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1 UVOD

Sport a pohybova aktivita viibec provazi ¢lovéka uz od narozeni a v jeho
zivoté zaujimd vyznamnou pozici. Stavd se soucasti zivota spolecnosti, ma
pozitivni vliv na zdravi, chrani nas pted nejriizné¢jSimi druhy nemoci a ptispiva
ke zdravému Zivotnimu stylu.

Je znamo, ze vhodné zvolend pohybova aktivita podporuje zdravi kazdého
Znas, avSak ne kazdy si to uvédomuje, proto je nutné, aby se sport do
podvédomi lidi zapsal pozitivné a ptinaSel jim uvolnéni, potéSeni a radost.

Domnivam se, ze jednim z takovych sporti mize byt volejbal. V soucasné
dob¢ patii volejbal mezi nejatraktivnejsi sporty u nas i ve svété. Nejsou tedy uz
zadnym piekvapenim zaplnéné tribuny na extraligovych utkanich. Volejbal je
kolektivni mi€ovy sport, ktery hraje dvanact hraci na omezeném htisti. Je to
velmi nenaro¢ny sport na vybaveni 1 na prostor, tudiz se muze hrat, jak
V télocviéng, tak na otevieném prostoru. To, Ze se fadi mezi nejoblibené;si
sporty je dané také tim, ze ho mizou provozovat, jak vrcholovi sportovci, tak
amatéfi a lidé se mu mohou vénovat az do vysokého véku. Radi se mezi sporty
anticipacni, coz znamena, ze hrac, ktery hraje tuto hru, musi predvidat mozné
herni situace a promyslet varianty jejich feSeni a zvladnuti. Dulezita je tady
kooperace. Hraci v tymu mezi sebou nesoupeti, ale musi se snazit spolupracovat
a pomahat si, aby dosahli co nejlepsich vysledkt. Neni tady velky prostor pro
individualitu. Proto se tento sport hodi pro lidi, co maji tymového ducha, jsou
svym zpusobem spolecensti a nesobecti.

Béhem poslednich let Mezinarodni volejbalova federace udélala velké zmény
v pravidlech volejbalu, aby tuto hru pfiblizila modernimu publiku. Také
volejbalova statistika zaznamenala velky vyznam pii praci volejbalovych
realizanich tymu. Dulezitou roli v modernim volejbale hraje kromé statistiky
také testovani hracl, meéfeni vykonnosti hra¢l a rozvoj jejich sportovni ¢innosti.
Spousta sportovct jeho funkci podceniuje a pak dochazi k vy$Simu nebezpeci
urazil, které mohou v disledku zkracenych vazi a svalt vzniknout.

Cilem prace bylo hodnoceni pohybového systému hracek a hracta volejbalu.
Prace obsahuje vysledky naméfenych testl, zhodnoceni, graficky zaznam a

zasobnik cvikli obohacenych fotografiemi.
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2 SYNTEZA POZNATKU
2.1 Charakteristika volejbalu

Volejbal je povazovan za jeden z nejvice vybusnych a rychle se rozvijejicim
sportll soucasnosti, ktery vyzadujevysoce rozvinuté kvality svalové zdatnosti
jako je sila, hbitost a rychlosti. U elitnich volejbalistd studie hlasili 250-300
vysoce energeticky aktivit, z nichz 50% byly skoky riizného typy, které vyzaduji
kycelni extenzi, extenze kotnik a plantarni flexe. Kolenni extenzory jsou
maximaln¢ aktivni pti dopadu.Na rozdil od skokt, stehenni svaly jsou také siln¢
zapojeny béhem vyskoku na blok. Rychlé zmény sméru, které se bézné vyskytuji
ve volejbale vyZaduji excentrickou silu dolnich koncetin a kratké plyometrickou
fazi, tj. rychly ptechod z excentrické do koncentrické svalové ¢innosti. (Hadzic,
2010)

Soucasny volejbal vyzaduje hra¢skou vSestrannost a dobrou télesnou kondici
spolus osvojenim technicko-taktickych dovednosti s vysokymi kvalitami
moralnich a volnichvlastnosti. Volejbal rozviji rovhomérné vSechny pohybové
schopnosti, pfedevSim rychlostspojenou s obratnosti a vytrvalosti, rychlou silu
hornich i dolnich koncetin a trupu. Vyznamnym charakteristickym rysem hry je
udrzeni koncentrace, uplatnéni koordinacnich schopnosti a psychickych
vlastnosti hract a spravného rozhodovani ve stale seménicich podminkach hry.
Volejbal vyzaduje hracskou ukaznénost a tim upeviiuje smysl aodpovédnost ke
kolektivu, uci duslednosti, diaveére ve vlastni sily, zdravé ctizddostivosti

aneustale podnécuje k bojovnosti (Ptibramska a kol., 1996).

2.2 Kondice ve volejbale

2.2.1 Uloha a funkce sily ve volejbale

Obecné se da sila definovat jako schopnost Clovéka ptekonat, udrzet nebo
brzdit vnéjsi odpor svalovou kontrakci. Z hlediska biomechaniky je sila a jeji
pusobeni pii¢inou zmény pohybového stavu.(Hanik, Lehnert, 2004)

Lehnert tvrdi, ze sila je dualezitym piedpokladem efektivniho provadéni
hernich ¢innosti volejbalisty. Jeji dostatecna uroven ovliviiuje rozvoj ostatnich
motorickych schopnosti (rychlost, vytrvalost, flexibilita, koordinace), ale 1
zdravi a télesnou zdatnost mladych hra¢. Musime dbat pfedev§im na to, aby
volejbalistovo télo bylo dostate¢né vybaveno svalové i silov€. Udrzeni a rozvoj

zdravi a télesné zdatnosti hracl je uzce spojeno se spravnym drzenim téla,
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svalovou rovnovahou, pevnosti kloubnich spojeni, vazii a Slach. Dale
minimalizaci vzniku negativnich zmén na podpurné-pohybovém aparatu,
pripadné v dalsich organech a soustavach. Odborn¢ vedeny trénink sily vede ke
zvySovani zatizitelnosti a funkénimu rozvoji svalstva. Tréninkem dochdzi
postupné ke zvySovani svalové sily a vytrvalosti specifickych svalovych skupin.
Retrieved 10.8.2012from World Wide Web:
http://www.hanikvolleyball.cz/cz/clanky/volejbalova-teorie/rozvoj-sily-u-
mladeze.html

Z pohledu dlouhodobého tréninku sily jsou velice dalezitymi faktory znalost
svalové aparatury, jeji cCinnost, fizeni a metody rozvoje a specifickych
pozadavkl a nasledkii sportovniho odvétvi nebo discipliny. Podle charakteru
sportu musi trénink respektovat pozadavky sportovniho vykonu a jejich vliv na
jednotlivé Casti téla. Pfi chybném vyhodnoceni specifinosti pohybu a
nedostateCném zatazeni nespecifickych posilovacich cvi¢eni kompenzaéniho
charakteru do posilovaciho programu mtze dochdzet ke svalovym dysbalancim,
zranéni svali a dal§im zdravotnim problémim. Naroc¢nost cviceni také musi
Vv pribéhu ptipravy narlstat postupné (Lehnert a kol., 2010)

Déle také Lehnert a kol. (2010) z hlediska pohybového systému doporucuji,
postupné se v pocatcich tréninku zaméfit na:

e Rozvoj kloubni pohyblivosti a odstranéni svalovych dysbalanci,
e rozvoj sily a pevnosti vazl a Slach,

e rozvoj sily jadra téla (viz. Core training) a stabilizatori.

2.2.2 Uloha a funkce rychlosti ve volejbale

»Rychlost je schopnost vykonavat ur¢itou pohybovou c¢innost nebo fesit
pohybovou ulohu v co nejkrat§im case. Komplexni herni rychlost obsahuje
rychlost rozhodovédni 1 rychlost provedeni ¢innosti v hernich podminkach.
V kone¢ném efektu je to vSak celistva akce a jako takova musi byt pfedev§im
Vv pokroéilejsich stadiich rozvijena“(Hanik, Lehnert, 2004, 130)

Podle Lehnerta herni rychlost (zahrnuje rychlost motorickych i psychickych
procesll) umoznuje hra¢im v hernich podminkach zah4jit a provést individualni
1 kolektivni herni ¢innosti v minimdlnim ¢ase. Herni rychlost vyrazné podmiiuje
technicko-taktické moznosti jednotlivce a druzstva. Pfedpokladem efektivniho
rozvoje a vyuziti rychlosti ve hie je odpovidajici zvladnuti techniky pohybt a

jejich realizace rychlosti alespont shodnou s rychlosti herni. Pozornost je tfeba
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vénovat jak ,komplexni herni rychlosti, kterou trénujeme v podminkach
blizkych hte, tak i v ni obsazenym jednotlivym rychlostnim schopnostem(Hanik,

Lehnert,2004)

2.2.3 Uloha a funkce vytrvalosti ve volejbale

»Schopnost vykonavat ¢innost s neménnou intenzitou co nejdéle, resp. co
nejvyssi intenzitou po stanovenou dobu, ve volejbalu po dobu utkani“(Hanik,
Lehnert,2004,133)

Lehnert tvrdi, Ze vytrvalost je dulezita predev§im proto, aby hraci byli schopni
provadét herni ¢innosti optimalni intenzitou po celou dobu utkani bez ztraty
efektivity feSeni hernich situaci v diisledku tinavy (udrzeni pozornosti, minimum
nartstu chyb..). Nejdiilezitéjsi je vytrvalost pii ¢innostech ve vyskoku. Hra¢ je
nucen az po dobu 5 setll téméf maximalniho vyskoku. Nesmime opomenout ani
vliv inavy na psychiku, vnimani a rozhodovani.

Pti hernim utkdni se u hraCe vyzaduje rozvoj specifické volejbalové
(anaerobni) vytrvalosti a rozvoj dlouhodobé (aerobni) vytrvalosti. Rozvoj
vytrvalosti  vytvaifi rovnéz piedpoklady pro zvySeni efektivity
tréninkového procesu rozvojem zatizitelnosti
hrace. S tim tzce souvisi jeho pozitivni vliv na pribéh zotavovacich
procest jak v prubéhu tréninku, tak po jeho skonceni.(Hanik, Lehnert,

2004)

2.3 Pohybovy systém
Podle Jandy (1982)je pohyb je zakladnim kritériem Zivota. Pouze Zivy
organismus je schopen pohybu. U c¢lovéka je pohyb zajistovan zvlastnim
systétmem, kterym je pohybovy systém. Jeho funkce se stala jednou ze
specifickych projevi ¢loveéka a jeho vyssi nervové ¢innosti (Janda, 1982).
Pohybovy systém je soubor prvkll a podsystému, které se uplatiuji pii
zabezpecovani aktivniho pohybu organismu v daném okolnim prostiedi, ¢i
pohybu tohoto prostfedi a d€li se na podsystémy:
1. Svalovy systém zajist'uje fizenou produkci mechanické energie v pohybovém
systému.
2. Axidlni systém tvoii predev§im opornou mechanickou bazi pro lokomoc¢ni a

manipula¢ni podsystém, muskuloskeletarni ochranu organti a orgénovych
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soustav, které zajistuji vyhranéné vitalni funkce organismu (respirace, traveni,
exterocepce....)

3. Lokomo¢ni systém zajistuje a tidi aktivni pfemisténi zivého organismu v
daném prostoru a Case, které se nazyva lokomoce.

4. Manipulaéni systém clovéku umoziiuje manipulovat s predméty, nebo
objekty, které jsou soucasti okoli organismu, to znamena ménit jejich polohu,
rozmisténi a tvar v prostoru okoli. Retrieved 12.8.2012 from World Wide Web:
http://biomech.ftvs.cuni.cz/pbpk/kompendium/biomechanika/pohyb.php

2.4 Svalova soustava

Do svalové soustavy patii svaly, které jsou tvofené piicn€¢ pruhovanou
svalovou tkéani. Takovych svalt je asi 600, vétSina z nich je parovych, takze na
kazdé poloving téla je asi 300 svali. Odhaduje se, ze u Clovéka tvoii svaly
pramérné 36 az 42% z celkové hmotnosti téla. Jejich hmotnost miiZze vystoupit
az na 45%, klesnout na 30%. Svaly ptficn¢ pruhované jsou nejCastéji pripojeny
na kosti, proto se nazyvaji svaly kosterni. Nékteré jsou piipojeny na kizi a

oznacujeme je jako svaly kozni, resp. podkozni (Doubkova, Linc,2006).

2.4.1 Svalové vlakno

Zakladni morfologickou i funk¢ni jednotkou kosterniho pti¢né pruhovaného
svalstva je svalové vlakno. Svalové vldkno vzniklo splynutim bun¢k zvanych
myoblasty. Nékteré myoblasty ziistavaji jako ,.kmenové buiky* v piivodnim
stavu a jsou tésn¢ prilozeny ke svalovym vldknim. Pfi¢ny primér vlaken je
mikroskopicky (od 10 asi do 100 mikrometrit), délkovy primér je vSak
makroskopicky (od 0,5 do 20 cm 1 vice).

Svalové vlakno obsahuje sarkoplazmu, ktera je krytda membranou zvanou
sarkolema. Ta se vyznacuje vzruchovou aktivitou podobné jako membrana
nervového vlakna.

Sarkoplazma obsahuje velké mnoZstvi jader zvanych myofibrily. Tyto
myofibrily v mikroskopu jevi pfi¢né pruhovani, a tim dodavaji toto pfi¢né zihani
1 celému svalovému vladknu. Pfi€né pruhovani tvofi stfidani usekdl tmavych,
anizotropnich A, které jsou tvofeny silnymi vlaknitymi myozinovymi
bilkovinami a usekidl svétlych, izotropnich I, které jsou tvofeny tenkymi

vldknitymi aktiniovymi bilkovinnymi. Uprostied usekli anizotropnich je svétly

14



prouzek H, uprostied tsekl izotropnich tmavéa ¢arka Z. Vzdalenost od jedné
carky Z ke druhé se nazyva sarkomer.
Mezi svazeCky myofibril, podéln¢ s nimi, probihd soustava kanalkd zvanych

sarkoplazmatické retikulum (Linc, 1988).

2.4.1.1 Druhy svalovych vliken

Svalovych vldkna se déli na Cervena a bila. Zjistilo se, ze cervena vlakna maji
mensi primér, vyS$i obsah tukd, velké mnozstvi mitochondrii 1 jader.
V posturalnich svalech se ve velké mife nachazeji vlakna Cervend, ve svalech
urcenych pro rychly pohyb je vice vlaken bilych.

Podle téchto znakli miiZeme dnes svalova vldkna délit na tfi skupiny:
1. Glykoliticka vlakna — bild vlakna pro rychly pohyb s vysokou anaerobni
schopnosti prace, snadno unavitelna, s rychlou kontrakei.
2. Oxidativné glykolyticka vlakna — vlakna s kapacitou aerobn¢ anaerobni,
S rychlou kontrakei.
3. Oxidativni vlakna — s vysokou aerobni aktivitou, s pomalou kontrakci

(Janda,1982).

2.4.2 Svalova ¢innost

Kazd¢ svalové vlakno se miize smrstit, kontrahovat, tj. stat se kratSim a SirSim.
To, co se déje s jednotlivym svalovym vlaknem, déje se i s celou masitou ¢asti
svalu, ktera za stahu vice vystoupi a ztvrdne.(Janda,1982)

Podle svalové ¢innosti miizeme rozdélit tfi typy svalové kontrakce:
1. Izometrickd — neméni se délka svalu, jenom napéti (posturalni svaly), prace
nulova.
2. lzotonicka — méni se délka svalu, napéti je stalé (sval vykonava praci —
pohyby).
3. Auxotonickd — méni se délka 1 napéti (sval vykondva préci, slozitéj$i pohyby
napf. chize) Retrieved 12.8.2012 from World Wide  Web:
http://lwww.stefajir.cz/files/Svaly.pdf

2.4.3 Svaly s prevazné posturalni funkcei
Jinak také svaly tonické obsahuji velky pocet svalovych vldken, pfevazné
vldken s vysokym obsahem bilkovin schopné akumulovat kyslik (vldkna

cervend). Jejich hlavnim znakem je pomaly, ale vytrvaly stah s dlouho
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pretrvavajicim napétim. Oznacuji se tedy jako motorické ploténky pomalé.
Setkavame se s nimi tam, kde je zapotfebi udrzovat jednotlivé cCasti téla
Vv neménném postaveni. Patii sem hluboké svaly Sijové, horni Cast trapezius,
kyva¢ hlavy, svaly Sikmé, prsni svalstvo, sval podlopatkovy, dvojhlavy sval
pazni, bederni vzptimovace, ¢tyrthranny sval bederni, adduktory stehen, flexory

kyéle, napina¢ stehenni povazky, trojhlavy sval Iytkovy (Cermék a kol., 2000).

2.4.3.1 Sval bedrokyc¢lostehenni (m. illiopsoas)

Tento mohutny sval se sklada z m. psoas major a m. iliacus. Nékdy je jesté
vytvofena tieti ¢ast, zvana m. psoas minor.

M. psoas major zac¢ind od meziobratlovych plotének a pfilehlych ¢asti
posledniho hrudniho a prvnich ¢tyt bedernich obratli. Protahlé bfisSko bézi podél
panevniho vchodu pod lig. inguinale, pfechéazi ve §lachu a upiné se na trochanter
minor femoris.

M. iliacus zacina z vnitini plochy kycelni kosti. Snopce se sbihaji pod ttiselny
vaz a upinaji se spolecné¢ s m. psoas major na trochanter minor. Cely sval
flektuje, abdukuje v kycelnim kloubu. Podle vychoziho postaveni v kloubu
pusobi na vnitfni nebo zevni rotaci. Pfi stoji naklani panev vpied (Doubkova,

Linc,2006).

2.4.3.2 Primy sval stehenni (m. rectus femoris)

Je to protdhly, vietenovity sval, ktery zacina §lasit€¢ na caput rectum a nad
acetabulem — caput reflexum. Svalové biisko piechazi na lateralni strané
V aponeurdzu (tenka vazivova blana), kterd se zuzuje ve Slachu splyvajici se
Slachou m. vastus intermedius. Podili se na flexi v kycelnim kloubu (Doubkova,

Linc,2006).

2.4.3.3 Napina¢ povazky stehenni (m. tensor facie latae)

Zacind na ptfednim hornim trnu kycelnim a na pfilehlé zevni Casti hiebene
kycelni kosti. Svalové brisko sestupuje distalné a prechazi v silny vazivovy pruh,
tractus iliotibialis, ktery konc¢i aZ na zevnim konsulu tibie.

Tento sval napomaha pii flexi a obdukci v ky€elnim kloubu. Uplatiiuje se téz
pfi vnitini rotaci stehna. Pomoci iliotibidlniho traktu udrzuje extenzi kolena

(Doubkova, Linc,2006).
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2.4.3.4 Trojhlavy sval lytkovy (m. triceps surae)

Sklada se ze dvou c¢asti: mm. gastrocnemii a m. soleus, ktery je uloZen pod
predeslym.

M. gastrocnemius zacina od medialniho hrbolku kosti stehenni jako caput
mediale a od laterdlniho jako caput laterale. Mezi vnitfnimi okraji obou hlav je
hlubokd ryha. Masita brisSka kon¢i asi v poloviné¢ bérce, kde piechazeji
v mohutnou plochou §lachou — Achillovou slachou, ktera se upina na hrbol kosti
patni. Caput mediale sestupuje o néco nize.

M. soleus je Siroky plochy sval, ktery za¢ina od hlavice a ptilehlé horni tfetiny
kosti Iytkové a od vazivového obloucku, ktery jde od hlavice kosti Iytkové na
zadni plochu horni kosti holenni. Mohutné svalové biisko prechazi v Achillovu
Slachu, spojuje se tedy s mm. gastrocnemii.

Jejich funkci je plantarni flexe a supinaci nohy, m. gastrocnemius se jesté

ucastni flexe v kloubu kolennim (Doubkova, Linc,2006).

2.4.3.5 Adduktory stehna (mm. adductores femoris)

M. pectineus je plochy sval, ktery zpfedu kryje kycelni kloub a svaly m.
obturatorius internus a m. adductor brevis. Provadi addukeci, flexi, a zevni rotaci
Vv kycelnim kloubu.

M. adductor longus za¢ind na kosti stydké, zevné od spony stydké a bézi
smérem distalnim. Tento sval provadi addukci a zevni rotaci v kycelnim kloubu.
Piisobi také flexi.

M. gracilis je dlouhy protahly sval, ktery tvofi vnitini okraj stehna. Zac¢ina pod
piedeslym svalem, jde smérem distalnim a upina se spolu s m. sartorius a m.
semitendinosus medialn¢ od hrbolu kosti holenni. Je to jediny dvojkloubovy sval
ze skupiny adduktorti. Pisobi flexi a extenzi v kloubu kycelnim a pii flexi
Vv kloubu kolennim. Pti flexi v kolennim kloubu provadi vnitini rotaci bérce.

M. adductor brevis je ulozen pod m. adductor longus. A napomaha pii
addukeci, flexi, extenzi a zevni rotaci v ky€elnim kloubu.

M. adductor magnus je uloZen nejhloub&ji. Snopce, které zacinaji od kosti
stydké, jdou horizontaln¢ a lateralné a vychazeji z kosti sedaci, vé&jifovité se
upinaji podél celého vnitiniho okraje linea aspera (drsna Cara kosti stehenni) a
snopce zac¢inajici od hrbolu sedaciho jdou distaln€ a upinaji se na vnitini hrbolek
kosti stehenni. Jeho hlavni funkci je addukce v kycelnim kloubu. Snopce

vychazejici od kosti sedaci se ti€astni pti extenzi stehna.
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M. obturatorius externus je ulozen nejhloubéji ze vSech svala této skupiny.
Zatind od zevni plochy membrana obturatoria a pfilehlych kosti, bézi
dorsolateralné, kiizi dolni stranu kycelniho kloubu a upina se do jamky kosti
stehenni. Ucastni se zevni rotace a addukce v kloubu ky&elniho (Doubkova,

Linc,2006).

2.4.3.6 Flexory kolen (mm. flexores genu)

M. tibialis posterior je ulozen nejhloubéji. Za¢ina od zadni plochy mambrana
interossea a na pfilehlych okrajich kosti holenni a kosti 1ytkové, uponova Slacha
mifi za vnitfni kotnik pod retinaculum musculorum flexorum (cozZ je zesileny
fascialni pruh jdouci od vnitiniho kotniku ke kosti patni) smérem na plantarni
plochu lig. calcaneonaviculare plantare, ¢ast Slachy se upina na kost ¢lunkovou,
zbytek konci na kostech klinovych a na nartu. Provadi plantarni flexi a supinaci
nohy.

M. flexor digitorum longus za¢ina od zadni plochy kosti holenni, béZi smérem
retinaculum musculorum flexorum a dostava se do chodidla. Prekracuje Slachu
m. flexor hallucis longus, s nimz si vyménuje §lachové snopce, spojuje se s m.
quadratus plantae a Stépi se ve Ctyfi Slachy pro tfi¢lankové prsty, na jejichz
distalnich ¢lancich konéi. Provadi flexi tfi¢lankovych prstii. Ucast pii plantarni
flexi nohy, jeji addukci a supinaci.

M. flexor hallucis longus je ulozen zevné od m. tibialis posterior, zacCina
Vv dolnich dvou tietinach kosti Iytkové a prilehlé ¢asti membrana interossea, jeho
Slacha bézi v ryze kosti hlezenni pod retinaculum mm. flexorum do chodidla,
kde se ¢ast Slachy spojuje se Slachou m. flexor digitorum longus. Probihd mezi
obéma hlavami m. flexor hallucis brevis a upind se na distalni Clanek
palce.Tento sval ma za tkol flexi palce, pomaha pii plantarni flexi a supinaci
nohy (Doubkova, Linc,2006).

2.4.3.7 Velky sval prsni (m. pectoralis major)

Je to mohutny sval, ktery za¢ina od sternalni tietiny klicku (pars clavicularis),
od sterna a ptilehlych chrupavek Zebernich (pars sternalis) a od pochvy pfimych
svalil biisnich (pars abdominalis). Upina se na kost paZni a na crista tuberculi
majoris. V misté iponu se jednotlivé tfi ¢asti vé€jitovité piekryvaji, ¢ast sternalni

mifi nejdistdlnéji a tak i1 nejpovrchngji, cast abdomindlni nejkranidlnéji a
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nejhloubéji, takze uponova Slacha ma podobu pismene U. Pfi fixovaném
hrudniku addukuje koncetinu, pomahd pii predpazeni a wvnitini rotaci paze

(Doubkova, Line,2006).

2.4.3.8 Vzpiimovac trupu (m. errector spinae)

M. longissimus thoracis a m. longissimus cervicis za¢ina od kosti kiizové ze
spole¢né svalové masy, jde vzhiiru podél patefe a upind se smérem medidlnim
pti odstupu piicnych vybézkli bedernich obratli a na piicné vybézky obratla
hrudnich, smérem lateralnim na processus costarii bedernich obratld, na Zebra od
jejich thlu.

Funkce: extenze patete, pfi jednostranné kontrakci lateroflexe.

M. longissimus capitis lze tézko odlisit od svalu ptfedchoziho. Zac¢ind na
pticnych vybé&Zcich hornich péti hrudnich obratli a na kloubnich vybéZcich
dolnich ¢tyf krénich obratlii a upina se na processus mastoideus. V masitém
btisku je obycCejné vsunuta §lasita vlozka.

Funkce: extenze patete, pii1 jednostranné kontrakci lateroflexe a rotace na tutéz
stranu.

M. iliocostalis za¢ina prevazné na zadni Casti crista iliaca. Upina se postupné
na thly dolnich zeber (m. iliocostalis lumborum). Od tohoto uponu odstupuji od
uhlu zeber nové snopce, které kon¢i na uhlech Sesti kranidlnich zeber (m.
iliocostalis cervicis). Uastni se extenze patefe, pii jednostranné kontrakci
lateroflexe pateie (Doubkova, Linc,2006).

2.4.4 Svaly s pievazné fazickou funkei

Skladaji se z mensSiho poctu vldken (vlakna bledd). Jsou charakteristicka
prudkym, vydatnym stahem, ktery vSak brzy vede k tinavé€. Jsou to motorické
jednotky rychlé. Vyuzivaji piedevsim sily svého stahu a uplatiiuji se tam, kde je
zadouci rychly, vydatny a rozshly pohyb. Radi se k nim svaly na piedni strang
krku, hluboké flexory kréni patete, sval deltovy, dolni fixatory lopatek, svaly
nadhifebenové a podhiebenové, ptimé biisni svaly a pti€ny bfisni sval a hyzd'ové

svaly (Cermak a kol., 2000).

2.4.4.1 Flexory Sije (mm. flexores nuchae)
M. longus colli lze rozd€lit na tfi ¢asti. Vnitini ¢ast ptfima — pars recta — sbiha

z ventralni plochy téla druhého az ¢tvrtého kréniho obratle smérem kauddlnim
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na téla poslednich krénich a prvnich tfi hrudnich obratlid. Horni Sikma ¢ast —
pars obliquasuperior jde od piedniho hrbolku oblouku atlasu $ikmo
laterokaudalné na predni hrbolky transverzélnich vybézkl tfetiho az patého
kréniho obratle. Dolni $ikma cast — pars obliqua interior jde od piednich
hrbolkli transversalnich vybézkti patého a Sestého kréniho obratle na téla tii
kranialnich obratli hrudnich. Pti oboustranné kontrakci dochazi k flexi kréni
patete, pri jednostranné akci k tklonu na stejnou stranu.

M. longus capitis za¢ind na bazi tylni kosti pfed jejim velkym otvorem,
sestupuje kaudalné na predni hrbolky pticnych vybézkt C3 — C6. Jeho funkei je
flexe hlavy (Doubkova, Linc,2006).

2.4.4.2 Extenzory dolnich koncetin (mm. glutei)

M. gluteus maximus je mohutny sval ¢tyfuhelnikového tvaru, ktery zacina na
zadni Casti zevni plochy lopaty kycelni, na laterdlnim okraji kfitové kosti a
kostrée, na lig. sacrotuberale a na thorakolumbdalni fascii. Sestupuje Sikmo
laterokaudalné a upind se na tuberositas gluteae. Provadi extenzi v kyCelnim
kloubu, pfi fixované koncetiné (stoji) zaklani panev a tim zajiStuje vzpiimené
postaveni trupu. Snopce upinajici se do tractus iliotibialis abdukuji, ostatni
naopak addukuji stehno. Tahem za tractus iliotibialis pomaha zajiStovat za stoje
i extenzi v kloubu kolennim.

M. gluteus medius je zC€asti piekryt predchozim svalem. Za¢ind na horni ¢asti
zevni plochy lopaty kosti kycelni, snopce se véjifovité sbihaji do Slachy, ktera se
upina na trochanter major. Provadi abdukci stehna. Pedni snopce se napomahaji
pii flexi a vnitfni rotaci. Zadni snopce naopak pii extenzi a zevni rotaci (obdoba
svalu deltového). Pii fixované koncetiné skldni panev na svou stranu, pienasi tak
vahu téla na nosnou koncetinu. Pfi chiizi brani pfepadnuti trupu na stranu
koncetiny nepodeptené, krocné. Vyfazeni svalu ma za nasledek tzv. kachni chiizi
— kolébani trupu ze strany na stranu.

M. gluteus minimus je kryt svalem pfedeSlym. Zacina v obloucku od zevni
plochy lopaty kycelni nad acetabulem a upind se na trochanter major. Je

synergistou m.gluteus medius (Doubkova, Linc,2006).

2.4.4.3 Primy sval briSni (m. rectus abdominis)
Zacinad od dolniho konce kosti hrudni a pfilehlych chrupavek patého az

sedmého Zebra, sestupuje pii stiedni roviné¢ a upind se na kosti stydké. Pti
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oboustranné ¢innosti predklani trup, pfi jednostranné cinnosti ho uklani

(Doubkova, Line,2006).

2.4.4.4 Dolni fixatory lopatek

M. serratus anterior kryje zevni stranu hrudniku. Za¢ind osmi zuby na osmi
kranialnich Zebrech, podbiha lopatku a upind se na margo medialis scapulae.
Jeho funkci je otacek dolni uhel lopatky vzhiiru a tim umoziuje vzpazeni,
oddaluje lopatku od patete, pritlacuje lopatku k hrudniku a je ¢inny i pii vdechu.

M. trapezius je rozsdhly plochy sval, ktery zacina pti stfedni care od kosti
tylni a od trnovych vybézkl vSech krénich a hrudnich obrathi. Rozeznavame
¢ast sestupnou, pricnou a vzestupnou. Tento sval zplisobuje fixaci lopatky a jeji
piitazeni k patefi. Horni ¢ast zdviha lopatku, stiedni ji pfitahuje k patefi, dolni
¢ast ji tdhne dolti. Pfi fixovaném pletenci horni koncetiny oba kontrahované
trapézové svaly svou sestupnou ¢asti extenduji hlavu. Pfi oboustranné ¢innosti
svall dojde k vypnuti hrudniku.

M. rhomboideus minor za¢iné na lig nuchae od trnu Sestého a sedmého obratle
kréniho a upina se na horni tfetinu margo mediali scapulae. M4 za ukol tahnout
lopatku smérem kraniomedialnim.

M. rhomboideus major zacind na trnovych vybézcich ¢tyf hornich obratla
hrudnich a upina se na margo medialis scapulae pod tiponem m. rhomboideus

minor. Jeho funkci je ptitahovat lopatku k pateii (Doubkova, Linc,2006).

2.4.4.5 Abduktory horni koncetiny (mm. abducotres membri superioris)

M. deltoideus je plochy sval, ktery md podobu trojuhelniku. Zacina od
akromialni tietiny lopatky, od akromia a od spina scapulae. Svalové snopce se
paprskovité sbihaji a upinaji se do Slachovych ptepazek, které se spojuji
VvV uponovou S§lachu koncici na tuberositas deltoidea humeri. Skladba svalu je
tedy zpetena. Tento sval vyvolava obdukci v ramennim kloubu, jehoZz cast
klavikularni se uplatiiuje pfi ventralni flexi, ¢ast spinalni naopak pii dorzalni
flexi.

M. supraspinatus za¢ind v nadhfebenové jamce, béZi bo¢nim smérem pod lig.
coracoacromiale a upind se na horni &ast kosti pazni. Ucastni se pfi obdukci paze
zejména pii jejim pocatku. Pomaha pfi zevni rotaci a fixuje hlavici v Kloubu

ramennim.
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M. biceps brachii ma dvé hlavy — caput longum a caput breve. Tyto hlavy se
v distalni polovin¢ paze spojuji v jediny sval, ktery v krajin¢ loketni ptechazi
Vv uponovou $lachu. Jeho funkci je flexe a supinace v kloubu loketnim. V Kloubu
ramennim dlouhd hlava abdukuje a kratkd addukuje a ptisobi na ventralni flexi

(Doubkova, Linc,2006).

2.5 Poruchy kloubni pohyblivosti

Nejcast¢jsi pti¢inou zmenseného rozsahu pohybu V kloubu je funkéni kloubni
blokada. Pti funk¢nich vySetfeni nalézdme omezeni aktivniho 1 pasivniho
pohybu. V kloubu vzdy vazne tzv. kloubni vtle. Tato kloubni vile nam
umoznuje vzajemné posuny kloubnich parametri do rtznych kloubnich
sméri.Tyto posuny jsou velmi malého rozsahu, ale jsou dilezitym

ptedpokladem spravné funkce kloubu (Rychlikova, 2004).

2.5.1 Hypomobilita

Tento pojem se definuje tak, Zze normalni tirovenn pohyblivosti — mobilita —
muze byt docasné nebo trvale snizend, omezeni pohybového rozsahu se muiize
tykat jen n€kterého kloubu, nebo mnoha kloubd. Vyskyt hypomobility roste s
vékem, jeji pficinou byva casto nedostatek pohybové aktivity, kloubni

onemocnéni, Uraz, pooperacni stav aj. (M¢ckota,2005).

2.5.2 Hypermobilita

Je opakem hypomobility, charakterizuje ji nadmérny rozsah kloubni
pohyblivosti. Jde o situaci, kdy nadmérna uvolnénost kloubli je spjata s
maskuloskeletalnimi obtizemi. Generalizovand hypermobilita nastava, kdyz
klouby jsou nadmérné¢ wuvolnéné a rozsah pohybu vyrazné ptesahuje
akceptovanou normu v mnoha kloubech. Byva dédi¢na. Je to stav nezadouci,

protoze hrozi nebezpeci kloubniho traumatu, dislokace, osteoporozy aj. (Mckota,

2005).

2.6 Poruchy svalového napéti
V této kapitole se zabyvam svalovymi dysbalancemi a svalovym zkracenim a

jejich pfi¢inami a dasledky.
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2.6.1 Svalové dysbalance
Podle Judy (2008), je tonus svali za normalnich okolnosti na
protilehlych stranach kloubti (antagonistii) udrzovan na takové vysi a v
takovém vzajemném poméru, aby bylo zajisténo spravné a ucelné drzeni
ptislusného segmentu téla. Pokud tomu tak je, hovofime o svalové
rovnovaze. Jenze vzdy mezi svaly nepanuje shoda. Pohybovy systém se
do urcité miry adaptuje na vlivy prostiedi a na zatéz. U zdatnych jedinct
se vykonnost pohybového systému muze vystupfiovat az na samou
hranici lidskych moznosti.
Nejcastéjsi odchylky jsou svalové dysbalance. Jeden z antagonistii
nabude prevahy nad druhym. Postizena Cast téla je logicky pietahovana
na stranu svalu s vétSim tonusem. Tyto svaly ptebiraji stale vétsi dil
prace pii zajiSténi stability segmentu, jsou vice zatéZzovany a jejich
zvySeny tonus prechazi az ve spasmus (kiec). Nakonec dochazi ve svalu,
ktery se nedokdze uvolnit ke strukturdlnim zméndm. Zkrati se vazivova
sloZka svalu a vznika stav, ktery se odborn¢ nazyva kontraktura. Svalové
zkrdceni je nejzavazn€jsSi zménou, s niZ se setkavdme pii svalové
nerovnovaze. Projevuje se pfedevsim omezenym rozsahem.
K vyraznym zménam dochazi i na opacné stran¢. Zde vznika oslabeni
a pokles svalového napéti (hypotonus). Sval ochabuje, ztraci na
hmotnosti a snizuje se svalova sila. Proto pii svalovych dysbalancich
hovotfime o svalech ochablych a svalech zkracenych. Za bezprostiedni
pricinu svalové nerovnovahy se da obecné oznacit nevhodné funkcéni
zatizeni. Miize jit nejen o nadmérné nebo naopak nedostatecné, ale i o
zatizeni kvalitativné nevhodné jako napf. jednostranné pretizeni. U
volejbalistd je to napft. pii smeCovani zatizeni patefe. Retrieved 10.8.2012
from Word Wide Web: http://www.hanikvolleyball.cz/cz/clanky/archiv-
clanku/svalove-dysbalance.html
Janda (1981) oznacuje svalové dysbalance nachdzejici se v oblasti panve a
dolni €asti trupu jako dolni zktiZzeny syndrom. Déle pii svalovych dysbalancich
Vv oblasti horni ¢asti trupu, ramen a krku popisuje tzv. horni zkfiZeny syndrom a
kombinace svalovych dysbalanci v pfedeslych oblastech oznacuje jako vrstvovy
syndrom.
Svalova dysbalance podle Cermaka a kol.(2000) neni zpocatku vlastné nic

jiného nez porucha svalové souhry vyplyvajici ze ,,Spatné distribuce* svalového
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tonu a jako takova ovliviluje predev§im drZeni postizeného segmentu. Ten je
pochopitelné ptetahovan na stranu hypertonickou.

Podle Wanga a Cochrane (2001) je svalova dysbalance (nerovnovaha)
ramennich rotatorti nevyvazeny pomer sil, ktery se vyskytuje mezi agonisty a
antagonisty svali kolem ramenniho kloubu hraci paze nebo relativni slabost
urcité svalové skupiny mezi dominantni a nedominantni hraci stranou. Tyto
nerovnovahy miizou byt zplisobené sportovnim tréninkem nebo excentrickym
pretizenim. Vysledky jeho vyzkumu ukézaly, ze svalova dysbalance, svalova
slabost a nizké poméry svalové pevnosti mezi ramennimi rotatory a slabé vné;si

rotatory jsou moznym diisledkem a rizikem pro zranéni sportovct.

2.6.2 Svalové zkraceni

Svalové zkraceni je nejzavazn€j$i zménou, s niz se setkdvame pii svalové
nerovnovaze. Projevuje se pfedevsim omezenym rozsahem pohybu, a to pohybu
na opacnou stranu kloubu, nebot’ zkracené svaly mu brani.

K vyraznym zméndm dochdzi ovSem 1 na opacné, protilehlé strané kloubu.
Funk¢ni utlum zde umisténych svall, piechazi brzy v pokles svalového napéti,
hypotonus. Z ¢innosti vyfazované, hypotonické svaly se postupné protahnou,
ochabuji a ztraceji 1 na hmotnosti, atrofuji. Vysledkem je snizeni svalové sily
téchto svall. Protoze u téchto pfemnozenych svala je nejndpadnéjSim ptiznakem
jejich oslabeni a u svali majicich v dysbalanci pfevahu zase jejich zkraceni,
hovoii se obvykle jen o svalech oslabenych a svalech zkracenych (Cermak a

kol., 2000).

2.6.3 Priciny a dusledky

Za bezprostiedni pfi¢inu svalové nerovnovahy lze obecné oznacit nevhodné
funkéni zatizeni. Muze jit totiz nejen o nepfimétfené, tj. nadmérné ¢i naopak
nedostate¢né funkéni naroky, ale 1 o =zatizeni kvalitné nevhodné, napf.
jednostranné, a také o zatéz, jejiz nevhodnost vyplyvd z dlouhodobého nebo
nerovnomerného pusobenti.

Neptiznivé disledky svalové dysbalance mohou mit pouze mistni anebo i
celkovy charakter. Vedle vSeobecného naruSeni statické a dynamické funkce
pohybového systému, které mad na svédomi jak sniZend vykonnost perifernich
organd, tak i zdvady v naprogramovanych vzorcich drZeni a pohyblivosti uvnitf

centralniho nervstva, dochédzi i poskozeni jednotlivych struktur pasivni i aktivni
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slozky tohoto systému vyplyvajici z jeho celkové snizené odolnosti vici

zatizeni.

NS4

v

pohybového systému. Z porusené svalové rovnovahy lze rovnou odvodit
pfevaznou Cast posturalnich vad ¢ili tzv. vadného drzeni téla (Cermak a kol.,

2000).

2.7 Hluboky stabiliza¢ni systém
Tato kapitola popisuje hluboky stabilizaéni systém, svaly hlubokého

stabiliza¢niho systému jeho posileni a vyuziti u sportovct.

2.7.1 Co je HSS

Hluboky stabiliza¢ni systém (dale HSS) patete ptedstavuje svalovou souhru,
kterd zabezpeCuje stabilizaci, tedy zpevnéni patefe v prubéhu jakéhokoliv
pohybu. Svaly hlubokého stabilizatniho systému jsou svaly panevniho dna,
branice, svaly Sije, kratké meziobratlové zadové svaly, které v koordinaci
s bfiSnim svalstvem fixuje patef. Hluboko ulozené svaly se na rozdil od
povrchovych pomaleji unavi. Pokud se ndm cvi¢enim podati ovlivnit hluboko
ulozené svaly v oblasti trupu, stava se patet skutecné stabilni. Pohyby téla budou
piesné, koordinované, harmonizované. A co je dulezité, pii kazdém nédhlém nebo
nevhodném pohybu nebude do patefe zasahovat bolest. Podle nejnovéjSich
neurofyziologickych poznatki dochazi pii pouziti balancnich pomucek k vyssi
aktivit¢ hlubokého stabilizacniho svalového systému. Tento systém je zakladem
koordinovanych pohybu celého téla, které se vykonavaji s maximalni efektivitou
a minimdlni vynalozenou energii. Cvi¢i se pomalu, vyuzivd a zdokonaluje se
dychéni, soustiedénost, zdlraziiuje se =zapojeni centralntho nervového
systému.(Ciz, 2010)

Hluboky stabilizacni systém trupu a patefe jsou svaly, které se podileji na
udrzeni trupu vii€i gravitacni sile Zemé ve vzptimeném postaveni a béhem vSech
aktivit pfi chlizi, behu, stoji a sedu. Funkci Hlubokého stabiliza¢niho systému je
pfesném postaveni hlavy, patefe a jejich kloubl a panve vii¢i sobé. Koordinace
téchto svalli umoZzniuje piesné nastaveni a optimalni tlak v kloubech mezi lebkou
a prvnimi obratli, v priibéhu patefe je tlak optimalizovan ve skloubenich Zeber

vici pateti, jednotlivych obratll nad sebou v meziobratlovych ploténkéach, dale
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je koordinaci svalil optimalizovan tlak a postaveni pfechodu patefe a panve a
lopat kosti kycelnich vici kosti ki'izové a kostréi.

Aktivace svalli hlubokého stabiliza¢niho systému je automatickd, a tim plni
ochrannou funkei proti zatézi na strukturu trupu a patete. Pokud dojde k poruse
souhry téchto svall, dojde ke svalové dysbalanci a nasledné k vertrogennim
potizim (bolesti zad, vyhfez meziobratlové ploténky, blokady jednotlivych tseki
patere...). Pokud jsou svaly Hlubokého stabilizaéniho systému dysfunkéni,
funkci za né preberou svaly povrchové, které nedokdzou piesné nastaveni v
jednotlivych kloubech patefe, vznika zde svalové napéti, bolesti a blokady. Cim
vice prace prebiraji povrchové dlouhé polysegmentalni svaly, tim vice ztréaci
funkénost hluboké svaly a vznika tak zacarovany kruh.Retrieved 13.8.2012 from
Word Wide Web:  http://www.fyzioklinika.cz/doc/hluboky-stabilizacni-

system.html

2.7.1.1 Svaly ,,Hlubokého stabiliza¢niho systému trupu a pateie*

e pricny sval bfiSni (musculus transversus abdominis)

o kratké svaly v nejhlubsi vrstvé podél patefe (musculi multifidi)

e svaly panevniho dna (diaphragma pelvis)

e branice (diahragma)

K nejefektivnéjSimu zapojeni téchto svalli dochazi tehdy, kdyz se panev spolu

s patefi nachazi v neutralni poloze (ani podsazena, ani vysazena) a vSechny svaly
jsou zapojeny koordinované (soucasné) piiblizné silou 30% jejich maximalni
mozné kontrakce. Spravna aktivace Hlubokého stabiliza¢niho systému je
dalezita béhem vsech kazdodennich aktivit at’ v sedavém zaméstnani, tak pfi

naro¢ném sportovnim vykonu.

2.7.1.2Vyuziti HSS u sportovci

Podle Springrové (2011) je vykon kazdého sportovce ovliviiovan pohybovymi
dovednostmi, zkuSenostmi, svalovou koordinaci, fyzicky pifedpoklady a
psychickou odolnosti vi¢i stresu. Aktivace hlubokych vnitfnich svali nabizi
sportovelim aktivaci svalli v uzavienych a otevienych pohybovych fetézcich a
svalovou koaktivaci, kterd je potfebna pro napifimeni patefe. Diky tomu se u
sportovce aktivuji cilené pohybové vzory, které se vyznamné podileji na

dosazeni maximalniho vykonu.
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Jednotlivé cviky mohou byt davkovany v tréninku pro rozvoj vytrvalostni sily,
a to tak, ze se zvysi pocet opakovani cvikd, jednotlivé série nebo frekvence
opakovani.
Vzpérné cviky maji vliv na vychozi drzeni téla u sportovce, které je zdkladnim

predpokladem k dal§imu vyvoji jeho vykonnosti a kvality techniky.

2.7.1.3 Cile HSS u sportovcu
e Zabranit svalovym dysbalancim,
e zvysit svalovou silu koncetin a trupu,
e zlepsit koordinaci koncetin a trupu vii¢i opote
e aktivovat pohybové vzory oporou o HSS (v zavislosti na potitebach
daného sportu)

e zlepsit techniku a vykon sportovce.(Springrova, 2011)

2.7.2 Core training
V této kapitole popisuji, co je core traininng, jeho vyuziti a funkce.

2.7.2.1 Co je core training

Podle Koznarkové (2008) se jedna o specidlni sportovni trénink zaméfreny na
zpevnéni stiedu téla = télesného jadra. V této oblasti jsou iniciovany vSechny
podani vysokého herniho vykonu. Proto je vhodné ho zaclenit do kondi¢ni
piipravy volejbalistl a volejbalistek riiznych vékovych kategorii.

Core trénink patii k relativné novym pojmim v kondicnim a posilovacim
tréninku. Jde o specidlni posilovaci cvi¢eni a pohybové aktivity zaméfujici se na
zpevnéni a posileni “Core”, tedy jadra téla s diirazem na spravné drZeni téla.
“CORE” — anglicky jadro.

Podle Swankové a Stephensona (2004) miizeme core training definovat jako
cviceni navrzené a urcené pro stabilitu patefe a trupu. Tato oblast je zodpovédna
za prenos energie mezi horni a dolni polovinou téla. Kli¢ovou tlohu pfi tom
hraji svaly bfiSni a bederni. Vytvofeni silného a stabilniho télesného jadra
napomaha piedchédzeni zranéni a zvySuje sportovni vykon v riznych sportovnich
odvétvich. S ohledem na zdravi bederni patefe ma cviceni velmi pozitivni G¢inek

pii déle trvajicich problémech v této oblasti, pii rekonvalescenci pourazovych
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stavll a pfi prevenci bolesti zad. Patii sem zejména cviky rovnovazné, zvySovani
flexibility a cviky posilovaci.

U sportovcl je nezbytné mit silné core z divodi vykonnostnich a zdravotnich.
U sportt jako je gymnastika, bojové sporty, skoky do vody, atletické discipliny,
sportovni hry (ledni hokej, rugby, basketbal, hdzena, volejbal) je vykon ptimo
zavisly na celkové funk¢nosti téla. At uz jde o zpevnéni téla v osobnim souboji,
¢i pii odraze a doskoku, udrzeni polohy téla ve stojce na jedné ruce. Core trénink
se stale vice pouziva v ramci sportovni ptipravy vrcholovych i amaterskych
sportovcl nejrizngjSich odvétvi. Vysledek spravné aktivace core je jak zdravotni
a preventivni, tak pomaha dosahnout lepsich vykonut.Retrieved 13.9.2012 from

Word Wide Web:http://www.coretraining.cz/co-je-core-training/

2.7.2.2 Core training a jeho funkce

Dle Kristofice (2005) je primarni funkci core trainingu stabilizace (zpevnéni)
télesného jadra, coz ve svém disledku stabilizuje patet a panev. Tim jsou
vytvofeny predpoklady pro efektivni transfer silovych ucinkd a absorpci
silovych impulsti. Tyto funkce procvicujeme ve vydrzich v polohach,
v pomalych i dynamickych pohybech. Zkvalitnéni kontroly pohybu jako
piedpokladu pro adekvatni pohybové reakce vyrazné snizuje miru rizika zranéni.
Core training se zaméiuje na posilovani svalstva pfedni a zadni strany trupu
Vv souladu, ¢imz se stabilizuje jejich koordinace a pohybové stereotypy. V tomto
smyslu neni ucelné posilovat svaly izolovan¢. Pozitivné ovliviiuje zptisob drzeni
téla, coz se odrazi ve zdravotné preventivni oblasti. Proto je nutné vénovat

pozornost spravnosti vychozich a prabéznych poloh.

2.7.2.3 Core training a jeho vyuZiti

Core training se stal nezbytnou soucasti aktivit pro Sirokou vefejnost
zaméfenych na zlepSeni fyzické kondice, vnimani a ucelné ovladani pohybu
télesnych segmentl a prevenci vzniku svalovych dysbalanci. Déle kondi¢nich
programu ur¢enych pro sportovce, s cilem zvysit obecnou kondici a pohybovou
koordinaci, tvofici zaklad pro zvySeni specifické vykonnosti a zaruku prevence
vzniku zranéni. A v neposledni fad€ jako soucast rehabilitaéni praxe,
odstrafiujici ochablost a sniZzenou funk¢énost svalil télesného jadra, Casté priciny
vertebrogennich potizi (pfedev§im bolesti zad v bederni oblasti). Specifické

posilovaci programy spojené s dechovym cvi¢enim pomahaji tyto problémy
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odstranit ptirozenou cestou bez chirurgickych zakroki. V soucasné rehabilita¢ni
praxi se zdlraziuje funkce transversalniho bfisniho svalstva, které byvalo diive

opomijeno.(Kristofi¢, 2005)

2.7.2.3.1 Ukazka cvikl na posileni hlubokého stabiliza¢niho systému

Cvik 1 (Obrazek 1,2) Posileni biisnich svall

Cil: Rovnovaha, koordinace, posileni bfiSnich svall, svali dolnich koncetin,
posileni zddovych svali.

Vychozi poloha (dale jen VP): Leh vzad, pfednozit pokréme, ruce piredpazené,
ramena aktivné stahnuté dolti, lopatky roztahnuté do stran.

Provedeni (dale jen P): Plynulym, kontrovanym pohybem spustit nohy do
pfednozeni povysSe a paze do vzpazeni, pii soucasném udrzeni spravného

postaveni ramen, lopatek a aktivniho zapojeni svalti celého téla.

PR

Obrazek 2 — vychozi poloha cviku 1 Obrazek 1 — provedeni cviku 1

Cvik 2(Obrazek 3,4) Stabilizace patete

Cil: Stabilizace patefe a koncetin, posileni zddovych svall, svall dolnich a
hornich koncetin.

VP: V poloze na biiSe, prava horni koncetina opfena dlani o zem, leva poloZena
na hyzd¢ dlani nahoru. Prava dolni koncetina je nataZena. Leva dolni koncetina
je v 90° flexi v kolennim kloubu. Hlava poloZena a podlaze.

P: Cvik za¢ina vzpérem o koten dlané (ptedlokti je v kontaktu s podlozkou).
Trup s panvi se snazime mirné zvedat s oporou o koleno. V pribéhu vzpéru, 1ze

ptizvednout hlavu do prodlouZeni trupu pro dosaZeni vyssi efektivity cviceni.
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Obrazek 4 — provedeni cviku 2

Cvik 3 (Obrazek 5,6) Procviceni rovnovahy, koordinace

Cil:Rovnovaha, koordinace, posileni bfiSnich svall, svali dolnich koncetin,
posileni zddovych svalt, posileni svali ruky.

VP:Leh vzad, pfednozit pokrémo, guma nataZzend kolem chodidlem rukama
uchopte gumu, prekiizte a obtocte si ji 1x kolem zéapésti, ramena aktivné
stahnuta dold, lopatky roztahnuté do stran.

P: Nadechnéte se a s vydechem upazte povys zevnitt tak, aby ruce a zapésti byly
az nad rovinou ramen. Nohy spustte do piednozeni povys, pii souCasném
udrzeni spravného postaveni ramen, lopatek a aktivniho zapojeni svalii celého

téla. S nddechem se vratte do VP, tak aby guma zistadvala neustale natazena.

2

Obriazek 5 — vychozi poloha cviku 3 Obrazek 6 — provedeni cviku 3
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2.8 Kompenzaéni cvi¢eni

2.8.1 Anatomicko-fyziologické zaklady kompenzacnich cviceni

Kazdy lidsky organismus je slozité uspotfadany systém (bio-psycho-socialni),
ve kterém jsou jednotlivé podsystémy vzajemné hierarchicky a ucelove
uspotfadany. Jednotlivé prvky na$i ,télesné mnoziny“ vytvaieji nekonecné
mnozstvi vazem mezi sebou a tim urcuji vlastnosti celku. Mechanicky projev
svalové cinnosti — svalovy stah (kontrakce je vysledkem soucinnosti
jednotlivych dil¢ich systémi organismu (podptirné¢ pohybového, fidicitho a
transportniho), které pracuji vzdy jako jeden funkéni celek. Spoluprace probiha
na urovni biochemickych déju a fyziologickych funkci.

2.8.2 Kompenzacni cviceni

Je zalozeno na poznatcich funk¢éni anatomie a pohybové 1écby. Jednostranna
zatéz vede k pretizeni pohybového aparatu, ke svalovym dysbalancim a
bolestivym staviim zejména patefe. Spravné provadéna kompenzacni cviceni
témto staviim predchazi nebo je upravuje.

Pfi nespravném pohybovém rezimu vznik4d svalova nerovnovaha -
dysbalance. Né¢které svalové skupiny se zkracuji, jini ochabuji. Tyto zmény
ovliviiuji ¢innost kloubll a patefe, méni pohybové navyky a posléze zptsobuji
bolesti pohybového systému. Zvysuji téz riziko jeho pietizeni a poskozeni uraze.
Spravné provadénym kompenzacnim cvicenim muzeme udrzet ¢i opét ziskat
spravnou délku svali, zabranit ochabnuti resp. posilit jiz ochablé svalové
skupiny zaclenit je o spravnych pohybovych navyki. Retrieved 25.11.2012 from
Word Wide Web: http://www.lhrazdira.eu/cviceni

Jednou z moznosti jak snizovat riziko uvedenych negativnich problému je
pravidelné provadéni kompenzacnich cviceni. Jako kompenzaéni cviceni
oznacujeme variabilni (proménlivy) soubor jednoduchych cvikll v jednotlivych
cvi¢ebnich polohach, které mizeme uUcelné modifikovat s vyuzitim rizného
nacini a nafadi.

Jediné¢ pii optimdlni volbé cvikd a jejich spravné provadéni mohou
kompenzacni cvieni pfedchazet (¢i Céastecné eliminovat) vytvafeni
nefyziologickych adaptacnich zmén v organismu, které vznikaji jako reakce na

nedostate¢nou nebo nevhodnou pohybovou stimulaci.
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2.8.3 Déleni kompenzacnich cviceni

Podle specifick¢ého zaméteni a prevladajicitho fyziologického ucinku na

pohybovy aparat pouzijeme déleni kompenzacnich cviceni na:
e kompenzacni cvi¢eni uvoliovaci,
e kompenzacni cviceni protahovaci,
e kompenzacni cviceni posilovaci.

Udrzovani harmonického rozvoje hybné soustavy a individualné optimalniho
drzeni téla vyzaduje zamétfeni piedev§im na posilovani svalovych skupin
s fazickou ptfevahou a na protahovani svalovych skupin s tonickou ulohou.
V Zadném piipadé bychom ale neméli urc¢ité svalové skupiny pouze protahovat
¢1 posilovat. Zejména protahujeme ,fazické*“ svalové skupiny po vyrazné
nadmérné zatéZi a posilujeme ,tonické* svalové skupiny ovliviiujici svoji

silovou tirovni sportovni vykony (napt. velky prsni sval).

2.8.3.1Délka cviceni, pocet opakovani

Vyznamnym aspektem efektivity jednotlivych cviceni je pocet opakovani,
casova délka cvicebniho bloku a tydenni frekvence. Nejidealnéjsi je kazdodenni
alespon ptlhodinové cviceni. PoCet opakovani, které se vetSinou povazuje za
dostate¢né, se pohybuje okolo 8-10 cvika uvolnujicich, 5-6 cvika protahovacich
(dle miry zkraceni, efektivity protazeni a pozadované urovné) a 10-12 u cvika
posilovacich (pfi vétsi zatézi se pocet snizuje). Samoziejme cvicime vzdy podle
individualnich momentalnich subjektivnich pocitli, a proto nelze piijmout
z4ddnou standardni normu. Jistym ukazatelem mutze byt schopnost udrzeni

piesnosti cviceni.

2.8.3.2 Kompenza¢ni cviceni protahovaci

Tato kapitola popisuje protahovaci kompenzacni cviceni.

2.8.3.2.1 Didaktické zasady kompenzacnich cvic¢eni protahovacich
Protahovacim cvi¢enim cilen€ ovliviiujeme délku svalu zejména ,tonickych*
svalovych skupin, které maji tendenci ke zkraceni. Pfi vlastnim cviceni
protahujeme konkrétni sval do krajni polohy a postupné zvySujeme rozsah
pohybu. Snad je jiZz samoziejmosti navozovat pfiznivé podminky pro
protahovani svali zejména vyuzivanim reflexnich mechanisml. Vlastni

strecinkové soubory sestavujeme vzdy s individudlni metodikou a ddvkovanim a
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se zietelem k celkovému funkénimu stavu hybného systému, velikosti zkraceni
protahovaného svalu, velikosti zatéze, sportovnimu zamétfeni a efektivité
cviceni.

Protahovaci cviceni tak napomahaji odstraiiovat nepomer mezi ,,tonickymi* a
»fazickymi®“ svalovymi skupinami, upravovat hybné stereotypy a zachovavat
individualné optimalni drzeni téla. Jsou nezastupitelnym prostiedkem
k optimalizaci kloubni pohyblivosti a k zachovavani fyziologické délky
zkraceného svalu. Protazenim svalu na jeho pozadovanou délku napomiizeme
k jeho spravnému zapojovani do pohybovych programi, jez je zakladnim

pfedpokladem riistu sportovni vykonnosti.

2.8.3.3 Kompenzacni cviceni posilovaci

Tato kapitola popisuje posilovaci kompenzacni cviceni.

2.8.3.3.1 Didaktické zasady kompenzacnich cviceni posilovacich

Silové schopnosti jsou dédicné ovlivnitelné vnitini predpoklady, jejich
velikost mizeme aktivnim posilovanim uspéSné zvySovat. Silova piiprava
jednotlivych vykonnostnich a vrcholovych sportovct je soustfedéna zejména na
svalové skupiny, které jsou dominantni pro dosazeni co nejvysSi trovné
sportovniho vykonu. S nejvétsi pravdépodobnosti nenalezneme u téchto osob
svalové skupiny, které by byly slabsi, nez je norma bézné nesportujici populace.

Ukolem posilovacich cvi¢eni je zvysit funkéni zdatnost oslabenych svalovych
skupin, coz je mozné riznymi zptsoby. Obecné se tato cviCeni d€li na staticka
(izometrickd) a dynamicka (izokineticka).

Pti odstranéni svalové dysbalance je nutné nejdiive zvysit klidové napéti
oslabeného svalu a védomé korigovat jeho zapojeni do pohybu. K tomuto tcelu
jsou nejvhodnéjsi izometrické kontrakce v zdkladnich polohach a nasledné
dynamickd pomald posilovaci cviceni s postupnym zvySovanim svalového

usili.(Bursova,2005)

2.8.3.3.2 Gymnasticky mi¢

Je nafukovaci elasticky mi¢ z umélé hmoty. LiSi se druhem umélé hmoty, jeji
tloustkou, odolnosti vii¢i zatiZeni a pruZznosti. Velkou ptednosti této pfednosti
této pavodné fyzioterapeutické pomicky je zejména moznost balancniho

cviceni, které stimuluje k vy$§i aktivit¢ hluboky stabilizacni systém. Jeho
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schopnost akumulovat energii poskytuje moznosti riiznych zplsobii pruzeni,
pohupovani a poskakovéani, ¢imz dochazi ke stfidavému zatéZzovani a
odlehcovani meziobratlovych plotének a jejich lepSimu vyZivovani a
pomalejsimu opotiebovavani. Tato labilni sedaci plocha umoznuje dynamicky
sed, pfi kterém se staticka zatéz méni v dynamickou. Diky svym vlastnostem

maji mice Siroké pouziti (Bursova, 2005)

2.8.3.3.3 Gymnasticky pas (theraband)

Theraband je 10cm Siroky gumovy (latexovy) pas urcité delky, kterou zvolite
podle druhu provadéného cviceni. Jeho silu tahu, kterou musite pii cviceni
piekonavat, oznacuje barva. V zasad¢ plati, Ze ¢im je gumovy pas svétlejsi, tim
mensi klade odpor. Therabandy maji nepatrnou hmotnost, velkou pruznost a
poddajnost, snadno se snimi manipuluje. Jsou vyrobeny ze stoprocentniho

latexu, coz je Cisté prirodni ekologicky nezavadny produkt (Vysusilova, 2006)

2.8.3.3.4BOSU

BOSU je cvicebni naradi ,,na ob¢ strany*/ ,,both side up*, je mozné ho polozit
na zem ploSinou a pouzit ho jako balan¢ni disk nebo opa¢né¢ — teda pruznou
ptulkou na zem a pouzit ho jako balan¢ni stupinek. BOSU mizeme pouzit na
kardiovaskularni a balancni trénink, na posileni vSech svali téla, vcetné
stabiliza¢nich sval. Cviceni na BOSU je hledani zpiisobu jak cvicit, co
nejefektivnéji — pfi minimalnim odporu dosahovat max. spotfeby energie. Je

vhodny pro vSechny vékové kategorie.
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3 CILE A UKOLY
3.1 Cil prace

Hlavnim cilem diplomové prace bylo zhodnotit a porovnat svalové dysbalance
u 91 hracek volejbalu a 121 hrac¢t volejbalu ve 3 veékovych kategoriich muzi a
Zen.

Dil¢imcilem prace bylo vytvofeni zdsobniku kompenzacnich cvikl
zamefenymi na posileni ochablych a protazeni zkracenych svalovych skupin pro
hra¢e a hracky volejbalu.Zasobnik obsahuje popis spravného provedeni cviku a

obrazovou pftilohu.

3.2 Ukoly

1. Zmétit zakladni antropometrické parametry jednotlivych druzstev.

2. Zjistit svalové dysbalance a pohybové stereotypy u mefenych druzstev.
3. Vyhodnotit stav svala a svalovych skupin u druzstev muzi a Zen.

4, Vyhodnotit substitucni pohybové stereotypy u druzstev muzi a zen.

5. Na zéklad¢ ziskanych informaci sestavit zasobnik kompenzacnich cviceni
nagymnastickém mici, cviky s therabandem a cviky na BOSU vhodné

K tréninku volejbalistu.

35



4 METODIKA PRACE
4.1 Sbér dat

Data, se kterymi pracuji ve své diplomové praci, byla naméfena u druzstev
muzu a zen, juniort a juniorek, kadetek a zaklt. Vékové rozmezi métenych
druzstev bylo 13 — 33 let. Celkem bylo méfeno 91 hracek volejbalu a 121 hraca
volejbalus vékovym prumérem 20,4 let. VSechna méfena druzstva trénovala
pravidelné 5 — 7x tydné.

Data byla nasbirana v obdobi let 2009 — 2011 na volejbalovém soustifedéni na
Pastvinach, na volejbalovém turnaji v Olomouci a v Prosté&jove.

Na zaklad¢ vysledki jsem nasledné navrhla cviky vhodné k protaZeni, posileni
nebo kompenzaci oslabenych nebo zkracenych svalovych partii. Cviky ¢lenim
podle pomucky, se kterou jsou vykonavany. V zasobniku cvikii se zaméfujeme
na cviky na gymnastickém mici, cviky s therabandem a cviky na balanéni
plosin€ BOSU. Kazdy cvik je popsan vychozi polohou, provedenim a cilem.
Vzhledem ke zjednoduSeni popisu cvikli nebyla piesné dodrzovana pravidla
terminologického popisu. Pro snadnéjS$i pochopeni cvikl jsem text obohatila
obrazky.

Foceni prob¢hlo v ordinaci fyzioterapeutky Mgr. Vandy Tlaskalové.

Demonstranti souhlasili se zvefejnénim fotografii.

4.2 Zakladni statistické charakteristiky
4.2.1 Druizstva Zen (n=91)

Tab. 1 Charakteristiky antropometrickych parametri

znak X Xmin Xmax
vek 22,4 18 33

hmotnost 71,4 52 103
vyska 181 165 196

4.2.2 Druzstva muza (n=121)

Tab. 2 Charakteristiky antropometrickych parametri

znak X Xmin Xmax
vek 17,6 13 29

hmotnost 72,9 53 110
vyska 184,7 171 203
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Vysveétlivky:X- aritmeticky pramér
Xmin - minimalni hodnota

Xmax - maximalni hodnota

4.3Antropometrické charakteristiky

Antropometrické znaky, které jsme méfili u hracu a hracek volejbalu byly:
Hmotnost téla
je jednim z nejuzivanéjSich znakd méfeni a ma tésny vztah ke stavu vyzivy.
K zjistovani hmotnosti je nejvyhodnéjsi pakova vaha (l€karskd), ¢asto spojena
soucasné¢ s mefidlem pro vysku. Vazeny ma byt v minimalnim obleceni, bez
obuvi. Pokud opakujeme vazeni, pak je tfteba vazit nejen na stejné vaze, ale také
ve stejné denni dobg.
Normy hmotnosti jsou stanoveny podle vysky, véku a pohlavi.
T¢lesna vyska
je vertikdIni vzdalenost vertexu (v) od podlozky. Je to biologicky dilezity znak,
siln¢ ovlivnény genetickymi faktory. Obecné se vyska udava v centimetrech
(cm). Pfi méfeni vestoje mluvime o vySce, pii mefeni vleze o délce. VySkové
normy jsou stanoveny podle véku a pohlavi (Haladova, Nechvéatalova,2005).
Krajni hodnoty znaku

Jedna se o minimalni hodnotu znaku (Xmin) @ maximalni hodnotu znaku (Xmax)-

4.4 Diagnostika svalovych dysbalanci
Svalovy test je podle Jandy (2004) pomocna vysetfovaci metoda, ktera:
informuje o sile jednotlivych sval nebo svalovych skupin,
pomaha pfti analyze jednoduchych hybnych stereotyp,
je podkladem lécebné télovychovnych postupti pii reedukaci svalii oslabenych.
Svalovy test proto dnes chdpeme jako metodu, kterou vySetfujeme urcité,
pomérné jednoduché motorické stereotypy. Soustfed'ujeme se zejména na
zpusob provedeni pohybu, na casové vztahy aktivace mezi svalovymi
skupinami. Pfi testovani svalovych skupin a svalli jsem vychazela z metody
posuzovani dle Jandy (2004). Veskeré testovani probéhlo podle pravidel, ktera
Janda (2004) shrnul do né¢kolika bodi nezbytné nutnych pro spravnou
diagnostiku.

Jsou to hlavné:
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Testovat pokud Ize cely rozsah pohybu (ne jen konec nebo zacatek).
Provadét pohyb v celém rozsahu pomalou, stalou rychlosti (bez $vihu).
Pokud je to mozné, pti pohybu pevné fixovat.

Odpor klast kolmo ke sméru provadéného pohybu, v celém jeho rozsahu.
Velikost odporu je po celou dobu provadéni odporu neménna.

Odpor klast stale stejnou silou a v prabéhu pohybu jej neménit.

Odpor neklast pres dva klouby, pokud to Ize.

Zadat po testovaném vykonani takového pohybu, na ktery je zvykly.

Testovat v teplé a tiché mistnosti.

. Uzivat testovaciho stolu s tvrdou podlozkou a adekvatnimi rozméry.

MtZe nastat situace, Ze pohyb nelze vést v celém jeho moZném pasivnim
rozsahu. Pfi¢in, proc je rozsah pohybu omezen mize byt nékolik.
Jsou to hlavné:
antagonista je zkracen,
anatomicka skladba mékkych a tvrdych casti kloub je tak zménéna, ze nedovoli
provést pohyb v celém rozsahu.

bolest pii pohybu.

4.5 VySetieni svalového zkraceni

Tato kapitola se vénuje vySetienim svalovych dysbalanci.

4.5.1 VySetieni svalovych dysbalanci

Svalové testy jsou zaméfeny na nasledujici svaly a svalové skupiny, které
hodnoti samostatné:
Vysetteni svalil s tendenci ke zkraceni: trapézovy sval, svaly prsni, vzpfimovace
trupu (svaly podél patete), sval bedrokyclostehenni, ptimy sval stehenni (pfedni
strana stehna), napina¢ povazky stehenni (zevni strana stehna), adduktory
kycelniho kloubu (ptitahovace, svaly na vnitini strané stehna), flexory kolenniho
kloubu (ohybace, svaly na zadni stran¢€ stehna), trojhlavy sval lytkovy.
Vysetieni pohybovych stereotypii - svalll s tendenci k oslabeni a vytvafeni
substitucnich stereotypt: flexory Sije (ohybace hlavy a krku), sval deltovy,
mezilopatkové svaly, btiSni svaly, svaly hyzd'ové.
Vysetfeni hypermobility: zkouSka zapaZenych pazi, zkouska uklonu. (Janda,
2004).
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4.5.2 VySetiovaci pozice svali s prevazné posturalni funkei

Tato kapitola se zabyva vysetfovacimi pozicemi svald s posturalni funkci.

4.5.2.1 Sval bedroky¢losetehenni (m. illiopsoas)

Vysetiovany lezi na okraji lehatka tak, aby testovand dolni konc¢etina volné
visela ptes okraj lehatka. Druhou dolni koncetinu vySetfovany pasivné drzi ve
flexi tak, aby doslo k vyrovnani bederni patefe (Dostalova & Gaul Alacova,
2006).

Norma: Normalni rozsah pohybu je 90 — 95° extenze v ky¢li.

Zkraceni: Stehno je v horizontale, v rovnobézném postaveni s hranou
vySetfovacihostolu. Posuzovatel je schopen stlacit stehno mirnym tlakem pod
horizontdlu.Vyrazné zkraceni: Kycelni kloub je v lehkém flexnim postaventi,

stehno sméiuje Sikmovzhiiru nad Groven vysetiovaciho stolu.

4.5.2.2 Primy sval stehenni (m. rectus femoris)

Leh na vySetfovacim stole, netestovanou dolni koncetinu skréit pfednozmo,
rukama pfitdhnout k hrudniku. Dbét na to, aby ryhy hyzd'ové byly mimo plochu
vySetfovaciho stol. Testovana dolni koncetina visi uvolnéné dolii(Dostalova &
Gaul Alacova, 2006).

Norma: Bérec relaxované dolni koncetiny visi kolmo dolii. VySetiovatel je
schopen mirnym tlakem na dolni ¢ast bérce jej stlacit za pomyslnou kolmici.

Zkraceni: Bérec tr¢i Sikmo vpied. Vysetfovatel neni schopen jej mirnym
tlakem stlacitk pomysIné kolmici, aniz by soucasné nedoslo ke kompenzacni

flexi v ky¢elnim kloubu.

4.5.2.3 Napinac povazky stehenni (m. tensor facie latae)

Leh na vySetfovacim stole, netestovanou dolni koncetinu skréit pfednozmo,
rukama ptitdhnout k hrudniku. Dbét na to, aby ryhy hyzd'ové byly mimo plochu
vySetfovaciho stol. Testovand dolni koncetina visi uvolnéné doli(Dostalova &

Gaul Alacova, 2000).

Norma: Kolenni kloub i stehno sméfuji rovné vpied v ose téla.
Zkraceni: Stehno je v mirné abdukci, coz znamena, ze sméfuje zevné od osy
téla.

kolenni kloub sméfuje do strany stejné jako Spicka chodidla. Na zevni strané

stehna je vidét vyrazna predhlubei.
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4.5.2.4 Trojhlavy sval lytkovy (m. triceps surae)

Leh na vysetfovacim stole, paze voln¢ podél téla. Dolni poloviny bércti jsou
mimo plochu stolu. VySetiovatel vlozi patu chodidla do své dlan€. Prsty druhé
ruky jsou polozeny na nartu, palec je opfen podél zevni hrany chodidla a brani
jeho vyboceni na vnitini stranu. Tahem za patu v distalnim sméru (k sob¢)
sleduje rozsah pohybu v hlezennim kloubu (Dostalova & Gaul Alacova, 2006).
Norma: Rozsah pohybu v hlezennim kloubu je 90°a méné.

Zkraceni: Vhlezennim kloubu je tupy uhel. Nelze tedy dosahnout

90°postaventi.

4.5.2.5 Adduktory stehna (mm. adductores femoris)

Leh na vySetfovacim stole, mirné roznozit, paze voln¢ podé¢l téla. Dolni
koncetiny pii roznozeni sviraji tthel 15°az 25°0d stfedové osy téla.

Vysetiovatel uchopi koncetinu za Achillovu Slachu do své loketni jamky a
dlani v horni ¢asti bérce brani ohnuti kolenniho kloubu. Druhou rukou fixuje
panev vySetfované casti téla. Po provedeni pasivni abdukce (abdukce provadéné
vySetfovatelem) tésné nad vySetfovacim stolem do krajni pozice se sleduje
rozsah pohybu v kyc¢elnim kloubu. Po dosazeni krajni polohy provede
vySetiovatel lehkou flexi v kolennim kloubu, tim se rozsah nepatrné¢ zvétsi ve
sméru vySetfovaného pohybu. VSe se provadi zvolna pomalym a plynulym
pohybem (Dostalova & Gaul Alacova, 2006).

Norma: Uhel mezi testovanou konéetinou a stfedovou osou téla je 40°a
vice.

Zkraceni: 1) Jednokloubové adduktory

Uhel mezi testovanou konéetinou a sttedovou osou téla je mensi nez 40°a anipo
provedeni flexe v kolennim kloubu se rozsah nezvétsi.

2) Dvoukloubové adduktory

Uhel mezi testovanou koncetinou a stfedovou osou téla je mensi nez 40°a

poprovedeni flexe v kolennim kloubu se rozsah pohybu zvétsi.

4.5.2.6 Flexory kolen (mm. flexores genu)

Leh na vySetfovacim stole, netestovanou dolni koncetinu pokrcit, chodidlo
opfit o desku stolu, paze volné¢ podél téla. VySetfovatel uchopi koncetinu
Achillovou $lachou do své loketni jamky a dlani v horni ¢asti bérce brani ohnuti

kolenniho kloubu. Druhou rukou fixuje panev vySetfované casti téla. Po
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provedeni pasivniho piednozeni (flexe) vysetiovatelem se sleduje rozsah pohybu
V kolennim kloubu. Ptfednozeni se provadi zvolna, pomalym a plynulym
pohybem, jez se ukoncuje v okamziku pocitu vétsiho pnuti vySetfovaného a téz
pti dostaveni bolesti na zadni stran¢ stehna(Dostalova & Gaul Alacova, 2000).
Norma: Rozsah pohybu v ky¢elnim kloubu je 90°a vice.

Zkraceni: Rozsah pohybu v ky¢elnim kloubu je méné nez 90°.

4.5.2.7 Velky sval prsni (m. pectoralis major)

Leh na okraji vySetfovaciho stolu, dolni koncetiny pokr¢it, chodidla opfit o
desku stolu. VySetfovanou horni koncetinu vzpazit zevnitt, netestovanou horni
koncCetinu poloZit volné podél téla. VySetfovany musi mit ramenni kloub
testované horni kon¢etiny mimo plochu vySetfovaciho stolu(Dostalova & Gaul
Alacova, 2006).

Norma: Paze klesne do horizontaly. VySetifujici je schopen mirnym
tlakemdosahnout polohy $ikmo doli pod uroven vysetiovaciho stolu.

Zkraceni: Paze sméfuje mirné Sikmo vzhlru nad droven vySetfovaciho
stolu.

Hypermobilita:Paze sikmo doli pod uroven vysetiovaciho stolu.

4.5.2.8 Vzprimovac trupu (m. errector spinae)

Sed na zidli, kolen opfit o podlozku, paze volné polozeny na stehnech.
Vysetfovany ma v kycelnich, kolennich a hlezennich kloubech uhel 90°. Stehna
jsou celou plochou na zidli. VySetfovany provede pomalym plynulym pohybem
hluboky ohnuty ptedklon do krajni polohy. Pii pfedklonu nesmi dojit k pohybu
panve. V okamziku naznaku tohoto pohybu je tfeba piedklon ukoncit. Po celou
dobu pohybu vySetfovatel fixuje panev testované osoby a sleduje, zda se pfi
predklonu patet plynule ohyba do oblouku (Dostalova & Gaul Alacova, 2006).
Norma: Patet je plynule zakiivena od krénich obratlii az k hornimu okraji
panve a vzdalenost mezi Celem a stehny neni vétsi nez 10 cm.

Zkraceni: Vzdalenost mezi ¢elem a stehny je vétsi, nez 10 cm. Na patefi je
zfetelné nepravidelné zakiiveni, nejcastéji se objevujici v oblasti bederni patete
V disledku vys$siho svalového tonu v této oblasti. V tomto piipadé je

Castozietelna zvysena kyfotizace v hrudnim Gseku patere.
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4.5.3 VySetiovaci pozice svali s pirevazné fazickou funkei

Tato kapitola se zabyva vySetfovacimi pozicemi svald s fazickou funkei.

4.5.3.1 Flexory Sije (mm. flexores nuchae)

Leh na vysetfovacim stole, dolni koncetiny pokr¢it, chodidla opfit o desku,
paze volné podél téla. Vysetiovany provadi pomalu piedklon (flexi) hlavy a krku
vV maximalnim rozsahu. V bod¢ maximalniho ptedklonu vydrzi po dobu dvaceti
sekund. Vysetiovatel dohlizi na provedeni pohybu a také na vydrz
v maximalnim predklonu(Dostalova & Gaul Alacova, 2006).

Spravny pohybovy stereotyp:

Pii zahajeni pohybu jde nejprve temeno smérem vzhlru, teprve posléze
opisuje brada oblouk a piiblizuje se k hrudni jamce. Pokud vySetfovany zvladne
udrzet hlavu vptfedklonu po dobu dvaceti sekund bez chvéni, jsou flexory Sije
dostatecné silné.

Substitucni pohybovy stereotyp:

Ptedklon hlavy je spiSe predsun brady. Do pohybu je zapojen pifedevsim zdvihac
hlavy (m. sternocleidomastoideus). Pokud neni vySetfovany schopen udrzet
hlavu v pifedklonu po dobu dvaceti sekund nebo dochazi ke svalovému tiesu,

jsou flexory §ije oslabeny a misto nich se zapojuje zdvihac hlavy.

4.5.3.2 Extenzory dolnich koncetin (mm. glutei)

Leh na bfiSe na vySetiovacim stole, Celo opfit o desku stolu, paze voln¢€ podél
téla. Testovany provede pomalym pohybem vySetifovanou dolni koncetinou
extenzi v kycelnim kloubu vrozsahu do 10°d desky vySetfovaciho stolu.
Vysettujici fixuje panev na testované strané téla. V piipadé, Ze se u testované
osoby vyskytuje zvySena bederni lordoza, podlozi se bfiSni sténa(Dostalovd &
Gaul Alacova, 2000).

Spravny substitu¢ni stereotyp:

Pohyb je zahajen aktivitou velkého svalu hyzdového, teprve pozd&ji se
aktivuji flexory kolen a paravertebralni svaly v oblasti bederni patete. A nakonec
se aktivacni vlna §ifi do oblasti hrudni patefe.

Substitu¢ni pohybovy stereotyp:

Velky sval hyzd’'ovy se pfi extenzi v kycelnim kloubu aktivuje aZ po zapojeni

flexoru kolen nebo paravertebralnich svalil v oblasti bederni patete.
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4.5.3.3 Piimy sval b¥iSni (m. rectus abdominis)

Leh na vySetfovacim stole, dolni koncetiny pokrcit, chodidla opfit o desku
stolu, horni koncetiny volné podél téla. Vysettovany provede ptredklon (flexi)
trupu. Pfedklon se provadi tahem btiSnich svall, pomalym a plynulym pohybem
a vyloucenim $vihu. Postupné se zveda nejdtfive kréni, potom hrudni a v zavéru
bederni patef. Jakmile se od desky stolu zacne zvedat horni okraj panve, musi
byt pohyb ukoncen. Polohou pazi lze ménit rozlozeni pakovych sil a tim zvysit
miru zapojeni biiSnich svali. Kvalita sily bfiSnich svalii je ohodnocena stupnici
1 az 5 bodu. 1 znaci zna¢né oslabeni, 5 naopak velmi dobrou funkci (Dostalova
& Gaul Alacova, 2006).

1 bod: Horni koncetiny jsou v poloze skr¢it predpazmo, piedlokti dovnitt, ruce

na ramena. VySetfovany provede pfedklon pouze v oblasti kréni patefe a mirné

nadzvedne horni tihly lopatek.

2 body: Horni konéetiny jsou v poloze skréit piedpazmo, piedlokti
dovnitf, ruce na ramena. VySetfovany provede piedklon
v rozsahu, Ze dolni uhly lopatek jsou oddesky stolu vzdéaleny
alespon 5 cm.

3 body: Horni konéetiny jsou v poloze skréit piedpazmo, piedlokti
dovnitt, ruce na ramena. VySetiovany provede takovy pohyb, pii
némz zacne zvedat horni okrajpanve od vysetfovaciho stolu.

4 body: Horni koncetiny jsou v poloze skrc¢it pfedpazmo povys, ruce v tyl.
Pti pfedklonuvysetfovaného jsou uhly lopatek vzdaleny od desky
stolu alespoil 5 cm.

5 bodii: Horni koncetiny jsou v poloze skrcit ptedpazmo, piedlokti
dovnitf, ruce na ramena. VySetfovany provede takovy pohyb, pii

némz zacne zvedat horni okraj panve od vySetfovaciho stolu.

4.5.3.4 Dolni fixatory lopatek (mm. fixatores scapulae inferiores)

Vzpor lezmo, prsty smétuji vpred. Dlané se opiraji o podlozku ve vzdélenosti
odpovidajici Sifce ramen. Hlava, trup i stehna jsou v jedné roving€. VySetfovana
osoba provede klik. Posuzuje se provedeni pohybu(Dostalova & Gaul Alacova,
2006).

Norma: Lopatky jsou po celou dobu provadéni kluku naplocho ptitazeny
hrudniku.
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Oslabeni: Vprubeéhu dochézi k odlouceni lopatky od hrudniho koSe a vytvaii

se odstavajici lopatka (scapula alata).

4.5.3.5 Abduktory horni konéetiny (mm. abductores membri superioris)

Stoj spatny, paze volné podél téla. Vysetfovany provede upazeni (abdukci)
vySetfovanou horni koncetinou. Vysetrovatel sleduje provedeni pohybu
(Dostélova & Gaul Alacova, 2006).

Spravny pohybovy stereotyp:

Pohyb je zahajen aktivitou deltového a nadhiebenového svalu. Pohyb vede
deltovy svala ramenni kloub zistava po celou dobu pohybu ve vychozim
postaveni. Svalova vldkna horni ¢asti trapézu plisobi pouze stabiliza¢né.

Substitucni pohybovy stereotyp:

Pohyb je zahajen aktivaci hornich snopct trapézového svalu. VySetfovany
tedy zacind pohyb zvednutim (elevaci) pletence ramenniho. Abduktory se
zapojuji az po zahdjeni pohybu a dokoncuji jej. Pfi substitu¢nim stereotypu

dochazi k pietizeni trapézového svalu (m. trapezius)

4.5.4 Hodnoceni hypermobility

Tato kapitola se vénuje hodnoceni hypermobility.

4.5.4.1 Zkouska zapaZenych pazi

Vysettovaci pozice:

Stoj spojny, jednou rukou vzpazit, druhou piipazit s dlani smétujici
vzad.Vysetiovany se snazi spojit obé horni konCetiny za zady. VySetiujici
sleduje rozsah pohybu. Hodnoti se pohyblivost v pletenci ramennim. Po
dokonceni testu se zakladni polohy obou koncetin vyméni a test za¢ind nanovo
(Dostalova & Gaul Alacova, 2006).

Norma: Spicky prstii rukou se dotykaji.

Hypomobilita: Spicky prstii rukou se nedotykaji. Je to zapfi¢inéno
omezenou pohyblivosti pletence ramenniho ptipazené
koncetiny.

Hypermobilita: Prsty ¢i dlané rukou se prekryvaji.
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5VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Vyhodnoceni svalovych dysbalanci

V této kapitole se vénuji vyhodnoceni svalovych dysbalanci.

5.1.1 Svaly dolnich koncetin s pifevazné posturalni funkci

Tato kapitola je vénovana svalim dolnich koncetin s pfevazné posturalni
funkeci s tendenci ke zkraceni. Piehled téchto svall a vysledky jejich méteni jsou
vyobrazeny v nasledujici tabulce a grafu.

V tabulce 7 a grafu 1 je vyhodnocena kvalita svali s pfevazné posturalni
funkci dolnich koncetin vSech cilovych skupin ve tfech rtuznych skupinach.
Prvni skupina (na grafu znazornéna modrou barvou) je skupina svali s tendenci
ke zkraceni pravé strany téla (dale jen PS), druhd skupina (na grafu znazornéna
¢ervenou barvou) je SKUpInOU znazorujici levou stranu téla (dale jen LS) a tieti
skupina (zeleny sloupec grafu) znazorfiuje oboustranny vyskyt dysbalanci u
svall s pfevazné posturalni funkci.

Vsechny tii skupiny jsou procentudlnim vyjadienim svalovych dysbalanci u

vyse zminovanych svalovych skupin.

5.1.1.1 Druzstva volejbalistek

Tab. 3 Procentualni vyhodnoceni zkracenych svali dolnich kondetin s pFevazné posturalni

funkci u volejbalistek (n = 91)

SVAL PS LS OBOUSTRANNE
Bedroky¢lostehenni 16% 14% 10%

Ptimy sval stehenni 76% 7% 74%

Napinac povazky

stehenni 53% 60% 43%

Trojhlavy sval Iytkovy 12% 10% 9%

Adduktory stehen 2% 2% 2%

Flexory kolen 55% 55% 53%
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Graf 1Grafické znazornéni procentuilniho vyhodnoceni zkracenych svalii dolnich konéetin

S pievazné posturalni funkci u volejbalistek (n = 91)
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Z grafu 1 vyplyva, ze nejhorsi vysledky byly naméfeny u volejbalistek u
piimého svalu stehenniho na pravé strané téla v 76% piipadii a nejlépe dopadly

adduktory stehen, kde bylo zjisténo zkraceni v 2% piipadu.

5.1.1.2 Druzstva volejbalista

Tab. 4 Procentualni vyhodnoceni zkracenych svali dolnich kondetin s pFevazné posturalni

funkci u volejbalistii (n = 121)

SVAL PS LS OBOUSTRANNE
Bedroky¢lostehenni 19% 21% 18%

Ptimy sval stehenni 85% 81% 81%

Napinac

povazky stehenni 64% 69% 58%

Trojhlavy sval lytkovy 21% 23% 21%

Adduktory stehen 9% 9% 9%

Flexory kolen 90% 88% 88%
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Graf 2 Grafické znazornéni procentualniho vyhodnoceni zkracenych svalii dolnich

koncetin s pievazné posturalni funkci u volejbalisti (n = 121)
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Z grafu 2 vyplyva, Ze nejhors$i vysledky byly naméfeny u volejbalisti u
flexorti kolen v 90% ptipadt a nejlépe dopadly adduktory stehen, kde bylo

zjisténo zkraceni v 9% ptipadu.

5.1.2 Svaly s pievazné posturalni funkci horni poloviny téla

Tato kapitola je vénovana svalim horni poloviny téla s pfevazné posturalni
funkci s tendenci ke zkraceni. Prehled téchto svald a vysledky jejich métfeni jsou
vyobrazeny v nasledujici tabulce a grafu.

V tabulce 9 a grafu 3 je vyhodnocena kvalita svali s pfevazné posturalni
funkci horni poloviny téla vSech cilovych skupin ve tifech riznych skupinach.
Prvni skupina (na grafu zndzornéna modrou barvou) je skupinou svalti s tendenci
ke zkraceni pravé strany téla, druha skupina (na grafu znazornéna Cervenou
barvou) je skupinou znazornujici levou Stranu téla a téeti skupina (zeleny sloupec
grafu) znazorfuje oboustranny vyskyt dysbalanci u svalll s pfevazné posturalni
funkeci.

U vzptimovace trupu je vzdy uvedena jen tieti skupina, tedy oboustranny
vyskyt svalovych dysbalanci, nebot’ tento sval neni délen na pravou ¢i levou
stranu.

Vsechny tfi skupiny jsou procentudlnim vyjadienim svalovych dysbalanci u

vySe zminovanych svalovych skupin.
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5.1.2.1 Druzstva volejbalistek

Tab. 5 Procentualni vyhodnoceni zkraceni svalii horni poloviny téla s pi‘evazné posturalni

funkci u volejbalistek (n = 91)

SVAL PS LS OBOUSTRANNE
velky sval prsni 21% 11% 16%

vzptimovac trupu - - 32%

horni ¢ast trapézu 18% 12% 7%

Graf 3 Grafické znazornéni procentualniho vyhodnoceni zkraceni svali horni poloviny téla

S prevazné posturalni funkei (n = 91)
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Z grafu 3 je zfetelné, Zeu velkého svalu prsniho a horni ¢asti trapézu na pravé

poloving téla bylo zaznamenano vétsi zkraceni nez na levé polovin€é. Domnivam

se, Ze je to zpusobené jednostrannym zatéZzovanim pravé horni poloviny téla,

zejména pii Utocnych uderech. Coz potvrzuje 1 vyzkum Wanga a Cochraneho

(2001), kteti zjistili, ze svalové dysbalance, svalové slabosti nebo lopatkové

asymetrie se objevovaly u dominantni paze elitnich volejbalista.




5.1.2.2 Druzstva volejbalisti
Tab. 6 Procentualni vyhodnoceni zkraceni svalii horni poloviny téla s pirevazné posturalni

funkci u volejbalisti (n = 121)

SVAL PS LS OBOUSTRANNE
velky sval prsni 18% 57% 26%
vzpiimovac trupu - - 40%
horni ¢ast trapézu 29% 55% 83%

Graf 4 Grafické znazornéni procentualniho vyhodnoceni zkraceni svali horni poloviny téla

S prevazné posturalni funkci u volejbalistek (n = 91)
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Z grafu 4 je ziejmé, Ze oproti volejbalistkam bylo u velkého svalu prsniho a
horni Casti trapézu na levé poloviné téla zaznamenano vétsi zkraceni nez na

pravé poloving.

5.1.3 Svaly s pievazné fazickou funkei

Tato kapitola je vénovana hodnoceni ptimého svalu bfiSniho, ktery patfi mezi
svaly sprevazné fazickou funkci. Vysledky méfeni jsou vyobrazeny
v nasledujicich grafech, charakterizujicich uroven piimého svalu btisniho u
vsech cilovych skupin.

V tabulce 11 je znazornéno oslabeni pfimého svalu btisniho. Kvalita sily
btiSnich svalli je ohodnocena stupnici 1 az 5 bodl. 1 zna¢i znacné oslabeni, 5

naopak velmi dobrou funkci. V tabulce jsou znazornény vSechny cilové skupiny.
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5.1.3.1 Druzstva volejbalistek
Tab. 7 Znazornéni procentuilniho vyhodnoceni kvality pfimého svalu bfi§niho u

volejbalistek (n =91)

1. velmi oslabeny 2%
2. oslabeny 7%
3. dobry stav 23%

4. velmi dobry stav 52%

5. vyborny stav 16%

Graf 5 Grafické znazornéni procentualniho vyhodnoceni kvality pfimého svali b¥iSniho u

volejbalistek (n = 91)
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Vtabulce 11 a grafu 5 si mizeme vSimnout, Ze vétSina hracek ma velmi dobry
nebo vyborny stav pfimého svalu btfiSniho. Oslabeny nebo velmi oslabeny btisni
sval se u hracekobjevuje pouze v 9%, z ¢ehoz vyplyva, Ze btisni svaly u vSech
druZstev jsou dostatetné posilené a domnivam se, Ze jim je pii tréninku

vénovana velka pozornost.
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5.1.3.2 Druzstva volejbalisti

Tab. 8 Znazornéni procentuilniho vyhodnoceni kvality pfimého svali bfiSniho u
volejbalisti (n = 121)

1. velmi oslabeny 1%
2. oslabeny 1%
3. dobry stav 25%

4. velmi dobry stav 34%

5. vyborny stav 35%

Graf 6 Grafické znazornéni procentualniho vyhodnoceni kvality pfimého svalu b¥i$niho u
volejbalistii (n = 121)

40

35

30
25
20
15
10
5
0 —_— T T

1. velmi 2. oslabeny 3. dobry stav 4.velmidobry 5. vyborny
oslabeny stav stav

V tabulce 12 a grafu 6 si miuzeme v§imnout, ze 94% hrac¢t ma velmi dobry,
vyborny nebo dobry stav pfimého svalu btisniho. Oslabeny nebo velmi oslabeny
btiSni sval se u hraci objevuje pouze ve 2%, z ¢ehoz vyplyva, ze bfisni svaly u
vSech druzstev jsou dostatecné posilené a domnivam se, Ze jim je pii tréninku

vénovana velka pozornost.

5.2 VySetfeni spasticity a hypermobility
Pro vySetfeni spasticity a hypermobility bylo pouZito zkousky zapaZeni, za

ucelem zjisténi pohyblivosti v kloubu ramennim.

5.2.1 ZkouSka zapazZeni
Vysledky zkousky =zapazeni jsou prezentovany v nasledujicim grafu.

Jednotlivé grafy popisuji hypermobilitu (zk. zapazeni H), normu (zk. zapazeni
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N), ztuhlost (zk. zapazeni Z). Jednotlivé udaje jsou zvlast’ pro pravou stranu,
levou stranu a pro ob¢ strany dohromady.

V tabulce 13 a grafu 7 je vyhodnocena pohyblivost v kloubu ramennim v$ech
cilovych skupin na zékladé zkousky zapazeni. Stupein pohyblivosti je vyjadien
procentuelné a poctem hract, zvlast pro pravou stranu, levou stranu a pro obé

strany dohromady.

5.2.1.1 Druzstva volejbalistek
Tab. 9 Zkouska zapaZeni u volejbalistek (n = 91)

PS LS oboustranné
zk. zapazeni H 2% 2% 2%
zk. zapazeni N 49% 74% 74%
zk. zapazeni Z 35% 4% 4%

Graf 7 Grafické znazornéni zkousky zapaZeni u volejbalistek (n = 91)
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Z grafu 7 je patrné, ze vétSina hracek se pohybovala v normé. VéEtsi ztuhlost

byla zaznamenéna na pravé poloving téla. Konkrétné u 35% volejbalistek.
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5.2.1.2 Druzstva volejbalisti
Tab. 10 Zkouska zapaZeni u volejbalistt (n = 121)

PS LS oboustranné
zk. zapazeni H 5% 4% 4%
zk. zapazeni N 0% 0% 47%
zk. zapazeni Z 56% 18% 18%

Graf 8 Grafické znazornéni zkousky zapaZeni u volejbalisti (n = 121)
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Zgrafu 8 je ziejmé, ze naproti volejbalistkam byla u volejbalistt
zaznamenana veEtsi ztuhlost. Zejména na pravé poloving téla. Konkrétné u 56%

piipadi.
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5.2Z4sobnik cvi¢eni

Z hlediska zatizeni a zapojeni svalovych skupin jsou nejvétsi naroky u
volejbalistii kladeny na velky sval prsni, Siroky sval zddovy, deltovy sval a svaly
pletence ramenniho. Zejména na pravé poloviné téla vlivem dominantni pravé
koncetiny pii ito¢ném uderu a pti podani.

Na spodni ¢asti téla jsou nejveétsi naroky kladeny na piimy sval stehenni,
napinace povazky a flexory kolen. Ty jsou zapojovany piedevsim pii vyskoku a
pii presunech a rychlé hie v poli. Na zaklad¢ téchto poznatkii jsem sestavila
zasobnik cviktl, ktery se zaméfuje na posileni ochablych svalovych skupin a na
protazeni zkracenych svalovych skupin.

Vlivem nestabilniho prostfedi pii volejbale, castymi vyskoky, kdy se casto
méni polohy a pozice téla, bych doporucila zatazovat do tréninku cviky na

posileni hlubokého stabiliza¢niho systému a rovnovahu.

5.2.1Cviky protahovaci

V této kapitole se zabyvam protahovacim cvikiim.

5.2.1.1 Cviky na gymnastickém mici

Cvik 1 (Obrazek 7,8) Protazeni svali piedni strany nohou

Cil: Protahuje svaly na pfedni strané¢ nohou, procvicujete rovnovahu ve
vzpiimeném stoji.

Vychozi poloha (déle jen VP): ZanoZte pokrémo levou, poloZte bérec a nart na
mic, pfipaZzte.

Provedeni (déle jen P): Odtlacte s vydechem mi¢ vzad, pfedpazte pravou pazi,
pokréte zanozmo polozenou nohu na mici, levou zapazte a rukou uchopte nart a

ptitdhnéte ho co nejvice vpied. V této poloze vydrzte 5 sekund. Vrat'te se zpét do

Obriazek 7 — vychozi poloha cviku 1 Obrazek 8 — provedeni cviku 1
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Cvik 2 (Obrazek 9-11) Protazeni svali zadni strany nohou

Cil: Protahujete svaly na zadni stran¢ nohou a procviCujete rovnovahu ve
vzptimeném stoji.

VP: Ve stoji pfednozte pokrémo pravou, polozte chodidlo celou plochou na stied
mice, vzpazte, nadech.

P: S vydechem pokrcte levé koleno, ohnuté se predklonite a uchopte rukama
$picku ohnutého chodidla. Hlava je v prodlouzeni patete, nezaklanéjte se. V této
poloze vydrzte 5 sekund. S vydechem dopnéte levé koleno, poloZte trup na

stehno a dlan¢€ na mic. V této poloze vydrzte 5-10 sekund. Vrat'te se zpét do VP

a totéz zacviCte opacne.

Obrazek 9 — vychozi poloha cviku 2 Obrazek 10 — provedeni cviku 2

Obrazek 11 — provedeni cviku 2
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Cvik 3 (Obrazek 12,13) Protazeni trapézového svalu

Cil: Protahujete horni ¢ast trapézového svalu, vzptimovace trupu v oblasti kréni
patete.

VP: Posadte se vzptimené na stied mice, levou dlan polozte pod zadek. Pravou
dlan polozte na levé ucho.

P: Pti vydechu pomalu ukloiite hlavu, opa¢né rameno stahnéte doli. S nadechem

se vrat'te zpét do VP a totéz zacvicte opacné.

Obrazek 12 — vychozi poloha cviku 3 Obrazek 13 — provedeni cviku 3

Cvik 4 (Obrazek 14,15) Uvolnéni kréni patete

Cil: Uvolnéni a protazeni kréni patete a Sijového svalstva.

VP: Posad’te se vzpiimené na stied mice, levou dlan polozte pod zadek. Pravou
dlaii poloZte na temeno hlavy.

P:Pti1 vydechu pomalu predklonite hlavu, co nejbliZze k hrudni kosti. S nadechem

se vrat'te zpét do VP a totéz zacvicte opacné.

-

S
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Obriazek 14 — vychozi poloha cviku 4 Obrazek 15 — provedeni cviku 4
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Cvik 5

(Obrazek 16) Protazeni svali ramenniho kloubu

Cil: Protahujete svaly v oblasti ramenniho kloubu a triceps.

VP: Ve vzpiimeném sedu roznozném na stiedu mice vzpazte pokrémo levou.
Uchopte loket pravé paze a zatlacte ho vzad a za hlavu. Hlavu neptedklanéjte.

P: Po kratké vydrzi si s nddechem vyménite paze a totéz zacvicte opacné.

Obrazek 16 — vychozi poloha cviku 5

Cvik 6 (Obrazek 17,18) Protazeni prsnich svala

Cil: Protahuje vzpfimovace trupu, prsni svaly, svaly v oblasti ramenniho kloubu.
VP: V kleku mirn¢ vysad'te hyzd¢, predpazte a poloZte dlan€ na mic, nadechnéte
Se.

P: S vydechem koulejte mi¢ vptfed, pfeneste vahu vpied. Propnéte paze a
protlacte ramena doli k zemi. Hlava je v prodlouzeni patete. V této poloze

vydrzte 5-10 sekund. Pomalu se vrat'te zpét do VP.




Obrazek 17 — vychozi poloha cviku 6 Obrazek 18 — provedeni cviku 6

Cvik 7 (Obrazek 19,20) Procviceni pohyblivosti ramennich kloubt

Cil: Procviujete pohyblivost ramennich kloubt, protahujete prsni svaly.

VP: Posadte se vzpiimené na stfed mice, zapazte, sepnéte prsty rukou a
vydechnéte.

P: S nadechem piedpazte povys, propnéte lokty, vyhrbte se, neptedklanéjte

hlavu.

Obrazek 19 — vychozi poloha cviku 7 Obrazek 20 — provedeni cviku 7

Cvik 8 (Obrazek21,22) Protazeni svalii ramenniho kloubu

Cil: Protahujete svaly v oblasti ramenniho kloubu a prsni svaly.

VP: Vzpor kle¢mo, upazte pravou natazenou pazi a poloZte ji na mi¢, hlava je
Vv prodlouzeni patete.

P: Pokrcte levou pazi a protlacte pravé rameno doli. PaZe zlstdva dopnutd.

V této poloze vydrzte 5 sekund. Vratte se zpét a totéz zacviCte opacné.
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Cvik 9 (Obrazek 23,24)Uvolnéni pateie

Cil: Procvicujete pohyblivost patefe a rovnovahu. Protahujete svaly na ptedni
strang trupu.

VP: Polozte celou patet i hlavu na mi¢, propnéte nohy v kolenou. Paze upazte

Obrazek 21 — vychozi poloha cviku 8 Obrazek 22 — provedeni cviku 8

poniz.
P: Pomalu oblokem smérem od téla vzpazte. Celou dobu je patet i hlava

polozend na mici. Po kratké vydrzi se pomalu vrat'te do VP.

Eas

Obrazek 23 — vychozi poloha cviku 9 Obrazek 24 — provedeni cviku 9

5.2.1.2 Cviky bez nacini

Cvik 10 (Obrazek 25) Uvolnéni patete

Cil: Uvolnéni a protazeni patete. Protazeni zadni strany stehen.

VP: Sed, pfipazit. Mirn€¢ podsazena péanev stahem biiSniho a hyzd'ového
svalstva, protazena patet v podélné¢ ose temenem vzhiru, brada svird s osou
pravy thel, dlouha §ije, rozloZzend ramena a dolni thly lopatek tdhneme k sob¢ a
dold.

P: Vydech, VP, vdech, skréit pfipazmo, ruce ze stran na ramena, lokty k t¢lu,
vydech, postupny ohnuty ptedklon s vytazenim z panve a protazenim do dalky,

lokty smétuji volné dolti, predlokti vedle kolen.




Obrazek 25 — vychozi poloha cviku 10
cvik 11 (Obrazek 26,27)

Protazeni patete

Cil: Protazeni patete, rotacni funkce hlubokych svalovych systémti.

VP: Leh na zadech, napjaté dolni koncetiny, leva (pravd) pata se dotyka pravé
(levé) spicky, ruce ve ,,svicnu®.

P: Nohy pokladdme napravo, hlava v prodlouzeni trupu, piipadné muize

smétovat na opacnou stranu. Protichtidny pohyb bederni ¢asti patete vic¢i pateti

kréni.

Obrazek 26 — vychozi poloha cviku 11 Obrazek 27 — provedeni cviku 11

Cvik 12 (Obrazek 28,29) Aktivace svalti ky¢elniho kloubu

Cil: Uvolnéni kycelniho kloubu, zaroven se aktivuji svaly provadéjici vnitini a
vnéjsi rotaci v kycli.

VP: Leh na zadech, skréit pokrémo a pravé (levé) koleno pftitisknout k hrudniku.
P: Vydech, vydrz a zvyraznit ptfitaZeni k hrudniku (nedovolit staceni panve,
zvedani ramen, zdklon hlavy). Pokr¢it inozmo pravou (levou), dlani tlakem
shora na koleno pomoci zvétsit rozsah, vydrz a zvyraznit rozsah unozeni. UnoZit

(propnout), pfinoZit, s vdechem uvolnéni.




Obrazek 28 — vychozi poloha cviku 12 Obrazek 29 — provedeni cviku 12

Cvik 13 (Obrazek 30) Uvolnéni kycelniho kloubu

Cil: Uvolnéni kycelniho kloubu, protazeni ptitahovact stehna.

VP: Leh na btiSe, pokréit upazmo dolt.

P: Sunem pokr¢it inozmo levou (pravou) dolni konéetinu. Vydrz s uvédoménim
si podsazené panve, s vdechem do VP, uvolnéni. Soustiedit se na odeznivajici

pocity z kycelniho kloubu.

- AT

Obrazek 30 — vychozi poloha cviku 13

Cvik 14 (Obrazek 31) Protazeni svalii piedni strany stehen

Cil: ProtaZeni flexorti, svall piedni strany stehen.

VP:Leh na bfiSe, skréit protahovanou dolni koncetinu a uchopit ji souhlasnou
pazi za nart. Druhé paze pod celem.

P: Vdech, VP spodsazenou panvi, vydech provadéjte cilené protazeni paty

k hyzdim. Uvédomte si podsazeni panve kontrakci bfi§niho a hyzd’ového svalu.

Obriazek 31 — vychozi poloha cviku 14
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Cvik 15 (Obrazek 32,33) Protazeni flexort

Cil: Protazeni flexori a predni strany stehen.

VP: Klek na pravé (levé) noze, prava (levd) noha chodidlem opfena o zem. Paze
volné€ podél téla.

P: Vydech, podsazeni panve s protlacovanim bokd vpted a posunuti bérce po
zemi vzad do pocitu mirného tahu v oblasti tfisla a horni ¢asti stehna. Uchopit

$picku pravé (levé) nohy a ptitahnout smérem k hyzdim.

Obrazek 32 — vychozi poloha cviku 15

Obrazek 33 — provedeni cviku 15

Cvik 16 (Obrazek 34,35) Kompenzace bederni patete

Cil: Kompenzace, protaZeni bederni oblasti.

VP: Klek sedmo, pfipazit.

P: Vdech, VP, ptedklon s rotaci, panev na pravou (levou) patu a pravé (levé)
ucho se ptiblizuje k levému (pravému) boku, paze se opiraji o podlozku a
napoméahaji rotaci. Vydrz, vdech zacilime do pravé (levé) strany bederni oblasti.
Zvyraznéte protazeni prodlouZenym vydechem, kontrakci biiSnich svali
S podsazenim panve a ,,dotazenim* rotace s ,,do vydechnuti®, sedaci kost na

strané protahovaného svalu aktivné stlacte do podlozky.
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Obrazek 34 — vychozi poloha cviku 16 Obrazek 35 — provedeni cviku 16

Cvik 17 (Obrazek 36) Protazeni zadovych svala

Cil: Protazeni zadovych svali, napinace povazky stehenni.

VP: Leh na zadech.

P: Vdech, VP, skr¢it pfednozmo levou (pravou), pravou (levou) pazi uchopte
koleno, které tahnéte smérem k protilehlému rameni (Sikmo dovnitf), prava
(leva) paze vupazeni doli. Vydech, ptitahujte koleno protahovaného svalu a

vnimejte pocit tahu na vnéjsi stran¢ kycelniho kloubu a horni tfetiny stehna.

L
Obriazek 36 — vychozi poloha cviku 17
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Cvik 18 (Obrazek 37) Protazeni flexort

Cil: Protazeni flexorii, bederniho vzptimovace a ¢tyfhranného svalu bederniho.
VP: Vzpor sedmo vzadu, dlain je opfena o podlozku — levou (pravou) nohu
skréit, zktizmo, chodidlo opfit o podlozku vedle pravého (levého) kolene.

P: Vdech se zdliraznénim a uvédoménim si presné VP. Vydech, protazeni svalu.
Vnimame pocit tahu na vnéjsi strané pravého (levého) kycelniho kloubu a horni
stran¢ stehna. Leva (prava) horni koncetina napomaha tlakem na kolena tak, ze

tlaci koleno na opa¢nou stranu, smérem k levému (pravému) boku.

Obrazek 37 — vychozi poloha cviku 18

5.2.2 Cviky posilovaci

V této kapitole se zabyvam posilovacim cvikiim.

5.2.2.1 Cviky na gymnastickém mici

Cvik 1 (Obrazek 38-40) Posileni btisnich svali

Cil: Posilujete bifisni svalstvo.

VP: Leh na zddech — roznozte v §ifi bokil, zada opfete o mi¢, dejte ruce v tyl,
zvednéte ramena Z mice, hlava je v prodlouzeni trupu.

P: Zvednéte hlavu a horni ¢ast trupu do mirného predklonu, stdhnéte briSni
svaly, pfitlacte bederni cast patete k mici, predpazte levou. Ve vychozi pozici se
nadechnéte a v kone¢né vydechnéte. Vratte se zpét do VP a totéZ zacvicte

opacné
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Obrazek 40 — provedéni cviku 1

Cvik 2 (Obrazek 41-44) Posileni zadovych svala

Cil: Posilujete dolni fixatory lopatek a zadové svaly.

VP: Vzpor lezmo na mici, pevné se opiete o dlan€ a Spicky chodidel, prsty rukou
smétuji vpied, dopnéte lokty, hlava je v prodlouzeni patete.

P: Zvednéte paze do ,svicnu®“, v loktech je pravy uhel, neprohybejte se
v bedrech. Ruce napnéte do vzpaZeni a poté stahnéte lokty do upazeni pokrémo

poniz. Vrat'te se zpét do VP.
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Obrazek 42 — provedeni cviku 2

Obrazek 43 — vychozi poloha cviku 2 Obrazek 44 — provedeni cviku 2

Cvik 3 (Obrazek 45,46) Posileni svali ramen

Cil: Posilujete zaddové svaly a svaly ramen.

VP: Sed roznozny v Sifce bokli na stfedu mice, vzpazte, ruce mirné od sebe,
rovna zada. Theraband si otocte 1x kolem dlané€ a otocte vpred.

P: Stahnéte lokty do upazeni pokrémo (svicen), nasledné upazte. Dlan¢ smétuji

neustale vpted. Znovu stahnéte lokty do upaZeni pokrémo a vratte se do VP.

Obrazek 45 — vychozi poloha cviku 3 Obrazek 46 — provedeni cviku 3

66



5.2.2.2 Cviky s therabandem

Cvik 4 (Obrazek 47) Posileni svalstva pazi

Cil: Posileni svalstva pazi a pletence ramenniho, pfevazné ptedni casti deltového
svalu.

VP: Ze stoje spojného vykrocte jednou nohou do vypadu vpied, celym
chodidlem ptedni nohy pfislapnéte nepokréeny gumovy pas. Trup a zadni noha
jsou v jedné linii (neprohnéte bedra). Rukama uchopte gumu a obtocte si ji 1x
kolem zapésti, tak abyste dosahli ve vychozim postaveni, kdy paze jsou
ptedpazeny poniz, jen jejiho lehkého natazeni.

P: Nadechnéte se a s vydechem predpazte obé paze soucasné povys tak, aby ruce
a zapésti byly az nad rovinou ramen. Pfi pfedpazeni se mohou paze soucasné od
sebe mirné oddalovat po diagonale, takZze guma vytvari pismeno V — pohyb
vzhiru je veden palcem. S nadechem vrat'te pomalu do vychozi polohy, tak aby
guma zustdvala neustale natazena.

Pro stabiln€js$i postaveni bederni oblasti a zvySeni naro¢nosti Ize cvik provadeét i
jednoru¢ — oba konce gumy drzte v jedné ruce a druhou rukou se zlehka opirejte

o stehno ptfedni nohy.

Obrazek 47 — vychozi poloha cviku 4

Cvik 5 (Obrazek 48,49) Posileni svalii ramen
Cil: Cvik je zaméfen na posileni svalll ramen, pazi a zddovych svali.
VP: Vykrocte jednou dolni konéetinou vpted do mirného vypadu. Zadni nohou

seSlapnéte theraband. Do kazdé ruky uchopte konce gum a obtocte kolem
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zapésti, paze pokrcte pfipazmo a ruce drzte vedle ramen, tak aby guma byla
natazena.
P: Nadechnéte se, s vydechem tlacte paze vzhliru do vzpazeni. Drzte stale rovna

zada, hrudnik vpted a vtazené biicho. S vydechem se pomalu vratte do vychozi

polohy.

Obrazek 48 — vychozi poloha cviku 5 Obrazek 49 — provedeni cviku 5

Cvik 6 (Obrazek 50,51) Posileni tricepsu

Cil: Hlavni zamér je posileni tricepsu. Tento sval ma silnou tendenci ochabovat.
Pracuje pfi extenzi paze v lokti a zeyména u Zen je jeho ochabnuti velmi Casté.
VP: Ze stoje spojného vykrocte do vypadu vpied. Gumu ptiSlapnéte zadnim
chodidlem v celé nepokréené Sifce a vahu téla pfeneste na piedni nohu. Zadni
noha vSak ziistava stale celym chodidlem na zemi! Uchopte do kazdé ruky konec
gumy, protahnéte ji za zady a vzpaZzte. Spojte ruce a oba konce gumy do jednoho
uchopu a pokrcte paze v loktech vzad tak, aby vaSe lokty zlstaly vedle usi.
Gumu drzte mirné napnutou.

P: Nadechnéte se a s vydechem plynulym pohybem napnéte ruce v loktech

smérem nahoru. S vydechem pomalu vrat'te do vychozi polohy.

Obrazek 50 — vychozi poloha cviku 6 Obrizek 51 - provedeni cviku 6

68



Cvik 7(Obrazek 52,53) Posileni svalli ramen

Cil: Cvik je zaméfen na posileni svali ramen. Provadéni cviku jednou pazi je
zejména vhodné pti rizné trovni sily pazi. V tomto ptipadé zacinejte cvicit tou
slabsi a provadéjte vice opakovani.

VP: Postavte se do stoje mirné rozkrocného. Theraband pfiSlapnéte v poloviné
opa¢nou nohou, nez kterou budete cviCit pazi, a volné¢ konce obtocte kolem
zapésti cvicici paze. Upazte poniz, tak aby byl gumovy pas v mirném napéti.

P: S vydechem pomalu upazujte az do mirného vzpazeni poniz. S naddechem se

vratte do vychozi polohy.

X £5 4

bz’tze 52 - vychzi poloha cviku 7 Obrazek 53 — l;;)\}édeni cviku 7
Cvik 8 (Obrazek 54,55) Posileni svali pletence ramenniho

Cil: Posileni svalstva pletence ramenniho, pfevazné laterdlni ¢asti deltového
svalu. Pfi varianté s podfepem soucasné posileni svalii dolnich koncetin a trupu
— Ctyrhlavého stehenniho svalu a hyzdi.

VP: Postavte se do stoje mirné rozkro¢ného, celymi chodidly pftislapnéte
nepokréeny gumovy pas. Rukama uchopte gumu a obtocte si ji 1x kolem zapésti,
tak abyste dosahli vychoziho postaveni, kdy paZe jsou piekiizené a guma je
mirné natazena.

P: Nadechnéte se a s vydechem upaZte povys zevnitf tak, aby ruce a zapésti byly
az nad rovinou ramen. S nadechem se vratte do VP, tak aby guma zlistavala

neustale natazena.
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Obriazek 54 — vychozi poloha cviku 8 Obrizek 55 — provedeni cviku 8

Cvik 9 (Obrazek 56-59) Posileni zadovych svala

Cil: Posilujete zaddové svaly a svaly hornich koncetin

VP: Stoj mirn€ rozkro¢ny. Ruce ptipazte. Theraband dejte za zada, otocte 1x
kolem dlani a dlan¢ otocte vpied.

P: Nadechnéte se a s vydechem upazte poniz, dlané¢ sméfuji neustale vpred.
S nadechem se vratte do vychozi polohy, tak aby guma zistavala neustale

natazena. Dlan¢ otoCte vzad a cvik opakujte.

Obrazek 56 — vychozi poloha cviku 9 Obrizek 57 provedeni cviku 9
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Obrazek 58 - provedeni cviku 9 Obrazek 59 — provedeni cviku 9

Cvik 10 (Obrazek 60,61) Rozvoj rovnovahy

Cil:Rovnovaha, koordinace, posileni bfiSnich svalii, svali dolnich koncetin,
posileni zadovych svall, posileni svalt ruky.

VP:Leh vzad, pfednozit pokrémo, guma nataZzend kolem chodidlem rukama
uchopte gumu, prekiizte a obtocte si ji 1x kolem zapésti, ramena aktivné
stahnuta dold, lopatky roztahnuté do stran.

P: Nadechnéte se a s vydechem upazte povys zevnitt tak, aby ruce a zapésti byly
az nad rovinou ramen. Nohy spustte do piednozeni povys, pii soucasném

udrzeni spravného postaveni ramen, lopatek a aktivniho zapojeni svalii celého

téla. S nadechem se vrat'te do VP, tak aby guma ziistavala neustale natazena.

()
-

Obrazek 60 — vychozi poloha cviku 10 Obrazek 61 — provedeni cviku 10

o,
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5.2.2.3 Cviky na BOSU

Cvik 11 (Obrazek 62,63) Rozvoj koordinace a rovnovahy

Cil: Rovnovaha, koordinace, posileni btisnich svalli, dolnich koncetin, zadovych
svali.

VP: Sed, nohy mirné¢ pokréené, paty opiené na podlaze, dlan¢ na BOSU.
Ramena aktivné stahnuté dole, lopatky smétuji k panvi.

P: Plynulym, kontrolovanym pohybem zdvihneme nohy cca 15 cm z podlozky

pfi soucasném udrzovani spravného postaveni ramen, lopatek a aktivniho

zapojeni biiSnich svalt.

= ! =
Bahr 4
T s I

Obl‘;’lZ"Ck 62 - choi poloha eviku 11 o

brzizek 63 — provedeni cviku 11

Cvik 12 (Obrazek 64,65) Rozvoj koordinace a rovnovahy

Cil: Rovnovaha, koordinace, posileni btiSnich svalii, posileni zddovych svala,
svall dolnich koncetin a hyzd'ovych svala.

VP: Vzpor kle¢mo, dlané¢ na podlaze, ramena aktivné stdhnutd doll, lopatky
smétuji k panvi.

P: S vydechem zanozit pravou nohu dozadu a levou ruku piedpazit. V této

poloze mirna vydrz pfi sou¢asném udrzeni spravného postaveni ramen, lopatek a

“

aktivniho zapojeni svall celého téla. Opakovat na ob¢ strany.

BAAEN?

Obrazek 64 — vychozi poloha cviku 12 Obrazek 65 — provedeni cviku 12
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Cvik 13 (Obrazek 66,67) Rozvoj koordinace a rovnovahy

Cil: Rovnovéha, koordinace, posileni bfiSnich svall, posileni zadovych svala,
pazi a hyzd’'ovych svalt.

VP: Podpor klecmo na ptedlokti, ramena aktivné stahnuté dolt, lopatky
roztahnuté do stran, hlava v prodlouzeni trupu.

P: Pohyb do podporu lezmo. Vydrz ve VP pii souasném udrzeni spravného

postaveni ramen, lopatek, hlavy a aktivniho zapojeni svalt celého téla.

P

s

Obrazek 66 — vychozi poloha cviku 13 Obrazek 67 — provedeni cviku 13

Cvik 14 (Obrazek 68,69) Posileni sikmych bti$nich svali

Cil: Rovnovaha, koordinace, posileni Sikmych biisnich svalt.

VP: Leh na boku, bedra pod vrcholem BOSU, ruce upazit skr¢mo, nohy
natazené, piekiizené, ramena aktivné stahnuté doll, lopatky roztdhnuté do stran
sméiuji k panvi.

P: Plynulym, kontrolovanym pohybem, aktivaci bfiSnich svali uklonime trup
smérem nahoru a vratime se do VP, pii soucasném udrzeni spravného postaveni

ramen, lopatek a aktivniho zapojeni svala celého téla.

o

Obrazek 68 — vychozi poloha cviku 14 Obrazek 69 — provedeni cviku 14
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Cvik 15 (Obrazek 70,71) Posileni svali dolnich koncetin

Cil: Rovnovaha, koordinace, posileni svali dolnich koncetin, zad, ramen a
btisnich svala.

VP: Stoj na §iti panve. Hmotnost téla je rozlozené na celd chodidla. Vzptimené
drzeni trupu, lopatky smétuji k panvi. Aktivni zapojeni bfiSnich svall, paze
voln¢ spusténé.

P: Plynulym, kontrolovanym pohybem provadime podiep se soucasnym

predpazenim.

Obrizek 70 —vychii poloha cviku 15 Obrazek 71 — provedeni cviku 15

Cvik 16 (Obrazek 72,73) Posileni svalii ramen

Cil: Rovnovaha, koordinace, posileni ramen, svali hornich koncetin, bfiSnich
svall a zadovych svala.

VP: Stoj na §if1 panve. Hmotnost téla je rozloZena na celd chodidla. Vzptimené
drZeni trupu, lopatky sméfuji k panvi. Ruce stherabandem vzpazit, ramena
aktivné stahnuté dold, lopatky roztahnuté do stran smétuji k panvi.

P: Plynulé, kontrolované pokréeni loktu a vraceni do VP, pfi soucasném udrzeni
spravného postaveni ramen, lopatek, panve a aktivniho zapojeni svalli celého

téla.
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Obrazek 72 — vychozi poloha cviku 16 Obrazek 73 — provedeni cviku 16

Cvik 17 (Obrazek 74,75) Rozvoj rovnovahy a koordinace

Cil: Rovnovaha, koordinace, posileni svalti dolnich koncetin, zadovych svalt a
svali stiedu téla.

VP: Klek, kolena opfend o BOSU. Narovnana zada, hlava v prodlouzeni trupu.
Ruce spojené za hlavou. Zada optend o ty¢, kterou drzi druha osoba.

P: Pomalym pohybem se suneme podél ty¢e nahoru. Zada jsou rovna, bticho

zatazené, panev podsazena. Jakmile se dosahneme krajni polohy, vratime se do

VP.

Obrazek 75 — provedeni cviku 17

Obriazek 74 — vychozi poloha cviku 17
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Cvik 18 (Obrazek 76,77) Rozvoj rovnovahy a koordinace

Cil: Rovnovaha, koordinace, posileni bfiSnich svall, svali dolnich koncetin,
posileni zddovych svali.

VP: Leh vzad, ptednozit pokréme, ruce ptredpazené, ramena aktivné stahnuté
dolti, lopatky roztahnuté do stran.

P: Plynulym, kontrovanym pohybem spustit nohy do piednozeni povyse a paze
do vzpazeni, pii soucasném udrzeni spravného postaveni ramen, lopatek a

aktivniho zapojeni svalu celého téla.

e

Obrizek 76 — vychozi poloha cviku 18 Obrizek 77 — provedeni cviku 18

5.2.2.4 Cviky bez nacini

Cvik 19 (Obrazek 78,79) Stabilizace patete

Cil: Stabilizace patefe a koncletin, posileni zddovych svali, svali dolnich a
hornich koncetin.

VP: V poloze na biise, prava horni koncetina opiend dlani o zem, leva polozena
na hyzdé¢ dlani nahoru. Prava dolni koncetina je natazend. Leva dolni koncetina
je v 90° flexi v kolennim kloubu. Hlava polozena a podlaze.

P: Cvik za¢ina vzpérem o koten dlané (pfedlokti je v kontaktu s podlozkou).
Trup s panvi se snazime mirné zvedat s oporou o koleno. V pribéhu vzpéru, 1ze

ptizvednout hlavu do prodlouZeni trupu pro dosaZeni vyssi efektivity cviceni.
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Obrazek 78 vych021 poloha cviku 19 Obrazek 79 — provedem cv1ku 19

Cvik 20 (Obrazek80-82) Posileni mezilopatkovych svali

Cil: Posilujete mezilopatkové svaly.

VP: Leh na biiSe, paty k sob¢, upazte pokrémo, ¢elo optete o zem.

P: Zvednéte paze od zemé tak, aby piedlokti zlstalo vodorovné se zemi, mezi
trupem a pazi, i v lokti je uhel 90°, nezvedejte hlavu ze zemé. Zvednéte hlavu a
paze od zemé, tak aby predlokti ziistalo vodorovné se zemi, mezi trupem a pazi,

i v lokti, je uhel 90°, zvednéte hlavu od zemé. Hlava je v prodlouZeni patete.

Obrazek 80 — vychozi poloha cviku 20 Obrazek 81 — provedeni cviku 20

Obrazek 82 — provedeni cviku 20

77



Cvik 21 (Obrazek 83,84) Posileni zadovych svali

Cil: Posilujete zadové svaly.

VP: Leh na biiSe, paty k sobé, ruce v tyl, ¢elo polozte na zem.

P: Ohnéte nohy do thlu 90°, vzpazte a zvednéte trup tésné nad zem, hlava je

v prodlouzeni patefe. Neprohybejte se v bedrech, propnéte paze.

- /_.'\ ; z
Obrazek 83 — vychozi poloha cviku 21

Obrazek 84 — provedeni cviku 21

Cvik 22 (Obrazek 85,86) Posileni sval pazi a bfiSnich svalt

Cil: Posilujete trojhlavy sval pazni a svaly biis$ni

VP: Leh na pravém (levém) boku, pokréte nohy tak, aby stehna s trupem svirala
uhel 45°, dlan levé (pravé) pokréené paze polozte na zem pifed rameno, pravou
(levou) dlaii poloZte na rameno.

P: Napnutim levé (pravé) paze zvednéte trup od zemé.

Obriazek 85 — vychozi poloha cviku 22 Obrazek 86 — provedeni cviku 22
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Cvik 23 (Obrazek 87,88) Posileni svall pazi a dolnich koncetin

Cil: Posilujete trojhlavy sval pazni a svaly dolnich koncetin.

VP: Vzpor lezmo vzadu skrémo, dlan¢ smétuji vpied, panev a zada jsou
vodorovné se zemi, mezi stehny a lytky je uhel 90°.

P: Proved'te klik a soucasn¢ ptednozte levou (pravou) nohu, nepokladejte hyzde

na zem.

Obrazek 87 — vychozi poloha cviku 23 Obrazek 88 — provedeni cviku 23
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6ZAVERY

Pii vyhodnoceni svalového zkraceni u svali dolnich koncetin s pfevazné
posturdlni funkci bylo zjiSténo nejvyssi procento zkraceni u pfimého svalu
stehenniho u 76% (69) hracek na PS a u 77% (70) hracek oboustranng. Vyssi
hodnoty zkraceni vykazovaly napinace povazky stehenni v 60% (57) ptipadii na
LS a flexory kolen také v 55% (50) piipadti na PS i LS.Druzstva volejbalistt
jsou na tom v porovnani s zenami o trochu htite. Nejvyssiho zkraceni dosahli u
flexort kolen a to téméi v 90% (109) pripadi na PS, LS i oboustranné. Podobné
hodnoty dosahli muzi i u pfimého svalu stehenniho u 85% (103) na PS a u 81%
(98) na LS a oboustrann¢. Piedpokladam, ze je to dano hernim postojem hrace,
tedy tzv. ,,volejbalovym stiechem®. A je tedy nutné zapojovat korek¢ni cviceni na
tyto svalové partie. Obzvlasté u muzt, ktefi dosahli horSich vysledkt nez Zeny.

U svali s prevazné posturalni funkci horni poloviny téla byl zjistén celkove
niz8i vyskyt svalového zkraceni, nezli u svall posturdlnich na dolnich
konCetinach. Z vySe zminované skupiny byly nejvice zkraceny vzpiimovace
trupu u 32 % (29) hracek oboustranné. Je to zpiisobené ziejmé tim ze tyto
svalové partie jsou u méfenych druzstev vice namahany a je dalezité je Castéji a
déle protahovat a regenerovat. U svalu prsniho bylo zkradceni naméfeno u 21 %
(19) méfenych na PS. Muzi dosahli o poznani horSich vysledkti nez Zzeny.
Zejména u velkého svalu prsniho, kde bylo na LS naméteno zkraceni u 57% (68)
ptipadi a u horni ¢asti trapézu v 83 % (100) ptipadech.

Pfi hodnoceni kvality piimého svalu bfisSniho bylo zjisténo, Ze stav je
vyborny a velmi dobry u vice jak poloviny hracek, konkrétné u 69 % (63)
meétfenych. Oslabeny nebo velmi oslabeny biisni sval se u hracek se objevuje
pouze V9 % (8) piipadl, z ¢ehoz vyplyva, Ze biisni sval je u vSech druzstev
dostatecné posilen. Obdobné jsou na tom muzi. Velmi dobry nebo vyborny stav
doséhlo také 69 % (83) ptipadl a pouze u 2 % (2) ptipadi byl zaznamenan velmi
oslabeny nebo oslabeny biisni sval. Je zfejmé, ze tyto svalové partie jsou
dostate¢né procvicovany a pii tréninku hojné zapojovany.

U zkousky zapazeni se u vétSiny hraéek pohyblivost v ramennim kloubu
pohybuje v normé v 74 % (67) pfipadi na LS a oboustranné. Pouze u pravé
horni koncetiny si miizeme vSimnout zkraceni u 35 % (31) hracek. Je to dano
zfejmé nadmérnym pretéZovanim této koncetiny pii utocnych uderech.U muza

bylo zjiSténo vétsi zkraceni na PS a to v 56 % (68) ptipadi. Hypomobilita byla
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zaznamenana u muzll i Zen v nepatrném a bezvyznamném procentudlnim
zastoupeni.

Na konci prace jsem dosla k zavéru, ze rozdily mezi muZzi a Zenami nejsou
prilis velké. Ve vétsing pripadi byly naméfeny horsi vysledky u muzi a nejvice
rozdilné hodnoty byly u zkousky zapazeni, kde bylo u muzi na PS dosazeno
znateln¢ vétsitho zkraceni. Proto bych do jejich tréninku zatadila vice
vyrovnavacich cvikl na tuto svalovou oblast.

Na zakladé vyhodnoceni svalovych funkci, svalovych dysbalanci a
pohybovych stereotypli jsem nasledné navrhla cviky vhodné k protazeni,
posileni nebo kompenzaci oslabenych nebo zkracenych svalovych partii. Hlavni
pozornost byla vénovadna vypracovani zasobniku praktickych cviceni s vyuzitim
pomticek jako gymball, BOSU a theraband vhodnych pro trénink volejbalisti.
Konkrétné se jedna o 18 cvikd na protaZeni zkradcenych svalovych partii a 23
cvikli na posileni ochablych svalovych partii. Vypracované navrhy obsahuji
vychozi polohu, tikol, cil a obrazek cvikii.

Diplomova prace by mohla slouzit volejbalistim a jejich trenérim jako

podklad pro vytvareni tréninkovych plant a tim 1 ke zkvalitnéni jejich ¢innosti.
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7 SOUHRN

Ve své diplomové praci jsem se zabyvala hodnocenim svalovych funkeci,
svalovych dysbalanci a pohybovymi stereotypy u volejbalisti a volejbalistek.
Me¢éteni probihalo u druzstev v kategorii muzli a Zen, juniort a juniorek a kadetti
a kadetek nejvyssi volejbalové soutéze. Celkem bylo méfeno 91 hracek a 121
hraca ve vékovém rozmezi od 13 do 31 let.

Pti hodnoceni svalového zkraceni u svalti dolnich koncetin bylo dosazeno
nejhorsich vysledkii u pfimych svalti stehennich a napinace povazky stehenni. U
svali horni poloviny téla vy$$i hodnoty vykazovaly pouze vzpiimovace
trupu.V kloubu ramennim dochazelo k ob¢asnému zkraceni na pravé poloviné
téla.

Pti extenzi dolnich koncetin se u velkého mnozstvi hract a hracek vyskytl
hamstringovy a zaroven paravertebralni pohybovy stereotyp.

Hlavnim cilem diplomové prace bylo vytvofit sbornik cvikli zaméfenych na
protazeni, posileni nebo kompenzaci zkracenych ¢i ochablych svalovych partii a
nasledné vyuziti pfi tréninku volejbalisti.

Ve vysledkové cCasti je navrh jednotlivych cvikli s popisem vychozi polohy,
provadéni pohybu a cilem (a¢elem) pohybu. Cviky jsou rozdéleny do kategorii.
Cviky s vyuzitim balan¢nich pomicek jako gymball a BOSU. Druhou kategorii
jsou cviceni s vyuzitim posilovaci gumy (Theraband). Tato cviceni mohou
poslouzit jako podklad pro vytvareni tréninkovych plant hrac¢t a trenért

volejbalu.
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8SUMMARY

This master’s thesis deals with the evaluation of muscle function, muscle
imbalance and motional stereotypes of male and female volleyball players.
Measurement was realized within teams in categories of men, women, male and
female juniors and male and female cadets in the Czech highest volleyball
competition. As a whole 91 female and 121 male players at the age from 13 to
31 years were measured.

During evaluation of muscle shortening of muscles of lower limb the worst
outcomes were found out mainly at quadriceps femoris, tensor fascielatae and
flexores genus. Evaluation of the muscles of the upper body showed the higher
values only at m. erector trunci. Theshoulderjointcausedoccasionalshortening
ofthe right halfof the body. By extension of lower limb there were found the
appearance of hamstring and simultaneously paravertebral motional stereotype
at a large number of male and female players.

The main aim of the master’s thesis was to create a collection of exercises
focused on stretching, strengthening and compensation of shortened and flabby
muscles and its subsequent use during volleyball training.

In the final part of the master’s thesis there is a proposal of individual
exercises where initial position, performance and purpose of the exercise are
described. The exercises are divided into categories. The first category is
devoted to exercises using equipment such as gymball and BOSU. The second
category presents exercises using strengthening rubber (Theraband). These

exercises can serve as a basis for training plans and volleyball coaches.
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