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1 UVOD

Diplomové prace se zabyva problematikou novych trendt v posilovani bfisnich
svall. Hlavnim tématem bude oblast dutiny bfis$ni, bfi$nich svalii v navaznosti na svaly
patiici do skupiny hlubokého stabilizacniho systému patete, které jsou pro tuto praci z
hlediska posilovani hlubokych biisnich svalt st€zejnimi.

Tato prace ma nazorné poukazat na zpiisob posilovani hlubokych bfisnich svala,
nikoliv povrchovych a zaroven ukazat na mozné zasadni zlepSeni svalové souhry m.
transversus abdominis a HSSP pii tomto zpiisobu posilovani. Tento druh posilovani by
mél minimalizovat piipady cviceni a tréninkovych jednotek, ve kterych velka vétSina
zakl a sportujici populace vSeobecné pietézuje povrchovou vrstvu biisnich svali diky
nevhodné zvolenému cviceni a tlumi tak touto pohybovou aktivitou hlubokou vrstvu
svall, ktera pomahd stabilizovat télo kazdého jedince. Pravidelné vysoké pretéZovani
povrchovych svalli za¢inajici od mladSiho véku jedince mize v pozdéjSich letech
zapfiCinit znaéné zdravotni komplikace spojené pravé s touto disharmonii svali.
Nasledkem mohou byt vleklé bolesti zad, vyhifezy plotének aj.

Zakladem této prace jsou nejen teoretické podklady, které byly ¢aste¢né zminény
v mé bakalaiské praci, ale pfedevSim nové poznatky a praktické zkuSenosti, z nichz
vyplyva celkovy charakter vyzkumu.

V teoretické ¢asti je zminka o jiz znadmych a pfesné danych poznatcich
z anatomicko-fyziologického hlediska, zaméfené nejen na oblast biisnich svald, ale i
svalil, které se spolupodileji na funkci a slozeni hlubokého stabiliza¢niho systému jako
takového. Hluboky stabilizacni systém patefe je v otdzce posilovani bfiSnich svall
velmi dualezitym pojmem, ktery se v poslednich letech stdle Castéji objevuje nejen
v I€katskych publikacich a ¢lancich, ale 1 v literatufe zamétené na sport a vSe s nim
spojené, pro piiklad mizeme uvést - Bursova, Tlapdk, Kolaf, Véle, Lewit, Kucera,
Suchomel. Pravé timto spojenim hlubokého stabiliza¢niho systému patete a sportu nejen
u déti, ale veskeré sportujici a nesportujici populace se budeme zabyvat v této praci. To
muze byt podkladem, a vybornym pomocnikem pro trenéry, ucitele a vSechny, ktefi se
snazi pro své télo a své svétence ude€lat jen to nejlepsi nebo alespon zkorigovat aktualni
télesny stav.

Obsahem praktického bloku je jiz zminény vyzkum zaméfujici se na spravnou
aktivaci m. transversus abdominis a moznou koaktivaci hlubokého stabiliza¢niho
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systému patefe. Pfi tomto vyzkumu se dale zjiStovala objektivita pii posuzovani
aktivace m. transversus abdominis ze dvou pohledii, za pfesné¢ stanovenych podminek
hodnoceni a dle dané hodnotici Skaly. Pozorované subjekty mély presné dany
pozadavek a standardizované podminky, pii kterych bylo provedené vizualni
hodnoceni, které navazovalo na pilotni studii uskute¢nénou na zacich zékladni Skoly
v Cernicich a studentech Zapado&eské univerzity Fakulty pedagogické v Plzni.

Dalsi soucasti praktického bloku je nastin metodické néavaznosti cvikii pro
posilovani bfiSnich svali, vychdzejici zjiz zminované problematiky hlubokého
stabilizacniho systému patefe a vhodné polohy pro posilovani jak u zacatecnikt, tak u
pokrocilych cvicencti popisované v nasem testu. Tato metoda je vhodna pro vétSinu
veékovych kategorii cvicencii bez zavaznych zdravotnich omezeni.

Charakteristika jednotlivych cvikll je zaméfena na zékladni provedeni tohoto cviku
a postupné zvysSovani obtiznosti, na kterou miizeme navazat s posilovanim povrchovych
btisnich svali. Pfedlozené cviky jsou velmi variabilni, co se ty¢e pomicek a poloh, ve
kterych se cviCeni d4a provadét. Tato pestrost a variabilita ndm pomdh4 k vhodné
aktivaci m. transversus abdominis a HSSP a zaroven i k lepSimu prozitku pfi zdmérné
pohybové aktivité. Cela tato ¢ast je opatfena fotodokumentaci pro nazorngjsi predstavu
o daném cviku. Rozsah této prace ndm neumoziuje uvadét zcela vSechny cviky a jejich
modifikace na posileni abdomindlnich svalii od hluboké vrstvy az po tu povrchovou,
proto zde uvadime pouze vybér zékladnich cviki, podle které¢ho je mozné dané varianty
cvikli modifikovat a upravené pouzit pro ptislusnou skupinu déti a sportovcti. Doufame,
Ze tato prace bude po jejim piecteni zajimavou inspiraci pro nékteré cvicitele a jejich

prostfednictvim se budou ziskané informace dale predavat a realizovat v praxi.
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2 TEORETICKA VYCHODISKA RESENI PROBLEMU

2.1 Hluboky stabilizacni systém pdterie a jeho dileZité soucasti

Hluboky stabiliza¢ni systém patefe (dale jen HSSP) piedstavuje svalovou
koordinaci, ktera zaruCuje stabilizaci (zpevnéni) patefe béhem vSech pohybu a poloh,
které vykovavame (Stastna, 2011, str. 9). Osovy organ, panev, hrudnik i flexory
v oblasti kréni patefe vytvaieji pomoci stabiliza¢nich svali pevny bod, ktery ptisobi
jako ram pro &innost svalii s vlivem na konéetiny. Cinnost svalit HSSP je zahajena i pfi
jakémkoliv statickém zatizeni (napf. stoji, sedu, atd.) dale pti kazdém cileném pohybu
hornich, ale i dolnich koncetin. Jejich zapojeni do stabilizace patefe je automatické,
mimovolné a probiha jiz pfi nasi pouhé ptredstavé pohybu.

Svaly HSSP jsou zapojeny pii pohybu hornich i dolnich koncetin (Malatova, 2007).
Da se ftici, ze jejich aktivni zapojeni do stabilizace patefe je automatické. Jak uvadi
napt. Malatova (2007) ,, pti provedeni flexe v ky€elnim kloubu dojde k zapojeni flexora
kycelnich a automaticky se zapoji 1 svaly, které stabilizuji jejich uponovou oblast, tj.
extenzory patefe a svaly bfiSniho lisu“ tim pomahaji stabilizovat patet z predni strany.
Z toho vyplyva, ze pro vhodnou stabilizaci jsou dilezité svalové fetézce, které se vzdy
na celé stabilizaci podileji.

Je zde stézejni kooperace mezi svaly na ventralni a dorzalni strang, kterou miizeme
rozdé€lit na usek kréni (dale jen Cp), horni hrudni patet (dale jen Thp) a na oblast dolni
hrudni bederni patefe (dale jen Lp). Zasadni Gilohu pro uplatnéni rovnovahy v oblasti Cp
a THp ma souhra mezi hlubokymi extenzory m. semispinalis capitis et cervicis, m.
splenius capitis et cervicis, m. longissimus capitis et cervicisa a ventralnimi flexory
musculatury zastoupené m. longus coli et capitis. Rozhodujici roli v oblasti Lp pro
souhru maji extenzory Lp a dolni Thp s flexory, které jsou tvofeny funk¢éni souhrou
svalli mezi branici m. transversus abdominis a panevnim dnem. Tato flek¢ni synergie
stabilizuje patet z pfedni strany diky nitrobfisnimu tlaku.

Souhru mezi t€émito komponenty urcuje a je dan motorickym programem mozku,
kterym lze vyvolat simulaci tzv. spoustovych zon.

Je soucasti posturdlniho vyvoje, béhem n¢hoz uzrava a zapojuje se do budouciho

formovani lordoticko- kyfotického zaktiveni.
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HSSP plni dtlezitou roli v ochrané patefe proti pisobicim vngj$im sildm (napf.
komprese) zatéz a napor patefe (Kolar, 2005; Suchomel, 2006). Cilené ovlivnéni
stabiliza¢ni funkce patefe tzn. svald, které tuto funkci zajist'uji - mm. multifidi, branice,
svaly panevniho dna a m. transversus abdomnis ma vyznam jak v prevenci, tak i ve
vlastnim cviceni jiz vzniklych stabilizacnich dysfunkei. Insuficience funkéniho
m.transversus abdominis a panevniho dna zapficinuje nedostate¢nou stabilizaci patete a
tim k aktivaci povrchovych extenzoru patete. Tyto svaly jsou energeticky naro¢néjsi a
piebiraji praci za nefunkéni hluboké svaly. Pti aktivité povrchovych svali dochazi
Kk jejich zvySenému svalovému napéti (hyperaktivité) a utlumu (Snizeni svalového
napéti) svalti hlubokych a svalii bfisnich. Aktivitou povrchovych svali mize vzniknout
v oblasti bederni patefe vyraznéjsi lordoza. Nastane-li oslabeni hlubokého
stabilizacniho systému svalil, 1ze pfedpokladat vétsi riziko poranéni patefe ve smyslu
vyhtezu plotének a dale se zde muze jesté vice prohloubit svalova disbalance mezi
hlubokymi a povrchovymi svaly.

I pfes neustdly vyzkum a pokrok v této problematice nenachdzime vhodnou
diagnézu v navaznosti na piiznaky, patologické zmény a podklady ze zobrazovacich

metod. Ptic¢inou toho v§eho je nediagnostikovani poruchy funkce HSSP.

2.1.1 Posturalni stabilizace

Ve vyvoji jedince je velmi dilezité obdobi posturalni ontogeneze, coz je zpuisobeno
tim, ze se Clovék rodi centralné a morfologicky zna¢né nezraly (Kolaf, 2002).
V pribéhu vyvoje ¢lovéka se tyto slozky jako jsou CNS a funkce svalt dotvaii.
Hlavnim cilem posturalni stabilizace je vyvoj drZeni téla, coz piedstavuje schopnost
zaujmout polohu v kloubech s naslednou lokomoci. Toto lze pozorovat nejen pti vyvoji
vychozich poloh, ale také pii lokomoci ditéte a postaveni kloubu. Bez pomoci svalové
synergie, v okamzik, kdy se svaly automaticky zapojuji do drzeni t€la, by posturalni
stabilizace nefungovala. Drzeni téla uzrava béhem posturdlni stabilizace a zarovei je i
dokoncovan morfologicky vyvoj kostry jedince. Dochazi zde ke zpevnéni jednotlivych
segmentil (kloubti), aby se ziskalo co nejstabilngsi ,,puntum fictum* a tak kloubni
segmenty odolavaly pisobeni zevnich sil. Neni mozné provést konkrétni pohyb bez

uponové stabilizace svalu.
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Do posturalni stabilizace zahrnujeme lokalni a globalni stabilizatory, které navzajem
spolupracuji. Dochazi Casto k tomu, ze funkce globalnich stabilizatorti prevladd nad
funkci lokélnich stabilizatorti. Porucha posturalni stabilizace vznika mnohdy uz
V kojeneckém véku. VySetfeni dne$ni populace poukazuje na poruchy posturalni
stabilizace a insuficience HSSP. Pro posturalni stabilizaci je také dulezité, jestli dana
osoba dokaze procitit drzeni téla v prostoru (postaveni hlavy, trupu, plosek nohou) a tim
koordinovat chybnou stabilizaci (Stranecky, 2009). Pii nedostatecné korekci této
insuficience dochazi k vétSimu poskozeni pohybového ustroji. To muze vést napi. kK

wrwe

aktivni (sportovni) ¢innosti jedince.

2.1.1.1 Soudasti posturalni stabilizace

Nitrobfisni tlak vznika pii kontrakci btisnich svall spolu se svaly panevniho dna pfi
stabilizaci a proti kontrakci branice (Kucera, Kolat, Dylevsky, 2011). V této souhie je
dalezité nacasovani, kdy se bfiSni svaly pifi kontrakci branice musi zapojovat
excentricky. Pouze v piipadé oplosténi branice se biisni svaly aktivuji koncentricky
proti stlatenému obsahu bfi$ni dutiny pomoci branice. Aktivace téchto svalli ma byt
vyvazena. Koncentricka aktivace horni ¢asti m. rectus abdominis, m. obliques
abdominis externus ma za nasledek poruSeni stabilizace a zéaroven nedostate¢né
zapojeni m. transversus abdominis a m. obliques abdominis internus a dolni ¢asti m.
rectus abdominis.

Dtlezitou roli ve stabilizaci hraji mm. multifidi. Oslabeni hlubokych extenzort
patefe ma pfi¢inu v aktivaci povrchovych svalll a nedostatenost stabilizace patete z
frontalni roviny diky svallim bfi8niho lisu.

Brénice plni vyznamnou funkci na ptedni stabilizaci patete a tvorbu nitrobtisniho
tlaku spolu se spolupracujicimi svaly panevniho dna a svaly bfiSnimi. Tento nitrobfi$ni
tlak zptsobuje, ze obsah dutiny bfisni predstavuje jakysi sloupec. Tento sloupec se
chovéd jako oporna baze bederni patefe a dostdvd do rovnovahy extenzory patete.
Pohybova ¢innost je podminéna aktivaci branice. Intenzita pohybové Cinnosti sleduje,
jestli si posturalni a dechova aktivita nekonkuruje. Posturalni i dechova aktivita mohou

probihat soucasné€ nebo dochazi k synchronizaci dechu a posturdlni ¢innosti. V opravdu

-11 -



Diplomova prace- Nové trendy v posilovani bfisnich svalt

vyjimeénych piipadech muize dojit k apnotické pauze pro lepsi aktivaci postury s
kratkou hypoxii. Béhem dychéni dochézi pii stabiliza¢ni funkci patefe u konvexni
kontury k oplosténi, coz vede k jeji bazalni tonické aktivité dulezité pro fyziologickou
stabilizaci ve spolupraci s dychanim. Pii patologickych zménach mizeme zjistit vysoky

stav branice.

2.1.2 Syndrom presypacich hodin

Syndrom ptesypacich hodin mize vzniknout diky nevhodnému posilovani. Tento
syndrom je patrny pii pohledu z ventrdlni strany dutiny bfisni. (Kucera, Kolaf,
Dylevsky, 2011) Neni zde patrna vyvazena aktivace vSech abdominalnich svald, ale
ptevlada hypertonus hornich abdominalnich svala- hlavné m. rectus abdominis. Dal§imi
projevy tohoto syndromu jsou napi. ,inverzni (paradoxni) funkce branice®, kterad
Dylevsky, 2011). Tato aktivace dale plisobi pfes sternum na horni zebra, kde dochazi
pomoci nadechovych svalii k pfedozadnimu ,,rozsifeni horni casti hrudniho kosSe*
(Kucera, Kolat, Dylevsky, 2011).

U jedinci stimto syndromem prevlada také hypertonus az hypertrofie
paravertebralnich svall v oblasti Th patefe a dolni L patefe. Souhrnné se da fici, Ze toto
posturalni drzeni ma za disledek ,,oslabeni funkce branice pii posturdlni stabilizaci a

nefyziologické dychani“ (Kucera, Kolat, Dylevsky, 2011).
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Obr. €. 1: NevyvazZeny tonus svali biiSni dutiny- syndrom presypacich hodin

Zdroj: Dité, sport a zdravi (Kucera, Kolaf, Dylevsky, 2011)

2.1.3 Syndrom rozevienych niizek

Syndrom rozevienych ntizek je porucha inspira¢niho postaveni hrudniku, pfi které
dochazi kvadé pii pohybech v kostovertebralnich skloubenich (Kucera, Kolaf,
Dylevsky, 2011).

Toto oslabeni Casto nahrazuje pohyb patete, kdy se patet dostavd do exten¢niho
postaveni pii naddechu a do flek¢éniho pii vydechu. Pii tomto syndromu je dana zavislost
mezi postavenim hrudniku a panve, kdy dochazi k napiimeni patefe v oblasti hrudni a
tim se dostdva cely hrudnik do inspiraéniho postaveni a panev do anteverzniho
postaveni.

V ptipadé fyziologické situace je osa hrudniku témét horizontdln€. OvSem pfii
zméné tohoto nastaveni, kdy se osa branice dostane do Sikmého postaveni v sagitalni
roving, tim se dolni apertura hrudniku nedostate¢né rozviji a vznikd tak prevaha
extenzori patete. Dle obrazku muizeme vidét, ze se zvedaji dolni Zebra smérem
kranidlnim a panev naopak kaudalnim. To vSe je jeSt€ umocnéno svalovou

hyperaktivitou v oblasti bederni patete.
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Obr. €. 2: Syndrom rozevienych niZzek  Obr. ¢. 3: Syndrom rozevienych niiZek,

schéma

Zdroj: Dité, sport a zdravi (Kucera, Kolaf, Dylevsky, 2011)

2.2 Anatomické podklady

Anatomické podklady byly zminény jiz v bakaldiské praci, na kterou touto praci
navazujeme, ale presto si v kratkosti pfipomeneme tyto informace pro snazsi orientaci

nejen v této praci, ale v celé problematice HSSP z anatomického hlediska.

2.2.1 Zadové svaly

Zadové svaly souhrnné zabezpecuji rovnovahu patete, kterd je pevnym spojenim
spjata s panvi a tak se musi tcastnit v§ech pohybi nejen panve, ale i ky¢elnich kloubu.
Mezi tyto svaly patii nejen svaly v oblasti bederni patete, ale i svaly na lateralni strané
kréni patefe, svaly hluboké a povrchové. Svaly zad - neboli hibetni svaly, jak se jim
také tika, se deli na hluboké a povrchové zadové svaly.

Pokud bychom méli blize specifikovat hluboké zadové svaly, dalo by se fici, Ze to
jsou svaly ,,vzajemné obtizné¢ anatomicky rozliSitelné®, je jich vétsi pocCet a ulozeni
téchto svall je v podélnych pruzich mezi trnovymi a pficnymi vyb&zky obratli a na
castech zeber (Dylevsky, 2009, str. 251). Ulozeni a prubéh nejhloubéji ulozenych svalt

je takové, ze spojuji dva sousedni obratle, ¢im vice se blizime k povrchu, ztraci toto
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pravidlo svoji platnost a jednotlivé svaly jsou vedené i pfes vice obratli. V neposledni
rad¢ predstavuje délka svalu rozsah od panve az po zahlavi. Hlavni funkci, kterd
charakterizuje tuto hlubokou vrstvu zadovych svall je vzpifimovani trupu. Soucasné se
podili na vSech ostatnich pohybech patefe pouze s vyjimkou anteflexe, kde ptisobi jako
antagonisté bfisnich svald. Diky dal$i spolupraci s bfisnimi svaly maji hluboké zaddové
svaly tonizujici funkce, pfi které ,,drzi trup ve vzptimené poloze“ (Dylevsky, 2009, str.
251). Tato funkce je fadi mezi posturalni svaly. Béhem tonizace patefe se vzdy zapojuji
extenzory patefe v nasledujicim pofadi - hluboké extenzory a pfi vétSi namaze se

zapojuji povrchové svaly.

Podle zacatku a uponu délime hluboké zadové svaly do nékolika systém:
systém spinotransversdlni: m. splenius (capitis, cervicis)
m. longissimus (capitis, cervicis, thoracis, lumbalis)
m. iliocostalis (capitis, cervicis, thoracis, lumbalis)
systém sakrospindlni
systém spinospindlni: m. splenicus (cervicis, thoracis, lumbalis)
systém transversospindlni: m. transverzospinalis
m. semispinalis (cervicis, thoracis)
mm. multifidi
mm. rotatores (cervicis, thoracis, lumbalis)

systém kratkych zadovych svall
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Obr. ¢. 4: Hluboka vrstva zadového svalstva

1.m. semispinalis capitis, 2. m. longisimus thoracis, m. longissimus cevicis, m. longissimus
capitis, 3.mm. interspinales cevicis, mm. Interspinales lumborum, mm. Intertransverzarii, 4. m.
iliocostalis lumborum, m. iliocostalis thoracis, m. iliocostalis cervicis, 5. mm.
Transversocostales, 6. m. spinalis, 7. m. multifidus

Zdroj: (http://nadrevo.blogspot.com/2010/06/bolesti-zad.html)

2.2.2 Svaly panevniho dna

Mezi dalsi dulezitou soucast hlubokého stabilizacniho systému patefe patii svaly
pénevniho dna. Jejich hlavni funkci je nést a udrzet orgdny dutiny biisni ve spravné
poloze, zaroven jsou propojeny s bfiSnim svalstvem, dolnimi koncetinami a zady, kde
podporuji  fyziologické postaveni patefe. Pokud dochazi v postaveni patete
k nefyziologickym zménam, projevi se tyto zmény i na stavu panevniho dna a mize se

tak napfiklad zvySit nitrobfiSni tlak. MUZeme také fici, Ze svaly panevniho dna
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excentricky ustupuji nadechovému postaveni branice. Dle Dylevského (2009) tvofi
panevni dno dvé piepéazky a to diaphragma pelvis et diaphragma urogenitale.

Diaphragma pelvis je tvofena m. levator ani a m. coccygeus. Jeji prib¢éh a tvar je
,halevky a odstupuje od panevnich stén s vrcholem obracenym kaudalné k rektu*
(Dylevsky, 2009, str. 280).

M. levator ani je plochy sval z pravé a levé strany tvoii ventralni a bo¢ni Gsek
nalevkovitého diaphragma pelvis. Sklad4d se z predni, pubické casti, pars pubica,
nazyvané m. pubococcygeus, a z bo¢ni 8irsi, ilické ¢asti, pars iliaca, oznacované jako m.
iliococcygeus (Stastna, 20011, str. 18). Mezi jeho funkce patii ,, svéraé dutych organt
Vv panevnim vychodu a zdviha¢ kone¢niku i panve, dale podpira délohu (I. Dylevsky,
2009,280).

M. coccygeus dopliuje diaphragma pelvis. Jsou to vlastné svalové snopce piilozené
K vnitini (panevni) plose lig. sacrospinale a svalové snopce piimiSené k vazivovym
snopctim ligamenta (Stastna, 2011, str. 18).

Diaphragma urogenitale se nachazi mezi sedaci kosti a dolnimi rameny stydkych
kosti a tvofi tak trojuhelnikovou ploténku. Svaly patfici do této ¢asti jsou m. transversus
perinei profundus et superficialis, m. sphincter urethrae, m. ischiocavernoses, m.
bulbospongiosus. Tyto svaly jsou tvofeny pii¢né pruhovanou svalovinou, vazivem i
hladkym svalstvem a spolecné fixuji mocovou trubici a pochvu, uzaviraji mocovou

trubici a jsou soucasti pohlavniho systému.

Obr. €. 5: Svaly panevniho dna

......

M. obturatorius Internus -

Arces tendiness m. levatorss anl
M. levator ani (m. pabococeyge
Urethew ™"
M. transversus perinei profundus”

Zdroj: http://www.pilatesforhealth.cz/clanky/panevni-dno.html
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2.2.3 Anatomické podklady z oblasti dutiny briSni

Oblast dutiny bfisni nds bude zajimat ptedevsim po strance aktivniho pohybového
systému, tzn. svalil bficha. BfiSni neboli abdominalni svaly, jak se jim souhrnné tika,
jsou rozlozeny ve tfech oblastech a to vptedu, laterdlné¢ a vzadu. Pro lepsi orientaci v
této praci se zaméiime pouze na nekteré svaly ulozené v predni a lateralni casti dutiny
bfisni.

O téchto svalech mlizeme fici, ze jsou ploché, Siroké, ne moc silné svaly a jejich
nazev vychéazi z pribéhu a uloZeni svalovych snopci (Dylevsky, 2009). Diky
prostorovému uspotadani biiSnich svali dochazi ke zpeviiovani biisni stény. Plvodni
funkci frontalné ulozenych svali byla funkce lokomoéni, ktera se postupné vytratila a
nahradila ji funkce, kterd usmériiuje objem dutiny bfiSni. Mezi dalsi funkce, které je
nutné zminit, je ta, ze jsou tyto svaly vydechové, predklani, uklani trup, a spole¢né tvofi
btisni lis. BfiSni lis mé4 hned nékolik pozitivnich faktort pro zdravi ¢lovéka jako je napf.
udrzeni bfiSnich organti na jejich anatomickém misté, vyprazditovani dutych organi pfi
kasli, kychéni.

Do frontélni svalové skupiny patii m. rectus abdominis. M. rectus abdominis je sval,
ktery lezi ventraln¢ od linea alba, jeho zacatek je na chrupavcitych koncich 5. -7. zebra
a procesus xiphoideus a upina se na os pubis zevné od symphisy. Délka tohoto svalu je
rozdélena tfemi SlaSitymi vlozkami na 4 nestejné dlouhé casti. Toto rozdéleni se v
realném pohledu na kulturisty jevi jako tzv. ,,pekac buchet®.

Lateralni svalovou skupinu tvofi m. obliques externus at internus abdominis,
V biidni sténé vytvateji jakousi ,,Snérovacku®, ktera pfi kontrakci stahuje v pase sténu
do tvaru pismene X*“. M.obliques externus je oproti m.obliques internus ulozen blize k
povrchu, jinak se oba opét vyznacuji plochym tvarem a dulezité je, ze se navzajem
pomoci aponeurozy propojuji.

Takto jsme si zkracené predstavili povrchovou vrstvu bfiSnich svali, kterd ma pii
svém hyperaktivnim zapojeni za ndsledek snizeni klidového napéti hluboké vrstvy a
nasledné disfunkci HSSP. Nyni piejdeme ke svalim uloZenym v hluboké vrstvé, které
nas zajimaji predevsim.

Hlavnim a jedinym zastupcem v této kategorii je m. transversus abdominis.
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Musculus transversus abdominis je nejhlubsi vrstvou bfisnich svall, opaskového
prubéhu, ulozeny mezi hrudnikem a panvi. Tento Siroky a plochy sval za¢ina neptimo
od bederni patete, vnitini strany dolnich zeber, hrany kosti kycelni a tfiselného vazu.
Prosttednictvim Siroké ploché Slachy se upinad za a pfed m. rectus abdominis do jeho
sttedové vazivové linea alba. Kontrakci tohoto svalu dochéazi k oplosténi dutiny bii$ni,
zuzeni v pase, dile poméha pii provedeni bfisniho lisu a dychani. Jeho ukolem je také
to, aby nedoslo ke kranialnimu souhybu hrudniku.

Musculus transversus abdominis je jednim z prvnich svall, které se aktivuji pfi
pohybu horni konéetiny v ramennim kloubu (Suchomel, 2007). Naopak jeho opozdéna
kontrakce, ktera je vyrazem jeho snizené stabiliza¢ni funkce, vede k rozsifeni neutralni
zény a tim ke zvy3eni biomechanickych narokii na samotnou patei (Cihak, 1987).
Neutralni zéna nékdy nazyvana neutralni poloha bederni patete je ,,stfedni vzdalenost
mezi maximalni anteverzi (naklopeni panve vpied) a retroverzi (naklopeni panve vzad)
panve, kde je velmi dilezita aktivace svalti panevniho dna, m. transversus abdominis a
mm. multifidi. Kontrakce svali panevniho dna usnadniuje aktivaci m. transversus

abdominis.* (Stastna, 2011, str. 20)

Obr. €. 6: M. transversus abdominis

Trangwersus Abdominis

Zdroj: http://www.unm.edu/~lkravitz/Article%20folder/abdominal.html

2.2.4 Branice

Branice, neboli diaphragma je plochy sval kupolovitého tvaru, odd€lujici piicné
bfisni dutinu od dutiny hrudni. Je zde centrdln€ uloZena uponova §lacha centrum

tendineum trojlistkového tvaru. Tento sval je utvafen jako dvojitad klenba, prominujici
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vysoko do hrudniku. Branici muzeme dle jejich zacatkti d¢lit na pars lumbalis
zacinajici po strandch bederni patete, pars costalis je plosné nejvétsi a jeho zacatky jsou
na 7. - 12. zebru et pars sternalis, kterd je nejmensi a zaCina ,,od zadniho listu pochvy
pfimych bfisnich svalti a zadni plochy processus xiphoideus* (Dylevsky, 2009, 244).
Vrchol pravé klenby je ve ¢tvrtém mezizebii, vrchol levé klenby v patém mezizebii.
Mezi pravou a levou klenbou je branice poklesla do vyse mecovitého vybézku hrudni
kosti. Otvory v branici prochéazeji: aorta, jicen, dolni dutd zila a fada drobnéjSich
utvart. Branice je hlavni vdechovy sval. Pii svém inspiraénim pohybu diaphragma
pfenasi tlak nejen na organy dutiny bfisni, ale i na svaly bfiSni a svaly panevniho dna.
V této fazi pisobi svaly panevniho dna jako ,, rezistentni protéjsek branice ( Dylevsky,
2009, 244). Jeji kontrakce vyvola oplosténi a oddaleni hrudni stény (kraniokaudalni
rozsifeni hrudniku) a nasledny vdech.

Branice ma zasadni vyznam pro piedni stabilizaci patefe, coz byva casto
zaménovano s funkci bfisnich svali. Aktivace branice je podminkou kazdého pohybu,
pfi kterém zaroven probihd dechova ¢i posturdlni aktivita. Tyto dvé slozky mohou
probihat paralelné, synchronizované nebo miize dojit az k apnotické pauze a po tuto
dobu je zapojeno respiracni svalstvo plné ve prospéch postury za cenu kratké hypoxie.
(Cihak, 1987; Dvoiak, 2006) Pti dychani dochazi k oplo§téni konvexni kontury, které
aktivuje stabilizacni funkci patefe. Nedostatecnosti branice dochazi k nadmérné aktivité
extenzorii patefe. Pokud dojde k nedostatenému rozsiteni dolni apertury, je zde
zvySena aktivita paraverbralnich svali s maximem v ThL pfechodu, m. transversus

abdominis se do stabilizace nezapoji.

Diivody oslabené branice:
» Sikmé nastaveni osy branice v sagitalni roviné
» ztuhlost hrudniku s maximem v jeho dolni ¢asti
» nevyvazenost mezi hornimi a dolnimi fixatory hrudniku
» porucha nacasovani mezi kontrakci branice a btisnich svala
» vznik brani¢ni kyly zpusobeny nefyziologickym bfisnim tlakem anebo

vyvojovym defektem
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Obr. ¢. 7: Branice

Zdroj: http://headbacktohealth.com/Hiatal_hernia.html

2.3 Poznatky z oblasti posilovani biiSnich svalii

Posilovani bfi$nich svalt skryva spoustu uskali a ¢asto je provadéno se zavaznymi
chybami. Pro lepsi orientaci v tomto problému si fekneme ndzory zkuSenych trenéru,
ktefi se timto posilovanim zabyvaji.

Dle Stackeové (2008, str. 65) je dilezité ,,procvi¢ovat svaly v maximalné mozném
rozsahu pohybu“. Toto pravidlo plati pouze v piipadé, ze nejsou zkracené bederni
extenzory patefe, skupina flexori kycelnich kloubti. Pi zkraceni téchto svalii dochéazi
ke zvySené lordotizaci bederni patefe a anteverznimu postaveni panve. Proto zde plati
zasada protazeni téchto svalovych skupin pfed samotnym posilovanim bfis$nich svali.
Druhou zasadou dle Stackeové je ,,dodrzovat spravné dychani v prubéhu pohybu®.
Maximalni kontrakce bfiSnich svalii z biomechanického hlediska je mozné doséhnout
pouze pfi maximalnim vydechu.

Zapojovani biisnich svalii pfi pohybové aktivité je vzdy spolecné. Lisi se pouze
Vv podilu aktivace jednotlivych svalii v daném pohybu-. Nezadoucim hlediskem u
posilovani bfisnich svalil je napt. rozsifeni linie pasu diky tklonim se zatézi. Proto tyto
cviky nejsou prili§ vhodné pti kondi¢nim cvic¢eni. Pouzivanym cvikem pro posileni
prevazné medialnich vlaken btiSnich svala jsou obmény metronomu, rotace s ty¢i vsede.

A sed — lehy srotaci. Tento zpisob posilovani se zamétfuje pfedev§im na m. rectus
-21-



Diplomova prace- Nové trendy v posilovani bfisnich svalt

abdomoinis a m. obliques internus et externus se zafazuje u cvic¢enct, ktefi maji
dostatecné silné biisni svaly. Dalsim poznatkem z oblasti posilovani je disharmonie
mezi horni a dolni ¢asti m. rectus abdominis pfevazujici u Zen. Tato disharmonie se
projevuje vyklenutim bfi$ni stény vpied. V tomto piipadé neni vhodné zapojovat do
posilovani cviky, kde je pohyb provadén flexory kycelnich kloubli a extenzory patete.
Bfisni svaly vtomto piipadé pracuji pouze izometricky. V nékterych piipadech se
muzeme setkat s provedenim sed — leht se zapfenim S$picek, které jesté vice umocnuje
aktivaci flexorii kycCelnich kloubli. Tomuto nadmémému zapojeni flexoru kycelnich
kloubli mizeme ptedejit zvySenou polohou dolnich koncetin a zapfenim pat o podlozku.

Pokud k této situaci nerovnovahy mezi horni a dolni ¢asti m. rectus abdominis
dojde, je vhodné zarfadit cviky ze ZDR TV. Zdravotni télesna vychova ma pak za cil
korekci postaveni panve a protazeni zkracenych svalovych skupin. Muzeme
predpokladat i vyskyt dolniho zktizeného syndromu. Ten byva spole¢né s hornim
zktizenym syndromem castou nefyziologickou poruchou pohybového systému, na ktery
musime brat ohled pfi posilovani nejen biiSnich svali. Jako stéZejni se povazuje
podsazovani panve - kdy dochazi k aktivaci bfiSnich svali ve spolupraci se svaly
hyzd'ovymi.

Cviky v souvislosti se svaly panevniho dna a bfiSnich svali, se zabyva Ludmila
MojziSova v navaznosti na syndrom panevniho dna. Tyto cviky je moZzné provadét i
Vv posilovnach jako doplnéni pii kondi¢nich hodinach. Stackeova (2008) doporucuje
zaCinat pocCtem opakovani, ktery je pro cvicence zvladnutelny. Nésleduje cca 20
cvikl. Pfi redukci podkozniho tuku je lepsi zafazovat krat$i pauzy mezi jednotlivymi
sériemi. Zafazeni posilovani bfiSnich svalii do cvicebni jednotky je umisténo na konec.
Regenerace je i u téchto svalil dilezita.

Jak muzeme z kratkého shrnuti posoudit, tak tato publikace problematiku HSSP a

m. transversus abdominis viibec nezahrnuje.

Tlapéak (2006) klade duraz na ,,oplosténi bticha, stazeni Zeber do vydechové polohy
a pfitlateni beder k podloZce”. Takto zajisti aktivitu vSech svali 1 m. transversus
abdominis. Svaly bfi$ni neprovadi zadny pohyb v kycelnim kloubu diky svému

prubéhu. V souvislosti s pohybem v kyc¢lich hraji biisni svaly roli pfedevsim fixac¢ni.
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Posloupnost v zapojovani bfisnich svali, v posilovani ,,z hlediska spravného drzeni
téla“ je dolni ¢ast bfisnich svalil, Sikmé bfisni svaly, sval pficny a v zavéru horni ¢ést
biiSnich svall. Postup, ktery Tlapak (2006) uvadi, vychazi z korekce Spatnych navyka
cvicencii tréninku bfiSnich svali. Jedna se o pravidelnou chybu zapojeni flexori
kycelnich kloubll misto bti$nich svali. Jako nevhodné cviky v tomto ohledu jsou sed —
lehy, cviceni na Sikmé lavici, fixace Spicek. Vhodngjsi je zapteni pat. Timto zapfenim
stimulujeme svalovy fetézec jdouci po zadni stran¢ dolni koncetiny. Svalovy fetézec
takto propojuje flexory kolennich kloubt, hyzd'ové svaly a svaly biisni. Pokud dojde
k reflexnimu zapojeni zadni strany stehen, ma to za nasledek utlum kycelnich flexort.

V takovém to pfipadé¢ je vhodné metodiku posilovani zacinat s minimalni aktivizaci

kycelnich kloubii a tim 1 izolovanym zapojenim svall bfiSnich.

2.3.1 Abdominalni dychani p¥i posilovani

Abdominalni typ dychani je charakterizovan tim, Zze je nadech vyvolan kontrakci
branice, kterou muZeme pozorovat na téle vyklenutim a zatazenim bfi$ni stény.
Z fyziologického hlediska je tento typ dychani zastoupen predevSim u déti a u muzi.
Zeny vyuzivaji prevazné horni hrudni dychani.

Nédech do oblasti dutiny bfisni b y mél byt souc€asti posilovani diky jiz zminované
stabilizaci v souvislosti s HSSP. Rozdil mezi abdomindlnim a hornim hrudnim
dychanim je v postaveni Zeber a hrudniku. Abdominalnim dychdnim docilime toho, ze
jsou Zebra stahovana dolit do vydechového postaveni a bederni patet zlistdva ve stejné
poloze. Oproti tomu horni hrudni dychani se vyznacuje nadmérnym zvedanim ramen,
dochazi k oddaleni dolnich Zeber vpted a nahoru a zaroven k lordotizaci v oblasti Th-L
prechodu patete.

Tento typ dychani je také vyuzivan v zakladech cviceni tai-ji a qi-gong a pomaha

centrovat klouby. Touto problematikou se zabyvaji autofi zminénych publikaci.

2.3.2 Porovnani posilovani briSnich svali povrchovych a hlubokych

Posilovani bfiSnich svalli se vyznacuje predevsim souborem cvikil se zaméfenim na

aktivaci povrchovych bfisnich svalii jako napt. m, rectus abdominis, m. obliques extrnus
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et internus abdominis pomoci v§ech znamych cviki, jako jsou leh, sedy, zkracovacky,
sklapovacky, metronomy, uklony, piednosy a jejich modifikace. Tyto cviky jsou stéle
V hojném poctu zafazovany do tréninkovych jednotek a hodin télesné vychovy.
Informace, které zde uvadime v souvislosti s timto posilovanim, jsou jiz znamé, ale diky
pravidelné ucasti a vlastni praktické zkusenosti z riznorodych pohybovych aktivit Si
toto posilovani priblizime z pohledu pozorujici osoby.

Zamérna pohybova aktivita pro stimulaci abdomindlnich svali by méla byt
zam¢eiena a rozdélena do nékolika blokl, kde by se zohlednil aktudlni fyzicky a
zdravotni stav, vek, pohlavi a ucel, pro ktery je toto cviceni zvoleno. Takto zvolené
cviceni by na sebe mélo pribézné navazovat a mélo mit sviij uceleny charakter.

Z praktického pozorovani se déa fici, ze takovyto pfistup k posilovani u svych
svétencli ma jen mala Cast pedagogii a trenéri. Obvyklé cviky, které je mozné béhem
tréninkovych jednotek a hodin télesné vychovy vidét, jsou pravé jiz vySe zminéné sed-
lehy, sedy, zkracovacky, sklapovacky aj. Tyto cviky jsou souhrnné¢ zaméfené na
posileni povrchovych svalii pomoci velkého poétu opakovani za kratky casovy usek a
vhodnych modifikaci pro ztizené provedeni danych cvikii. Tyto cviky maji dobré
vysledky v posilovani bfisnich svalli, ale zaroven je zde moznost vzniku bolesti zad
V oblasti bederni patete, syndrom rozevienych niizek anebo abdominalni diastazy.

Pro lepSi orientaci si nastinime rozdilnost nékterych cvikd zaméfenych na

povrchovou vrstvu bfi$nich svali a na vrstvu hlubokych bfisnich svala.

Sed-lehy, tento cvik je stale jesté velkou mérou vyuzivan ve Skolni télesné vychove,
v tréninkovych jednotkach, ale i v komer¢nich lekcich dospélych. Tento cvik je
zatazovan i1 do nekterych testovych kritérii pfi ndboru do zaméstnani, plnéni talentovych
zkousek a vyzkumech sily bfiSnich svali. Provedeni a test sily bfiSnich svali popisuje
Janda (2004)v publikaci Svalové funkéni testy.

Tento cvik je op€t provadén vleze na zadech, s pokréenymi DK a HK jsou v tyl.
Cvik je veden kulatym pohybem hlavy, kréni patefe, hrudni patete az po patet bederni,
kdy se cvicenec dostava do sedu. Ne&které varianty jsou se zapifenim Spicek o cvicebni
nafadi ¢i rotaci trupu. U tohoto cviku dochdzi ke stejnému pietéZzovani stejné jako u

nasledujicich zkracovacek.
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Zkracovacky jsou cviky, kdy cvicici osoba lezi na zemi, DK ma pokrcené, plosky
nohou jsou polozené na podlozce nebo opfené o vyssi cvicebni pomicku (bosu,
lavicku), HK jsou slozeny Vv tyl.

Pohyb je provadén v lepsSich piipadech ohnutym pohybem hlavy, kdy brada sméiuje
K hrudni kosti, pomalym tahem se nasledovné po hlavé od podlozky odviji také kréni
patet a horni usek hrudni patete piiblizn€ po okraj spodnich thla lopatek. Pii tomto
cviku dochazi ke kontrakci prevazné pifimého biiSniho svalu a ¢astecné vnitinich a
vnéjSich Sikmych bfisnich svald.

Toto je piiklad lepsi varianty zkracovacek, ale pifesto to neni zcela vhodné pro
zdravotni stav populace a hlavné pro vyvijejici se organismus déti. VétSinou vidime
tento cvik, jak je provadén velkou rychlosti, Svihem, se zapienim DK a tim s aktivaci
flexord kycelnich kloubu, s pfedsunem hlavy, kdy celému pohybu pomahaji nejen HK
tim, ze tdhnou hlavu do pfedsunu a ptetézuji tak oblast krénich svali (flexori), ale
dochdzi i k lordotizaci bederni patefe a nadmérnému zvyseni (vyklenuti) spodnich thla
zeber. Zjevnou vyhodou pfi provadéni tohoto cviku maji i jedinci s vyssi pohyblivosti
Vv kycelnich kloubech, kterd je dobie viditelna pii provedeném zkraceni, trup jde proti
DK, které se také aktivuji, tim pak dochazi k ptetizeni flexord kycelnich kloubd. Timto
zptisobem neni vhodné cvik provadét. Tento cvik je mozné provadét po predchozi

stabilizaci u déti a jedinch zabyvajici se sporty jako jsou napt. volejbal, squash aj.

Sklapovacky jsou dalsi z fady moznych cvikl na posileni bfisnich svalti. Jsou ovSem
sily bfisnich svaldi, ale i koordinace pohybu. Tento cvik vétSinou pouzivaji zdatni
jedinci s vybudovanym urcitym svalovym korzetem, ktery je nelimituje pii tomto
cviceni.

Jsou zde dvé€ varianty provedeni a to prvni, pfi které jsou DK nataZzené¢ a druhd
snazsi, kdy jsou DK v zékladni poloze natazené a pii provedeni pohybu dochazi k jejich
pokréeni. Cvik je provadén tak, Ze cvicici osoba lezi na podlozce, HK a DK jsou
natazené. Do pohybu jsou zapojeny HK i DK zaroven tim, ze se plynule zvedaji do
pozice kolmo k zemi a tento pohyb kon¢i v okamziku, kdy dojde k dotknuti se koncetin
navzdjem. Pak cvicenec vraci HK 1 DK do vychozi polohy. Obména mize byt

s ptitahem pokréenych DK a HK sloZenych na hrudniku, kdy se je$té cvicenec nevraci
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do zakladni polohy, ale zlistava s trupem i DK mirné nad zemi a dochdzi tak k vyssi
kontrakei bfisnich svalii. Opét je tento cvik zaméfen predevSim na posileni m. rectus
abdominis, aktivaci flexorti kycelnich kloubt a pretézovani oblasti kréni patefe. | u

tohoto cviku dochazi k lordotizaci bederni patete pti nespravném provedeni.

Zastupce cviku na posileni hluboké vrstvy bfisnich svalti - zde uvedeme polohu
tiimésicniho ditéte, ktera je stézejni pro nasi vyzkumnou ¢ast. Vyhodou tohoto cviku je
zna¢na variabilita a diky testu, ktery je zde rozpracovan se da urcit, ve kterém stupni se
kazdy z nas nachéazi a napomtize ndm pfi vybéru obtiznosti cviku pii zlepSovani kvality
HSSP a biisnich svalu.

Zéakladni polohou muze byt leh na zadech, sed, klek, stoj, podpor a vzpor. My si zde

nastinime tu nejjednodussi variantu, ktera je vhodna jak pro déti skolou povinné, tak pro
seniory.
Cvik v zakladnim provedeni vychazi z lehu na zadech, kdy jsou obé DK pokréené
Vv kyc¢elnim, kolennim 1 hlezennim kloubu a opiraji se o lavicku nebo o zidli. Hlava je
Vv postaveni, kdy brada svira s podlozkou pravy tihel a pohled o¢i smétfuje vied. Ramena
jsou rozlozena do $itky a HK lezi volné v supina¢nim postaveni podél téla.

Tato poloha je pro zacateénika nejptiznivéjsi nejen z diivodu uvolnéni svald
Vv oblasti bederni patete, kde se snizi lordotizace bederni patefe diky vyssi poloze nohou,
které jsou zcela uvolnéné, ale i diky spravnému postaveni hlavy a pozici hrudniku
spolecné s HK.

Pohyb zde neni vedeny flexi trupu, ale pouhou aktivaci bfiSnich svalti pomoci
abdominalniho dychéni. Pfi tomto dychani dochdzi pfi nddechu k rozsifeni bfisni dutiny
do stran, vzad a mirn¢ vpfed. U vydechu je dulezité oplosténi bfisni stény a aktivace
lateralnich skupiny bfisnich svalli, coZ mliZe byt viditelné napt. na pohybu dolnich thla
zeber smérem k panvi. Tento typ dychani je mozné kontrolovat pfiloZenou rukou na
oblast bfiSni dutiny nebo do oblasti lateralniho postaveni zeber. Pii takto provedeném
cviku, ktery se mize mnohym zdat jako cvik velmi neefektivni a nenaro¢ny, se
pfedevS§im zapojuje m. transversus abdominis, svaly panevniho dna, branice svaly
HSSP. Jiz zminovany m. rectus abdominis by se mél zapojit az v Gplném konci

provedeni tohoto cviku. Cvik je provadén v dechovém rytmu kazdého z nas
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Jak je ziejmé, z tohoto shrnuti cviku nedochazi k pretizeni flexord krku, ani flexort
kycelnich kloubd. Hlavnim kontrahovanym svalem neni ani m. rectus abdominis, ani
Sikmé bfisni svaly. Zékladem je zde core- stted — HSSP a jeho soucast je m. transversus
abdominis. Timto cvikem a nastinem moznych variant se budeme dale zabyvat v dalSich

kapitolach této diplomové prace.
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3 PRAKTICKA VYCHODISKA RESENI PROBLEMU

3.1 Cile, ukoly, hypotézy

Cile
Cilem ptedlozené diplomové prace bylo na zdkladé chyb zjisténych pti odborném
posuzovani aktivity m. transversus abdominis vytvofit metodickou navaznost cvika

zaméienou na vhodné posilovani tohoto svalu.

Ukoly
e Predlozit vybrané poznatky o hlubokém stabilizaénim systému patete
e Provést a zhodnotit pilotni Setfeni
e Vybér hlavniho souboru pro hodnoceni
e Hodnoceni kvality m. transversus abdominis u studentii
e Stanoveni objektivity mezi dvéma hodnotiteli
e Zhodnoceni a porovnani vysledkl na zacatku a na konci jednoho semestru

e Predlozit metodickou navaznost cvikii zamérné pohybové aktivity

Védecka otazka
Jaky je stav hlubokych bfisnich svali u edukatort télesné vychovy?

Existuje objektivita mezi dvéma examinatory béhem odborného posuzovani?

Hypotézy

H1: Kvalita hlubokych bfiSnich svalt u student télesné vychovy bude dobra.

H2: Pii pfesné danych kritériich hodnoceni je objektivita odborného posuzovani dvéma
examinatory vysoka.

H3: Predpokladame, ze diky hodnoceni na zacatku a na konci semestru dojde u studentti
ZCU FPE v Plzni v ramci predmétu KTV/ZDR ke zlepseni diky soustavné piipravé na

tento pfedmeét.
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3.2 Metodika vyzkumu

3.2.1 Metodika prace

Realizace vyzkumu pro tuto diplomovou praci vznikala jiz v pribéhu tvorby
bakalarské prace, na kterou navazujeme, a ktera méla charakter teoreticky a vyznamnou
¢asti v ni byl test v poloze ,,3M* upraveny pro pouziti v télesné vychové a tréninkovém
procesu bez dohledu fyzioterapeuta. Tento test je dilezity pro odborné hodnoceni v této
préci.

Vlastni prace byla rozdélena do nckolika etap. Prvni z nich, analyza teoretickych
podkladl poslouzila k hlubSimu prostudovani dané problematiky a zarovei poslouZzila
Kk pfesnéjsimu vymezeni hodnoticich kritérii, pro snaz$i rozhodovani u pilotniho
souboru. Tato pilotni studie patila do praktické &asti a byla uskutenéna u 58 zakd ZS
v Cernicich a u 24 studentek ZCU FPE v Plzni v ramci pfedmétu KTV/ZGNS1. Pii
tomto pilotnim posuzovani byla stanovena ptesna kritéria hodnoceni a hodnotici skala.
Dalsi etapou bylo jiz vlastni vyzkumné hodnoceni, kde se posuzovala aktivace m.
transversus abdominis podle kritérii stanovenych u pilotni studie. Obdobi, kdy tato

etapa probihala, bylo leden az tnor roku 2009.

3.2.2 Vyzkumny soubor

Pro nasi praci jsme zvolily nestejnorody vybér hodnocenych. Pro pilotni studii byli
vybrani Zzaci ZS v Cernicich, kde nam bylo umoznéno toto hodnoceni provést. Jednalo
se o zaky 1. - 5. tfid, divky 1 chlapce. Druhym souborem pro pilotni studii byly
studentky ZCU FPE v Plzni z pfedmétu KTV/ZGNS1, které v ramci tohoto predmétu
absolvovaly kontrolni cviky a tak bylo mozné nase hodnoceni u nich provést. Tohoto
pilotniho Setfeni se ucastnilo celkem 58 zaka a 24 studentek.

Hlavni vyzkumné &asti se ucastnili studenti ZCU FPE v Plzni, KTV/ZDR v ramci
tohoto pfedmétu a v navaznosti na plnéni kontrolnich cvikld. Tito studenti byli
hodnoceni v obdobi od ledna roku 2009 do zafi roku 2010. Vék studentt, kteti byli
hodnoceni, byl od 21-26 let a jejich sloZeni se skladalo ze 77 Zen al42 muzu.
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3.2.3 Metodika zjist'ovani empirickych dat

V ramci naseho odborného posuzovani jsme empirickd data zjist'ovali dle

nasledujiciho testu.

3.2.4 Popis testu

Test biisniho lisu neboli spravné zapojeni m. transversus abdominis a celého HSSP
jiz popisoval a publikoval doc. Kolaf: ,,je provadén tak, ze testovana osoba lezi na
zadech a dolni koncetiny mé nad podlozkou v trojflekénim postaveni. To znamena, ze je
flektovan kycelni, kolenni i hlezenni kloub. Kycelni klouby jsou jesté v abdukci
priblizné na §ifi ramena v mirné zevni rotaci. Takto polohované dolni koncetiny se
opiraji o horni koncetiny testujici osoby. Dulezité je pasivni nastaveni hrudniku do
kaudalniho postaveni. Nasledné testujici osoba odstrafiuje postupné oporu dolnich
koncetin a testovana osoba musi udrzet dolni koncetiny ve vzduchu bez pomoci.

Pfi tomto testu je pozornost sméfovana k zapojeni bfisnich svald a k chovani (praci)
hrudniku. Pokud se pfi pozorovani rovhomérné aktivuji bfi$ni svaly, postaveni hrudniku
hlavn¢ pti vydechové fazi, nedochazi k vyklenuti Zeber, ale naopak Zebra smétuji
K panvi a hrudnik se v dolni ¢asti rozSifuje do stran (lateraln¢), mizeme hovofit o
spravném provedeni tohoto testu. (Stastna, 2011) Tohle je zptisob provedeni testu
napft. fyzioterapeutem ¢i rehabilitaénim lékarem.

Nasledna verze, kterou si uvedeme, je upravena tak, aby kazdy ucitel TV mohl dle
daného popisu presné provést test u svych zaki, byl schopen popsat a vysvétlit k cemu
je tento test potfebny a zaroven dokdzal ohodnotit pouze vizualni kontrolou spravné
zapojeni m. transversus abdominis. Testovat miizeme nejen zaky na ZS a SS, ale i
sportujici mladez a v neposledni fad€ i sportovce.

»lest je zahdjen tim, Ze testovand osoba lezi na zadech, hlava je v prodlouZeni
pateie, HK lezi volné podél téla v supinacnim postaveni (v zevni rotaci) dale poloha DK
je v tzv. trojflekénim postaveni (kdy je flektovana, ohnutd nejen v kycelnim, ale i
kolennim a hlezennim kloubu). Ky¢elni klouby jsou nejen ve flexi a mirné abdukci,
ktera je ptiblizné v §ifi ramen, ale i v mirné zevni rotaci. Takto postavené DK se patami

opiraji o testujici osobu.
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Pfi testovani vyzveme testovaného, aby se snazil pomoci vydechu aktivovat m.
transversus abdominis (tento sval je vydechovy), ¢imz aktivuje panevni dno, branici
tedy svaly podilejici se na HSSP. Pokud se v této prvni fazi objevi aktivace m.
transversus abdominis tim, ze se bfiSni dutina oplosti a dojde k aktivaci lateralni
skupiny bfi$nich svalli, pfechdzime ke ztizeni testovani a to tim, Ze odstranime oporu
DK testované osob¢. Stale ovSem sledujeme zapojeni piedevSim m. transversus
abdominis a dal$i doprovodné pohyby jako jsou napft. pokles DK, nadmérna aktivace m.
rectus abdominis, - ¢imz dojde k vyklenuti bfi$ni stény, zvedani ramen a zapojeni
flexort Sije. Zvladne-li testovand osoba 1 tuto polohu, prechazime ke tieti zaveéreéné fazi
testu a to tim, ze pfidame mirny odpor (tlak) do oblasti nad patelami. V této poloze jeste
vice kontrolujeme polohu testovaného proto, aby nedochazelo k hlavnimu zapojeni m.
rectus abdominis, ktery byva vlivem nevhodného nebo Spatné provedeného cviceni

pretizeny a tim piebira funkci ostatnich biisnich svalu.

Obr. ¢. 8: Testovaci poloha a) Obr. ¢. 9: Testovaci poloha b)

Zdroj: Vlastni zpracovani forografii Zdroj: Vlastni zpracovani forografii
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Obr. ¢. 10: Testovaci poloha c) Obr. €. 11: Testovaci poloha d)

Zdroj: Vlastni zpracovani forografii Zdroj: Vlastni zpracovani forografii

Obr. ¢. 12: Testovaci poloha €) Obr. ¢. 13: Testovaci poloha f)

4V-

Zdroj: Vlastni zpracovani forografii Zdroj: Vlastni zpracovani forografii
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Obr. €. 14: Testovaci poloha g)

Zdroj: Vlastni zpracovani forografii

Spravné provedeni je pii zapojeni bfiSnich svald, hlavné m. transversus abdominis,
kdy se tyto svaly rovnomérné aktivuji a hrudnik udrzi kaudélni postaveni, pfedozadni
osa uponu branice zlstane témét vertikdlné (nedojde k prohnuti v oblasti bederni
patete), (Kolaf, 2005). Hrudnik se v dolni &asti rozsiii lateralng,, (Stastna, 2011, str.
26).

,»Pro pouziti v t€lovychovné praxi navrhujeme toto hodnoceni. Pouzijeme ¢ctyrbodovou
hodnotici stupnici. Pficemz ¢islo 1 je pro nas nejlépe ohodnocené provedeni dané¢ho
testu, Cislo 4 naopak znaci problém s aktivitou m. transversus abdominis, a tim i
Spatnym zapojenim HSSP.

1 — Testovany udrzi optimalné stabilizovany HSSP a tim paddem nedochazi
k vyklenuti dolnich Zeber vpied a nahoru, nasledné biisni stény, které se projevi
lordotizaci bederni patefe a nadmérmym zapojenim flexord kréni patefe (z divodu
nadechu pouze do horni ¢asti hrudniku tzv. podklickové dychani) a tim dojde k aktivaci
m. transversus abdominis ve vSech tfech testovanych polohach DK.

e kdy jsou nejprve DK drzeny testujici osobou v tzv. trojflexi,

e pak pro ztizeni testovani pfechazime k odstranéni podpory DK- vySetfovany

stale drzi DK v trojflexi
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e a pii posledni fazi testovani pridavame jesté mirny tlak s vydechem do oblasti
nad patelami, tehdy musi vySetfovany mirné tlacit do lehkého odporu
vytvareného rukou testujici osoby a zaroven drzet HSSP a DK v trojflexi.

2 - Testovany udrzi HSSP pouze v prvni fazi (DK jsou podeptené testujici osobou) a
funkci m. rectus abdominis, a tim dochazi k vyfazeni HSSP. Projevuje se to tim, ze
dojde k wvyklenuti bfisni stény a k lordotizaci bederni c¢asti patefe aktivaci
paravertebralnich svald.

3 - Testovany udrzi HSSP pfi prvni fazi (DK jsou podepiené testujici osobou). S
postupnym ztizenim testu klesaji DK, dochézi k protrakci ramen, zvétSenému tonusu
flexorti krku a m. transversus abdominis se viitbec nezapoji - nedojde k oplosténi bfisni
dutiny a k aktivaci lateralni skupiny bfiSnich svaldi, branice neni v expiraénim
postaveni.

4- Jiz pfi prvnim stupni testovani ma testovany problém aktivovat m. transversus
abdominis a zaroven tim nedojde ke ko-aktivaci se svaly panevniho dna, branici a mm.

multifidi. Nevhodné pokracovat do dalsi faze testovani.

Chyby pro dané testovani:
e nadmérna aktivace horni ¢asti m. rectus abdominis projevujici se zvySenim
(vyklenutim) bfi$ni stény
e pokles dolnich koncetin pod polohu danou trojflexi, neudrzeni dolnich koncetin
ve vzduchu
e inspiracni postaveni hrudniku - nadechové postaveni hrudniku, kdy jsou zebra
roztaZena do Sitky a spodni Zeberni oblouky se zvedaji
¢ lordotizace oblasti bederni patefe - odlepeni bederni ¢asti patete od podlozky
e zvySena aktivita paravertebralnich svalt
e tonizace flexort §ije
Testovani tohoto typu je mozné provadét i v télovychovné praxi a dale podle
vysledkii zafazovat do hodin télesné vychovy cviky na zlepSeni m. transversus
abdominis, a tim i celého HSSP jehoz spravna funkce je pro kazdého jedince dilezita ,,

(Stastnd, 2011, str. 27).
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3.2.5 Podminky organizace hodnoceni

Hodnoceni m. transversus abdominis prob&hlo u pilotni studie na ZS v Cernicich v
ramci Sportovniho dne v t&locviéné této Skoly a ostatni hodnoceni viech studenti ZCU
FPE v Plzni probéhlo v télocviéné, rytmickém sale FPE v Plzni. Pro zajisténi objektivity
vysledki provadéla hodnoceni zakl a studentl autorka prace za aktivni ucasti a pomoci
své konzultantky diplomové prace ze ZCU FPE v Plzni.

VSichni ucastnici hodnoceni byli informovani pfedem o pribéhu a zpisobu
hodnoceni aktivace m. transversus abdominis. Zjisténé vysledky jim byly sd€leny a
prokonzultovany v rdmci pfedmétu KTV/ ZDR. Hodnoceni probihalo v ¢asovych

intervalech, vzdy pro ptesn¢ dany pocet studentli v dopolednich hodinéch.

3.2.6 Statistické metody zpracovani dat

Zpracovana data byla pfepsdna ze zdznamovych archi do pfedem piipravenych
tabulek v programu Microsoft Excel. Timto programem jsme ziskané vysledky
vyhodnotili a provedli vytvoteni grafii potfebnych pro nasi praci. Pro nami hodnocené
soubory jsme zvolili vypocet zakladnich statistickych charakteristik v podob¢ T-testu a
objektivity pomoci korelace. Ziskané vysledky byly jesté prevedeny na procentualni

hodnoty pro nazorngjsi orientaci.

3.2.7 Vysledky zkoumaného Setieni

Prvotni hodnoceni probéhlo pilotniho souboru studentek ZCU FPE v Plzni v ramci
predmétu KTV/ ZGNSI. Pfi tomto hodnoceni jsme zjistili velké nedostatky. Ze viech
testovanych bylo 0% hodnoceno stupném 1, 17% hodnoceno stupném 2, 46%
hodnoceno stupném 3 a 37% hodnoceno stupném 4.

Daéle v této kapitole uvadime hodnoty vSech testovanych souborti nejen v pocetnim
sloZeni, ale zaroven i v procentudlnim zhodnoceni. Toto zndzornéni pfesné vystihuje
vysledné informace k jednotlivym soubortim. Dulezity je i oddil ndvaznosti ziskanych
vysledkii na pfedmét KTV/ ZDR. Zjistovani objektivity mezi dvéma nezavislymi
osobami v tomto vyzkumu a procentualni rozloZeni svalové aktivity.
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3.2.7.1 Hodnoty testovanych souborii

Legenda

Vyhodnoceni ndmi pozorovanych soubort je pro nazornéjsi orientaci pievedeno
do grafické podoby, ktera 1épe vystihuje rozdilnost nebo shodu pii hodnoceni dvéma
nezéavislymi hodnotiteli tohoto souboru se zaméfenim na aktivaci m. transversus
abdominis u studentt t€lesné vychovy.

Tabulky ktémto grafim ukazuji pocet probandi pro jednotlivé stupné
hodnoceni u 1. a 2. hodnotitele.

Grafy znazornuji toto vyhodnoceni v % pro moznost porovnani vysledkti u 1. a
2. hodnotitele. Tyto dvé varianty znazornéni ziskanych vysledka ukazuji ztejmé rozdily

V hodnoceni.

Tabulka ¢. 1: Zeny PS 1/2009

1 2 3 4
hodnotitel 1 4 8 15 6
hodnotitel 2 3 9 17 4

Zdroj: Vlastni zpracovani tabulek

Graf ¢. 1: Zeny PS 1/2009 Graf &. 2: Zeny PS 1/2009
hodnotitel 1 hodnotitel 2
B 18% 12% m 12% 9%

1 1
m2 m?2
m3 m3
4 B 52% m4

Zdroj: Vlastni zpracovani grafi Zdroj: Vlastni zpracovani graft
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Tabulka ¢. 2: Muzi PS 1/2009

1 2 3 4
hodnotitel 1 13 11 7 1
hodnotitel 2 13 11 8 0

Zdroj: Vlastni zpracovani tabulek

Graf ¢. 3: Muzi PS 1/2009 Graf ¢. 4. Muzi PS 1/2009
hodnotitel 1 hodnotitel 2
H 3% 0%
H 22%
‘ 41% 1 419% 1
m2 m?2
m3 m3
m4 ma
m 34% B 34%
Zdroj: Vlastni zpracovani grafa Zdroj: Vlastni zpracovani grafa
Tabulka ¢&. 3: Zeny PS 9/2009
1 2 3 4
hodnotitel 1 0 5 10 8
hodnotitel 2 0 4 11 8

Zdroj: Vlastni zpracovani tabulek

-37-



Diplomova prace- Nové trendy v posilovani bfisnich svalt

Graf ¢. 5: Zeny PS 9/2009

Graf ¢. 6: Zeny PS 9/2009

hodnotitel 1

0%

hodnotitel2

0%

m 17%

Zdroj: Vlastni zpracovani grafi

Tabulka ¢. 4: Muzi PS 9/2009

Zdroj: Vlastni zpracovani grafi

1 2 3 4
hodnotitel 1 6 17 21 10
hodnotitel 2 7 19 15 13
Zdroj: Vlastni zpracovani tabulek
Graf ¢. 7: Muzi PS 9/2009 Graf ¢. 8: Muzi PS 9/2009
hodnotitel 1 hodnotitel 2
= 19% 11% 13%
h"’ 1 1
— 2 _—
- u3 W 35% g3
4 m4

Zdroj: Vlastni zpracovani grafa

Zdroj: Vlastni zpracovani grafa
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Tabulka &. 5: Zeny PS 9/2010

1 2 3 4
hodnotitel 1 0 0 5 13
hodnotitel 2 0 1 5 12

Zdroj: Vlastni zpracovani tabulek

Graf ¢. 9: Zeny PS 9/2010

Graf ¢&. 10: Zeny PS 9/2010

hodnotitel 1

hodnotitel 2

B 0% 0% m 5%
’ m28% 1
m?2 m?2
m3 m3
m4 mA
Zdroj: Vlastni zpracovani graft Zdroj: Vlastni zpracovani grafti
Tabulka ¢. 6: Muzi PS 9/2010
1 2 3 4
hodnotitel 1 1 11 13 15
hodnotitel 2 0 12 16 12

Zdroj: Vlastni zpracovani tabulek
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Graf ¢. 11: Muzi PS 9/2010 Graf ¢. 12: Muzi PS 9/2010
hodnotitel 1 hodnotitel 2
2% 0%

W 33% m 40%

Zdroj: Vlastni zpracovani graft Zdroj: Vlastni zpracovani grafii

3.2.7.2 Porovnani vysledkii v ramci vyuky predmétu KTV/ZDR

Toto vysledné hodnoceni obsahuje shrnuti vysledki méfenych souborti na zacatku
vyuky KTV/ZDR a zaroven soubort, které byli hodnoceny az v jejim zavéru. Je zde
nejen hodnoceni obou nezavislych osob mezi sebou, ale i srovnani jejich vlastnich

hodnoceni.
Da se predpokladat, ze vliv na vysledném hodnoceni v zavéru semestru je podpoien
informovanosti a praktickym cvi¢enim v ramci pfedmétu KTV/ZDR. Tim padem jsou

vysledna hodnoceni na konci semestru lepsi.

Tabulka €. 7: Zeny- méfeni na za¢atku semestru

1 2 3 4
hodnotitel 1 1 6 16 21
hodnotitel 2 1 6 16 21

Zdroj: Vlastni zpracovani tabulek
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Graf ¢. 13: Zeny- ZS a)

Graf ¢. 14: Zeny- ZS a)

hodnotitel 1

2%
"W 14%

hodnotitel 2

2%
Com14%

1 1
m2 u2
m3 u3

B 36% g4  36%g 4
Zdroj: Vlastni zpracovani grafa Zdroj: Vlastni zpracovani grafa
Tabulka ¢. 8: MuZi- méfeni na za¢atku semestru
1 2 3 4
hodnotitel 1 8 33 43 27
hodnotitel 2 8 36 40 27
Zdroj: Vlastni zpracovani tabulek
Graf ¢. 15: MuZi- ZS a) Graf ¢. 16: MuZi- ZS b)
hodnotitel 1 hodnotitel 2
7% 7%
N 24% H 24% I
/ u 30% ! |/ H 33% '
m2 u?2
m3 m3
m4 m4

H 39%

B 36%

Zdroj: Vlastni zpracovani grafa

Zdroj: Vlastni zpracovani grafa
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Koneéné méreni

Tabulka €. 9: Zeny- méfeni na konci semestru

Diplomova prace- Nové trendy v posilovani bfisnich svalt

1 2 3 4
hodnotitel 1 5 8 17 6
hodnotitel 2 4 9 19 4

Zdroj: Vlastni zpracovani tabulek

Graf ¢. 17: Zeny- KS a)

Graf ¢. 18: Zeny- KS b)

hodnotitel 1

" 17% 14%

2
H 22%

u3

m4

hodnotitel 2

B 11% 11%

‘ | m25% 1
m?
m3
4

Zdroj: Vlastni zpracovani grafi

Zdroj: Vlastni zpracovani grafi

Tabulka ¢. 10: Muzi- méreni na konci semestru

1 2 3 4
hodnotitel 1 19 17 12 1
hodnotitel 2 18 16 14 1

Zdroj: Vlastni zpracovani tabulek
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Graf ¢. 19: Muizi- KS a)

Graf ¢. 20: Muzi- KS b)

hodnotitel 1 hodnotitel 2
m 2% m 2%
W 24%
‘ 39% 1 37% 1
m? m?
m3 m3
[ [l [ 8
B 35% B 33%

Zdroj: Vlastni zpracovani grafa Zdroj: Vlastni zpracovani grafa

Nasledujici grafy zndzoriiuji vysledna hodnoceni nezavislych osob samotnych.

Hodnotitel 1 ma index a), hodnotitel 2 ma index b).

Graf ¢. 21: Zeny- porovnani hodnoceni na za¢atku a na konci semestra a)

50% -+

47%

48%

45% A

40% A

36%
35% -

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

S

N
M

14% 14%

zatatek sem.

m konec sem.

17%

Zdroj: Vlastni zpracovani graft
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Graf ¢. 22: Zeny- porovnani hodnoceni na za¢atku a na konci semestru b)

60% -

53%

50%

40%

W zacatek sem.

30%
W konec sem.

20%

10%

0%

Zdroj: Vlastni zpracovani graft

Graf ¢. 23: MuZi- porovnani hodnoceni na za¢atku a na konci semestru a)

39% 39%
35%

40% -~

35% -

30%
30% -

— 24%  24%

zatatek sem.
20%

W konec sem.
15% -

10% -

5% 2%

0% : : : 5

Zdroj: Vlastni zpracovani graft
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Graf ¢. 24: MuZi- porovnani hodnoceni na za¢atku a na konci semestru b)

36%

35% - 33% 33%

30% -

25% -

20% W zalatek sem.

15% - W konec sem.

10% -

5% -

0% -

Zdroj: Vlastni zpracovani graft
3.2.7.3 Vysledné méreni objektivity
Meéteni svalové aktivity naseho odborného hodnoceni bylo provadéno na 219

osobach (77 Zenach a 142 muzich) nezavisle dvéma osobami. Srovnanim vysledkt

doslo ke shod¢ u 180 osob, coz ¢ini 82 %.

Graf ¢. 25: Objektivita méieni - vSechny méfené osoby

Objektivita- celého hodnoceni

18%

M shoda

M rozpor

82%

Zdroj: Vlastni zpracovani graft
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Graf ¢. 26: Objektivita méreni — Zeny

Objektivita- hodnoceni zen

12%

m shoda
W rozpor
88%
Zdroj: Vlastni zpracovani graft
Graf €. 27: Objektivita méreni — muzi
Objektivita- hodnoceni muzu
21%
W shoda
W rozpor

Zdroj: Vlastni zpracovani grafi

U divek bylo dosazeno shody 88%, u chlapcti v necelych 79%. ObjektivnéjSiho
hodnoceni je mozné dosahnout v ptipad¢ vétsiho mnozstvi sledovanych objektli a vice
nezavislych osob, které by méfeni provadély. Nicméné 88% shoda je dostate¢né

objektivni pro vlastni vyhodnoceni.
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Ze ziskanych vysledkii vyplyva, ze svalova aktivita nadpolovicni vétSiny
sledovanych osob se pohybuje v oblasti 3 a 4 a taktéz sporné vyhodnoceni Se objevuje

prevazné v téchto kategoriich.

3.2.7.4 Vysledky hodnoceni na za¢atku a na konci semestralni vyuky

Hodnoceni, které bylo provedeno v ramci pfedmétu KTV/ZDR v obdobi tnora roku
2009 a kvétna 2009 se zucastnilo celkem 29 studentd. Tento pocet byl pouze v prvni
fazi testovani, proto pro naSe vysledky pouzijeme pouze hodnoceni 20 studentti, ktefi
byli hodnoceni v obou terminech.

Nasledujici grafy znazoriiuji procentualni podil pro Zeny a muze v jednotlivych

skupinach na zac¢atku a na konci semestru podle obou hodnotitelti.

Tab. ¢&. 11: Zeny PS 2/2009

1 2 3
hodnotitel 1 1
hodnotitel 2 1 1 0 1

Zdroj: Vlastni zpracovani tabulek

Graf &. 28: Zeny PS 2/2009 Graf &. 29: Zeny PS 2/2009
hodnotitel 1 hodnotitel 2
H 0%
m 33% 34% 4 W 33% 3% 4
m 0%
u4 ma
H 33% W 33%
Zdroj: Vlastni zpracovani grafi Zdroj: Vlastni zpracovani graft
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Tab. &. 12: Zeny PS 5/2009

1
hodnotitel 1 1 0
hodnotitel 2 1 0 2 0

Zdroj: Vlastni zpracovani tabulek

Graf &. 30: Zeny PS 5/2009 Graf &. 31: Zeny PS 5/2009
hodnotitel 1 hodnotitel 2
B 0% m 0%

33% 4 33% 4
m2 m2
m3 m3

m 0% B 0%
m4 m4
Zdroj: Vlastni zpracovani graft Zdroj: Vlastni zpracovani grafti
Tab. ¢. 13: Muzi PS 2/2009
1
hodnotitel 1 1
hodnotitel 2 1 5 9 2

Zdroj: Vlastni zpracovani tabulek
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Graf ¢. 32: Muzi PS 2/2009

Graf ¢. 33: Muzi PS 2/2009

hodnotitel 1

hodnotitel 2

m12% 6% H 12% 6%
' m20% 1 ‘ | m 20% 1
m2 m2
E3 m3
m4 m4
Zdroj: Vlastni zpracovani graft Zdroj: Vlastni zpracovani grafti
Tab. €. 14: Muzi PS 5/2009
1 2
hodnotitel 1 6 6 0
hodnotitel 2 5 5 6 1
Zdroj: Vlastni zpracovani tabulek
Graf ¢. 34: Muzi PS 5/2009 Graf ¢. 35: Muzi PS 5/2009
hodnotitel 1 hodnotitel 2
B 0% B 6%
35% 1 ‘ 30% o4
m2 m?2
m3 m3
m4 4
B 35% m 29%

Zdroj: Vlastni zpracovani graft

Zdroj: Vlastni zpracovani graft

Zajimavé je srovnani rozdilli vysledkii opakovanych méfeni u stejnych osob na

zaCatku a na konci semestru. Tato méfeni byla provaddéna opét dvéma nezdvislymi
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osobami. ProtoZe jsou zjevné rozdily mezi Zenami a muzi, byla vyhodnoceni provadéna
oddélené.

Pocatetni méfeni u vytypovanych zen byla vyhodnocena obéma nezavislymi
hodnotiteli zcela identicky v zavére¢ném hodnoceni. U muza tato shoda probéhla pii
pocatetnim hodnoceni. V kompletnim zhodnoceni dochazi k minimélnimu rozdilu u
hodnoceni nezavislymi osobami. Pro ndzorné€jsi porovnani by byl vhodnéjsi pocetnéjsi

soubor studentt.

3.2.8 Diskuze k odbornému hodnoceni

Vysledky odborného hodnoceni v rdmci této diplomové prace ptinesly hned nékolik
desitek udaji o kvalit€¢ zapojeni m. transversu abdominis. Tyto vysledky nebyli vzdy
zcela pozitivni. To vSe vyplivd z vySe uvedenych tabulek a grafii pro nazorngjsi
srovnani vysledki.

Domnivame se, ze pfiinnou téchto pfevazné negativnich vysledkii mize byt
neznalost pohybové aktivity zaméfené na posileni m. transversus abdominis. Toto je
nastinéno jiz v teoretické Casti, kde minimum zminénych publikaci cviky na posileni
tohoto svalu uvadéji.

V ptipad€é hodnoceni studentl, kteti nemaji t€lesnou vychovu ve svém oboru, by
zjisténé vysledky, mohly byt jesté rozdilngjsi. Toto hodnoceni by se mohlo uskutecnit
v ramci fakult nebo i1 jednotlivych kateder. VEétsi mnozstvi probandli a nezavislych
hodnoticich osob, by 1épe vystihlo objektivitu tohoto hodnoceni a bylo by podkladem

pro dalsi postup edukace nejen uciteld.

3.3 Metodika posilovani biisnich svalii

V kapitole metodika posilovani bfiSnich svali se budeme zabyvat souborem
moznych cvikil, které mohou mit riizny charakter zatéze, provedeni a modifikaci dle

svého zafazeni do pohybové aktivity zaka. Zakladnim bodem pii tomto posilovani je

panevni houpacka, kterd se provadi vleze na zadech a pomoci aktivniho nddechu a
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vydechu dochézi ke kontrakci bfiSnich svalu a zaroven k pieklopeni panve smérem k
zebram.

Z tohoto zéakladniho cviku budeme vychdzet. Navazujici polohou bude nami
zminovana poloha pii testovani ,,3M*“ a jeji mozné modifikace pomoci riznych
cviebnich pomucek. Posilovani bfisnich svalu je mozné provadét hned v nékolika
ruznych zédkladnich polohéach a nékteré z nich si i v nasi metodice ukdzeme a popiSeme,
jako napft. leh, podpor, klek, sed, stoj. Pro spravné posilovani svala bfisnich je dulezité
mit piehled o tom, kde se dany sval nachdzi a na jakém pohybu se podili. Tyto
anatomické podklady jsme si jiz uvedly v piedchozi teoretické ¢asti. Pokud zname tyto
zakladni pozadavky pro cvi€eni, nic ndm nebrani v jeho zah4jeni. Cviky v této metodice
jsou fazeny dle stupné obtiznosti a jejich dal$i modifikace pomoci jinych cvi¢ebnich
pomtucek, ztizeni zakladni polohy, je mozné pifi zachovani zasad spravného cviceni.

Popis jednotlivych cvikli obsahuje zdkladni polohu, diiraz na nadech a vydech. Vse
je jesté na fotografiich umocnéno pomoci Sipek, které znazoriuji nadech, vydech,

spravnou polohu pii tomto cviceni.

3.3.1 Zasady spravného provedeni cviki

Zasady
» Hlava v prodlouzeni patefe
Pohled oc¢i sméfuje vpied
Ramena rozloZena lateralnim a kaudalnim smérem
V ptipazeni dlan¢ v supina¢nim postaveni
P#i lehu pokrémo chodidla rovnobézné polozena na podlozce

Nadech a vydech je sméfovan do dutiny bfisni

YV V.V V V V

Oblast bederni patete spociva na podlozce

Chyby
» Chybné provedeni nebo odklonéni se od spravného provedeni vychazi z opaku vyse
zminénych zasad provedeni cviku
» Patrna chyba je u cviku ¢. 25, kde je ziejmé predsunuti hlavy z divodu velmi

vysoké obtiznosti tohoto cviku
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3.3.2 Cviky

Obr. ¢. 15: Cvik 1a) Obr. ¢. 16: Cvik 1b)

Zdroj: Vlastni zpracovani forografii Zdroj: Vlastni zpracovani forografii

1. cvik:

Leh pokrémo mirn¢ roznozny, chodidla rovnobézné na podlozce, pfipazit, hlava
v prodlouzeni patete. Nadech situovany do oblasti dutiny bfisni. Vydech, oplosténi

dutiny bfi$ni ve sméru dorzalnim a lateralnim.

Obr. ¢. 17: Cvik 2a) Obr. ¢. 18: Cvik 2b)

s
Fa"%

Zdroj: Vlastni zpracovani forografii Zdroj: Vlastni zpracovani forografii

2. cvik:

Leh na zadech, pfipazit, hlava v prodlouzeni patefe, bederni patet na podlozce
(nedochazi k lordotizaci). Nadech do oblasti dutiny bfisni. Vydech, oplosténi dutiny

brisni ve sméru dorzalnim a lateralnim.
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Obr. ¢. 19: Cvik 3a) Obr. ¢. 20: Cvik 3b)

Zdroj: Vlastni zpracovani forografii Zdroj: Vlastni zpracovani forografii

3. cvik:

Leh na zadech, ptipazit. Posilovaci gumu pietahneme pies oblast trni kosti kycelnich a
konce ptidrzujeme. Napéti posilovaci gumy nam urcuje odpor. Nadech do oblasti dutiny
bfisni. Vydech, pfitazeni posilovaci gumy k zemi a dochazi k oplosténi dutiny bfisni ve

sméru dorzalnim a lateralnim.

Obr. ¢. 21: Cvik 4a) Obr. ¢. 22: Cvik 4b)
[ 4

[

Zdroj: Vlastni zpracovani forografii Zdroj: Vlastni zpracovani forografii

4. cvik:

Leh pfednozny pokrémo mirné roznozny, pokréené DK volné€ poloZené na mici, ptipaZit
(dlan¢ vzhirru). Nadech do oblasti dutiny bii$ni. oplosténi dutiny bfisni ve sméru
dorzélnim a lateralnim. Vydech, dochazi k oplosténi dutiny bfisni ve sméru dorzalnim a

lateralnim.
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Obr. ¢. 23: Cvik 5a) Obr. ¢. 24: Cvik 5b)

Zdroj: Vlastni zpracovani forografii Zdroj: Vlastni zpracovani forografii

5. cvik:

Leh prednozny pokrémo, pokréené DK volné polozené na mici, koleny drzi overball,
ptipazit. Nadech do oblasti dutiny bfi$ni, kolena stale drZi overball. Vydech, umocnény
pomoci stisku overballu koleny a dochéazi k oploSténi dutiny bfisni ve sméru dorzalnim

a lateralnim.

Obr. ¢. 25: Cvik 6a) Obr. ¢. 26: Cvik 6b)

Zdroj: Vlastni zpracovani forografii Zdroj: Vlastni zpracovani forografii

6. cvik:

Leh ptednozny pokrémo mirné roznozny, pokréené DK volné polozené na mic¢i, HK
drzi overball v oblasti dutiny bfiSni. Nadech do oblasti dutiny bfisSni pod overball.
Vydech, zmacknuti overbalu v oblasti spodniho bficha a dochazi k oplosténi dutiny

brisni ve sméru dorzalnim a lateralnim.
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Obr. ¢. 27: Cvik 7a) Obr. ¢. 28: Cvik 7b)

e "N

Zdroj: Vlastni zpracovani forografii Zdroj: Vlastni zpracovani forografii

7. cvik:

Leh pfednozny pokrémo mirné roznozny, pokréené DK voln€ polozené na mici, HK
drzi posilovani gumu v pfedpaZeni pokrémo, skiizmo nad oblasti hrudniku. Nadech do
oblasti dutiny bfi$ni. Vydech, umocnéni oddalenim rukou s posilovaci gumou do strany

a dochéazi k oplosténi dutiny bfisni ve sméru dorzalnim a lateralnim.

Obr. ¢. 29: Cvik 8a) Obr. ¢. 30: Cvik 8b)

Zdroj: Vlastni zpracovani forografii Zdroj: Vlastni zpracovani forografii

8. cvik:

Leh ptfednozny pokrémo mirné roznozny, chodidla optena o lavicku, HK drzi velky mi¢
opfeny o stehna v pfedpazeni pokrémo, skiizmo. Nadech do oblasti dutiny bfiSni.
Vydech, umocnény tlakem obou HK do velkého mice a dochdzi k oplosténi dutiny

brisni ve sméru dorzalnim a lateralnim.
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Obr. ¢. 31: Cvik 9a) Obr. ¢. 32: Cvik 9a)

Zdroj: Vlastni zpracovani forografii Zdroj: Vlastni zpracovani forografii

9. cvik:

Leh pfednozny pokrémo mirn€ roznozny, chodidla opfena o sténu, HK v pfedpazeni
pokrémo na kolenou. Nadech do oblasti dutiny bfiSni. Vydech, L HK se opird o P DK,

ktera je bez opory a dochazi k oplosténi dutiny bfisni ve sméru dorzalnim a lateralnim.
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Obr. ¢. 33: Cvik 10a) Obr. ¢. 34: Cvik 10b)

o ot

Zdroj: Vlastni zpracovani forografii Zdroj: Vlastni zpracovani forografii

10. cvik:

Leh ptednozny pokrémo mirné roznozny, chodidla bez opory, pfipazit. Nadech do
oblasti dutiny bfi$ni. Vydech, udrZzeni DK ve stejné poloze a dochazi k oplosténi dutiny

brisni ve sméru dorzalnim a lateralnim.

Obr. ¢. 35: Cvik 11b) Obr. ¢. 36: Cvik 11b)

’p p A

Zdroj: Vlastni zpracovani forografii Zdroj: Vlastni zpracovani forografii

11. cvik:

Leh ptednozny pokrémo mirn€ roznozny, chodidla bez opory, piedpazit pokrémo poniz.
Nadech do oblasti dutiny btisni. Vydech, tlak obou HK v oblasti kolen proti sobé,

zvednuti hlavy a dochazi k oplosténi dutiny bfiSni ve sméru dorzalnim a lateralnim.
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Obr. ¢. 37: Cvik 12a) Obr. ¢. 38: Cvik 12b)

Zdroj: Vlastni zpracovani forografii Zdroj: Vlastni zpracovani forografii

12. cvik:

Sed roznozny na zidli, HK drzi overball pied télem. Hlava v prodlouzeni patefe. Nadech
do dutiny bfi$ni. Vydech, pro umocnéni mirny tlak dlanémi do overballu a dochazi k

oplosténi dutiny bfisni ve sméru dorzalnim a lateralnim.
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Obr. ¢. 39: Cvik 13a) Obr. ¢. 40: Cvik 13b) Obr. ¢. 41: Cvik 13c)

Zdroj: Vlastni zpracovani forografii

13. cvik:

Sed roznoZzny na Zzidli s overballem, pfedpazit pokrémo. HK drzi posilovaci pas
v uzkém uchopu. Nadech do dutiny bfisni. Vydech, dochazi ke zkiizeni HK pted télem

a dochazi k oplosténi dutiny bfi$ni ve sméru dorzalnim a lateralnim.
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Obr. ¢. 42: Cvik 14a) Obr. ¢. 43: Cvik 14b)

Zdroj: Vlastni zpracovani forografii Zdroj: Vlastni zpracovani forografii

14. cvik:

Sed roznozny na mici, HK se opiraji o DK. Hlava v prodlouzeni patete. Nadech do
dutiny bfi$ni. Vydech, mirny tlak dlanémi do stehen a dochazi k oplosténi dutiny btisni

ve sméru dorzalnim a lateralnim.
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Obr. &. 44: Cvik 15a) Obr. &. 45: Cvik 15b)
-~

Zdroj: Vlastni zpracovani forografii Zdroj: Vlastni zpracovani forografii

15. cvik:

Sed roznozny na mi¢i, HK drzi gymnastickou obru¢ a opiraji ji o DK. Hlava
v prodlouzeni patete. Nadech do dutiny bfisni. Vydech, mirny tlak dlanémi do obruce a
zarovenn mirné nadzvednuti paty levé DK pro umocnéni aktivace bfiSnich svala a

dochazi k oplosténi dutiny btis$ni ve sméru dorzalnim a lateralnim.

Obr. ¢. 46: Cvik 16a) Obr. ¢. 47: Cvik 16b)

Zdroj: Vlastni zpracovani forografii Zdroj: Vlastni zpracovani forografii

16. cvik:

Podpor kle¢mo, DK drzi mezi koleny overball, HK pfedpazit pokrémo poloZené na
gymballu- nadech. Hlava v prodlouzeni patefe. Vydech, tlak celym piedloktim do
gymballu a dochazi k oplosténi dutiny bii$ni ve sméru dorzalnim a lateralnim.
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Obr. ¢. 48: Cvik 17a) Obr. ¢. 49: Cvik 17b)

Zdroj: Vlastni zpracovani forografii Zdroj: Vlastni zpracovani forografii

17. cvik:
Leh pfednozny pokrémo pravou, piednozny levou, prava DK v trojflekénim postaveni
s ptidrzenim pravou HK, leva HK pfipazit. Pohyb je opét veden flexi v kycelnim kloubu

s nadechem, vydech v krajni poloze a zpét do zakladni polohy.

Obr. ¢. 50: Cvik 18a) Obr. ¢. 51: Cvik 18b)

Zdroj: Vlastni zpracovani forografii Zdroj: Vlastni zpracovani forografii

18. cvik:

Leh pfenozny pokrémo pravda DK optfend o gym ball, HK pfedpazit poniz drzi
posilovaci pas, ktery je zahaknuty za piednozenou natazenou levou DK, hlava
v prodlouzeni patefe pohled sméfuje vzhlru S nddechem zvedame DK mirné¢ nad

podlozku a s vydechem tuto polohu umocnime. Dojde k oplosténi bfi$ni stény.
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Obr. ¢. 52: Cvik 19a) Obr. ¢. 53: Cvik 19b)

Zdroj: Vlastni zpracovani forografii Zdroj: Vlastni zpracovani forografii

19. cvik:

Leh ptednozny pokémo prava DK, leva DK pfednozmo povys, natazena se zahaknutim
Spicky o gymnastickou obru¢ a pfidrzeni HK, pravd DK v trojflek¢nim postaveni bez
opory HK. Pohyb je opét veden flexi v kycelnim kloubu s nadechem. ptednozny levou

Vydech, a dochazi k oplosténi dutiny btisni ve sméru dorzalnim a lateralnim.

Obr. ¢. 54: Cvik 20a) Obr. ¢. 55: Cvik 20b)

Zdroj: Vlastni zpracovani forografii Zdroj: Vlastni zpracovani forografii
20. cvik:

Leh pfednozny pokrémo pravou, piednozit poniz leva DK natazena. Prava DK

flektovana a opiena kolenem o gymball, ktery drzime v oblasti hrudniho kose obéma
HK v pfedpazeni, hlava v prodlouzeni patete, pohled sméfuje vzhiru. S nadechem,
dochazi k ptfednozeni levé DK. Vydech, umocnény tlakem obou HK do velkého mice a

dochazi k oplos§téni dutiny biisni ve sméru dorzalnim a lateralnim.
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Obr. ¢. 56: Cvik 21a) Obr. ¢. 57: Cvik 21b)

Zdroj: Vlastni zpracovani forografii Zdroj: Vlastni zpracovani forografii

21. cvik:

Leh piednozny pokrémo pravou, ptfednozit poniz leva DK natazend. Pravda DK
v trojflekénim postaveni bez opory HK, v oblasti mezi dutinou bfisni a stehnem je
umistény overball. HK jsou podél téla. Pohyb je opét veden flexi v kycelnim kloubu

s nadechem, vydech v krajni poloze a zpét do zakladni polohy.

Obr. ¢. 58: Cvik 22a) Obr. ¢. 59: Cvik 22b)

Zdroj: Vlastni zpracovani forografii Zdroj: Vlastni zpracovani forografii
22. cvik:
Sed roznozny na mici, prava HK drzi overball a opird ho o levou DK. Hlava

v prodlouzeni patefe. Nadech do dutiny bfisni. Vydech, mirny tlak pravou dlani do
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overballu s mirnou rotaci pravého ramene dovnitf a zaroven mirné nadzvednuti paty

levé DK pro umocnéni aktivace bfisnich svali.

Obr. ¢. 60: Cvik 23

Zdroj: Vlastni zpracovani forografii

23. cvik:

Stoj na bosu, DK mirn& pokrcené, ptedpaZit pokrémo HK drzi gymball- nadech.
Vydech- tlak HK do gymballu a dochazi k oplosténi dutiny bfisni ve sméru dorzalnim a

lateralnim.
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Obr. ¢. 61: Cvik 24a) Obr. €. 62: Cvik 24b)

Zdroj: Vlastni zpracovani forografii Zdroj: Vlastni zpracovani forografii

24. cvik:

Stoj na bosu, s drzenim overballu v oblasti kolennich kloubti, HK drzi obru¢ - nadech.
Vydech, dochézi ke stisku overballu koleny a tlaku dlani do obruce, ktera tim zméni

svij tvar a dochézi k oplosténi dutiny bfisni ve sméru dorzalnim a lateralnim.

Obr. ¢. 63: Cvik 25

Zdroj: Vlastni zpracovani forografii

25. cvik:

Sed na bosu, obé DK i trup zahdknuté v gymnastické obruci - nddech a s vydechem tuto
polohu pouze umocnime - velmi narocné. Na obrazku je viditelny odklon hlavy ze

zakladni polohy vhodné pro cviceni.
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4 DISKUZE

Ptehled vysledkli z nami uvedeného testu slouzi k ndhledu na dulezitost zaméfeni
pohybové aktivity na zamérnou aktivaci m.transversus abdominis. Toto hodnoceni bylo
uskute¢néno pouze v ramci této diplomové prace, proto neni mozné ziskané vysledky
porovnat s vysledky jinych autord. Data ziskand béhem hodnoceni jsou pro prehlednost
usporddana do grafii, které zjisténé poznatky lépe znazornuji. Z téchto dat se da zjistit
jak si jednotlivi studenti vedli v hodnoceni dvou nezavislych osob.

Nami stanovend hypotéza H1 plati. Tato hypotéza zni - Kvalita hlubokych btiSnich
svalil u studentt télesné vychovy bude dobra. Hodnoceni nami zvolenych soubori bylo
celkové vyhodnoceno jako dobré. Vysledky muzii a Zen se vtomto odborném
posuzovani liSily. Zavislost na jednotlivych vysledcich mélo i sportovni odvétvi,
kterému se jednotlivi probandi vénuji.

Hypotéze H2- Pii pfesné danych kritériich hodnoceni je objektivita odborného
posuzovani dvéma examindtory vysokd, kterou jsme zvolili, byla také platna.
Procentualni hodnoceni objektivity vySlo u celého hodnoceni vSech probandii na 82 %.

Stanoveni hypotézy H3 - i tato hypotéza se potvrdila. Vysledek této hypotézy se
projevil pfevazné u muzi tohoto testovaného souboru T2. Zen byl maly podet, proto je
tento vysledek zuanedbatelny.

Vysledné hodnoty této studie poukazuji na objektivitu a vhodnost zadaného tématu
pro dnesni sportujici populaci, ale i pro populaci z fad pacientt rehabilitacnich oddé€leni.
Pti moznosti vyuziti zde popsané metodiky zamérné pohybové aktivity vyhne se Cast
populace nékterym z vySe uvedenych syndromt, jako napf. syndromu rozevienych
ntzek, dolniho zkfizeného syndromu. Toto preventivni opatfeni tykajici se pohybové
aktivity je dulezité vyuzivat a vstipit détem uz od zakladni skoly. Déti si pak budou tyto
informace dale ptedavat a zdokonalovat se v jednotlivych cvicich. Zaroven bude mozné
tuto cviceni jednotku rozsifovat o nové modifikace a pomucky pro toto cviceni vhodné.
To vSe by mohlo dat podnét ke vzniku odbornych publikaci, které se nebudou
zaméfovat pouze na vSem znamé posilovani bfisnich svali pomoci sed— lehd,
metronomu, zkracovacek, sklapovacek aj. Jejich novy obsah by mohl zahrnovat

propojeni poznatki z oblasti posilovani hlubokych a povrchovych bfiSnich svalii.
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Tento vyzkum nam vytvofil nahled na danou problematiku a umoZziuje nam se
Vv této oblasti vzdélavat a hledat dalsi poznatky. Tyto poznatky by pak bylo mozné
v praxi realizovat. Dal§im moZznym navazujicim vyzkumem by mohlo byt dlouhodobé
pozorovani vybraného souboru osob. Zde by se mohla vlozit zamérna pohybova aktivita
posilovani bfiSnich svali a provadét pravidelné kontroly, které by ukazaly pokrok
v aktivaci m. transversus abdominis.

Popis testu a cviky zde navrzené jsou vhodné vyuzit v ramci télesné vychovy na
SS, ZS a v tréninkovych jednotkach. Informace, které si uditelé ¢ trenéfi vyhodnoti

podle tohoto testu, mohou vést ke zkvalitnéni vysledkd v daném sportovnim odvétvi.
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5 ZAVER

Tato diplomova prace ma charakter teoreticky, prakticky i vyzkumny. Nebylo tedy
mozné nékterou z jejich ¢asti upiednostnit nebo zcela vynechat. Kazda ma sviij vyznam
a navaznost na ostatni ¢asti této prace, pouze komplexni pohled na sledovanou
problematiku je smysluplny a dokéaze ozfejmit skute¢ny vyznam celé prace.

Teoretické informace ziskané pro tuto praci byly publikovany v odbornych knihdch
a Clancich pfedevSim z oblasti rehabilitacniho Iékaistvi a ve spojeni se sportovnim
odvétvim.

Ziskané teoretické informace a praktické zkuSenosti z oblasti fyzioterapie a sportu
nam pomohly se v dané problematice 1épe orientovat, vystihnout podstatné informace a
provést kvalitni odborné posuzovani.

Cilem nasi prace bylo odborné posuzovani aktivace m.transversus abdominis ve
vztahu k hlubokému stabilizaénimu systému patefe u studentt ZCU FPE v Plzni, oboru
TVV a TVS, jejichz vysledky nebyly vzdy zcela uspokojivé. Na zakladé tohoto
odborného posuzovani a zjiSténych nedostatki se stalo dilezitym Ukolem vytvofit
vhodnou metodiku zdmérné pohybové aktivity. Tato pohybova aktivita by méla vést
k napravé vzniklych disbalanci a zaroven témto disbalancim piedchazet, pokud se
za¢nou zde navrzené cviky v€as a vhodnym zpisobem zatazovat do pohybové aktivity
déti 1 celé populace. Metodika zde napsand, nemusi mit své uplatnéni pouze
V navaznosti na té€lesnou vychovu, ale zarovenn muze byt vyuzita i v oblasti fyzioterapie
pii 1€¢bé nejen vertebrogennich obtizi, pooperacnich stavech, urazech, ale i jinych
diagnozach kde se tato pohybova aktivita da vyuzit.

Zamérna pohybova aktivita by méla byt naprostou samoziejmosti pii vyuce nejen
déti, ale i dospélych prostfednictvim vhodnych tréninkl. Zarukou by se méli stat
pravidelné se vzdélavajici ucitelé a trenéfi. Tito edukatofi  disponuji velkym
potencidlem moZnosti, kter¢é maji vliv na druhy pohybové aktivity jednotlivci.
Specifické zptsoby, kterymi vedou cvicebni jednotku, a moznosti vysvétleni zakladnich
principi jednotlivych cvikl, vedou K vétsi informovanosti nejen zakd, ale predevsim
rodi¢d. Ti mohou své déti v této pohybové aktivité podporovat a spolupracovat s jejich

edukatory, a tak ud¢€lat néco pro jejich a v neposledni fad¢ 1 své zdravi.
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Souhrn:

Diplomové prace pojednavé o posilovani bfiSnich svall, pfedev§im se orientuje na
jejich hlubokou vrstvu.

V prvni kapitole piipomina teoretické poznatky k posilovani bfisnich svall.
Nasledujici kapitola je zaméfena na odborné posuzovani v nami provadéném testu na
vybranych souborech studentii a jeho zhodnoceni. Na tuto kapitolu navazuje kapitola
zamétujici se na metodickou ndvaznost cvikli zdmérné pohybové aktivity m. transversus
abdominis.

Tento soubor cvikli miize slouzit jako navod k sestaveni vhodného posilovani

btiSnich svall zatfazené¢ho do vyucovaci nebo tréninkové jednotky.
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ANNOTATION

Surname and name: Stastna Vendula

Title of thesis: New trends in the body building of abdominal muscles

Consultant: PaedDr. Marta Bursova, CSc
Key words: deep stabilizing system of the backbone, postural stabilization, developing

kinesiology, m.transversus abdominis,

Summary:

The dissertation deals with the body building of abdominal muscles, above all it
concentrates on its deep layer.

In the first chapter it reminds theoretical information to the body building of abdominal
muscles. The following chapter is directed on the professional criticism in the test
carried out by us on the selected complex of students and its assessment.

This chapter is followed up by the chapter directed on the methodical continuity of the
exercises of purposeful motoric activity m.transversus abdominis.
This complex of exercises can serve as a manual to putting together a suitable body

building of abdominal muscles, included in a teaching or in a training unit.
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SEZNAM ZKRATEK

aj. a jiné

apod. a podobné

C kréni pater

CNS centralni nervovy systém

Co kostréni obratel

¢. ¢islo

DK dolni koncetina

dx. pravy

FPE Fakulta pedagogicka

HK horni koncetina

HSSP hluboky stabiliza¢ni systém patete
KS konec semestru

KTV katedra télesné a sportovni vychovy
L bederni patet

LHK levé horni koncetina

LS lumbosakralni

m. musculus

mm. musculi

napr. napiiklad

obr. obrazek

p pater

PS posturalni stabilita/ prezen¢ni studium
S sakralni

sin. Levy

SS stiedni $kola

str. strana

Tab. tabulka

Th. hrudni patet

t. to je

TVS télesna vychova a sport
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TV télesna vychova se zamétenim na vzdélavani
tzn. to znamena
7CU Zapadoceska univerzita

ZDR TV zdravotni télesna vychova
ZGNS1 Zakladni gymnastika a zdravotni TV1
ZS zacatek semestru

7S zakladni Skola
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SEZNAM CIZiCH VYRAZU
autochtonni ptavodni
diaphragma brénice
expiraéni vydechovy
extenzor natahovac
flexe ohnuti
flexor ohybac¢
inspiraéni vdechovy
kaudalni posunuti smérem dolt
koaktivita spoluprace
kokontrakce spole¢ny stah
kyfoticky vyklenuti patete dozadu
lateralni bocni
lordoticky vyklenuti patete doptedu

m. rectus abdominis

m. transversus abdominis

posturalni
prominujici

synergie

ptimy sval bfi$ni
pti¢ny sval bfisni
postojovy

vycénivajici, zasahujici

soudinnost
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SEZNAM OBRAZKU

S U A W N

- Nevyvazeny tonus svald bfi$ni dutiny- syndrom piesypacich hodin
: Syndrom rozevienych ntizek

: Syndrom rozevienych niizek- schéma

- Hluboka vrstva zadového svalstva

- Svaly panevniho dna

: M. transversus abdominis

7:
.8

Branice

- 14: Testovaci poloha

. 15 - 63: Cviky pro posilovani btisnich svalil
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31 1 1
32 3 3
33 2 2

Zdroj: Vlastni zpracovani tabulek

Tab. €. 16: Testovany soubor T2
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Zdroj: Vlastni zpracovani tabulek

Tab. €. 17: Testovany soubor T2

Kvéten

testovany

4

2

testovany

4

16

3

17

7

18

8

19

10

W P W W N

W N W Wl N

20

= W N WD

= W N W

-83 -




wev

Diplomova prace- Nové trendy v posilovani bfisnich svalt

21

22
25

27

11
12
14
15

Zdroj: Vlastni zpracovani tabulek

Tab. ¢. 18: Testovany soubor T3:
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Zdroj: Vlastni zpracovani tabulek

Tab. ¢. 19: Testovany soubor T4:
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19 4 4 48 2 2
20 3 3 49 3 3
21 2 2 50 4 4
22 3 3 51 3 3
23 3 3 52 4 4
24 3 2 53 4 4
25 4 4 54 3 3
26 4 4 55 4 3
27 4 4 56 4 2
28 4 4 57 2 2
29 3 3 58 4 4

Zdroj: Vlastni zpracovani tabulek

Vysledky procentualniho rozloZeni svalové aktivity

Graf ¢. 36: Procentualni rozloZeni svalové aktivity - v§echny osoby

N 5,49%

N 20,12%
H 9,15%

W 1,22%

m 27,44%

H 28,05%

Zdroj: Vlastni zpracovani graft

Graf ¢. 37: Procentuilni rozloZeni svalové aktivity — Zeny
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m 2,22%

m11,11%

H 28,89%

W 42,22%

Zdroj: Vlastni zpracovani graft

Graf ¢. 38: Procentudlni rozloZeni svalové aktivity — muzi

H 0,84%

m 6,72%
H 23,53%

m 21,85%

m 27,73%

Zdroj: Vlastni zpracovani grafi
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Tato skute¢nost se projevuje zejména u Zen, kde se stupen 4 vyskytuje u 42 %
testovanych Zen a stupen 3 u téméf 29%. Veskeré neshody méteni u Zen se nachazeji
pouze u skupin 3 a 4.

U muzi prevlada stupen €. 3 (cca28%) a je vyrovnany pocet muzi ve skupiné 2 a 4.
Rozpory sice prevladaji téz u skupin 3 a 4, ale vyskytuji se i u sk. 1 a 2 a jediny
markantni rozpor v hodnoceni je pravé u muze, ktery byl jednou zafazen do sk. 2 a

podruh do sk.4.

Cvicebni pomiicky

V této metodice bylo pouzito nékolik cvicebnich pomiicek. Pro lepsi seznameni
nasleduje jejich stru¢na charakteristika. Vybér pomucek muzeme rozdélit dle jejich
funkce, na balan¢ni, posilovaci a koordinac¢ni. Pomucky je mozné pouzit jak oddélené
dle jednotlivych cviki, tak i v riznych kombinacich pro pestrost a zaroven uroven
obtiznosti provadéného cviku. Pro dals$i modifikaci a rozsifeni je mozné pouzit i jiné
cvi¢ebni pomtcky, cvicebni nafadi a nacinni.

Bosu

Bosu je unikatni balanéni pomtcka, ktera se do povédomi dostala v roce 1999 a je
vhodna nejen ke stabilizacnim, posilovacim, rehabilitacnim, ale i relaxa¢nim cvicenim.
Bosu je tvofeno ploSinou o priméru 63,5 cm a nafukovaci kopuli. Cviceni na této
pomucce je velmi variabilni vzhledem k tomu, Ze se dd cvicit na rovné i vypouklé
stran¢. Pravidelnym cvicenim na bosu zlepSujeme naSe vniméani pohybového aparatu
téla a jeho jednotlivych casti.

Gymnasticka obru¢é

Gymnastikou obru¢ lze vyuzit nejen jako pomicku v oblasti gymnastiky, prvky hola
hoop, ale také pti statickém cvi€eni jako je v nasledujici metodice. Tyto obruce se
vyrabe¢ji v nékolika provedenich jako pevné, deformovatelné, lehké, t€zké a s riznym
prumérem. Pro naSe cvi€eni jsme zvolily obru¢, ktera méla vetsi primeér, bylo mozné ji
deformovat tak, aby bylo mozné do ni lehce zatladit a byl vidét princip cviku.

Gym ball

Gym ball, fitball, velky mi¢ - to je hned n€kolik moznych oznaceni pro tuto cvi¢ebni

pomtucku. Jednd se o mi¢, ktery 1ze nafouknout, méa pét riznych primért a barevna
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Skala je velmi rozmanitad (jednobarevné, duhové, aj.). Tento mi¢ je vyuzivam u
stabilizacnich, koordina¢nich a posilovacich cviceni. Cvi¢eni na mici je vhodné i pro
déti, u kterych zde dochazi k zlepSeni drzeni téla a celkové motoriky téla. Gym ball je
pouzivam pii individudlnich a skupinovych cvifenich zaméfenych na vertebrogenni
obtize, zdravotni télesnou vychovu a redukci hmotnosti.

Theraband

Theraband je posilovaci pas vyrabény =z pfirodniho latexu ¢i jiného gumového
materidlu. Tento péas je maximaln¢ 15 cm Siroky a 5,5 m dlouhy. S takto dlouhym
pasem se cvi¢i vétsSinou na rehabilitacnich pracovistich a pro ucely télesné vychovy, je
dostacujici délka 1,5-2,5 m. Tyto posilovaci pasy maji nékolik barevnych provedeni a to
nejen zluté, ervené, zelené a modré, které vétSina z nds znd a pouziva, ale patii do této
fady jesté bézovy, Cerny, stiibrny a zlaty pas. Barevna Skala téchto theraband pasti ma
své opodstatnéni pii vybéru obtiznosti provedeni dan¢ho cviku. Kazdy tento pas ma jiny
silovy odpor, ktery je pravé rozliSen podle barev (viz tabulka). Pfi cviceni je vhodné
kombinovat alespoii dv€ barvy. Cviceni pomoci therabandu se jednoduchym zpiisobem
izometricky nebo izotonicky posiluji oslabené svaly a dale se miize napomoci uvolnéni

kontraktur antagonist.

Tab. ¢. 20: Thera- band- barevna $kala a tuhost

Bézovy Extra slaby
Zluty Slaby

Cerveny Stiedni

Zeleny Tézky

Modra Extra tézky

Cerny Spediélné silny

Stiibrny Super silny

Zlaty Max

Zdroj: Vlastni zpracovani tabulky

Over ball
Overball, tento maly nafukovaci micek je vyrdbén ve tfech barvach Zzluté, modré,

Cervené, které nemaji zadny dal$i vyznam, jak tomu bylo u pfedchozich cvi¢ebnich

-89 -



Diplomova prace- Nové trendy v posilovani bfisnich svalt

pomticek. Overball je mozné nafouknout az do priiméru 26 cm a jeho nosnost je okolo
100 kg. Nafouknuti micku je zavislé na charakteru cviceni. Pravidelné je overball
vyuzivam pfti cviceni jogy, zdravotni télesné vychovy, na rehabilitacnich oddélenich, ale
1 ve Skolnim prostiedi. Je to vhodnd balan¢ni pomtcka na nacvik koordinace a

stabilizace trupu, posilovani a relaxaci. Nektefi tento micek vyuzivaji pti cestovani jako

oporu kréni patete v autech, autobusech misto limcovych polstarka.
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