’ 3 Zacatek: tieti az paté zebro
] ) i !
—

Upon: hakovity vyb&zek lopatky

II |II ": -"%::'.-. :.rl | I|
ol 2= | \
| | I ? I| ! |I
s, o Sval deltovy (Musculus deltoideus)
; Zacatek: predni ¢4st - zevni tietina kli¢ni kosti, stfedni Cast
L - nadpazek lopatky, zadni ¢ést - hieben lopatky
i Upon: zevni strana pazni kosti v horni poloviné
. :'
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Sval dvojhlavy pazni (Musculus biceps brachii)

Zacatek: hlava dlouhd - lopatka nad jamkou ramenniho kloubu, hlava
krétkd - hakovity vybézek lopatky

Upon: horni piedni ¢ast vietenni kosti

Sval trojhlavy pazni (Musculus triceps brachii)

Zacatek: hlava dlouhd — lopatka, pod jamkou ramenniho kloubu, hlava
sttedni a zevni - zadni plocha pazni kosti

Upon: okovec kosti loketni

1dl !

Svalovy test

Zakladni poloha — Vzpor kle¢mo, trup a stehna jsou v pfimce, paze jsou kolmo na
podlozku, prsty rukou smétuji Sikmo doptedu dovnitt.

Popis — Vydech: ZP, vdech: testované osoba provede klik s vydechem: zpét do ZP.
Spravné provedeni — Klik je spravné proveden, pokud fyziologicka souhra zadovych svala
odpovidaji silové trovni dolnich fixatorti lopatek.

Pozndmka — Pii tomto cviku testovana osoba musi fixovat panev, nesmi zvedat ramena,
nesmi zaklanét hlavu a hrudnik nesmi propadnout mezi ramena.

VOT T

Postaveni HKK u kliku:
1) Klasické kliky - univerzalni cvik zaméfen na komplexni svalstvo hrudniku a
pazi

2) Kliky na uzko - cvik je zaméten na tricepsy (trojhlavy sval pazni)
3) Kliky na Siroko — cvik je zaméfen na prsni svaly
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Zasobnik cvikii

K nacviku sprdvného provedeni kliku je potieba zpevnit a zesilit vySe uvedené svalové
skupiny. Toho mizeme docilit pomoci cvikii ve vzporu.

Obrézek Popis Chyby
ZP: vzpor lezmo na Prohnuti
napnutych pazich, hlava v bedrech,

T

Vv prodlouzeni trupu
Pravidelny vdech a
vydech

vysazeny zadek,
nezpevnény cely
trup

ZP: vzpor lezmo na
pazich, hlava

Vv prodlouzeni trupu
Pravidelny vdech a
vydech

Prohnuti

v bedrech,
vysazeny zadek,
nezpevnény cely
trup

or—

ZP:DTTO
Cvicenec stfidavé
zanozuje DKK
Pravidelny vdech a
vydech

Prohnuti

v bedrech,
vysazeny zadek,
nezpevnény cely
trup

ZP: DTTO
Cvicenec stiidave

pokrcuje pfednozmo DKK

Pravidelny vdech a
vydech

Prohnuti

v bedrech,
vysazeny zadek,
nezpevneny cely
trup
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Test ¢ 9 - Extenze v kylelnim kloubu (zapojeni velkého svalu hyZd’ového
PFi ZanoZeni)

Svaly — pitehled

Napiimova¢ bederni pateire (Musculus erector spinae)
, Zacatek: oblast spodnich bedernich obratla
\’i Upon: oblast hornich bedernich a dolnich hrudnich obratlt

Vzpfimovace

Velky sval hyZzd’ovy (Musculus gluteus maximus)
Zacatek: zadni ¢ast panve, po okraji kosti kfizové a kostrce
Upon: horni ¢ast - povazka stehenni, dolni ¢ast - stehenni kost

Dvojhlavy sval stehenni (Musculus biceps femoris)
Viz. Testovani svald na zadni strané stehen + zakolenni

Poloblanity sval
Viz. Testovani svall na zadni strané stehen + zakolenni

Poloslasity sval
Viz. Testovani svald na zadni strané stehen + zakolenni

Svalovy test
Zakladni poloha — Leh na bfise, ruce pod ¢elem.

Popis — Testovana osoba provadi pomalé zanozeni s natazenou dolni koncetinou (mirné
nad zem cca 10°). Optimalni je zapojeni velkého svalu hyzdového a hamstringovych
svall. Pfi nadmérném zanoZeni se aktivuji bederni vzpifimovace.

Spravné provedeni - Cvik je spravné proveden, jsou-li svaly zapojovany postupné. Prvni je
zapojen velky sval hyzd’ovy, déale dvojhlavy sval stehenni a jako posledni bederni
vzptimovace.
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”"n,
\J
X
7 e
7/
/

Zasobnik cviki

Obrazek

Popis

Chyby

O’“z—‘_[é'_

ZP: leh na zadech
Vdech: mezi stiidanim
pracujicich DKK
Vydech: cvicenec tlaci
stiidavé pravou a levou
patu proti zemi

Prohnuti
v bedrech, chybné
dychani

ZP: vzpor kleCcmo
Cvicenec zanozZuje pravou
nohu, to samé na druhou
nohu

Pravidelny vdech a vydech

Prohnuti

v bedrech,
svésena hlava,
vytazena ramena

o1

ZP: podpor na predlokti,
basketbalovy mi¢ mezi
bfichem a stehny

Vdech: mezi stfiddnim
pracujicich DKK
Vydech: cvi€enec sttidave
zanozuje DKK, koleno
zanozen¢ koncetiny je
mirn¢ pokréené

Prohnuti

v bedrech,
svésena hlava,
vytazena ramena

U d¢éti se posilovani hyzd'ovych svalti doporucuje ptirozenou formou. To je napt. chiize ze
schodu, chiize do schodu, chiize z kopce a do kopce.
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VSeobecna upozornéni pii posilovani

Pted vlastnim posilovanim
zpevni panev a HSSP, ¢imz
zvySime klidovy svalovy tonus
oslabenych svalovych skupin!

Po posilovani
nezapomen opét
protdhnout a

uvolnit!
/Sloiité cviky Obtiznost velikosti odporu a
v nevhodnych polohach pocet opakovani vol
mohou byt individualné!

kontraproduktivni (napf.
sed-led se zapifenymi

narty)!
N )

Posilovaci uc¢inek zkvalitnis$
optimalnim dychanim,
vyhodné je posilovat

S prodlouzenym vydechem,
aby nedochézelo k zatajovani
dechu!

o /
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