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SEZNAM ZKRATEK

CBA- Ceska boxerska asociace

CPA- Ceska paraboxerska asociace
DMO-Détska mozkova obrna
RTG-Radioizotopovy termoelektricky generator
CR—Ceska republika
AIBA-Mezindrodni boxerska asociace
FIB—Mezinarodniboxerské federace
QOL-kvalita zivota

ATD- a tak dal

TJ-toje

TJ-t€lovychovna jednota



Uvop

Téma diplomové prace jsem si zvolil proto, ze se jiz vice nez pét let aktivné vénuji
boxerskému tréninku hendikepovanych, tzv. paraboxu. Boxersky trénink je znam svou
narocnosti na fyzickou i psychickou stranku jedince. Boxer V pribéhu sportovni ¢innosti
zatézuje témet vSechny svalové skupiny a boxersky trénink klade naroky na rozvoj vsech
pohybovych schopnosti. V paraboxu je situace o to vyznamnéjsi, Ze jedinci upoutani na
invalidni vozik stimuluji vSechny funk¢ni svalové skupiny, ale pohybova aktivita ovliviiuje i
cévni a nervové zasobeni v bézné lokomoci nevyuzivanych (nefunkénich) svalovych skupin,
coz vyznamn¢ piispiva k navyseni funkéni kapacity organismu, ale i optimalizaci zdravotniho
stavu. Ten se dale promitd do psychické a socidlni pohody klientd. Kondi¢ni trénovani boxu
je nejlepsim zpisobem zlepsSeni kondice. Parabox v zavodni podob¢ klade na rozvoj fyzické
kondice a primarné silovych schopnosti jesté vyssi pozadavky. Klicem k mozné vyhie

Vv zapase jsou predevsim sila a reakéni rychlost jedince.

V piedlozené praci jsem se rozhodl zabyvat testovanim vybranych silovych schopnosti
primarné souvisejicich s aktivitou paraboxera v ringu, soucasné jsem v roénim tréninkovém
planu sledoval a optimalizoval motorické kompetence u vybrané skupiny intaktnich i

handicapovanych boxerd zacate¢niku.

Jako dalsi sledovany parametr jsem si vytkl sledovat a experimentalné zméfit silu aderu
v paraboxu s ohledem na mozny dopad na zdravi paraboxera béhem zapasu v ringu. Véfim,ze
vysledek mé prace piinese prospéch paraboxerima bude piinosem ¢&i inspiraci pro
trenéry,oddily ¢i organizace, které se budou zamyslet nad ptipadnym vstupem paraboxu na

paralympijské hry.



1 CiL A UKOLY PRACE

1.1 CIiLE PRACE

Cilem diplomové prace je zmapovat uroven silovych schopnosti u vybranych sportovci,
paraboxert, aplikovat na skupinu probandiro¢ni boxersky trénink a posoudit kvalitu zivota

probandii pfed a po aplikaci méteni silovych schopnosti.

Prace se dale zabyva problematikou vlivu specifického paraboxerského tréninku na vybranou
skupinu jedinct se zdravotnim postizenim. V tréninku se zamétujeme predevsim na navyseni
jejich motorickych kompetenci vyuzitelnych v béZzném zivoté a zajima nas i1 jakym zptsobem

trénink paraboxu ovlivni kvalitu jejich zivota.

Doplitkkové chceme analyzovat mozné dopady sily vybranych uderd na zdravi probandu

be&hem tréninku ¢i zépasu.
1.2 UKOLY PRACE

1. U vybrané skupiny paraboxert, zacate¢nikd, realizovat ro¢ni trénink paraboxu s cilem

obecného rozvoje moznych motorickych kompetenci s ohledem na jejich zdravotni postizeni.

2. Na zaklad¢ rozboru technik paraboxu sestavit soubor vhodnych testi silovych schopnosti
pro probandy s té€lesnym handicapem a otestovat moznosti jejich rozvoje v kratkém casovém
horizontu odpovidajici pfipravnému obdobi ve sportovnim tréninku. Data porovnat s

odpovidajici, vykonnostn¢ srovnatelnou skupinou boxerd intaktni populace.

3. U probandt zmapovat pomoci standardizovaného dotazniku jejich kvalitu zivota a moznou

zménu vlivem silového tréninku.
1.3 HYPOTEZA

Predpokladame, Ze silovy trénink vyvold u jedincii se zdravotnim postiZzenim pozitivni zmény

jak v sile uderu probandd, tak i v hodnotach kvality Zivota.



2 TEORETICKA VYCHODISKA

V rozboru teoretickych poznatkti se zamé&fuji na historii boxu a paraboxu stru¢né
s ohledem na kratkou existenci tohoto sportu. Dalese vénuji rozvoj sily, jejimu vyznamu
Vv tréninku boxu a paraboxu a vlivu tréninku na zleps$eni zdravotniho stavu svéfenct i na jejich
mentéalni rozvoj a odolnost. V neposledni fadé se vénuji problematice kvality Zivota jako
podstatné slozky osobnosti u vSech jedinct, ktefi maji v oblasti télesného vniméni néjakou

odlisnost, naptiklad tedy jedinct S t€lesnym postizenim.

2.1 HISTORIE BOXU

Box, boxing, zastarale rohovani, je Gpolovy sport, péstni boj dvou soupeit podobné
hmotnostni kategorie, snazicich se pomoci uderi péstmi na pravidly povolenou ¢ast hlavy a
téla zvitézit bud’ ziskanim bodové ptrevahy, nebo vitézstvi k.o. Boj probihd v ringu, a to
vyhradné ve stoje. Jakmile se boxer po tvrdém uderu dotkne podlahy jinou casti t¢la, nez
chodidly nebo lezi v provazech, je v pozici na zemi rozhod¢im odpocitavan. V boji se hodnoti
pouze udery, které nejsou blokovany nebo zachyceny soupefem a dopadnou piimo nebo
Svihem, a to kloubovou ¢asti seviené rukavice, na predni nebo postranni ¢ast hlavy nebo tcla
od pasu vyse.Historie principu "¢isté hry" sah4 az do dob starovékého Recka a byla piivodné
spojena s etikou valecného boje. Béhem popularnich olympijskych her byla odvaha a péce o0
rovné prilezitosti val¢icich stran prvoradymi hodnotami v soubojich. Proto vrahtim, otroktim,
zenam a vSem obcanum, ktefi porusili "Bozi mir", nebylo dovoleno soutézit ve sportu.®

(Sylwia, 2012)

,PTed kazdou soutézi sportovci slozili ptisahu pied sochou Dia a slibili, Ze budou Cestné
dodrzovat pravidla jednotlivych sporti. Moderni princip fair play se vyvinul z kodu
sttedovékych rytitu, ktery zakazoval vyuZzivani slabosti soupete a uchylit se k podvodu, aby
vyhral boj.“ (Sylwia, 2012)

Sou¢asny box v CR zastiesuje Ceska boxerska asociace (CBA), ktera je nastupnickou
instituci byvalé Ceské unie boxerii amatérii z roku 1925, ktera byla od roku 1928 &lenem
Mezinarodni boxerské federace (tehdy FIB). V roce 1946 se pak stala soucasti nové vzniklé

mezinarodni boxerské asociace AIBA.


https://cs.wikipedia.org/wiki/%C3%9Apolov%C3%BD_sport

CESKA

BOXERSKA

ASOCIACE

Obrazek 1Znak CBA (zdroj https:/czechboxing.cz/)

2.2 HISTORIE PARABOXU V CR

Historie a ¢innost paraboxu v Cechach je velmi kratka, nema dlouhodobéjsi historii ¢i

pocetnou organizacni zékladnu.

20. kvétna 2013 byla zaregistrovana Ceska paraboxerska asociace (CPA), ktera sdruzuje
a zaroven pfipravuje handicapované jedince upoutané na invalidni vozik a dale vSechny
handicapované zajemce o box, tedy parabox. Organizace vznikla za tuelem rozSifeni
sportovni zékladny pro handicapované sportovce a je jednou z prvnich oficidlnich organizaci

tohoto typu ve svéte.

Jeho zakladatelkami jsou:Terezie Krejbychova (prezidentka CPA), kondi¢ni a box

rrrrr

reprezentadni trenérka zenského boxu a Vladka Malikova, nékolikanasobna Mistryné CR

v boxu.

39, U 015
: % rciglea(\aaoxensué 20 2

.é‘t". asoclace 2013 J4

Obrazek 2 Znak CPA (zdroj http://czechparaboxing.com/)



https://czechboxing.cz/
https://cs.wikipedia.org/wiki/Zdravotn%C3%AD_posti%C5%BEen%C3%AD
https://cs.wikipedia.org/wiki/Invalidn%C3%AD_voz%C3%ADk
https://cs.wikipedia.org/wiki/Box
https://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Parabox&action=edit&redlink=1
http://czechparaboxing.com/

2.3 TELESNE POSTIZENI

Télesna postizeni mizeme délit podle riznych kritérii.Jedinci s télesnym postiZzenim
piedstavuji velmi heterogenni skupinuNejobvyklejsi je déleni podle doby vzniku postizeni,
stupné postizeni a postizené Casti té€la. Spolecnym znakem téchto jedincti je omezeni pohybu a

tento typ postizeni se také zcela odrazi v jeho osobnosti (Vitkova 2004).

Podle doby vzniku mazeme ¢lenit télesna postizeni na vrozena nebo ziskana v prubéhu
mimodélozniho Zivota. Vady vrozené vznikaji v dobé nitrodélozniho Zivota, pfi porodu nebo
bezprostiedné po narozeni. Pfi€iny vzniku mohou byt riizné — onemocnéni matky v dobé
téhotenstvi, negativni vliv nékterych 1¢ékt, toxikomanie nebo alkoholismus matky, RTG
zafeni, nedostatecnd vyziva matky, dalsi vlivy prostfedi atd. Zaznamename-li vyskyt vady u
vice ¢leni rodiny, ¢i zjistime-li, Ze se objevovala v rodin€ i v minulosti, jedna se o vrozenou
vadu dédi¢nou. Vada miize byt patrnd ihned po narozeni, nebo se mtize zacit projevovat az v
prubéhu Zzivota jedince v ruzném véku. VétSinou hloubka postiZzeni zavisi na tom, kdy se
objevi jeho prvni pfiznaky, a je zpravidla tim t€zsi, ¢im diive ur¢ité odchylky nastanou. Vady
ziskané jsou takové, které vznikaji v pribehu individudlniho vyvoje clovéka bud
onemocnénim, Urazem, nepfiznivymi podminkami prostfedi, ¢i odchylkami ve vychové.
Mohou vzniknout v kterémkoliv vékovém obdobi a mohou mit rliznou zavaznost.

4

Podle stupné postizeni se vady vyskytuji v rizném méfitku, od nejlehcich, které celkovou
hybnost nijak zvlast neomezuji, az po nejtézsi, jeZ znemoziuji hybnost celého téla nebo jeho
¢asti. Podle mista (lokalizace) postizeni lze télesnd postizeni rozdé€lit na obrny (centralni a

periferni), deformace a amputace.

(Opattilova, Zamec¢nikova 2007, srov. Monatova 1994, srov. Renotiérova 2003)

»Mezinarodni paralympijsky vybor vydava klasifikaci zdravotnich postizeni se
specifikaci na jednotlivé sporty. Prakticky jde o to zafadit jedince na zakladé posouzeni
celkového zdravotniho stavu do skupin.Utélesné postizenych se posuzuje sila jednotlivych
svalovych skupin,proprioceptivni vnimani, spasticita, rovnovaha v sedu,funkénost koncetin a

vyuziti kompenzacnich pomicek.

(Dovalil a kol.,2002,str. 305 —306).



2.4 KVALITA ZIVOTA HENDIKEPOVANEHO

Zkoumanim kvality Zivota se zabyvaji odbornici z nejruznéjSich védeckych oboru. Prvni, kdo
zminil pojem kvalita Zivota® byl Pigou v roce 1920, a to v souvislosti s ekonomikou a
socialnim zabezpecenim. Kvalita Zivota (qualityoflife — QOL). Pojem, kvalita zivota“ je velmi
diskutabilni a neni mozni jej jednoduse definovat Kvalitni zivot neboli jakost, hodnota, je
velmi specifickou zalezitosti kazdého Clovéka a nelze ji srovnats kvalitou zivota jiného
Clovéka. Ke konceptu kvality zivota mizeme piistupovat ze dvou zakladnich hledisek,
subjektivniho a objektivniho. Dnes se odbornici napti¢ vSemiobory piiklanéji k subjektivnimu
hodnoceni QOL jako zasadnimu a urcujicimu pro zivot ¢loveéka (Vad'urova, Miihlpachr, 2005,

s.17).

U jedinci s postizenim VétSinou sledujeme, jaky ma vliv postizeni ¢i handicap na
celkovy stav jedince. Déle na jeho zpisob zivota a zZivotni spokojenost. Napiiklad fyzické
prozivani je charakterizovdno ukazateli celkového zdravotniho stavu. Zda jsou pfitomné
zdravotni potize a jestli jeho potize vyzaduji 1écbu, dale nakolik je postizeni prodaného
jedince omezujici. Situace je také odliSna v pifipadé, Ze je pfitomna bolest, nebo né&jaké dalsi
pfidruZzené piiznaky. Psychickd pohoda je Casto urcena pocitem vitality, sily a pfitomnosti

pozitivnich, nebo absenci negativnich emoci.
Kwvalitu zivota lze posoudit dotaznikové, 1ze sledovat objektivni nebo subjektivnihledisko.

Splnéni pozadavku tykajici se socidlnich, materidlnich podminek Zivota a fyzického zdravi je

objektivni kvalitou Zivota.

Lidskd emocionalita a vSeobecna spokojenost se zivotem a hledisko, podle kterého QOL

jedinec hodnoti sam ze svého pohledu, se oznacujesubjektivni kvalitou Zivota.
Pro méfeni kvality Zivota se pouziva hodnotici stupnice:
* oddelené odpovedi — vyuziva odpovédi jako vyborny- dobry - primérny- Spatny.

» Skala tzv. ,Likertova typu “vyuziva popisy ndzorii pro urceni stupné souhlasu,

nesouhlasu,spokojenosti a dilezitosti.
* vizudlni analogie — pouziva Skalu utvotenou ze slov pouze v jejich extrémech.
+ adjektivni — pouZziva kontinuum odpovédi na Skale, adjektivni Skala obsahuje slova.

(Vad'urova, Miihlpachr, 2005)



2.5 SPORTOVNI TRENINK ZDRAVOTNE POSTIZENYCH

L TRENINK JE SVYM ZPUSOBEM UMENI MUSI SE VSAK OPIRAT O VEDECKE
POZNANI ,,(Dovalil a kol.,2002)

Trénink osob se zdravotnim postizenim ma dlouhodoby zamér, jehoz cilem je stejné
jako u zdravé populace co nejlepsi sportovni vykonnost. V tréninku jde o celkovy rozvoj
osobnosti. Plati zde stejné postupy jako u zdravé populace, tj. vSestranny rozvoj, pozvolné

zvysSovani zatéze a pripadna specializace na danou sportovni disciplinu.

Trénink zdravotné postizenych se za kratky ¢asovy usek nestacil zformovat v fadny a
smysluplny celek. Sport zdravotné postizenych se zacal formovat od svétové valky z davodu
vysoké koncentrace povaleénych zranéni. A az v dnes$ni dobé jsme dosahli zac¢lenéni vétSiny
zdravotnich hendikept.Stale je slaba dostupnost literaturyzabyvajici se hendikepovanymi

sportovci a téméft tiplna absence podkladii pro specializovany sport. (Dovalil a kol.,2002)
2.6 TRENINK PARABOXU

Trénink paraboxu se svoji celkovou strukturou neli$i od klasického boxerského
tréninku, je vSak uzpusoben potiebam sportovct na voziku. Oproti tréninku intaktni populace
musi trénink paraboxerti nutné obsahovat rozehiati pohybového aparatu, protazeni funkénich i
mén¢ funkénich svalovych skupina nasledné je mit stanoven predem dany tréninkovyplan.
V hlavni ¢asti tréninkové jednotky se nacvik zamétujena zvladnuti technik uder a kombinaci,
dale procvicovani pohybovych boxerskych technik, praci na boxovacich pytlich,boxerskych
uderovych pomtickach (lapach), nasleduji nacviky boje a domluveny boj. Nechybi posilovaci
cviky a zavérecné protazeni,zklidnéni a relaxace. Ve své diplomové praci navazuji na
vypracovanou bakalafskou praci, vniZ jsem se pokusil o vypracovani metodického
postupupro trenéry a jejich svéfence v tréninku paraboxu. Uvedl jsem v ni, jak pracovat se
zdravotné postizenymi paraboxery. Podrobné jsem také rozebral ptistup K jejich specifickému

hendikepu v tréninkovém procesu.

V tréninku paraboxu hendikepovanych je tedy nutné rozlisit nékolik faktora:

Zda je to trénink orientovan na mladez ¢i dospélé

Zda se jedna se 0 0sobu S vrozenym postizenim nebo ziskanym postizenim

Jakou mérou je jedinec postizen

Zda se u postizeného jedna o kombinované, nebo o typové jednoduché postizeni



e Zda je jedinec po mentalni strance schopen tréninku a rozumi tréninkovému procesu
e Zda ke kvalitnimu tréninku potiebuje ¢i nepotiebuje asistenci.

Jako stézejni se také jevi, jaky mél jedinec postoj ke sportu od détstvi, a to bez rozdilu,
zda jde u jedince o hendikep vrozeny ¢i ziskany.Kladny vztah ke sportu muZe mit pozitivni

dopad na jeho vykonnostni motivaci. (Dovalil a kol.,2002,)

2.7 ROLE SILOVYCH SCHOPNOSTI V PARABOXU

Pro paraboxera je zadouci ptedevsim explozivné silova schopnost hornich koncetin a

moznost ji plné uplatnit béhem zapasu v osvojené pohybové dovednosti (technice).

Jen explosivni a velmi silné tdery vSak nejsou v zépase v§im. Sila je nutnd i k udrzeni
spravnéobrany v krytu, kterym se eliminuji soupetovy utoky. Jsou zde kladeny jiné naroky na
nervove-svalovy systém. Jiné pozadavky jsou také narokovany pti rychlém uderu. Odlisné
naroky zase klademe na silu pro boj zblizka nebo pfi snaze soupefe dosdhnout vyhody

Vv blizkém souboji drzenim.

Pro stimulaci a rozvoj sily jsou pfi vychové paraboxera nevyhnutelné specifické formy

tréninku.

Pti stimulaci silovych schopnosti jedincli na voziku je stéZejni zaméteni se na horni
polovinu téla. Zarovenl je ovSem dle Novotné (2020) dbat na to, aby jedinec nebyl
moznéa plnd regenerace. Nesmime tedy pfipustit, aby stimulace silovych schopnosti Zivot

jedince na voziku jesté ztézovala.
Hola (2020) uvadi, ze pti rozvoji silovych schopnosti vozickait je stézejni 0Svojit Si
zaklady pohybu a vyuZit ziskané dovednosti pro dalsi pohybové a sportovni aktivity. Pfi

zvladnuti zékladnich motorickych dovednosti by si mél jedinec uvédomovat své télo,

lokomoci sebe sama v prostoru a manipulaci s piredméty.
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2.7.1 SILOVE SCHOPNOSTI,JEJICHSTIMULACE A ROZVOJ

Trénink silovych schopnosti musi vychazet ze znalosti svalové ¢innosti a jejich nervového
fizeni.
Dle Dovalila a Peri¢e (2010) jsou silové schopnosti definovany jako schopnosti

piekonavat ¢i udrzovat vnéjsi odpor svalovou kontrakei (stahem svalu).

,»Silové schopnosti se vyrazné podileji na struktufe sportovniho vykonu a maji vliv na
konecny vysledny vykon. Vliv silovych schopnosti je individualni a zavisi piedev§im na
konkrétnim zaméfeni discipliny, kde se vyznam silovych schopnosti méni s rdzem daného
sportu a specializace. V nékterych sportech maji rozhodujici vyznam. Jde 9 o sportovni
odvétvi, v nichz se ptfekonava velky odpor nacini (vzpirani, vrhy a hody...), odpor vlastniho
téla, aktivni odpor soupete (ipolové sporty) ¢i odpor prostiedi. Dle specifické potieby daného
sportu by mély byt vzdy silové schopnosti zdmérné ovliviiovany od zdkladniho vSeobecného

rozvoje az po maxima komplexu nebo jednotlivé silové schopnosti* (Dovalil &Peri¢, 2010)
Stoppani (2016) uvadi komplexni déleni silovych schopnosti dle vnéjsiho projevu na tyto sily:
e absolutni
e rychlou
e vybus$nou
e vytrvalostni

Projevy absolutni,rychlé a vytrvalostni sily spolu podle Dovalila a kol. (2002) pomérné
slozit¢ souviseji. Dostate¢ného stupné rozvoje muze byt dosazeno jen V urcitych
podminkach, a to navozenim spravnymi metodami. Adaptacni zmény nasledné zvysuji
uroven silovych schopnosti.Kazdy, i jednoduchy pohyb, je vysledkem aktivity svalovych
skupin.Obecné plati,ze silové schopnosti ovliviiujeme vyvoldnim vysokého napéti
v zat¢Zzovaném svalu.Podnéty, které opakujeme v podobé posilovacich cviceni pak
vyvolévaji potiebnou pfizplisobovaci reakci. Dusledkem je zména v Grovni silovych
schopnosti. Stimulace sily se cilené orientuje na posilovani riiznych svalovych skupin,
které maji hlavni uplatnéni ve sportovni specializaci. Obecny silovy trénink je v mnoha
smérech zakladem a je zcela uzitecnym i jako soucast kondice nebo preventivniho

zatéZovani k vyrovnani svalové nerovnovahy.

(Dovalil a kol.,2002)
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Pro rozvoj silovych schopnosti u hendikepovanych bychom mé¢li dodrzovat tato pravidla:
» upfednostiiovat posilovani svalovych skupin, které télo vertikalizuji

* posilujeme svalstvo, které je oslabené a =zaroven tyto svalové skupinyi

protahujeme,aby nedoslo ke zkracovani

* posilovani za¢iname vzdy nacvikem techniky cvikd, které chceme provadét a poté

cvi¢ime s vlastni hmotnosti nebo lehkym sportovnim nacinim
2.7.2 METODYROZVOJE SILOVYCH SCHOPNOSTI

Podle druhu svalové ¢innosti se ¢leni i metodyrozvoje silovych schopnosti.Dalsi ¢lenéni je
podle jejichvyuziti v uréitych sportech a podle u¢inku na jednotlivé schopnosti.Dulezitym

Cinitelem je zde vlastni stimulace silovych schopnosti.
Metody s maximalnim odporem:
e tézkoatletickd — kratké napéti, maximalni odpor
e izometrick4 — staticka
e excentrickd — brzdiva
Metody s nemaximalnim odporem:
1. Metody s nemaximalni rychlosti:
e opakované Usili — submaximalni odpor
e izokineticka — variabilnich odpori
e vytrvalostni — vysoky pocet opakovani
e intermedialni - stfidani dynamické a statické ¢innost
2. Metody s maximalni rychlosti:
e Rychlostni — dynamickych usili
e Kontrastni — variabilni plisobeni

e Plyometrickd — reaktivni,rdzova

(Dovalil a kol.,2002)
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2.7.3 METODY TESTOVANI SILOVYCH SCHOPNOSTI

Diagnostika silovych schopnosti je nutnd pro uréeni vychozi silové urovné jednotlivych

svalovych skupin nebo jednotlivych druhi svalové sily. Analyza je zvlasté u jedinct s

postizenim nezbytna pro stanoveni oslabeni svalli, vzniku svalovych dysbalanci nebo pro

hodnoceni efektivity rozvoje jednotlivych druhii svalové sily v prabéhu tréninkového

procesu. Vzhledem ke skutecnosti, ze velikost silové schopnosti neni pfimo méfitelna,

pouzivaji se k posouzeni urovné silovych schopnosti laboratorni a terénni testy (Havel,

Hnizdil a kol., 2009).

ruéni dynamometrie- zjiStuje se staticko-silova schopnost flexort ruky, testujeme

stiskem

zadovadynamometrie- provadi se vzpfimenim trupu, zjiStuje se sila vzptimovacu

trupu

vydrz ve shybu- zjiStuje se staticko-silova vydrz flexorovych skupin pazi a pletence

ramenniho

vydrz v zéklonu v sedu pokrémo - zjistuje se vytrvalostni sila flexorti kycelniho

kloubu a izometricka sila svalstva biicha

vzpor lezmo- zjisStujeme soumérnost svalového zatiZeni a silovou schopnost pazi
vzpor kleCmo- zjistujeme soumérnost svalového zatizeni a silovou schopnost pazi
sedy-lehy- zjistujeme vytrvalostné-silovou schopnost flexorovych skupin trupu
skok daleky z mista- zjiStujeme explosivni silu dolnich koncetin

(Havel, Hnizdil a kol., 2009).

rowr

Pro testovani jedincii na voziku se hodi pouze nékolik testd, z nich byla v praktické ¢asti

sestavena testova baterie

ruéni dynamometrie
vzpor lezmo (piip. klecmo)

specializovany test sily uderu na desku

K méfeni sily tderu jsme vyuzili experimentalni zafizenikteré vyrobil IT technik

Miroslav Bursa,jedna se tedy o pfistroj vlastni vyroby.
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Zakladem =zafizeni je osmibitovd vyvojova deska Arduino, ke kterému jsme pfipojili
tenzometrické odporové ¢idlo a OLED displej. Pomoci vyvojového prostiedi Arduino IDE
jsme vytvorili program v programovacim jazyku C, ktery vyhodnocuje nacitané hodnoty
z tenzometrického ¢idla a v pifipadé detekce uderu provede pfepocet nactené¢ hodnoty na
jednotky Newton. Tento program jsme béhem testovani postupné vylepSovali, a tak vznikla
napiiklad funkce zobrazeni nejlep$iho uderu, nebo vytvofeni pocitani uderu v uréeném

éasovém intervalu.

* Snimac sily uderu:

_

Obrazek 4 — Snimac sily uderu detail (zdroj — vlastni)
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Obrazek 5 — Cast snimace tderu detail (zdroj — vlastni)

Obrazek 6 — Snimac uderu celkovy pohled zhora (zdroj — vlastni)

Obrazek 7 — Snimac¢ uderu detail zdrojové krabicky (zdroj — vlastni)
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2.7.4 REGENERACE

Regenerace je pojem, ktery ve sportu zahrnuje veskeré ¢innosti pomahaji ke komplexnimu

zotaveni. Odrazi se v moznostech dal$iho tréninku, vykonnosti a zdravotnim stavu sportovce.
(Dovalil a kol.2002)

Mezi prostiedky regenerace fadime:

e Vvyzivu - vSechny potraviny a dopliky stravykteré budou télu prospésné a urychli

regeneraci organismu po tréninku.

e pitny rezim - je zakladem spravného fungovani metabolizmu, zabranuje dehydrataci a

Vv tréninku ochlazuje

e spanek - jedna se o utlumové-relaxaéni fazi organismu, pii kterém dochazi ke zméné
v ¢innosti mozku doprovazené ztratou védomi a celkové snizenou citlivosti na vnéjsi
podnéty, dale pti ném dochazi k uvolnéni svalstva a po vétsi dobu jeho trvani je
snizena télesna teplota.Dychani se caste¢né zpomaluje a krevni tlak se snizuje. Jde

tedy 0 stav sniZzené mentalni a motorické aktivity.

e psychohygiena-upeviiuje dusevni zdravi, zvySuje odolnost ¢lovéka vici nejriznéjSim
Skodlivym vliviim. Cilevédomé upravuje Zivotni styl a Zivotni podminky tak, aby se

co nejvic uplatnil vliv posilujici nasi duSevni rovnovahu a kondici.

Uspé&sny trenér by mél dbat na celkovy harmonicky rezim svych svéfencii. Obzvlast u osob
s handicapem je tieba proces regenerace nezanedbat. Protoze jakékoli oslabeni téla s sebou
nese nejen riziko onemocnéni nebo zranéni, ale také sniZeni psychické a fyzické sily, ktera je
kliCova pro zajiSténi vlastni sobéstaCnosti a sebeobsluhy a celkové kvality jejich

zivota(Dovalil a kol.2002).

Regenerace je klicova pro zhojeni zatizenych svalovych skupin a fascii. Je dtlezita pro
spravny a zdravy rist svalové hmoty, udrzeni zdravého tonu svalti, atedy i kloubni stability.
Regenerace posiluje imunitniho systému téla. V pfipadé nedodrZzeni regeneracniho procesu

téla nedochazi ani k udrzeni, ani poZadovanému zlepsSeni vykonu v tréninku.

Vydej energie v tréninku, zejména u hendikepovanych klade velké pozadavky na
zivotospravu. Snahou je udrzovat rovnovdhu mezi energetickym piijmem a vydejem.Toto je
nutné dodrzet zvlasté u tcélesné postizenych kde je snahou,aby byli v co moZna nejlepsi

kondici s ohledem na jejich postiZeni.
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2.8 UKAZKA TRENINKOVE JEDNOTKY- PARABOX

Datum:

Tem. celek: Box

Piiprava na tréninkovou jednotku boxu/paraboxu

Skola: Tiida:

Podet: 5 celkem cvicicich

Cvicebni prostor: T¢locvi¢na

Jméno trenéra : Radek Seman

Utivo: Uderova sila a technika tideru

Cil:Rozvoji sily Gderu

Pomiicky:Boxerské vybaveni,fitness pomiicky,¢inky,odporové gumy

Cast Obsah Cas | Organiza¢ni zaji§téni &innosti Poznamky
opak.
Uvodni Nastup, sdéleni informaci o tématu a 2min Skupinova forma
¢ast | prubeh tréninku
Rusna | Zahtati organismu — spolecna jizda po 5min Skupinova forma Kontrola pohybu
¢ast | télocviéné vSemi sméry.
Dynamické protaZeni —Rozcvicka o .
obsahuje celé télo. 5min Trenér prefivadl cqlnost spole.cne
1. KrouZeni hlavou — viechny § ostatnimi,opravuje chyby pfi
sméry a strany protazeni
2. Ruce -ramena , piedlokti,
zapésti
3. Rotace horni poloviny télo
V mirném stoji rozkro¢ném
Pripravna | Sportovci se rozmisti po télocviéné tak aby 4min Skupinové forma . ) .
¢ast | méli dostatecny prostor kolem sebe. Diraz na spravnost provedeni
Zahajuji pomaly nicvik Gderové antﬂrola spravného provedeni
techniky(Direkt,zvedak,hak). 2min cviki
Hlavni | Pfechazime na simulaci uderti obou rukou
se zatézi(mala jednoruéni ¢inka)
Zmeéna v zatizeni ,prace obou rukou 2min
S OdeI’OVOU gumou.
Pfechod na stanovisté — vyrazy s ty¢i,prace 2min
obou rukou.
Nacvik rychlosti a sily uderu na boxerskych | 3x3min
aparatech.
Kompenzace a uvolnéni namahanych ¢asti 4min
tela. Skupinova forma . . s
Zavéredna | Zhodnoceni VJ (shrnuti cile a obsahu VJ) 4min Spolecné vyhodnoceni a zpétna
¢ast | Ukonceni VJ vazba

Tab. 1 Tréninkovy plan — tréninkova jednotka paraboxu (zdroj — vlastni)
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2.9 METODIKA PRACE

2.9.1 DOTAZNIK KVALITY ZIVOTA Q-LES-Q

V praci byl pouzit dotaznik kvality zivota Q-LES-Q (QualityofLifeEnjoyment and
Satisfaction) v ¢eském piekladu ,,Kvalita prozivani radosti a spokojenosti ze zivota™ (Endicott
et al., 1993), pomoci kterého jsem mapovalkvalitu Zivota probandi pfed a po sledovaném
obdobi aplikace silového tréninku. Dotaznik Q-LES-Q je snadno aplikovatelny v bézné praxi
a pro vSechnyprobandy byl srozumitelny. Moznou nevyhodou je jeho obsahlost a Casova

naro¢nost.

Pted a po aplikaci silového tréninku jsem probandy testovali pomoci sestavené testové
baterievybranych testi silovych schopnosti piizptisobené pro jedince s konkrétnim typem

télesného hendikepu a pfimym vztahem k charakteru paraboxu.
Data byla porovnavana v odpovidajicich testech se souborem intaktni populace.

Jedna se o standardni dotaznik kvality Zivota s popisem otazek a s vybérem moznych

odpovédi. Dotaznik je sméfovan na osm zakladnich domén. Forma odpovédi je uzaviena.

Ob¢ skupiny probandi dostaly na zacatku testovaciho obdobi dotaznik k vyplnéni otdzek a
nasledné znovu po ukonceni testovaciho obdobi. Zajimala mé obé& data ze zacatku a po
skonCeni testovaciho obdobi. Dale zda bude viibec ochota u obou skupin k vyplnéni
predanych dotaznikovych formuldii a t vzhledem k jejich velikosti, obsahu, typu otazek a

volb¢ odpovédi.

Utelem dotazniku bylo ptedev§im prozkoumat vliv sportovniho, boxerského zatiZeni a

rozvoje fyzické kondice
e na psychiku handicapovanych
e na jejich sebeobsluhu
e na jejich osobni Zivot a kvalitu socialnich vazeb
e na pracovni vykon

e na fyzickou kondici a zdravotni stav
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Obrazek 8 Ukazka dotazniku Q-LES-Q (zdroj —Dragomirecka, Bartotiova, 2006)
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2.9.2 SPECIFIKA TRENINKU PARABOXU V PRUBEHU ROCNI PRIPRAVY::

1. Vzhledem k tomu, Ze se jedna o sportovni trénink jedinctii s handicapem, bylo vzdy

nutné zjistit pred zahdjenim tréninkd anamnézu doty¢ného a podle toho:

e Upravit specificky tréninkovou jednotku

wewvr

nutnost asistence, specifickych pomicek, vétsi prostor, bezbariérovost apod.

2. Sledovat prabézny vyvoj a dopad tréninku na fyzickou i psychickou stranku kazdého

paraboxera

Specifické zaméfeni tréninku jedinctd s télesnym postizenim Ize rozdélit naptiklad podle typu

postizeni.
e Amputafi
e Spastici
e Vozickati (pourazové stavy misni)

Pied zahajenim tréninku je tieba zdlraznit nutnost vétsiho rozcviceni a protazeni, citliva prace

nejen s télem ale i psychikou hendikepovaného.
Ze své praxe uvadim konkrétni pfiklady pfipravy na tréninkovou jednotku:

e Pocet trenérii a asistentld je zmé zkuSenosti idealni vyssi. Trénink vede 1 zkuSeny

trenér a kazdy paraboxer ma idealn¢ svého asistenta.

e K zékladnimu vybaveni kazdého paraboxera patii: boxerské rukavice, helma, chrani¢

zubu, bandaze, opérny jistici pas fixujici klienta k voziku.
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Obrazek 9 Vybaveni paraboxera (zdroj vlastni)
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2.9.3 APLIKACE SILOVE INTERVENCE
Pouzité typy posilovani:

e Metoda izomericka — cviceni, kdy donutime svaly v maximalni kontrakci s maximalni

velikosti odporu k optimalizaci silového potencialu

e Metoda opakovaného usili — v podstaté jde o piekonani velkych, ale ne maximalnich

odporti pomalou rychlosti v sérii s libovolnym poctem opakovani

Vsechna cviceni jsem zahajoval vysvétlenim ¢i slovnimi pokyny, ty jsou vSak nékdy
nedostatecné, a proto jsem vSe nazorné piedvedl.Vénoval jsem pozornost tomu, aby pohyb
byl proveden s maximalni rychlosti a pfitom provadén kontrolované. Snazil jsem se,aby
sportovci ve svém Usili dosdhli hranici maximalni rychlosti s potiebnou akceleraci
simulovaného do uderu (napft. direktu). Kladl jsem diraz na maximalni koncentraci a
motivaci pii provadénych cviceni. Abych vyvolal adaptaéni zmény jako podnét, musel jsem

cvic¢eni nékolikanasobn¢ opakovat.

Mentalni trénink-pii velké hranici Usili jsem zaznamenal obcasné projevy bolesti pfi
provadéni cviceni. S nimi jsem pocital, vzhledem k hendikeptim mych probandti, a proto jsem
zapojil 1 mentalni pfipravu do tréninku a snaZzil se sportovce piivést k navyku posunu prahu
bolesti. Zklidnéni — po naro¢ném cviceni jsem zatfadil v ramci zotavovacich procest rtizna
cviceni jako aktivni odpocinek. Byly to aktivity s nizkou nérocnosti jako vyjezdéni se po

télocvicné u hendikepovanych a u zdravych sportovci to byla klidna chiize ¢i mirny béh.

Uvedena cviceni velmi dobie plsobi na rychlost zotaveni a uvolnéni, udrzuji tak
nervosvalovy systém na vysoké hlading ptipravenosti k dalSimu cviceni. Po zotaveni jsem
zvySoval odpor, ktery bylo nutné prekonavat pro zvySeni absolutni sily potfebné k mému
meéfeni.

Testované obdobi: 2.5. —31. 5. 2022, testy probihaly v prvni a zav€re¢ny den v télocvi¢né TJ

Bozkov Plzen u skupiny A — handicapovani a u skupiny B — zdravi.

Pted samotnym testem byli vSichni ucCastnici testovani dikladné seznameni s testovanim.
Vyuzita byla i nazorna ukazka, samoziejmé bylo stanoveni pravidel a standardnich podminek
testu. VSichni Ucastnici souhlasili s testovanim, GDPR bylo podepsano a je evidovdno u

autora prace.
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2.9.4 VYZKUMNY SOUBOR

Vyzkumny soubor se sklddal z rekreacné cviCicich boxert dospélého véku s obdobnou
motorickou zkuSenosti a vyspélosti. VSichni s primérnou svalovou i silovou vybavou bez

vyrazné odliSnosti a bez dalSich zdravotnich problémd.

U skupiny rekreacnich paraboxert se soubor skladal z jedinci s télesnym postiZzenim riizného
typu a stupné postizeni. VSichni vsak byli bez dalSich vyraznych zdravotnich problém, které

by znemoziovali tréninkovou pfipravu a provadéni testa.

Jako piipravu pro testy sily jsem zapojil obecné posilovani K feSeni naro¢né&jsi ¢innosti. Zvolil
jsem také kompromis v technice cviku, a to z divodu toho,ze pfi ptipadném soutéznim
provedeni (v zapase) nemusi svaly vyvijet obdobnou trajektorii pohybu. Neptekro¢il jsem

vSak pozadovanou toleranci Vv technickém provedeni.
SOUBOR PROBANDU S TELESNYM POSTIZENIM
Proband ¢. 1 — Renata.

Anamnéza: Oboustranny podkolenni amputaf po prodélané meningokokové sepsi. Vék 30let,

pravak.

Obrazek 10 — proband Renata (Zdroj: Vlastni)
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Proband ¢. 2 — Vaclav.

Anamnéza: ataxiatelangiectasia je neurodegenerativni onemocnéni s neschopnosti dobie

mluvit, dale neschopnosti chiize ¢i béhu. Vek 20let, pravak.

Obrazek 11 — proband Vasek ( zdroj vlastni)
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Proband ¢. 3 — Milan.
Anamnéza: paraplegik nasledkem urazu.

Paraplegie — soubor symptomii zptisobenych poskozené poskozenim michy, patii do nich

hlavné poskozeni dolnich kon¢etin. VEk 40let, pravak.

Obrazek 12 - proband Milan (zdroj vlastni)
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Proband ¢. 4 — Petr.

Anamnéza: artrogypoza multiplex — neurologické onemocnéni pohybového aparatu, které

se projevuje mnohocetnymi svalovymi kontrakturami jiz od narozeni. Vék: 50let, pravak.

Obrazek 13 — proband Petr (zdroj vlastni)
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Proband ¢. 5 — Jan.

Anamnéza:Myelitida - zanétlivy neurologicky proces uvniti michy. Divodem vzniku je

specifickd infekce, virova ¢i bakteridlni. Vék: 34let,pravak.

Obrazek 15 tréninkova skupina hendikepovanych (ZdrOjL- vlastni)
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Obrazek 16 tréninkova skupina intaktnich (zdroj — vlastni)
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2.9.5 SILOVE SCHOPNOSTI - TESTOVA BATERIE

VAHY - TEST SVALOVE DYSBALANCE

Prvnim zvolenym testem byla vydrz ve vzporu lezmo (pfipadné ve vzporu kle¢mo dle
moznosti klienta) na dvou osobnich vahéch. Timto testem jsme hodnotili kromé samotné
schopnosti zaujeti polohy i1 schopnost stabilni opory obéma hornimi koncetinami. Kromé
moznych titubaci (pravolevych vychylek vahy) ukazujicich nestabilitu opory jsme hodnotili
rovnomérné rozlozeni vahy klienta na ob¢é paze a schopnost vyrovnat ukazatel zatizeni
(projevi se shodnou vahou). Odchylky v zatizeni mohou byt zptisobeny vzniklou svalovou
dysbalanci, ktera postihuje bézné aktivni osoby a sportovce, ale u naSich klientl je velmi
dillezité zatéZovat vSechny ¢asti pohybového aparatu symetricky a neumoznit zhorSeni stavu
zpusobené jiz samotnym handicapem. Svalova dysbalance a vadné drzeni téla muze byt
zpusobeno nedostatkem pohybu, ale zejména nevhodnym ¢i jednostranné pretézujicim
pohybem, $patné¢ vedenym tréninkem a samoziejmé u naSich probandi i nekorigovanym

sedavym zpisob zivota na voziku a vlastnimtélesnym handicapem.

Obrazek 170sobni vahy a fitness podlozka (zdroj — vlastni)
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https://www.healthline.com/health/muscle-imbalance

Obrazek 18Ukazka testu ve vzporu - proband Jan,hendikepovany (zdroj Vlatm’)
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Obrazek 19 kézka testu ve Vzpo proband Vaclava, intaktni (zdroj — vlastni)

Vyrovnavaci cvi¢eni

Pro vyrovnani pfitomnych svalovych dysbalanci jsem zatfadil kompenza¢ni cvieni do

aplikovanych tréninkovych jednotek paraboxu.

Uvoliiovaci cviceni slouzila k rozhybavaji a uvolnéni kloubni spojeni, zlepsila prokrveni a
zajistila udrzeni celkového rozsahu pohybu. Pohyby cvicenci provadéli vSemi sméry, az do
individualnich krajnich poloh, vse pomalubez rychlosti, §vihu a s minimalnim svalovym
usilim.

Protahovaci cvifenise primarné zaméiovala na zkracené svaly se snahou o obnoveni
fyziologické délku svalu. Zvysovala se tak flexibilita a snizovalocelkové svalové napéti.
Cvicenim si probandi pfipravili télo na planovanou zatéz, podpofili regeneraci a zajistili tim i
prevenci proti trazu. Veskery pohyb byl plné kontrolovany a fizeny.

Stabiliza¢ni a posilovaci cvi¢eni se zamérovaly na svalyoslabené. Zvysovali jsme jejich
moznou silu a vytrvalost. Posilovani pfispélo kestabilité a pevnosti kloubt a kosti. Cviceni
jsme cilili i na podporu vzpiimeného drzeni téla. Volili jsme casto dynamicka cviceni
vyuzivajici vahu vlastniho téla a specifické pomiicky.

V kompenzacnim cviceni jSme Casto pouzivali i klasické sportovni pomicky jako napiiklad

posilovaci odporové gumy, overbally, gymnastické mice, balan¢ni podlozky a dalsi.
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DYNAMOMETICKE MERENI

Ruc¢ni dynamometr je navrzeny pro diagnostiku sily stisku. Jedna se o pfistroj, ktery je idealni
pro vyseteni riznych skupin lidi (déti, seniofi, bézna populace, sportovni medicina, elitni
sportovci).Mapohyblivou rukojet, ktera se pohodlné piizpusobi kazdé velikosti ruky.
Vysledek na displeji dynamometru je udavan v kilogramech.

My jsme v naSem Setfeni pouzili dynamometr typ T.K.K.5401 GRIP D.Jde o méfeni v

realném cCase (okamzitd sila stisku).

TAKEI PHYSICAL FITNESS TEST

5-100
kg
N )
G
s

€

[EAEIEN <

Obrazek 20 Dynamometr (zdroj vlastni)
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Obrazek 22 Test ily pted pohybovou inteenci,proban

By L
d Vaclav (zdroj — vlastni)
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3 VYSLEDKY TESTU, VYHODNOCENI{ A INTERPRETACE UKOLU

3.1 Ukol¢.1.

U vybrané skupiny paraboxerli otestovat silové schopnosti a porovnat jejich uroven

s odpovidajici skupinou boxert intaktni populace

3.1.1 TESTOVANE HODNOTY:

A) Test na vaze. Vaha slouzi k zjisténi stabilizace a rovnomérného rozlozZeni sil
Vv tréninku na pravou a levou pazi, tento test mi tedy ukazal, zda probandi vykazuji
optimalni statiku a pravolevou rovnovahu téla pii opofe o horni koncetiny. Véhy
ukazuji hodnoty v jednotkach kilogramu. Sledujeme vysledky na dvou typové stejnych

vahach.

B) Test na dynamometru. Dynamometr slouzi ke zjisténi sily stisku. Hodnoty jsou

méfené v kilogramech a sledujeme vysledky sily stisku levé a pravé paze.
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Celkové vysledky testi - vahy:

Vysledky testovani pre, skupina hendikepovani: pre

Tabulka ¢. 1

Prava

Jméno |Levdruka |ruka
Renata |17 16
Jan 26 25
Milan 26 27
Vasek 11 16
Petr 34 35

40

v 35

a 30

h

a

25
20
M Leva ruka
Vo1s ,
M Prava ruka
K 10
g 5 -
0 4

Renata Milan Vasek Petr
Skuplna hendikepovani

Graf 1 Vysledek vstupnichtestii -vahy,hendikepovani

Slovni hodnoceni vysledku prvniho testu:z vysledkl prvniho testovani je patrna svalova

nerovnovaha a zatizeni jedné paze. Zajimavosti je vysledek Renata a Jan,oba dominantni

pravaci maji vice zatézovanou levou stranu.A naopak testovany Véclav enormné zatézuje

svoji dominantni pravou stranu. Zde jsem tedy spatfoval primarni praci na vyrovnani

svalovych skupin.
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Vysledky testovanipost u skupinyhendikepovanych

Tabulka ¢. 2:

Vahy
Leva Prava
Jméno ruka ruka
Renata 17 17
Jan 26 25
Milan 26 26
Vasek 13 16
Petr 34 35
40
s 35
I 30
|
25
a
20
M Leva ruka
V15 - ,
M Prava ruka
K 10
g 5 -
0 1 T T T T
Renata Jan Milan Vasek Petr
Skupina hendikepovani

Graf 2. Vysledek vystupnich testd -vahy, hendikepovani

Diskuse vysledku rozdilu pre-post:Po silové intervenci se u Renaty podafilo vyrovnat
pomér pravolevého zatizeni a stejné tak i u Milana. U testovaného Vaclava doslo k

mirnému vyrovnani pfi stdlém zatéZovani levé strany.



Vysledky testovani pre—intaktni

Tabulka ¢. 3

Vahy
Jméno Leva ruka Prava ruka
Vendy 16 15
Mira 41 32
Pavel 24 23
Tomas 28 28
Martin 31 29
45
S 40
i 35
I 30
a 25
v 20 M Leva ruka
15 - M Prava ruka
k 10 -
g 5§ -
0 T T T T
Vendy Mira Pavel Tomas Martin
Skupina Zdravi

Graf 3 Vysledek vstupnichtestil -vahy, intaktni

Diskuse vysledku rozdilu pre:prvni testy intaktnich probandt ukazaly pomérné velké
pietézovani levé strany u testovaného Miry, a€ je vyhranény pravak. Ostatni testovani

nevykazovali nijak vyznamné rozdily.



Vysledky testovani post, intaktni

Tabulka ¢. 4

Vahy
Leva
Jméno | ruka | Pravé ruka
Vendy 15 15
Mira 40 35
Pavel 23 23
Tomas 28 28
Martin 30 30
45
S 40
i 35
I 30
a 25
v 20 M Leva ruka
15 - M Prava ruka
k 10 -
g 5 -
0 - T T T T
Vendy Mira Pavel Tomas Martin
Skupina zdravi

Graf 4 Vysledek vystupnich testll -vahy, intaktni

Diskuse vysledku rozdilu pre-post:Po mé&si¢ni silové intervenci,doslo shodné k vyrovnani u

vSech testovanych, a to i u testovaného klienta ,,Mira* k vyrovnani.
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Celkové vysledky testii -Dynamometr:

Vysledky testovani pre, skupina hendikepovani:

Tabulka ¢. 5

Dynamometr

Jméno Leva ruka Prava ruka
Renata 30,4 32,2
Jan 58 60,8
Milan 50,2 56,9
Vasek 23 28,6
Petr 50,2 40,6

70

60

50

40

Sila stisku v kg

30 M Levd ruka

M Prava ruka
20

10

0
Renata Jan Milan  Vasek Petr

Skupina hendicapovani

Graf 5Vysledky vstupnich testd dynamometrie, hendikepovani
Diskuse vysledku dynamometrie pre:Zahajovaci testy na dynamometru odhalily vétsi

silovou schopnost levé ruky u testovaného Pera. Ostatni jsou v normé vzhledem ke své

pravorukosti.



Vysledky testovani post, skupina hendikepovani:

Tabulka ¢. 6

Skupina hendicapovani

Dynamometr
Jméno Leva ruka Prava ruka
Renata 36 35
Jan 58,7 60,5
Milan 53 58,2
Vasek 24 29
Petr 51,3 41,5
70
S
i 60
I 50 -
a
V'
s 30 - M Leva ruka
t
. 8 H Prava ruka
i 20 -
s
K 10 -
u 0 -
Renata Jan Milan Vasek Petr

Graf 6 - Vysledky vystupnich testi dynamometrie, hendikepovani

Diskuse vysledku dynamometrie post:Po mési¢ni intervenci se u vSech navysila sila a u

testovaného Petra doslo k ¢aste¢nému silovému vyrovnani.
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Vysledky testovani pre, skupina intaktni:

Tabulka ¢. 7

Dynamometr

Leva
Jméno ruka Prava ruka
Vendy 25,4 22,9
Mira 60,9 71,3
Pavel 39,7 49,5
Tomas 46,5 55,9
Martin 39,7 41,3

80

—_ -

- un

(=B

70

60

50

40
k B Leva ruka
g M Prava ruka

Vendy Mira Pavel Tomas  Martin

Skupina zdravi

Graf 7 - Vysledky vstupnich testii dynamometrie, intaktni

Diskuse vysledku dynamometrie pre:Vstupni testovani sily u vSech probanda vykazovalo

siln€j$i dominantni pravou ruku.U testovaného ,,Mira“ je vidét vyrazné vyssi silova schopnost

pravé ruky.Zajimavosti je ve srovnani s vysledkem testu zatizeni hornich koncetin kde Mira

zatéZzuje v maximalni mite levou ruku.
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Vysledky testovani post, skupina intaktni:

Tabulka ¢. 8

Jméno Dynamometr
Levd ruka Prava ruka
Vendy 26 23.1
Mira 61,2 72
Pavel 40 50,1
Tomas 48.1 56,2
Martin 40 42,1
80
s 70
t 60
r
S i 50
i . k 40 -
| M Leva ruka
k'™ 30 -
a .
u M Prava ruka
20 -
v 10
O -
Vendy Mira Pavel Tomas Martin
Skupina zdravi

Graf 8 - Vysledky vystupnich testd dynamometrie, intaktni

Diskuse vysledku dynamometrie post:Po mési¢ni silové intervenci opét i u skupiny
intaktnich probandii doslo k nartstu sily. A u testovaného Miry k ¢aste¢nému silovému

vyrovnani.



3.1.2 INTERPRETACE A DISKUSEVYSLEDKU MEREN]{ SILOVYCH SCHOPNOSTI

V prib¢hu ¢asu a v navaznosti na predchozi pravidelny ro¢ni trénink jsme se rozhodli vystavit
skupinu paraboxert testovani silovych schopnosti v ramci jejich motorickych kompetenci a
nasledné s nimi absolvovat i Sestitydenni silovouintervencislouzici k navySeni hodnot jejich
silovych schopnosti stejné jako je tomu Vv tréninku boxu v pfipravném obdobi. Zajimalo nas,

zda 1 tito jedinci na aplikaci silové ptipravy vyraznéji zareaguji.

Testovani slouzici K zjisténi stabilizace a pravolevého zatizeni silna horni koncetiny, tento test
kromé jiného ukaze, zda u probandd existuji svalové dysbalalance, které jsou zvlasté u
jedinct s télesnym postizenim dulezité vyrovnavat =z hlediska jejich sebeobsluhy a
kazdodenniho pohybu. Svalové dysbalance jsme v tréninku vyrovnavali pomoci

kompenzacnich cviceni a kombinaci unilateralniho posilovani a klasického silového tréninku.

Dynamometr slouzi ke zjiSténi sily stisku. Sila stisku je izometrickou komponentou silovych
schopnosti a jako takova je pro boxera kli¢ova z hlediska udrzeni obrany a v uderu pro fixaci
zpevnéné paze a zapésti. To vSe se promitd do optimdlni techniky uderu a slouzi i jako

prevence zranéni.

Sledované silové obdobi a specializovany trénink vyvolaly z hlediska porovnani vysledka pre
a post zvySeni sily dynamometrie i vydrze ve vzporu a vedly 1 k vyrovnani pravolevému
zatizeni a tim zfejmé 1 vyrovnani aktivity svalovych skupin a zlepSeni drZeni téla.Zaznamenali
jsme vétsi ochotu ke zménam a novym metodam tréninku, které nasledné ptispély K jejich

lepsi fyzické i psychické kondici.
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3.2 Ukol &.2.

Druhym ukolem bylozmapovat u vybrané skupiny probandii pomoci standardizované¢ho

dotazniku Q-LES-Q jejich kvalitu Zivota.

Tab. ¢. Dotazniky Q-LES-Q pre-post

1.Fyzické 6.Volny | 7.Socialna 8.0becny

jméno zdravi 2.Pocity |3.Prace | 4.Domacnost | 5.5tudium | ¢as vztahy nahled

Renata Pre 49 60 52 35| - 22 43 55
Renata Post 53 63 55 40| - 26 48 61
Milan Pre 47 44| - 36| - 26 44 57
Milan Post 49 60| - 34| - 28 43 53
Jan Pre 33 61 47 42 39 18 42 38
Jan Post 42 57 53 38 40 27 44 47
Vaclav  Pre 41 48| - 29 50 29 43 54
Vaclav  Post 45 51| - 28 50 30 47 52
Petr Pre 36 45 32 31 - 21 29 50
Petr Post 45 52 41 32| - 22 31 51
Prdmér Pre 41,2 51,6 43,67 34,6 44,5 23,2 40,2 50,8
Prdmér Post 46,8 56,6 49,67 344 45 26,6 42,6 52,8
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Grafické znazornéni vysledk( - Post
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1.Fyzické 2.Pocity 3.Prace  4.Domacnost 5.Studium  6.Volny ¢as  7.Socialna 8.0becny
zdravi vztahy nahled

BRenata @Milan @Jan Vaclav @ Petr

B. Zavér dotaznikového Setient:
Diskuse k dotaznikovému Setieni kvality Zivota
Proband Renata — 30 let, meringokova sepse:

V oblasti fyzického zdravi se podstatné zlepSila kvalita spanku. To vnimam jako kli¢ové pro
regeneraci organismu. Subjektivné vnima vétsi komfort v oblasti psychického zdravi, nedéla
si starosti o své zdravi. Citi se silngj$i. V oblasti pracovni je podstatné zlepseni v oblasti

feSeni problémd, nyni bez stresu. Plni 1épe zadané tkoly a hlavné se dokéaze 1épe soustiedit.

V oblasti Péce o domacnost — podstatné zlepSeni (o tfi stupné) ve zvladadni nakupovani a

ptipravy jidla, lepsi ujasnéni si domacich praci a jejich plnéni.

V oblasti vyuziti volného Casu — se 1épe a Castéji vénuje svym konickiim a i si je Iépe dokaze

uzit. Z hlediska stresu citi, ze dokaze problémy lépe a kvalitnéji zvladat.

Socidlni vztahy — cCastéji planuje a vida se s ptateli, podstatné pozitivné vnima zvladani

konfliktt s lidmi, ktefi s ni nesouzni. Ma s nimi podstatné vice trp€livosti.

Celkoveé osobni hodnoceni: podstatné zlepSeni v oblasti vztahové, v oblasti sexualniho zdravi

a vztaht a byla schopna vyfesit si vlastni bydleni a zlepSeni jeho kvality.

Proband Vaclav— 20 let, ataxie diagnostikovana v 10 letech:
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Fyzické zdravi a aktivity — oproti vstupnimu Setieni se citil vice aktivni, zlepS$ila se kvalita

spanku, navic bez vyraznych bolesti a obtizi

V oblasti citové — citil se v klidu, mél chut’ se bavit s ostatnimi a citil se $tastny.
V oblasti sebeobsluhy zvlada Iépe uklid svého pokoje.

Ma vice energie na své zaliby.

V oblasti socialnich vztahti ma vice energie na komunikaci s druhymi lidmi, pocitil sympatie

k dalsim lidem a je vice spokojeny se svym zpuisobem Zivota.

Proband Milan — 30 let, paraplegik:

Fyzické zdravi a aktivity: citi se vice odpoc¢inuté a télesné 1épe
V oblasti mentalniho nastaveni citi vétsi rozhodnost. Citi vétsi radost z volnocasovych aktivit
1 si na n¢ aktivné¢ sam rad déla Cas.

Zacal planovat setkani s prateli.

Proband Jan — 30 let, myelitida:

Citi se v dobré fyzické kondici, je vice odpocinuty, ma lepsi spankovy rezim, 1épe se mu spi.

Z hlediskapocitl ma celkové lepsi pocit ze svého Zivota. V pracovni oblasti citi vétsi zajem o
praci, lépe plni ukoly a staci svému tempu. Sdm je schopen si fidit plnéni tkold. Vzhledem
k tomu, Ze jesté studuje, je zajimavy i posun v této oblasti. Vice se soustiedi a citi vétsi zajem

a energii o studium a o probirana témata.
V oblasti trdveni volného ¢asu ma vice energie i chuti na své konicky a cilen¢ se jim vénuje.

V oblasti socidlnich vztahti citi vétsi radost z komunikace se spolupracovniky i sousedy a ze

svého vyuziti volného Casu.
Celkove se citi dobie, hlavné v oblasti realizace svych konickl podle svych predstav.

Proband Petr — 50 let, porucha ristu dolnich konéetin

V oblasti fyzického zdravi citi zlepSeni v oblasti jistoty v pohybu a snizeni bolestivosti téla.
Citi se 1épe i v oblasti psychické. Je mén¢ zavisly na pomoci druhych, je vice v Klidu a jistéjsi.

V pracovni oblasti se mu dafi 1épe dokoncovat véci, 1épe se soustiedi.
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V oblasti socialnich vztah(l se ¢astéji zacal vidat s prateli, citi vétsi radost ze setkani.

Celkové je vice spokojeny se svym spolecenskym Zivotem a bydlenim.
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3.3 Ukol &.3.

Poslednim ukolem bylo experimentalné zjistit, zda se silovou intervenci navysi sila
uderu u jedincti obou sledovanych skupin a vyhodnotit miru moznych zranéni vlivem uderu
smérovaného na obli¢ejovou ¢ast hlavy u paraboxert z hlediska mozného zatfazeni tohoto

sportu v budoucnu na paralympijské hry.
3.3.1 ZRANENIV BOXU — OBLICEJOVA CAST HLAVY

Velmi ¢astym zranénim pfi tréninku nebo zapase v boxu jsou zlomeniny. V paraboxu
chceme témto zranénim predchézet. Proto je dulezité védet, jaké faktory zpiisobuji zlomeniny,
jaky je mechanismus vzniku v pfipadé boxerského sportu a provedeni uderti a jak jim

predchézet a jak boxery co nejlépe chrénit.

Traumatologové pouzivaji nékolik klasifikaci zlomenin, z nichZ jedna je zalozena na
sile narazu na kost v traumatu. Lékafi rozliSuji nizkoenergetické, vysokoenergetické a velmi
energetické zlomeniny.

Uder malou silou se na kostech rozptyli a mékkeé tkand budou mit relativné malé $kody.
problém. Pokud vsak silné mechanické pusobeni zasahne kost po velmi kratkou
dobu,nahromadi se obrovské mnozstvi vnitini energie, kterd se prudce uvolni. Nasledkem je

vaznéjsi zniceni kostni struktury a dokonce poskozuje okolni tkéné.

Energie zpusobujici zlomeninu kosti uréuje celkovou slozitost a povahu poranéni.
Naptiklad pii pisobeni malé energie vznika jednoducha zlomenina kotniku s torzi, zatim co

pfi nehodéch na silnici se vyskytuji zZlomeniny s vysokou energii.
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Obrazek 23 - Paraboxer simuluje tder pravy direkt (zdroj — vlastni)

Obrazek 25 — Paraboxer simuluje tder pravy hak(zdroj — vlastni)
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3.3.2 VYSLEDKY MERENI:

Sila uderu

Po silové intervenci vykazuji hendikepovani tyto hodnoty v ideru (v N)

Tabulka €. 9.
Méreni sily v ideru
Leva ruka Prava ruka
Jméno Direkt Zvedak Hak Jméno Direkt Zvedak Hak
Renata 170 149 182 | Renata 188 197| 201
Jan 382 194| 735]lJan 235 201| 764
Vasek 160 86| 195|Vasek 171 89| 200
Milan 485 173| 720 Milan 558 161| 764
Petr 510 211| 800| Petr 620 230| 860
900
S 800
i
| 700
a 600
g 500
N B Leva ruka Direkt
d 400 . .
e W Leva ruka Zvedak
r 300 W Leva ruka Hak
u 200
100
v
0
Renata Jan Vasek Milan Petr
Skupina A - hendikepovani

Graf 9 naméfené hodnoty — tdery levé ruky hendikepovani pre
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Graf 10 namétené hodnoty — tidery pravé ruky, skupina hendikepovani post

3.3.3 Diskuse k vysledkiim sily uderu

Pro tréninkovou praxi z vysledkid vyplyva, ze po aplikaci silového tréninkuje sila tdert
razantnéjs$i a podstatné vétsi. To kromé jiného znamena, Ze je nutné 1 v tréninku 1 zapase klast
zvySeny duraz na bezpecnost.Konkrétné je vhodné paraboxery vybavit ochranou hlavy, tj.
helmou s licnici, chrani¢i zubG a uziti vétSich rukavic pro zvétSeni dopadové plochy,

minimalné 14 oz.

Doporuceni pro budouci pravidla paraboxu:

1) Dle naseho Setfeni a mé dlouholeté tréninkové praxe jako trenéra paraboxu u rtiznych
typt télesného hendikepu je nutné oddéleni zépasnik s funkénim a nefunkénim
trupem. Vede nas k tomu diivod, Ze sportovec bez funkéniho trupu neni schopen se
vyhybat uderim. V praxi to znamena, ze se snazi pouze o silovy uder na hlavu

protivnika.Tim se pomérné vymezuji jednotlivé kategorie, a to funkéné, nejen vahove.

2) Je nutné Vtomto sportu zavést povinné vybaveni. V pfipad¢ ze prob&hne sportovni
utkani — doporucuji pro zdpas i trénink ve dvojici helmu s licnici a vétsi rukavice tzn.

140z.
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5 DISKUZE

V diplomové praci jsemmapoval, jak jedinci s télesnym postizeni zareaguji na trénink
paraboxu a to jako po strance fyzické, tak i psychické a socialni. Zajimalo m¢, zda lze
odbornym tréninkem zkvalitnit zivotni podminky a vnimani kvality zivotau jedincl s
télesnym hendikepem prostiednictvim tpolového sportu jako je box. Primarni kol pted
zahajenim vyzkumu bylo pracovat komplexné na rozvoji jejich motorickych kompetenci a

zlepsit jejich fyzickou kondici a sebeobsluhu.

U vybrané skupiny hendikepovanych jsemrealizoval specificky ro¢ni trénink paraboxu
s cilem obecného rozvoje maxima moznych motorickych kompetenci s ohledem na jejich
télesné postizeni. Na zakladé rozboru technik paraboxu jsem sestavil soubor vhodnych testl
silovych schopnosti pro probandy s télesnym handicapem a otestoval jsem moznosti jejich
rozvoje Vv kratkém casovém horizontu odpovidajici piipravnému obdobi ve sportovnim
tréninku boxu. Data jsem porovnal s vykonnostné srovnatelnou skupinou boxert intaktni
populace. Zjistil jsem u obou skupin zlepSeni silovych schopnosti, coz jsem piedpokladal.
Zajimavosti vSak bylo i komplexni vyrovnani pravolevé rovnovahy hornich koncetin a s ni 1
optimalizace subjektivniho vnimani stability téla. Vysledky Setfeni byly vzdy komentovany

Vv jednotlivych kapitolach.

U obou testovanych skupin probandi jsem zmapoval pomoci standardizovaného
dotazniku jejich kvalitu zivota a zaznamenal mozné zmény,které na né mél aplikovany cyklus
tréninkd v ramci rozvoje silovych schopnosti. Vysledky dotazniku mi ukazaly realné s jakymi
problémy se potykaji v béZzném zivoté. V ramci tréninku jsem tak i navazal hlubsi vztahklient
- trenér. V budoucnu tak mohu na téchto poznatcich stavét svoji dalsi tréninkovou praci a

zkvalitnit tak diky témto informacim tréninkové postup se stavajicimi ¢i novymiparaboxery.

Dopliikové jsem vyhodnocoval silu uderu, kde se také podafilo zaznamenat zvySeni sily
uderu a ztéchto dat jsem vyvodil preventivni zdravotni opatfeni do budoucich zéapasi i
tréninku sparingu paraboxert. Podle typu postizeni z hlediska pfitomnosti aktivity svalstva

trupu doporucuji primérni funkéni déleni zapasicich kategorii.
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ZAVER

Ukolem prace bylo u vybrané skupiny paraboxerti, zaGateéniki, realizovat roéni trénink
paraboxu s cilem obecného rozvoje moznych motorickych kompetenci s ohledem na jejich
rozdilnych zdravotni postizeni. Dale u vSech probandii zmapovat pomoci standardizované¢ho
dotazniku jejich kvalitu zivota a jistit moznou zménu vlivem silového tréninku. Zaroven na
zéklad¢ rozboru technik cilenych na parabox sestavit soubor vhodnych testti silovych
schopnosti pro probandy s télesnym handicapem. Otestovat moznosti jejich rozvoje v kratkém
casovém horizontu odpovidajici piipravnému obdobi ve specializovaném sportovnim tréninku
boxu. Porovnat a vyhodnotit nasbirana data s odpovidajici, vykonnostn¢ srovnatelnou

skupinou boxert intaktni populace.

Cile diplomové prace ukézaly, Ze trénink paraboxu je jednoznacné pfinosny a pfispiva
k rozvoji motorickych kompetenci hendikepovanych a jejich nasledné sebeobsluze a zvladani
béznych dennich povinnosti, ale piinesl i zlepSeni Vv oblastech jejich psychické, osobni a
profesni pohody a socialnich kontaktii. Tréninkové zaméfeni navysSilo jejich motorické
kompetence vyuzitelné v bézném zivoté.Zcela jednoznacéné je, ze fyzicky trénink, a to nejen
paraboxu, ma velmi vyrazny pozitivni dopad na zlepSeni fungovani svalovych skupin
funk¢nich, ale ovliviluje pozitivné i oblast motoricky nefunkéni. Zarovenl ma jasné pozitivni

dopad na psychiku jedincu a socialni vazby.

Z vysledkii celého testovaciho obdobi a z mych poznatki jako osobniho trenéra
paraboxu jednoznaéné vyplyva, Ze sila a jeji rozvoj je stézejni schopnosti pro zkvalitnéni
motorickych kompetenci hendikepovanych, ale 1 zlepSeni jejich vnimani kvality Zivota. Dale
to pro mne znamena, ze je-li spravné nahlizeno na hendikep sportovce a trenér ma patfi¢né
zkusenosti, vzdélani a praxi, je jakakoliv pohybova aktivita vhodnym terapeutickych
doplitkem pro zlepSeni motorickych kompetenci lidi s télesnym postizenim. Pro mne z
uvedeného vyplyva, ze sdilenym tréninkem jdu spravnou cestou a ze mohu dal pokracovat
v praci s hendikepovanymi sportovci a podilet se na rozvoji paraboxu v CR.M4 velky smysl
rozvijet ¢lenskou zékladnu vsech veékovych kategorii.Klicové je nyni aplikovat a prohloubit
informovanost o pozitivnim vlivu na rozvoj a zkvalitnéni zivota hendikepovanych. Do
budoucna by bylo vhodné pokracovat ve zkvalitnéni metodiky 1 dalSich vyzkumnych
Setfenich s probandy. Nyni vidim 1 to, Ze je mozné vychovat paraboxera - zapasnika.
Testovani mi otevielo dalsi oblasti jejich vnimani, zjistil jsem tak opravdu redlné s jakymi

problémy se potykaji v bézném Zivote.
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Doplitkkové jsem se pokusil zanalyzovat mozné dopady sily vybranych uderti na jejich zdravi
béhem tréninku ¢i zapasu. Rad bych dale pokracoval ve vyzkumné praci v oblasti testovani
sily uderu a jeho dopadu na lidské télo. Ptipadné vysledky bych rad publikoval vetejnosti
s moznym piesahem pro celosvétovou sportovni vetrejnost. Pii analyze dostupnych zdroja
jsem nezjistil, ze by se nékdo zabyval vlivem tréninku paraboxu na kvalitu zivota ¢i na rozvoj

sily téchto jedinct.
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RESUME

Shrnuti

Ukolem prace bylo u vybrané skupiny paraboxerti, zaGateéniki, realizovat ro¢ni trénink
paraboxu s cilem obecného rozvoje moznych motorickych kompetenci s ohledem na jejich

rozdilnych zdravotni postizeni.

Zaroven na zakladé rozboru technik cilenych na parabox sestavit soubor vhodnych testi
silovych schopnosti pro probandy s t€lesnym handicapem. Otestovat moznosti jejich rozvoje
v kratkém c¢asovém horizontu odpovidajici pfipravnému obdobi ve specializovaném

sportovnim tréninku boxu.

Z vysledkl celého testovaciho obdobi a z mych poznatkii jako osobniho trenéra paraboxu
jednozna¢éné vyplyva, ze sila a jeji rozvoj je stéZejni schopnosti pro zkvalitnéni motorickych

kompetenci hendikepovanych, ale i zlepSeni jejich vnimani kvality Zivota.

Dale to pro mne znamena, Ze je-li spravné nahlizeno na hendikep sportovce a trenér ma
patfi¢né zkusenosti, vzdélani a praxi, je jakakoliv pohybova aktivita vhodnym terapeutickych

doplitkem pro zlepSeni motorickych kompetenci lidi s t€lesnym postizenim.

Summary

The aim of the work was for a selected group of paraboxers, beginners, to implement an year
training in paraboxing with the aim of general development of possible motor competencies

with respect to the indifferent disabilities.

Then, based on the analysis of techniced targeted at paraboxing, to compile a set of suitable
tests of strength abilities for probands with physical disabilities. To test the possibilities of

thein development in a short time (month) period.

It is quite clear that physical training, boxing has a very significant positive impact on
improving the functioning of the whole body of the handicapped person.

At the same time, it has a clearly positive impact on the psyche of individuals and thein

development in all directions.

From the results of the whole testing period and from my findings as a personal traper of
paraboxing, it is clear that strength training is the way for development. But only if the rules

of sports training are followed. It also means that the handicap of the athlete is properly taken
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into account and the coach has the appropriate experience, education, practice and is willing

to share and build a team of handicapped people.
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