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1 UVOD

V této bakalaifské praci se zabyvam problematikou svalového zkraceni, vzniklého
pti specificky zaméfeném tréninku spolecenskych tanct, a to konkrétné v TK Olymp
Olomouc.

Tanecni prostiedi je mi blizké jiz od mych Sesti let, a tak mohu ze zkuSenosti taneCnice
a dnes i trenérky fici, ze klade velké fyzické i psychické pozadavky na jedince vénujici se
tomuto sportu. Tanec fadime mezi sporty esteticko-koordinacni, ale k dosazeni nejlepsich
vysledkl je zapotiebi rozvijet jak koordina¢ni, tak kondi¢ni schopnosti a zachovat kvalitu
podptrné pohybového systému.

Nejvetsi rozkveét spolecenského tance podobného tomu dneSnimu probéhl ve 20. — 30.
letech 20. stoleti (Degen, 2003). Dnes délime sportovni tanec na dvé odvétvi — standardni
a latinsko-americké tance. Tento sport klade velky diraz na spravné drZeni téla, ¢imz kladné
ptispiva ke spravnym posturalnim navykum taneénik. Vyjimkou je postaveni partnerky
ve standardnich tancich, které mizeme oznadit za fyziologicky nepftirozené. Pokud nedojde
ke vhodné kompenzaci, tak muzou i odtud pramenit nékteré svalové dysbalance.

Jako trenérka vidim, Ze zejména déti a mladez podcenuji nutnost kompenzacniho
cviceni. Vyspéli tanecnici, vétSinou z fad dospélych, jiz berou na v€domi, Ze musi specifické
zatézovani svého téla kompenzovat, ale ¢asto nevi, zda se soustiedi na spravné partie.

Proto je cilem prace zhodnotit stav svalového aparatu tanecniki Se zaméfenim
na zkraceni a nasledné vytvofit vhodnou kompenzacni sestavu, kterd bude taneénikiim
pfedvedena s dlirazem na spravnost provadéni jednotlivych cvikd. V mém vyzkumu jsem se
zaméfila na dvé skupiny dospélych tanecniki — ,zaCatecniky* a ,profesionaly*.
Po vyhodnoceni méteni a porovnani vysledki téchto dvou skupin bychom kromé pfitomnosti
¢i absenci svalovych dysbalanci méli zjistit, zda ma tanecni sport na pohybovy aparat

pti dlouhodobém ptisobeni kladny ¢i zaporny vliv.



2 PREHLED POZNATKU
2.1 Kosterni a svalova soustava

Dohromady tvoii kosterni a svalova soustava podpurné pohybovy aparat ¢lovéka. Kosti
plni funkci nosnych elementi a svaly ptedstavuji vlastni vykonné organy (,,motory*), nebot’
jsou schopny pieméiiovat energii chemickou na mechanickou, a tak vykonavat praci (Cermak,
Chvalova, & Botlikova, 1998).

Mechanicky projev svalové soustavy by ale nevznikl bez soucinnosti s nervovou
soustavou a transportnim systémem. Nervova soustava fidi a kontroluje pohybovou reakci

a transportni systém zasobuje svaly energii v podob¢ chemickych latek (Bursova, 2005).

Kosterni soustava
Kostra je pasivni sloZkou pohybového aparatu. Fiala (2005) ¢leni skelet ¢loveka na:
e  kostru lebky — mozkova a obli¢ejova ¢ast,
e  Kkostru trupu — patef, zebra a kost hrudni,

e  kostru koncetin.

Kosterni soustava vytvaii oporu téla, ochrannd pouzdra pro mekké organy, je
zasobarnou mineralnich latek a zajiStuje krvetvorbu prostfednictvim cervené kostni diené
(Fiala, 2005). Aby mohly kosti spliiovat dané funkce, jsou jednotlivé kosti ruzné utvareny.
Tvar kosti je vysledkem fylogenetického vyvoje, a je tedy podminén hlavné dédi¢né,
ale i funkce mize ve vysledku jejich tvar a strukturu vyrazné ovlivnit. Podle tvaru rozlisuje
Dokladal a Pac¢ (1997) nésledujici typy kosti:

e kosti dlouhé,
o  kosti kratké,
e  kosti ploché,
e  kosti nepravidelného tvaru,

e  kosti vzdusné.

Funkeci kratkych kosti je pevnost a sila. Ploché kosti poskytuji Siroké plochy pro svalové
upony (napf. ramenni lopatky) nebo plni ochrannou funkci. Dlouhé kosti se nachdzeji
v koncetinach, kde funguji jako paky pro pohyb (Dimon, 2009).

Kosti se navzdjem spojuji a vytvareji tak pevné nebo kloubni spojeni. Pevné spojeni je
tvofeno prostfednictvim pojiva — vazem, chrupavkou nebo kosti. Kloub je pohyblivé spojeni
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dvou nebo vice kosti, které se uvnité vazivového pouzdra dotykaji kloubnimi plochami, jez
jsou povleceny chrupavkou. Nejéastéjsimi tvary kloubnich (sty¢nych) ploch jsou jamka
a hlavice. Z hlediska tvart styénych ploch mizeme rozlisit klouby kulovité, elipsovité,
sedlové, valcové, kladkové, ploché a tuhé. Podle poctu komponenti délime klouby

na jednoduché a slozené (Piidalova & Riegerova, 2002).

Svalova soustava
Hlavni funkci svalové tkané je schopnost kontrahovat se, vykonavat tak pohyb
a nasledné se relaxovat. Dylevsky (2004), Fleischmann a Linc (1988), Pfidalova a Riegerova
(2002) d¢li svalovou tkan na nasledujici tii typy:
e hladkou svalovinu,
e srdecni svalovinu,

e pfi¢né pruhovanou svalovinu.

Hladka svalova tkan tvoii nejcastéji stény dutych organii ¢i svalovou vrstvu cévni stény.
Je inervovana autonomnimi nervy, jejichz fizeni nemtizeme ovladat vuli. Srde¢ni svalovou
tkan najdeme ve stiedni vrstvé srde¢ni stény (Dylevsky, 2004). Mourek (2005) uvadi, Ze ma
srde¢ni svalovina specifickou strukturu, ve které jsou jednotliva svalova vldkna navzajem
propojena pomoci tzv. ,gap junctions“. Pfi¢né¢ pruhovand tkan je nejéastéji soucasti
kosterniho svalstva.

Kosterni svalstvo je soucasti podpiirné pohybového aparatu a mizeme jej ovladat vili.
V téle se nachdzi cca Sest set svalll a vétSina z nich je parovych. Sval je sloZen ze svalovych
vldken (o rizném pomeéru mozZnych typli). Pfidalova a Riegerova (2002) uvadéji nasledujici
typy svalovych vlaken.

e Typ I (pomala ¢ervena), SO, slow oxydativ — pomald, oxidativni, tenka, vytrvala
amalo unavitelna. Uplatiuji se pii statickych, polohovych funkcich a pfi pomalém
pohybu. Jinak se také oznacuji jako vldkna ,,tonicka“.

e Typ Il A (rychla ¢ervena), FOG, fast glycoliticoxydativ — rychla, objemnéjsi a velmi
odolnd proti tnavé. Podileji se na velmi rychlé kontrakci provadéné velkou silou. Jinak
se také oznacuji jako vldkna ,,fazicka“.

e Typ II B (rychla bila), FG, fast glycolitic — rychla, objemna, glykolyticka a snadno
unavitelna. Pracuji anaerobné pti maximalnich silovych vykonech.

e Typ III (pFechodna) — nediferencovana, jsou potencionalnim zdrojem vsech ostatnich
typu.
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Lehnert, Novosad a Neuls (2001), Piidalova a Riegerova (2002) se shoduji na tom,
ze rychla svalova vlakna jsou ze vSech typl nejhiie trénovatelna, a ze v zddném svalu neni
jen jeden typ svalovych vlaken. Vyskytuji se vétSinou vSechny soucasné v rizném pomeéru.

Svalova soustava ma vyvojové stejny puvod jako nervovy systém a spolu s nim patii
mezi drazdivé tkan€. Spojeni mezi nervovym vldknem a svalovou buiikou kosterniho svalstva
se nazyva nervosvalova ploténka. Pies ni se pomoci mediatoru acetylcholinu dostane nervovy
vzruch ke svalu a vkonec¢né fazi slozitého mechanizmu na molekularni urovni dojde
ke kontrakci svalu (Mourek, 2005). Podle Ptidalové a Riegerové (2002) muizeme rozlisit
nasledujici typy kontrakei.

e lzotonickou — pfi které se méni délka svalu a vnitini napéti zistava relativné stejné.
Délime ji dale na koncentrickou kontrakei, pfi niz se sval zkracuje a zaroven se zvétSuje
objem svalového biiska a excentrickou kontrakci, pii které se sval protahuje, a Gpony se
vzdaluji.

e lzometrickou — kdy sval relativné neméni svoji délku, ale méni se napéti svalového

btiska (napft. pti vydrzich razného typu).

Stav podpirné pohybového apardtu se velmi vyrazné odrazi na postuie jedince.
V dnes$ni dobé se v dusledku zivotniho stylu s nedostatkem pohybu a nadmérnym udrzovanim
statickych poloh stile Cast&ji objevuji poruchy Vv drZeni téla. Tyto poruchy mulZe zpisobit

I nadmérné pietéZovani podpirné pohybového systému (Bursova, 2005).

2.2 DriZeni téla

,Vzpiimend postava je jednim z charakteristickych znaka clovéka* (Haladova
& Nechvatalova, 1997, 80). Jde o dynamicky jev, ménici se V zavislosti na vné&jSich
a vnitinich podminkach vyvijejici se od narozeni po celou dobu Zzivota, takze normy platné
pro dospélé neplati pro déti v jejich prvnich letech Zivota.

Dulezitym piedpokladem drzeni téla je podle Pernicové et al. (1993) fungujici
neurofyziologickd aktivita a pfiméfeny stav centralné-nervovych regulacnich mechanismi.
Ovladaji totiz posturalni funkci (antigravitacni, stabilizacni a balan¢ni) a jeji koordinaci.
Vyznamnou roli pro drzeni téla ma také celkovéa funkéni zdatnost organismu.

Podle KniZetové a Kosa (1989) se do momentalniho postaveni téla promitaji i duSevni
stavy, napt. radost, smutek, ¢i celkova dusSevni deprese. Haladova a Nechvatalova (1997)

rovnéz uvadéji, ze jakékoliv duSevni rozpoloZeni ¢i onemocnéni se odrazi v drzeni téla
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(ve stoji i v pohybu). Aktualni drzeni té€la daného jedince je tedy odrazem jeho télesného
I dusevniho zdravi.

Weaver a Ferg (2010) uvadéji, ze je drzeni téla udrzovano unikatni strukturou patete,
ktera se sklada ze ¢tyt typu kiivek: kréni, hrudni, bederni a k¥izové. Kiivky kréni a bederni
jsou vpied zakiiveny konvexné a proti nim jsou konkavné postaveny kiivky hrudni a kiizové.
Srde¢ny, Osvaldova a Srdecna (1997a) oznacuji zakiiveni patete vpted jako lordozy a vzad
jako kyfozy. Fyziologické zakfiveni patefe je tedy tvofeno kréni lordézou, hrudni kyfézou,

bederni lordézou a kiizovou kyfozou.

2.2.1 Spravné drZeni téla

Jednou z mnoha definic je, Ze ,,...Spravné drzeni téla

ostaveni ! | '\i
. . , . i1y . lavy S e
je drzeni, kdy rozdil mezi bazalnim metabolismem A\ €
)

a metabolismem v dané poloze je co nejmensi (Zitko,

1998, 9). Zjednodusen¢ tzn., ze pro zachovani rovnovahy
pfi posturalnich polohach je zapotiebi co nejméné energie.
zakriveni

Srdetny,  Osvaldovda a  Srdetnd  (1097a) Pitere *

charakterizuji spravné drzeni téla jako takové, pti kterém

4

i

se patef drzi vzpiimeng. Jednotlivé useky postavy (hlava,

[T

Sije, trup, panev a dolni koncetiny) jsou umistény na svislé pglncvni
SKlon

ose téla. Pii pohledu zezadu je patet rovna, totozna s 0Sou

v,
i

|
!
I
I

téla a ob& strany téla jsou symetrické — ramena, lopatky
aboky levé ipravé strany jsou stejné vysoko, Stérbiny,
mezi trupem a pfipaZzenymi pazemi jsou stejné a dolni

koncetiny jsou rovné (kycelni, kolenni a hlezenni klouby

jsou v primee). Pii pohledu z boku jsou jednotlivé &asti  Homich *
téla vyvazeny podle osy téla. Télesna hmotnost se promita a—
pres tézisté téla do zakladny. Spustime-li z hrbolu kosti
tylni kolmici, tak se kolmice dotykda hrudni kyfozy,
probihd mezihyzd'ovou ryhou a konci ve stfedu spojnic
obou pat. Pfi spuSténi kolmice z mecovitého vybézku
kosti hrudni je bficho za touto kolmici.
klenba

nozni

.
%o

Obrazek 1. Komponenty drzeni téla (Cermak, Chvalova, & Botlikova, 1998, 27)
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Podle Véleho (1995) je tieba v souvislosti s drzenim téla respektovat nasledujici zasady:

e staticky a dlouhodobé neménny stoj ,,bez hnuti je Skodlivy, protoze vede K ptetéZovani
svaltl, ligament a ke zhorSovani cirkulace;

e udrzovani vzptfimeného drzeni téla musi vychazet z ekonomické zasady, ze potiebna
namaha k udrzeni stoje je nejmensi, kdyz se vaha téla promita do stiedu opérné baze;

e idealni kompenzaci trvalejsiho stani ¢i sezeni je chiize;

e pfi sezeni je vhodné pouzivat opory pro vzpiimeny trup a mit spravné tvarovanou sedaci
plochu;

e pii pohybu proti odporu je tieba dodrzovat, aby smér sily vedl co nejblize télesné osy;

e pii del§im stani nebo sezeni je vhodné provadét drobné zmény polohy, aby nedochazelo
k trvalé zatézi svald, ligament a venéznimu méstnan;

e tendenci urcitych svall se zkracovat, je tfeba kompenzovat protahovacimi cviky;

e vestoje i vsed¢ je nutné dbat na udrzeni spravného zaktiveni patefe podvédomou
¢innosti fidicich struktur;

e hlavni zdsadou vzptimeného drzeni je jeho ekonomika pfti flexibilni stabilité.

2.2.2 Vadné drZeni téla

NejCastéji je vadné drzeni téla zplisobeno svalovymi dysbalancemi mezi svaly
na ventralni a dorsalni strané téla. V takové dvojici je jeden ze svald posturalni, se sklonem
k tuhnuti a druhy fazicky, se sklonem k oslabeni. Pievahou posturalniho svalu nad fazickym

pfi pretahovani se o patet, dojde k vadnému drzeni téla v ptislusné ¢asti patete (Tichy, 2000).

\51 z ( -
( C
\ \ 1) K\
{ |
\ 7 ‘. A

LW

kulata zada  prohnuta zada  plocha zida  skoliotickd zdda

Obrazek 2. Posturalni vady (upraveno podle Koptivové & Koptivy, 1997)

13



Nejcastéjsi posturalni vady v oblasti patere

Zvétsena hrudni kyféza (hyperkyfoza, kyfotické drzeni téla, kulatd zada) — mezi
zékladni pfic¢iny patii ochablé svalstvo §ijové, zddové a mezilopatkové (vzpiimovac trupu,
sval trapézovy, a svaly rombické), zkracené svalstvo prsni a povolena bfisni sténa (Srdecny,
Osvaldovéa, & Srdecna, 1997b) (Obrazek 2).

Zvétsena bederni lordéza (hyperlordoza, lordotické drzeni téla, prohnutd zada) —
pri¢inami jsou zkracené a nepruzné svaly v oblasti bederni (Ctythranny sval bederni
a vzpiimovac trupu), ochablé svaly v oblasti bfi$ni a zkracené svalstvo na zadni stran¢ dolnich
koncetin (Srde¢ny, Osvaldova, & Srdecna, 1997c¢). Tichy (2000) dale upozoriiuje na ochably
velky sval hyzd’'ovy (Obrazek 2).

Plocha zada — jsou dana absenci fyziologického zaktiveni patefe. Pti predklonu se
na zadech stfidaji vodorovné pasy svalti hyperaktivnich a ochablych, jde o tzv. vrstvovy
syndrom (Syslova et al., 2005) (Obrazek 2).

Skolioticka zada — je oznaeni pro boéni vychyleni pétefe v Gelni roving. Castou
pfi¢inou byva jednostranné zatézovani zadovych svali, dale pak poruseni zésad
spravného drzeni téla, oslabeni svalstva trupu a nerovnovdha mezi silou svalovych skupin
na levé a pravé strané (Srde¢ny, Osvaldova, & Srde¢na, 1997d) (Obrazek 2).

Weaver a Ferg (2010) dale uvadéji tzv. ,,vojenské drzeni téla®“, které se Casto plete
s idealnim drZenim. Jedinec stoji rovné, ale kiivky patete jsou jiné, nezZ je dano fyziologicky.
Kr¢éni lorddza s hrudni kyfozou jsou v mensim rozsahu. Svaly hrudniku jsou prot4hlé a slabé,
a naopak svaly zadové jsou silné a pevné. Bederni lorddza je zvétSend, panev je naklopena

vpred, coz zplsobuje hyperextenzi ¢i uzamknuti kolen, a boky jsou ve flexi.
2.3 Svalové dysbalance

Za normalnich pomérii je tonus svalll na protilehlych stranach kloubt (tzv. antagonistit)
udrzovan na takové vysi a Ve vzajemném pomeéru, aby bylo zajisténo ucelné a tedy 1 spravné
drzeni piislusného segmentu t&la. Cermak, Chvalova a Botlikové (1998) oznaduji tuto idealni
situaci za svalovou rovnovahu. Podle Hoskové (2003, 9) je zejména svalova rovnovaha
»-..predpokladem pro ekonomickou hybnost, tzn. pro vytvofeni kvalitnich pohybovych
stereotypti.

Pti nedostatecné péci o pohybovy systém dochazi velmi rychle k porusSe svalové
rovnovahy, jez jinak nazyvame jako svalovou dysbalanci a vede k mnoha zavaznym

poruchdm. Z pocatku jde jen o zmény drobného charakteru, pozdéji mize jit az o zmény
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degenerativni a prakticky nelécitelné. Ptfi poruchach svalové rovnovahy dochazi
k nefyziologickym zatizenim Slach, vazl, kloubnich pouzder, sty¢nych kloubnich plosek
I kosti, a k nerovnomérnému zatizeni v kloubech. Svalové dysbalance se nemusi tykat jen
proti sobé stojicich svalli posturalnich a fazickych. V nékterych sportech muze dojit
K nerovnovaze mezi vnéjs§imi svaly hyperaktivnimi a pod nimi wuloZenymi svaly

hypoaktivnimi, které jsou zatézovany nedostatecné¢ (Jirka, 1990).

Svalové zkraceni

Svalové skupiny, které¢ podléhaji svalovému zkraceni, jsou slozeny piedevs§im
z tonickych svalovych vlaken. Zajistuji zejména drzeni téla (postury), a proto jsou nazyvany
svaly posturdlnimi. Jsou charakteristické mensi inavnosti, lepSim cévnim zasobenim, a tim
I lepSimi regeneracnimi schopnostmi. Maji tendenci ke zvySenému klidovému svalovému
napéti, coz znamena, ze se nedokazou v klidu uvolnit a relaxovat, takze pfi necinnosti maji
sklon ke zkracovani. Jedna se ptedevsim o svaly $ije, o prsni svalstvo, svaly v oblasti beder,
V oblasti panve a dolnich koncetin. Abychom ptedesli svalovému zkraceni, tak bychom méli

tyto svalové skupiny zamérné protahovat (Hronzova, 2011).

Svalové oslabeni

Svalovému oslabeni podléhaji svalové skupiny s ptevahou fazickych svalovych vlaken.
Tyto svaly maji vyssi drazdivost a zajist'uji rychlé pohyby s vysokou intenzitou, ale jsou
rychleji unavitelné a maji horSi regeneracni schopnosti. Jsou charakteristické nizkym
klidovym svalovym napétim, a tudiZ maji pfi ne€innosti tendenci k ochabovani. Svalové
oslabeni se tyka obzvlast hlubokych flexorti pfedni strany krku, svalti v dolni zadni ¢asti
hrudniku a lopatek, btisniho svalstva, hyzd'ového svalstva a také svalii dolnich koncetin.

K zabranéni svalovému oslabeni je zapotiebi tyto svaly zdmérné posilovat (Hronzova, 2011).

Pohybové stereotypy

Pohybové stereotypy milZzeme charakterizovat jako uceleny fetézec podminénych
a nepodminénych reflexi, které vnimame jako pohyb. Kazdy jedinec ma své vlastni typické
pohybové stereotypy, které se ale v prubéhu zivota méni v zavislosti na zménach vnéjsiho
a vnitiniho prostfedi. Nicméné jsou dany obecné znaky, podle kterych mizeme hodnotit
ekonomiku pohybu, tzn. kvalitu pohybovych stereotypl. Pfi opakovaném pohybu jsou
aktivovany stejné svaly, a tak se mezi nimi vytvaii pevna vazba se specifickou kombinaci

V zapojeni svald, S danou ¢asovou posloupnosti i intenzitou zapojeni. Pti jednostranném
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opakovani kombinaci dochazi k pretézovani kloubnich struktur, vzniku adaptacnich zmén,
zkraceni nékterych svalli a oslabeni svali jinych. V dusledku zminéného dlouhodobého
jednostranného pfetézovani vyvolavaji nékteré pohybové aktivity tvorbu Spatnych

pohybovych stereotypt (HoSkova, 2003).

Hypermobilita

Podle Tichého (2000) se jedna o stav pohybového aparatu s vétsi kloubni vili a niz§im
klidovym napétim kosternich svali. Hypermobilita je vétSinou vrozena, ale lze ji také ziskat
napi. cilenym protahovanim téla pfi sportech, ve kterych je tfeba dosdhnout co nejveétsi
ohebnosti. Pernicova et al. (1993) dale uvadéji, Ze hypermobilita mize vzniknout i nasledkem
urazu, napt. poskozenim vazu.

Jedinci s hypermobilitou maji mnohem vétsi rozsah pohybl ve vsech kloubech téla
véetné patete. Pokud nemaji blokadu, tak u nich nenajdeme zkracené svaly, ale naopak u nich
vétsinou vypozorujeme plocha zada s vrstvovym syndromem (viz kapitola 2.2.2).
Z hypermobility prameni mnoho zdravotnich obtiZi, pfi€emZ mezi nejcastéjsi patii bolesti zad.
Pii cviceni se k hypermobilnim lidem chovame jinak nez k normalnim. Zakazujeme jim

protahovani, aby se rozvolnénost jejich téla jesté nezhorsila (Tichy, 2000).

2.4 Kompenzacni cviceni

V dnes$ni dobé€ je pohybové aktivita ¢loveéka stale vice ovlivnéna socidlnim prostiedim.
V lepsim piipadé¢ mize byt stimulovana, ale bohuzel je Castéji spiSe tlumena — nahrazovana
jinymi podnéty jako je televize nebo pocitac. Na jedné strané¢ se tedy setkavame
s nedostatkem pohybu a nadmérmym udrzovanim statickych poloh (,,sedici populace®),
anastran¢ druhé sjednostrannym sportovnim zatizenim az pretizenim u sportovné
talentované mladeze a vrcholovych sportovci. Tato neadekvatni pohybova aktivita je jednim
ze spoustécich faktori vedoucich ke vzniku funkénich a pozdéji i strukturdlnich vad hybného
systému s bolestivymi nasledky — vertebrogenni potize, kloubni bolesti ¢i svalové dysbalance
(Bursova, 2005).

Nezastupitelnou tlohu v prevenci jiz zminénych funkénich poruch hybného systému
maji kompenzacni (vyrovnavaci) cviCeni. Podle Hoskové (2003) je vhodné je zafazovat
do pohybového programu v kazdém veéku. Kompenzaéni cviceni pomahaji udrzovat svaly
v rovnovaze tim, ze redukuji nezadouci vlivy pfet€ézovani, udrzuji optimalni funkéni

schopnost pohybového systému a jsou vhodnym prostiedkem k odstranéni funkénich poruch.
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Bursova (2005) klade pii kompenza¢nim cviéeni duraz na pravidelnost, individualni
cilenost a pfesny zplisob provadéni. Dale uvadi, ze Ize jednotlivd cviceni
modifikovat s vyuzitim nacini — gymnasticky mi¢, maly mékky mic¢ ¢i posilovaci guma.

VétSina autori Cleni vyrovnavaci cviceni na cviceni uvolilovaci, protahovaci
a posilovaci (Bursova, 2005; Cermak, Chvalova, & Botlikova, 1998; Dostalova
& Miklankova, 2005; Hoskova, 2003).

Uvoliiovaci cviceni
Uvolnovaci cvi¢eni bychom méli povazovat za jakousi ,,povinnou” rozcvicku
pohybovy segment S cilem jej rozhybat. Neuvolitujeme jen ztuhlé klouby, ale vS§echna kloubni
spojeni, kterym chybi alespon jednou denné pohyb. Vyuzivdme pohybli vSemi sméry
az do krajnich poloh, ale s vynalozenim co nejmensiho svalového Usili. Jedna se spiSe
0 pohyby pasivni, vyuzivajici gravitace. Rozsah pohybu by mél odpovidat aktualnim
funkénim moznostem kloubu. V zadném piipad¢é neptekondvame odpor kloubnich struktur
a okolnich svali. S opakovanim cviGeni se rozsah pohybi bude postupné zvétsovat (Cermak,
Chvalova, & Botlikova, 1998).
Podle Hoskové (2003) uvolnovaci cviceni:
e zlepSuje prokrveni, a tim 1 latkovou vyménu v kloubnich strukturach;
e  zajistuje prohtati kloubti, coz ma pozitivni vliv na mechanické vlastnosti pojiv;
e podporuje tvorbu synovialni tekutiny;
e drdzdi proprioreceptory v oblasti kloubu, ¢imZ se zvySuje tok informaci do nervovych
center, a to napomaha uvédomeéni si polohocitu;

e nepiimo plsobi na svaly okolo kloubu, dochdzi tak k jejich reflexnimu uvolnéni.

Protahovaci cviceni

Ukolem protahovacich cviGeni je obnovit & zachovat normalni fyziologickou délku
svald, které maji tendenci ke zkracovani. Jsou nutnou soucasti rozcviceni, protoze piipravuji
svaly na z4téz a ptsobi jako prevence pred zranénim, ale jsou také dilezité i v zdveérecné ¢asti
cviceni, nebot zklidiuji organismus a omezuji vznik bolestivosti svalii (Dostalova
& Miklankova, 2005).

Nejcastéji se ve sportovnim tréninku, rehabilitaci nebo zékladni télesné vychoveé
vyuziva statické metody protahovaciho cviceni, tzv. stre¢inku. Jeho zaklad spociva ve vydrzi

v dané poloze a metod¢ zvané postizometrickd relaxace. Tato metoda vyuziva reflexnich
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mechanismi, kdy po izometrické kontrakci dochézi k utlumu a poklesu svalového tonu, ¢ehoz
se nasledné vyuziva ke snadnéjSimu protazeni svalu (Zitko & Skopova, 1999). Stejskal (2004)
uvadi, Ze je statickd metoda bezpecnéjsi a uCinnéjsi nezli dynamické protahovaci cviceni
(podstatou jsou Svihova cviceni v podobé hmitli, ktera vyvolavaji tzv. napinaci reflex, jenz
vyrazn¢ snizuje efektivitu cviceni). Aby byl stre¢ink U¢inny, musime se fidit nékterymi
obecnymi principy:

e pfed streCinkem svaly mirné zahfejeme pohybem o nizké intenzit¢;

e protazeni provadime pomalu a v krajni poloze setrvame v klidu bez hmitani 10-30
sekund;

e védome se snazime snizovat napéti v protahované skupiné svalii;

e streCink nesmi vyvolat bolest, ale pouze pocit svalového napéti, aby nebyl aktivovan
napinaci reflex;

e dech pii stre¢inku nezadrzujeme, ale synchronizujeme ho se cvi¢enim — pfi protahovani
svalu dvakrat az tiikrat provedeme klidny nadech a vydech, potom se pomalu zhluboka
nadechneme a v krajni poloze pomalu vydechujeme (tim se zvy$i uvolnéni svald
a zmensSi se obtiznost cviceni);

e cviky nékolikrat opakujeme a udélame mezi nimi kratkou ptestavku (10-15 sekund).

Dostalova a Miklankova (2005) varuji, Ze protahovaci cviceni neni vhodné provadét
pfi akutnim zanétu, hypermobilit€¢ v neadekvatnim rozsahu, vysokém stupni osteoporozy,

zvySené bolestivosti pii pohybu a bezprostiedné po prodélaném urazu.

Posilovaci cvi¢eni
Posilovaci cviceni jsou zacilena na zvySeni funkéni zdatnosti svali. Nejprve je nutné
protahnout antagonistické svalové skupiny, a pak az zahdjit posilovaci cviceni, abychom
mohli provést pohyb v potiebném rozsahu. Pfi cvi¢eni vyuzivame hlavné pomalych vedenych
pohybti proti ptirozenému odporu gravitace (Dostalova & Miklankova, 2005).
Hoskova (2003) uvadi zékladni pravidla pro posilovani:
e uvolnit a protahnout hyperaktivni svaly pted posilovanim;
e posilovat ve zkraceni, pfiblizeni ipont;
e posilovat s vydechem;

e volit jednoduché a snadné cviky.
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Vybér cvikit a zplsob jejich provedeni zavisi na aktudlnim stavu hybného systému
cvicence, pficemz respektujeme v€kové zvlastnosti. Zaméteni cviku tudiz musi odpovidat
funk¢énimu stavu posilovaného svalu. Pfi posilovani mizeme dale volit velikost odporu, délku
vydrze, druh kontrakce (viz kapitola 2.1) a pocet opakovani. VétSinou cvic¢ime dvé az tii
série. Pocet opakovani cviku v jedné sérii se liSi z hlediska umisténi posilovanych svala
na téle — svaly hornich koncetin a trupu 8—12, svaly dolnich koncetin 12—-20 a svaly bfisniho
lisu 20-30 opakovani (Dostalova & Miklankova, 2005).

Nekteré vybrané ucinky spravné a pravidelné provadénych posilovacich cviceni podle
Dostalové & Miklankové (2005) jsou:

e navyseni svalové sily,

e zvyseni klidového svalového napéti,
e zdokonaleni koordinace,

e zlepSeni pevnosti a stability kloubd,
e  odstranéni funkéniho Utlumu,

e korekce svalovych dysbalanci,

e ovlivnéni spravného drzeni téla,

e csteticky vzhled jedince.

2.5 Charakteristika tane¢niho sportu

VétSina jedincil nesouhlasi s tvrzenim, Ze je tanec fazen mezi sporty. Divodem mohou
byt piileZitosti, ve kterych se €lovek s tancem setkava. VéEtSinou se jednd o néjaké vyznamné
spole¢enské udalosti, jako je ples, svatba, anebo ,,prodlouzena‘ ¢i zavére¢na kolona taneénich
kurzii pfi stiedni Skole. Z tohoto thlu pohledu 1ze tanec spiSe vnimat pouze jako spolecenskou
udalost. Tato forma zplsobu pojeti tance je vSak zcela odlisnd od jeho provadéni
na vykonnostni ¢i vrcholové urovni.

Na zéklad¢ testh s vrcholovymi standardnimi 1 latinskoamerickymi tanecniky,
provadénych v ramci simulované tanecni soutéze, Bria et al. (2011) definuji tanec, jako
sportovni disciplinu s alternativni télesnou aktivitou, se stfedni trvalosti a S Vvysokou
energetickou narocnosti vV po sob¢ jdoucich fazich, které jsou oddéleny kratkymi dobami
zotaveni. Z tohoto odlisného thlu pohledu je patrné, Ze fazeni sportovniho tance mezi sporty

ma své opodstatnéni.
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Rozkvét spolec¢enského tance

Podle Wainwrighta (2006) existoval tanec v n&jaké formé jiz pred rokem 10 000 pf. n. 1.
Avsak Degen (2003) uvadi, ze spolecensky tanec tak, jak ho zname my, prosel nejvétsim
rozkvétem az o mnoho let pozdéji, a to ve 20. — 30. letech 20. stoleti.

V téchto letech doslo v Anglii ke standardizaci tzv. standardnich tanctd, kterou lze
jednotlivych tanci a detailni popsani a pojmenovani jejich nejzakladnéjsich figur (Degen,
2003; Krapkova & Sopkova, 1991; Odstréil, 2004). Degen dale uvadi, e v té dobé byly mezi
tance standardni fazeny tyto tance: waltz, foxtrot, quickstep, tango a blues.

Latinskoamerické rytmy a jazz byly, podle Odstr¢ila (2004), objevovany jiz
Vv mezivalecném obdobi, do Evropy se postupné dostavala rumba, samba a swingové tance,
ale kvili valeénym udalostem, byl zajem o tyto tance a jejich vyvoj na néjakou dobu pferusen.
Po vialce, ve 2. poloving€ 20. stoleti, byl pravé o latinskoamerické tance velky zdjem a stejné
jako u tanct standardnich se opét Angli¢ané chopili iniciativy a standardizovali i tuto skupinu
tanct (Degen, 2003; Odstrcil, 2004).

2.5.1 Soucasné déleni tancu a jejich charakteristika

V dne$ni dobé se soutézni tanec déli na standardni a latinskoamerické tance, tak jak
tomu bylo uz od jejich standardizaci (Odstr¢il, 2004). Pfifazeni tancii do téchto dvou skupin
se ale kvili vyvojim jednotlivych tanci mirn¢ pozménilo, zejména u tancti standardnich
(Degen, 2003).

Mezi standardni tance dnes patii waltz, tango, valcik, slowfoxtrot a quickstep.
Do skupiny latinskoamerickych tanct fadime sambu, chachu, rumbu, paso doble a jive
(Degen, 2003; Krapkova & gopkové, 1991; Landsfeld & Plaminek, 2000, 2006; Odstréil,
2004; Redgraveova, 2008). Redgraveova rovnéz uvadi, ze Ceskou zvlastnosti je, ze se

v détskych kategoriich piifazuje K latinskoamerickym tanctim také ¢esky lidovy tanec — polka.

Standardni tance

Waltz — je pro ng charakteristické dobré sniZzeni a nasledny kyvadlovy swing
(Landsfeld, 2007). Pohyb po parketé by m¢l ptsobit plynule, mékce, noblesné az romanticky.
Jeho hlavnim rysem jsou otacky o 3/4, které umoziuji pohyb tance v diagonalnim sméru
a zménu sméru toCeni. M4 3/4 takt a tempo 28-30 takt za minutu (Odstr¢il, 2004).

Tango — nepochazi na rozdil od vSech ostatnich standardnich tanct z Evropy, ale své

kofeny ma v Argentin¢ (Degen, 2003). Rytmus je urCovan zastavenim pohybu nezatizené

20



nohy. Charakter pohybu po parketu se Casto stfidd, nékdy jde o pohyby tvrdé, trhané
a muzské, jindy mekké, plizivé a zenské. Takt je 4/8 (2/4) a tempo 31-33 taktli za minutu
(Odstr¢il, 2004).

Valéik — prestoze je ze standardnich tanct nejstarSi, byl mezi né¢ zarazen az jako
posledni. Jeho pohyb jesté do neddvna byl slozen pouze z par figur, pfevazné z otacek
po obvodu salu a u zdatnéjsich tanecnikt také z flekerlu, ktery se tan¢i uprostied parketu.
Na zacatku 21. stoleti byl soutézni val¢ik o néco vylepSen a byly mu piidany dalsi figury.
Nejznaméjsim hudebnim doprovodem je hudba od rodiny Strausst. Takt je 3/4 a tempo 58-60
takti za minutu (Odstr¢il, 2004).

Slowfoxtrot — je pomalejsi variantou foxtrotu a ¢astéji je u nas nazyvan jako slowfox.
Na parketu pusobi lehce, uhlazené, elegantné a noblesné. Je charakterizovan dlouhym,
nepatrné skluznym krokem. Oproti ostatnim standardnim tancim u né&j nenajdeme klasicky
piisun. Tempo je 29-31 taktd za minutu a takt je 4/4 (Degen, 2003).

Quickstep — na rozdil od slowfoxtrotu je rychlejsi verzi foxtrotu. Je to rychly a zivy
tanec, ve kterém mohou tanecnici vyuzit i prvkl charlestonu, polkového rytmu, skakanych
variaci a pohybt srychlou synkopaci. Takt je 4/4 a tempo 48-50 takti za minutu
(Wainwright, 2006). Odstr¢il (2004) ale uvadi, ze tempo je rychlejsi: 50-52 taktl za minutu.

Latinskoamerické tance

Samba — jeji kofeny jsou spjaty s izemim Brazilie, kam afri¢ti otroci ptivezli spoustu
zajimavych rytm a hudebnich nastroji. Postupem casu se jejich tance smisily
s portugalskymi a indidnskymi tanci, a vznikla samba. VétSina tane¢nikt si pod pojmem
samba spravné vybavi masopustni karneval v Rio de Janeiru. Kona se kazdy rok a jednou
z jeho nejvétsich senzaci je vystoupeni profesionalnich skupin tane¢nikd, kterym se fika
,ecolas de samba“ aneb Skoly samby (Wainwright, 2006). Samba je charakteristicka svou
vasni, zivocisnosti, ale i melancholii. Hlavnim znakem je ,,bouncing® (zhoupnuti v kolenou
doprovazené pohybem ky¢li vpied a vzad). Takt je 2/4 a tempo 50-52 taktli za minutu
(Odstr¢il, 2004).

Chacha — pochazi z Kuby a je hudebné odvozena od dalSich kubanskych tanci mamba
a rumby. Je nejmlad$im tancem ve skupiné latinskoamerickych tanct, ale nebyla k nim
ptifazena jako posledni. Chacha by méla pisobit hrave, ostie, drze a koketné (k tomu ji
pomaha houpavy pohyb ky¢li). Takt je 4/4 a tempo 28-32 taktd za minutu (Redgraveova,
2008).
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Rumba — je nejstarSim latinskoamerickym tancem a pochazi stejné jako chacha z Kuby.
Hudebni doprovod plny synkop je pro novacky pomémé komplikovany. Rumba by méla
vypadat jednoduSe, smyslné a romanticky. Takt je 4/4 a tempo 26-32 taktll za minutu
(Redgraveova, 2008). Odstrcil (2004) uvadi, ze je tempo pomalejsi: 25-27 takti za minutu.

Paso doble — jako jediny z latinskoamerickych tanci nevychazi z ¢ernosské kultury,
nybrz pochazi ze Spanélska. M4 zvlastni atmosféru, ktera vznikla kombinaci bycich zapasi
a flamenga. Partner ma béhem tance roli toreadora a partnerka piedstavuje jeho Satek
Ci plasténku, nikoliv byka. Prvky flamenga dovoluji partnerce vykonavat pohyby rukou
vychazejici z pouzivani kastanét. I hudebni doprovod ma sva specifika: ustalenou strukturu
s typickymi korunami. Takt je 2/4 a tempo 60-62 takti za minutu (Odstr¢il, 2004).

Jive — je vysledkem tprav harlémovych swingovych tanca (lindy-hop, swing, jitterburg
a boogie-woogie) pro evropské parkety. Pievzal zakladni krok swingu, ktery se provadi
najeden a pul taktu. Takt je 4/4 a tempo 30-60 taktd za minutu (Degen, 2003). Podle
Landsfelda & Plaminka (2000) by mél mit jive tempo 4044 taktt za minutu, i kdyz 1ze nalézt
i nahravky podstatné pomalejsi. Velkou inspiraci pro obohaceni repertoaru jivu byl kromé
swingovych tanct pozdéji také rock-and-rool. Charakter tance je vzhledem k jeho kofeniim
v mnoha tancich velmi rozmanity. M¢l by byt tvrdy a darazny v rock-and-roolovych
variacich, mekky a kockovity ve swingu a také hravy a odvazany v boogie (Odstr¢il, 2004).

Polka — je tanec ¢eského ptivodu, ktery vznikl po roce 1830 v okoli Hradce Kralové
arychle se rozsifil do svéta. Tento zivy a vesely tanec se tan¢i po kruhové draze, podobné
jako u val¢iku. Zakladem polky jsou otacky pfeménnym krokem vpravo a vlevo. Takt je 2/4
(Krapkova & Sopkova, 1991). Tempo je 4463 takti za minutu (Degen, 2003).

2.5.2 Vykonnostni a vrcholovy tanec

Degen (2003), Odstrcil (2004) a Redgraveova (2008) se shoduji na tom, Zze se zacalo
soutézit ve spolecenskych tancich jiz na aplném pocatku 20. stoleti. Podle Odstr¢ila ale doslo
k jejich velkému rozmachu az ve 30. letech, po standardizaci standardnich tanct, kdy vznikla
fada narodnich i mezinarodnich organizaci soutézicich tanecnik (napi. v roce 1935 byla
v Praze zalozena FIDA — International Amateur Dancers Federation) a nasledné se konala

prvni mistrovstvi Evropy a svéta.

Typy soutézi
SoutéZe v taneCnim sportu tvoii uceleny systém. Tento systém dava tane¢nikim

moznost soutézit v odpovidajicich vékovych a vykonnostnich skupinach, v jasné vymezenych
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disciplinach a motivuje je k soustavné a cilevédomé sportovni kariéfe. Odstr¢il (2004) uvadi
nasledovné déleni soutézi:

e Postupové soutéZe — na jejich zakladé se vytvareji dlouhodobé Zebticky a pary
ziskavaji ¢i ztraceji vykonnostni tfidy. Ve svété se nazavaji  World Ranking List
Tournaments.

e Tanecni liga — ve svéte Grand Slam, jedna se 0 seridl soutézi, u nichz se vyhodnocuje
portadi parii za kalendaini rok nebo za sezénu.

e Mistrovstvi — se konaji jednou ro¢né€. Pary nejvysSich tfid na nich soutézi o tituly
mistri své zemé (statu), nékde 1 kraje a mésta. Ti nejlepsi z nejlepSich (reprezentanti)
maji moznost bojovat i o tituly mistrii Evropy a svéta.

e Poharové soutéZe — jsou jednorazové. Soutézi se spiSe o ceny a sympatie publika.

e Soutéz tymu — je n¢kolik soutézi v jedné (probihaji soucasn€) a nastupuji v nich proti
sobé pary, které jsou pfifazeni na stejnych postech jednotlivych tym.

e Formace — jsou soutéze skupin po Sesti az osmi parech s piedem piipravenymi

choreografiemi.

Na tanecnich soutézich lze soutézit ve tfech rlznych disciplindch: ve standardnich
tancich, v latinskoamerickych tancich a Vv kombinaci tanct, tzn. ve standardnich
i latinskoamerickych soucasné v jedné soutézi. Kombinace tancii mohou byt o Sesti, osmi
nebo deseti tancich, podle vékovych kategorii a vykonnostnich tiid (Cesky svaz taneéniho
sportu, 2011).

Vékové kategorie a vykonnostni tridy
Pary jsou do vékovych kategorii rozdéleny podle veéku star§iho z paru (u kategorie
seniorii je to obracen€). Do vysSi kategorie se piechazi vzdy na Novy rok toho roku,
ve kterém alespon jeden z paru dosahne spodniho vékového ohraniceni piislusné kategorie
(Odstreil, 2004).
Clenéni vékovych kategorii ve sportovnim tanci je podle Ceského svazu taneéniho
sportu (2011) nasledujici:
o déti I (Juvenile I) — do 9 let (v¢etné),
e déti II (Juvenile IT) — od 10 do 11 let,
e junior I (Junior 1) —od 12 do 13 let,
e junior Il (Junior I1) — od 14 do 15 let,
e mladez (Youth) —od 16 do 18 let,
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e dospeli (Adult) —od 19 let (u starSiho) do 34 let (u mladsiho z paru),
e seniofi [ — od 35 (u obou) do 44 let (u mladsiho z paru),
e seniofi II — od 45 (u obou) do 54 let (u obou),

e seniofi III — od 55 let.

Kromé veékovych kategorii jsou pary rozd€leny podle vykonnosti do nasledujicich tfid:
k profesionalim (Tabulka 1). K ziskani vy$si tfidy musi par nasbirat na postupovych
soutézich dve sté bodu a pét ucasti ve findle. Nositelem tfidy paru je partner, tedy pokud se
par rozpadne, tak partnerovi zistava stejna vykonnostni tifida a partnerka bude tancit

ve vykonnostni tfid¢ jejiho nového partnera (Odstréil, 2004).

Tabulka 1. Vykonnostni tiidy ve vékovych kategoriich (upraveno podle Ceského svazu

tanec¢niho sportu, 2011)

Kategorie Trida

Déti 1 D

Déti 1T D,C

Juniofi I, 11 D,C,B

Mladez D,C B AM
Dospéli D,C,B,A/M,P
Seniofi I-111 D,C,B,AM,P

Pokud par nechce provozovat tane¢ni sport na vrcholové urovni, nebo o tom jesté neni
pln¢ presvédcen, a i presto by chtél soutézit, tak muze tancit v kategorii hobby-dance. Je
rozdélena jen podle vé€kovych kategorii (déti — seniofi), vykonnostni tfidy se u ni nerozliSuji.
Pravidla soutéZeni pro hobby pary nejsou ani tak striktni, zejména v oblasti obleceni

a katalogu figur (Odstr¢il, 2004).

Pravidla tane¢nich soutézi

Cilem soutézZe je stanovit vzajemné potradi vSech zucastnénych parQ, pficemz se mlze
jedné soutéze ucastnit od nékolika az po stovky part. Rozhodnuti, kdo bude prvni nebo druhy,
se vénuje mnohem vétsi pozornost, nez ureni potradi parti na poslednich mistech. Proto se
kromé finalovych mist pfipousti i rovnost potadi (Odstr¢il, 2004).

Skupiny — tanec¢ni sport je zvykly na vice pard na tane¢nim parketu. Aby mél kazdy par
moznost se prezentovat, tak soutézni pravidla limituji pocet pari, které mohou na parketé

soucasn¢ tancovat. Pary jsou rozdeleny do skupin. Skupiny mohou byt bud’ ve stejném slozeni
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pro vSechny tance, anebo se na kazdy tanec mohou ménit (povinné minimalné v semifinale).
Samoziejme vznikaji vykonnostné slabsi i siln€jsi skupiny, ale porotci nemusi z kazdé z nich
vybrat do dalsiho kola stejny pocet parti (Odstrcil, 2004).

Kola a postupovy kli¢ — na soutézich se tanci vicekolové a z kazdého kola postupuje
minimaln¢ polovina part do dalsiho — postupna eliminace parii. Pocet kol a pocet para
V jednotlivych kolech se stanovuje podle postupového klice soutéze (findle — 6 pard,
semifinale — 12 paru, Ctvrtfindle — 24 part, atd.). Midze nastat situace, kdy na hranici
pro postup do dalsiho kola vznikne rovnost bodi u vice part, pak tedy postupuji vSichni,
a tak se postupovy kli¢ mize ménit. V poslednim kole, ve finale, se utkavaji uz jen ty nejlepsi
pary, porotci nevybiraji jen nejlepsi z nich, ale vSem parim piitazuji findlovd umisténi
(Odstreil, 2004).

Doprovodna hudba — minimalni délka soutézniho tance je jedna a pil minuty
a maximalni dvé minuty. Vyjimkou je paso doble, ve kterém se hraje minimaln¢ do druhé
koruny, maximaln¢ do tfeti. V pribehu jednoho kola soutéze neni dovoleno meénit tempo
v daném tanci pro jednotlivé skupiny, ale mohou se stiidat skladby se stejnou rychlosti (Cesky
svaz tane¢niho sportu, 2011).

Oble€eni — mulze spolu scelkovou vizdzi paru ovlivnit vysledek. Je dilezité,
aby kostymy podpotily sportovni a umélecké aspekty, ale aby zaroven respektovaly vek
a osobnost tane¢niki. Proto ma oblékdni samostatny oddil v pravidlech, ktery stanovuje
omezeni stiithdi, materiald a zdobeni pro jednotlivé kategorie. Omezeni jsou zejména
v détskych a juniorskych kategoriich, kde se alesponl ¢astecné dba na doporuceni ortopeda
(omezeni vysky podpatku) a je zakazano liceni a slozité ucesy (Odstrcil, 2004).

Katalog figur a technika — jsou navodem, jak a co by se mélo na soutézich v tane¢nim
sportu tancit. Technika jednotlivych pari se mize mirné lisit, vzhledem k tomu, Ze popist
technik a figur ve svété vzniklo nékolik. Ale zejména u zacateCnikli a pard v niZSich
vykonnostnich tfidach (D a C, bez rozdilu ve vSech vékovych kategoriich) by mél byt katalog
figur néco jako tanecni slabikaf. Pokud pary ze zminénych tifid nedodrzuji ptedepsana
omezeni, tak mohou byt porotci napomindny az diskvalifikovany. Pary z ostatnich
vykonnostnich tfid nemaji repertoar omezen jen na katalog figur, ale i tak museji respektovat
techniku a charakter tancii a nemély by se v jejich choreografiich objevit Zadné nesené

¢i odhazované figury, vzhledem k bezpe¢nosti part v jejich okoli (Odstr¢il, 2004).
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2.6 Trénink v TK Olymp Olomouc

Z pohledu mych zkuSenosti z tréninkového procesu sportovniho tance (tfinact let

aktivniho tancovani ve tfech riznych klubech — z toho pét let v TK Olymp Olomouc)

a z dalsich péti let trenérské praxe ve zminéném klubu, jsou zpracovany nasledujici informace

0 jednotlivych tréninkovych jednotkach a tréninkovém planu v TK Olymp Olomouc. V textu

byly uzity nasledujici zkratky:

STT - standardni tance: waltz (Wa), tango (Ta), val¢ik (Va), sloxfoxtrot (Sf),
quickstep (Qs),

LAT - latinskoamerické tance: samba (Sa), chacha (Ch), rumba (Ru), paso doble (Pd),
jive (Ji), Polka (Po).

2.6.1 Typy tréninkovych jednotek

Obecné K tréninku sportovniho tance patii rozmanity tydenni rozpis tréninkovych

jednotek. Jednotlivé lekce se 1isi svou naplni, poc¢tem tane¢nikd a v neposledni fadé trenérem.

Tréninky mizeme rozdélit nasledovné.

Spole¢né lekce — jejichz naplni je zejména zdokonalovani techniky, zpravidla bud’
ve standardnich, nebo v latinskoamerickych tancich, nikdy vSak soucasné. Trénink vede
nejcasteji jeden nebo dva trenéfi (tanecni par) a zacastni se ho vSechny pary piislusné
skupiny (skupiny vytvaii vedeni klubu, napft. podle v€ku ¢i vytancované taneéni tfidy).
Individualni lekce — na tomto typu lekci, se sejde podstatné mensi pocet osob nez
ulekci spoleénych, celkem ftfi: trenér a tanecni par. Individualni lekce je vétSinou
zaméfena na choreografie paru, vylepSuji se jednotlivé tanecni figury a odstranuji se
jejich nedostatky. Dale se pracuje na vyjadieni charakteru jednotlivych tanct,
na pocitech a vyrazu tane¢nikll. Na téchto lekcich se zpravidla odvede vétsi kus prace
nez na lekcich spoleénych, ale tim nelze zpochybiiovat vyznam spolecnych tréninkd.
Practise — je specialni typ tréninku, zaméfen na simulaci tane¢ni soutéze. Mély by se ho
pravidelné ucastnit vSechny pary daného klubu. Na zacatku jsou pary rozdéleny
do skupin, cca po 6—8 parech. Pary nastupuji na parket jen se svoji skupinou a po celou
dobu tance se snazi co nejlépe piedvést své taneéni choreografie. Tance jsou poustény
Vv soutéznim pofadi (STT — Wa, Ta, Va, Sf a Qs; LAT — Sa, Ch, Ru, Pd, Ji, popf. Po).
Vsechny skupiny se postupné vystiidaji u prvniho tance, pak u druhého atd. Tento typ
tréninku je jedinecny a je dilezity pro zavodni tancovani z nékolika divodu, napf-.:

— zvySeni fyzické kondice,
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— zopakovani vlastnich choreografii v soutéznim tempu,

—  zlepSeni prostorové orientace vzhledem k velikosti parketu a vlastni sestave,

— floorcraft — dovednost, které se ¢esky fika parketova moudrost a jde 0 postupné
ziskani schopnosti vyhybat se ostatnim param tak, aby nedochazelo ke srazkam,
ale ani k pieruseni tance.

e Pohybova priprava — je jediny trénink taneCnikli, na kterém netan¢i. Je zameéten
na posilovani, protahovani a zvyseni fyzické kondice. Castou naplni t&chto hodin byva

aerobic nebo pilates, a n¢kdy i atletika.
2.6.2 Tréninkovy plan v TK Olymp Olomouc

Pravidelné tréninky v ramci $kolniho roku

Za jeden tyden tanecnici absolvuji jednu hodinu spole¢ného tréninku ve standardnich
tancich, jednu hodinu spole¢ného tréninku v latinskoamerickych tancich, jednu a ptl hodiny
practisu a jednu hodinu pohybové piipravy (v minulych letech ve formé aerobicu a pilatesu,
ale letos jiz nové s instruktorem — specialistou, ktery se zaméfuje piimo na pohybovou
prupravu tanenikii ve vSech smérech). VSechny zminéné tréninky jsou predplaceny
Vv pulrocnich ¢lenskych ptispévcich.

Vétsina parti si nad ramec Clenskych ptispévkl jesté zvlast hradi dvé pravidelné

individualni lekce (obvykle jednu standardni a jednu latinskoamerickou) za tyden.

Nepravidelné tréninky v ramci Skolniho roku

Podle zajmu tanec¢nikd se nad ramec pravidelného rozpisu zvou do Klubu jesté dalsi
trenéfi (na libovolny den v tydnu — podle domluvy, nej€astéji vSak na vikendové dny).
VétSinou se zve jeden trenér standardnich tanch a jeden trenér latinskoamerickych tanct
minimalné¢ jednou do mésice. Nepravidelnost téchto tréninkd se odviji zejména
od nepravidelnosti vikendovych soutézi.

V letnich mésicich se v poslednich dvou letech snazilo vedeni klubu zatidit kondi¢ni
trénink ve formé atletickych tréninkd. Ne vSichni ¢lenové klubu byli timto ndvrhem nadSeni,
ale ti, co tréninky vyzkouseli, zjistili, ze atletika mize byt velmi pfinosna k vykontim

V tane¢nim sportu, zejména v ohledu na ostrost a vybusnost pohybu.

Prazdninova priprava
O letnich prazdnindch se nekonaji vedené tréninky. Tane¢ni par ma moZnost se v€novat

samostatnému tréninku, anebo si mize sdm domluvit individudlni lekce s trenéry.
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Déle je zvykem, aby tanecni par navstivil minimélné jedno prazdninové tanecni
soustfedéni (¢im jsou pary star§i a na vyssi tanecni Urovni, tim vice soustfedéni béhem
prazdnin absolvuji). Jedno soustfedéni trva vétsinou pét az sedm dni, pfiCemz je zde sestaven

celodenni program — kombinaci vSech druhu tréninkovych jednotek (viz kapitola 2.6.1).
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3 CILE

Hlavnim cilem bakaléafské prace je vyhodnotit aktudlni stav svalového zkraceni
u tanecnikit TK Olymp Olomouc. Na zaklad¢ zjisténych udaji bude vytvorena kompenzacni

sestava pro optimalizaci stavajiciho stavu.

Dil¢i cile
e  Vyhodnotit anketu zdravotniho stavu tane¢nikd.
e  Posoudit svalové zkraceni.
e Porovnat vysledky vySetieni tane¢nikti vzhledem K jejich délce aktivni ¢innosti.

e  Vytvofit souhrn kompenzacénich cviceni pro Gpravu svalovych dysbalanci.

Vyzkumny problém
Zjistit, zda se budou u tane¢nikii TK Olymp Olomouc vyskytovat svalové dysbalance

zejména v oblasti panve, které se projevi na postute jedince.

Vyzkumné otazky
e Nalezneme u tane¢nikll vysoké procento zkraceni m. iliopsoas?
e Nalezneme u tane¢nikll vysoké procento zkraceni m. rectus femoris?

e Nalezneme u tanecnikil vysoké procento zkraceni m. erector spinae?
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum byl proveden v Olomouci, ve spolupraci s tane¢niky TK Olymp Olomouc,

v dubnu a kvétnu roku 2012. Celkem bylo vySetieno 14 tane¢nikili, z toho devét Zen a pét

muzl. Jejich primérny vek €inil 21,21 let. Podle délky provozovani tane¢niho sportu byli

rozdéleni do dvou skupin na zacate¢niky (tancici 0,5 az 2,5 roku) a profesionaly (tanéici

10 avice let). Primérny cCas straveny na tréninku v jednom tydnu c¢ini u zacateCnika

10,86 hodin a u profesionaltt 19 hodin. Vsichni probandi byli vysetfeni ve stejné télocvicné

za stejnych podminek a méli na sob€ dostatecné pruzné tréninkové obleceni.

4.2 Metodika vySetfovani svalovych dysbalanci

Metodika vySetiovani vychazi z Jandova funkéniho svalového testu, piesnéji z jeho

upravené¢ verze podle Dostilové a Alacové (2006). Podle Dostalové a Alacové je

pii vySetfovani nezbytné dodrzovat nasledujici zésady:

vySetfujeme pokud mozno cely rozsah pohybu, nikdy ne pouze zacatek a konec,

pohyb je provadén v celém rozsahu, pomalou konstantni rychlosti s vylou¢enim §vihu,
pokud je to mozné, tak prislusny segment pevné fixujeme,

odpor klademe kolmo ke sméru provadéného pohybu, v jeho celém rozsahu (velikost
odporu se po dobu provadéni pohybu neméni),

odpor vyvijime na segment, ktery je nejblize k pfislusSnému kloubu,

vySetfovany provede nejprve pohyb tak, jak je zvykly (spontdnng), teprve potom se

provadéji prisluSné korektury a instruktaz.

Pii popisu dil¢ich vySetfeni svali (¢i svalovych skupin) byly pouzity nasledujici

zkratky:

TO — testovana osoba,
HK — horni koncetina/horni koncetiny,

DK — dolni koncetina/dolni koncetiny.
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4.2.1 VySetieni svalového zkraceni

Bedroky¢lostehenni sval (m. iliopsoas)

Zakladni pozice — leh na vySetfovacim stole. Ryhy hyzd’ové musi byt mimo plochu
vySettovaciho stolu. Netestovanou DK skr¢it pfednozmo a rukama ptitdhnout k hrudniku tak,
aby nedoslo k anteverzi panve a vyrovnala se bederni lordoza.

Provedeni — testovana DK visi uvolnéné doli. Posuzovatel fixuje pokréenou DK
U hrudniku a sleduje polohu stehna testované DK.

Norma — stehno miti mirn¢ Sikmo dolti, pod uroven vysetfovaciho stolu.

Zkraceni — stehno je v horizontile nebo sméfuje mirn¢ Sikmo vzhiru, nad uroven

vySetfovaciho stolu.

Piimy sval stehenni (m. rectus femoris)

Zakladni pozice — leh na vySetfovacim stole. Ryhy hyzd'ové musi byt mimo plochu
vySettovaciho stolu. Netestovanou DK skr¢it pfednozmo a rukama ptitdhnout k hrudniku tak,
aby nedoslo k anteverzi panve a vyrovnala se bederni lordoza.

Provedeni — testovana DK visi uvolnéné dold. Posuzovatel fixuje pokréenou DK
U hrudniku a sleduje polohu bérce testované DK.

Norma — bérec visi kolmo k zemi a posuzovatel je schopen mirnym tlakem na dolni
cast bérce jej stlacit za pomyslnou kolmici.

Zkraceni — bérec tr¢i Sikmo vpied a posuzovatel neni schopen mirnym tlakem na dolni

¢ast bérce dosahnout jeho kolmého postaveni.

Napina¢ povazky stehenni (m. tensor fasciae latae)

Zakladni pozice — leh na vySetfovacim stole. Ryhy hyzd’ové musi byt mimo plochu
vySetfovaciho stolu. Netestovanou DK skrcit pfednozmo a rukama ptitdhnout k hrudniku tak,
aby nedoslo k anteverzi panve a vyrovnala se bederni lordoza.

Provedeni — testovana DK visi uvolnéné doli. Posuzovatel fixuje pokréenou DK
U hrudniku a sleduje polohu stehna a kolenniho kloubu testované DK.

Norma — stehno a kolenni kloub smétuji rovné vpied, v ose téla.

Zkraceni — stehno je v mirné abdukci, sméfuje zevné od osy t€la. Kolenni kloub

I Spicka smétuji do strany a na zevni strané stehna je vidét vyrazna prohluben.
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Trojhlavy sval lytkovy (m. triceps surae)

Zakladni pozice — leh na vySetfovacim stole, paze voln¢ podél téla. Dolni poloviny
bércti musi byt mimo plochu vySetfovaciho stolu.

Provedeni — posuzovatel uchopi chodidlo vySetfované DK tak, ze si vlozi patu do své
dlan¢, pficemz dlan a ptredlokti posuzovatele musi byt ve vodorovném postaveni s bércem
TO. Prsty druhé ruky jsou polozeny na nartu a palec je opfen podél zevni hrany chodidla,
zabrafiuje tak vyboceni na vnitini stranu.

Norma — rozsah pohybu v hlezennim kloubu je 90° a mén¢.

ZKkraceni — vV hlezennim kloubu nelze dosahnout 90° postaventi, thel je tupy.

Adduktory stehna (mm. adductores femoris)

Zikladni pozice — leh na vySetiovacim stole, mirné¢ roznozit, DK sviraji thel
cca 15°-25° od stiedové osy téla. Paze volné podél téla.

Provedeni — posuzovatel uchopi testovanou DK tak, ze si Achillovu Slachu polozi
do loketni jamky a dlan polozi na horni ¢ast bérce tak, aby mohl branit flexi kolenniho
kloubu. Druhou rukou provadi fixaci panve na vysetfované stran¢ téla. Posuzovatel provede
pasivné abdukci testovanou DK tésné nad vySetfovacim stolem do krajni pozice. Sleduje
rozsah pohybu v ky¢elnim kloubu a po dosazeni krajni polohy provede lehkou 10°-15° flexi
V kolennim kloubu a rozsah abdukce DK se nepatrné zvétsi.

Norma — rozsah uhlu v kycelnim kloubu (mezi testovanou DK a stfedovou osou téla)
je 40° a vice.

Zkraceni — rozlisujeme dvojiho typu. Zkraceni jednokloubovych adduktort, pii kterém
je uthel mezi testovanou DK a stfedovou osou téla mensi nez 40° a ani po provedeni mirné
flexe kolenniho kloubu se rozsah nezvétsi. Zkraceni dvoukloubovych adduktort, pti kterém
je thel mezi testovanou DK a stiedovou osou téla mensi nez 40°, ale po provedeni flexe

kolenniho kloubu se rozsah pohybu zvétsi.

Flexory kolen (mm. flexores genu)

Zakladni pozice — leh na vysetfovacim stole, netestovanou DK pokr¢it, chodidlo opfit
o podlozku, paze volné podél téla.

Provedeni — posuzovatel uchopi testovanou DK tak, ze si Achillovu Slachu polozi
do loketni jamky a dlan polozi na horni ¢ast bérce tak, aby mohl branit flexi kolenniho
kloubu. Druhou rukou provadi fixaci panve na vysetfované stran¢ téla. Posuzovatel plynule

provede pasivni prednozeni testovanou DK a sleduje rozsah pohybu v kycelnim kloubu.
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Piednozeni je tfeba ukoncit v okamziku vétSiho ,,pnuti® a pfi dostaveni bolesti na dorzalni
stran¢ stehna.
Norma — rozsah thlu v kyc€elnim kloubu je 90° a vice.

ZKraceni — rozsah thlu v ky¢elnim kloubu je mensi nez 90°.

Velky sval prsni (m. pectoralis major)

Zakladni pozice — leh na okraji vySetfovaciho stolu, DK pokr¢it, chodidla opfit
0 podlozku, vysetifovanou HK vzpazit zevnitt, netestovanou HK polozit volné podél téla.
Ramenni kloub vySetfované HK musi byt mimo plochu vysetfovaciho stolu.

Provedeni — posuzovatel vyviji mirny tlak na distalni cast kosti pazni a zaroven
predloktim své druhé ruky diagonalné fixuje hrudni kos TO.

Norma — paze klesne do horizontaly a posuzovatel je schopen mirnym tlakem ¢aste¢né
zvetsit rozsah pohybu.

ZKkraceni — paZze sméfuje mirné Sikmo vzhiiru, nad uroven vySetfovaciho stolu.

Hypermobilita — paze sméfuje Sikmo dold, pod uroven vysetfovaciho stolu.

Vzpiimova¢ trupu (M. erector spinae)

Zakladni pozice — sed na zidli, chodidla opfit o podlozku, paze voln¢ polozeny
na stehnech. V kycelnich, kolennich i hlezennich kloubech musi byt pravy uhel. Stehna lezi
celou plochou na zidli.

Provedeni — TO provede pomalu a plynule hluboky ohnuty piedklon do krajni polohy
(do okamziku pohybu panve), pticemz jsou paze voln¢ podél té€la. Posuzovatel fixuje panev
TO za lopaty kosti ky¢elnich, aby nedochazelo k anteverzi.

Norma — zakiiveni patete je plynulé od krénich obratli az k hornimu okraji panve.
Vzdalenost cela od stehen neni vétsi nez 10 cm.

Zkraceni — vzdalenost Cela od stehen je vétsi nez 10 cm a zakfiveni patefe neni plynulé.

V nékterych segmentech patete je ztetelné ,,oplosténi‘.

Trapézovy sval — horni ¢ast (m. trapezius)

Zakladni pozice — leh na vySetfovacim stole, DK pokr¢it, chodidla opfit o podlozku,
paze volné€ podél téla. Hlava a krk musi byt mimo plochu vysetfovaciho stolu.

Provedeni — posuzovatel si polozi hlavu TO do dlang, druhou rukou fixuje ramenni
kloub vySetfované strany téla a provede pasivni tklon hlavy TO na nevySetfovanou stranu téla

V maximalnim rozsahu. Nasledné provede depresi fixovaného ramenniho kloubu.
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Norma — uklon hlavy je moZzno provést v rozsahu 35° a vice od stfedové osy téla
a u fixovaného ramenniho kloubu lze provést depresi.

Zkraceni — uklon hlavy je proveden v rozsahu mensim nez 35° od stfedové osy tcla
a U fixovaného ramenniho kloubu nelze provést depresi. Ve svalovych vldknech je zvySeny

svalovy tonus.

4.3 Navrh kompenzaéniho cviceni

Pti volbé cvikli byl bran zietel zejména na nejcastéji se vyskytujici svalova zkraceni
U vySetfenych tanec¢nikt. Tudiz jsou vSechny zvolené cviky pouze protahovaciho charakteru.
Pocty cvikli zaméfenych na totoznou ¢ast téla jsme urcovali podle zjisténé Cetnosti zkraceni
v dané oblasti. Na nejcastéji zkrdcené svaly byly navrzeny Ctyfi cviky, na méné zkracené dva
cviky a na svaly, které zkraceni neprokazovaly vibec, byl navrzen jeden cvik pro zachovani
pfiznivého stavu.

Vsechny cviky zafazené do kompenzacni sestavy byly inspirovany i s komentati z knihy

,Protahovani a posilovani pro zdravi“ (Dostadlova & Miklankova, 2005).
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Vyhodnoceni skupin tanecniki

Tanecnici byli rozdéleni do dvou skupin (Tabulka 2). Kritériem pro rozdéleni byla délka

aktivniho tancovani.

Tabulka 2. Rozdéleni tanecnikti do skupin

Zacatecnici

Z1|72 23|74 |25|7Z6 | Z7| Primér
Vek (roky) 23 125|125]120(20|23 21| 2243
Tancovani (roky) 05/05/05(15| 2| 2 |25 1,36
Trénink/tyden (hodiny) 416]20(10|11]1015| 10,86
StreCink/tyden (hodiny) 2110|5122 |0]1 1,71
Profesionalové

Pl |P2|P3|P4|P5|P6|P7]| Primér
Vek (roky) 18118 |18 |18 |21 |23 |24 20
Tancovani (roky) 10|10 11|12 |14|18|19| 1343
Trénink/tyden (hodiny) 1512113 |21|21|21 |21 19
StreCink/tyden (hodiny) 311|215/ 2|25|1 1,86

Vysetfované skupiny byly smiSené, byla zastoupena obé pohlavi. Zeny pocetnd
pfevazovaly. MuZi jsou zastoupeni jen péti probandy — Z3, Z5, P4, P5 a P7. Vsichni
jiz dosahli véku 18ti let. U skupiny profesionalti je pramérny veék 20 let a u zacate¢nikt
22,43 let. Toto ,,pozdni zacinani se sportovnim tancem neni v posledni dob¢ viibec vzacné.
Diky televiznim potfadiim jako ,,Star Dance® ¢i ,,Bailando* doslo k velkému zpopularizovani
tance zejména u mladeze a dospélych. Svym dilem k tomu pfispély 1 zdznamy z vétSich
tane¢nich soutézi a z Mistrovstvi CR ve sportovnim tanci na programech vénujicich se sportu.

Skupina zacate¢nikl se vénuje tanci v praméru 1,36 roku, nejkrat$i doba byla 0,5 roku
anejdelsi 2,5. Profesionalové tancuji primérné 13,43 let, pficemz nejkrat§i zaznamenana
doba byla 10 let a nejdelsi 19.

V poctu hodin vénovanych tanci v jednom tydnu je vidét markantni rozdil ve skupinach.
ZacateCnici trénuji v priméru 10,86 hodin za tyden. Profesionalové témeét dvakrat tolik —
19 hodin, z toho vétSina trénuje 21 hodin za tyden a nejméné trénuje proband P3 s 13ti
hodinami.

Zajimali jsme se také o Cas straveny nad streCinkem ¢i kompenza¢nim cvicenim.

Primérné vysledky obou skupin vySly skoro totozné, u zacatecnikli 1,71 a u profesionald
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1,86 hodin za tyden. VSichni profesionalové se alespoit minimalné stre¢inku vénuji, spodni
hranici tvofila jedna hodina tydné, ale mezi zacatecniky se probandi Z2 a Z6 pfiznali,

ze nekompenzuji a nestrecuji viibec.

5.1.1 Celkové vyhodnoceni svalového zkraceni u zac¢ate¢niki

M. trapezius

M. erector spinae

M. pectoralis major

Mm. flexores genu

Mm. adductores femoris B Levostranné
Pravostranné

: B Oboustranné
M. triceps surae

M. tensor fasciae latae

M. rectus femoris

M. iliopsoas

Obrazek 3. Svalové zkraceni u za¢ate¢nika

Svalové zkraceni je z grafu patrné zejména u svalli v oblasti panve, tak jak jsme
u tane¢nikit predpokladali. M. rectus femoris vykazoval zkraceni u vSech sedmi probandi,

ato vétSinou oboustranné, jen u jednoho levostranné. U Sesti probandl jsme zaznamenali
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zkraceni m. tensor fasciae latae (tfikrat pravostranné, dvakrat oboustranné a jednou
levostranng). M. iliopsoas byl zkrdcen u péti probandi (dvakrit oboustranné, dvakrat
levostranné a jednou pravostrann¢).

Dalsi vyrazné svalové zkraceni jsme zaznamenali u m. erector spinae, a to u vsech
az na jednoho probanda muzského pohlavi. Bejjani (1987) popsal piitomnost svalového
zkraceni v oblasti patefe i u tane¢nic Flamenca, coz je také jedno z mnoha odvétvi tance.

Mm. flexores genu vykazovaly zkraceni ve Ctyfech piipadech, tfikrdt oboustranné
a jednou levostranng.

U m. trapezius, m. triceps surae a mm. adductores femoris jsme nezaznamenali zadna
svalova zkraceni. M. pectoralis major je z pohledu svalového zkraceni u vSech zacate¢niki
taktéZ v normé, ale byl u n¢j zjistén casty vyskyt hypermobility — nadmérmé kloubni
pohyblivosti. Hypermobilita se projevila u péti probandi, z toho ttikrat oboustranné a dvakrat
pravostrann¢ (Pfiloha 1). Domnivame se, ze pfi¢inou muize byt nadmérny pozadavek
na pohyblivost ramenniho kloubu a celé paze v latinsko-americkych tancich, tudiz je
m. pertoralis major tane¢niky ¢asto imysln¢ protahovan.

Zkraceni svalil v oblasti panve, zejména m. rectus femoris a m. iliopsoas, soucasn¢ se
zkracenim m. erector spinae patii k pri¢inam vzniku vadného drzeni téla, konkrétné ke vzniku
hyperlordozy v bederni oblasti patete. U vétSiny zacateCnikt, ktefi tato zkraceni vykazovali,

se na postufe jedince hyperlordoza projevila.
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5.1.2 Celkové vyhodnoceni svalového zkraceni u profesionali

M. trapezius

M. erector spinae

M. pectoralis major

Mm. flexores genu

Mm. adductores femoris B Levostranné
i Pravostranné

. B Oboustranné
M. tl‘lCGpS surae

M. tensor fasciae latae

M. rectus femoris

M. iliopsoas

Obrazek 4. Svalové zkraceni u profesionalii

Nejvyssi pocet zkraceni jsme u tane¢nikil namétili u m. erector spinae, a to stejné jako
U zacatecnikl u Sesti ze sedmi probandii. Proband, ktery zkraceni jako jediny nevykazoval,
byl opét muzského pohlavi. Domnivame se, Ze je zde souvislost mezi odliSnym postavenim
partnerky a partnera ve standardnich tancich. Partnerka je ,,vychylena® mirn¢ dozadu
a doleva, coZz miZeme oznacit za fyziologicky velmi nepfirozené postaveni, vznika zde vyssi

svalovy tonus a nasledné svalové zkraceni. Dalsi pticinou miize byt specidlni obuv tanecnikd.
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Boty partnerd i partnerek jsou s tenkou podrazkou, bez jakéhokoliv vytvarovani nozni klenby
a s podpatkem (u partnerek podstatné vyssim).

Predpoklad pritomnosti zkraceni v oblasti kycelniho kloubu se potvrdil i u profesionald,
ale s porovnanim se zacateniky byl jeho vyskyt méné Casty. M. rectus femoris i m. tensor
fasciae latae vykazovaly oba zkraceni ve ctyfech piipadech (m. rectus femoris tiikrat
oboustranné a jednou levostranné, m. tensor fasciae latae tfikrat oboustranné a jednou
pravostrann¢). U m. iliopsoas doslo k nejvyraznéjsimu zlepseni z téchto svalli, zkraceni bylo
zaznamenano jen u jednoho probanda a pravostranné.

Jacobs, Hincapié¢ a Cassidy (2012) upozoriiuji na Castou bolestivost a trazy v oblasti
panve a zad utaneénikll. Povazujeme to za souvislost s naSimi vysledky vzhledem
k nejcastéjSimu vyskytu svalového zkraceni prave v oblasti zad a ky¢li.

Mm. flexores genu u profesionalt neprokazovaly Zadny negativni vliv tance. Oproti
zacatecnikiim, kde zkraceni bylo pfitomno, se jejich stav zlepsil.

Stejné jako u zacateCnikll jsme u m. trapezius, m. triceps surae, m. pectoralis major
a mm. adductores femoris nezaznamenali zadné svalova zkraceni. U m. pectoralis major jsme
opét zjistili sklon k hypermobilité, a to jesté ve vétsi mife nez u zacate¢nikid. Hypermobilita
byla pfitomna u $esti probandil, z toho pétkrat oboustranné a jednou pravostranné (Ptiloha 2).
Ptedpokladame, Ze tento jev ma pfi¢inu v umyslném protahovani jako u zacate¢nikli a jeho
vzrustajici Cetnost je dusledkem dlouhodobé&jsi snahy o maximalni protazeni tohoto svalu
U profesionald.

Oproti zacatecnikiim nebylo lordotické drZeni téla u profesiondlli viditelné na postuie
jedince, ale zkraceni svall jej zpasobujici bylo pfitomno (i kdyZ v mens$i mife nez u skupiny
zaCateCniktl). Domnivame se, ze hyperlordoza mize byt u profesionali potlacena ¢i skryta
dlouholetou snahou o zpevnéni hyzdi a zataZeni bficha. Tyto dva poZadavky spolu s mnoha
dal§imi jsou zakladem spravného postaveni tanecnika, zejména v latinskoamerickych tancich.

Dobry tanec¢nik by mél byt schopen toto postaveni udrzet za pohybu i ve statickych figurach.

5.2 Zdravotni stav tane¢nika

Ke zhodnoceni zdravotniho stavu tanecnikii jsme pouzili prvni Cast zaznamového
archu (Ptiloha 3).

Z hlediska bolestivosti byly nejpocetnéjsi stiznosti na oblast patefe, celkem ji oznacilo
sedm, tj. 50 % probandl. Z toho nejproblematictéjsi je oblast bederni, na kterou si sté¢zovalo

Sest probandti, pak u tfech probandl oblast hrudni a u dvou oblast kréni. Ve tiech ptipadech
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byla bolestivost patefe uvedena v kombinaci dvou a vice oblasti. Gottschlich a Young (2011)
oznacuji patet jako druhé nejvice zranitelné misto tanecnika, coz koreluje s vyhodnocenim
bolestivosti v nasem vyzkumu.

Tti probandi si stézovali na bolestivost kotnikt, u vSech byla v kombinaci s predeslymi
vyrony. Vyrony byly zaznamenany celkem u péti probandi, ale dva jiz bolestivosti netrpi. Tii
probandi z fad zacate¢niki uvedli bolestivost kolen, ale u profesionalti nebyla oznacena
ani jednou.

Ostatni dotazované oblasti bolestivosti ¢i trazy byly pfitomny jen u jednoho maximalné

dvou probandii. Nemtzeme podle nich tedy usuzovat pfimou spojitost s tancovanim.

5.3 Kazuisticky rozbor taneéniku

Kazuisticky rozbor taneénikli byl analyzovan v absolutnich i relativnich Cetnostech,
jak dokladaji prezentované tabulky a grafy. Relativni Cetnosti jsou uvadény vzdy v celych

Cislech a pfi celkovém souctu se vztahovaly vzdy ke kazdé strané téla zv1ast'.

VysSetieni tane¢nice Z1

Tabulka 3. Ptehled vysledki svalového zkraceni u tanecnice Z1

Zkraceni | Norma | Hypermobilita

. iliopsoas dex. 1
. iliopsoas sin.

. rectus femoris dex.

. rectus femoris sin.

. tensor fasciae latae dex.

. tensor fasciae latae sin.

. triceps surae dex.

. triceps surae sin.

Mm. adductores femoris dex.
Mm. adductores femoris sin.
Mm. flexores genu dex.

Mm. flexores genu sin.

M. pectoralis major dex. 1
M. pectoralis major sin. 1
M. erector spinae 1
M. trapezius dex. 1
M. trapezius sin. 1

> 5 10 2

A

ISR

PRk Rk k|-
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Spatny stav svalového aparatu z hlediska zkraceni jsme zaznamenali u tane¢nice Z1,
ale zdaleka ne nejhorsi ze vSech probandl ze skupiny zacatecniki. Normu tvofi pouhych
56 % vSech svali. Z grafu celkového pohledu na stav podplirné pohybového aparatu
nevyplyva zadna asymetrie ve zkraceni (Obrazek 5). Asymetrie vSak byla pfitomna v 11 %
a znazoriiuje ji 1épe pichled jednotlivych svala (Tabulka 3). Za zkracené byly oznaceny
svaly —m. iliopsoas sinister, m. tensor fasciae latae dexter, oba m. rectus femoris
a také m. erector spinae. Zkracené svaly tvoii v celkovém souctu 33 % vSech svald. Byla
prokazana ihypermobilita u obou m. pectoralis major, coz ptedstavuje 11 % ze vSech

vysetifenych svalu.

100%
80%
60% 56% 56%
Prava strana
40% 33% 33% B [ eva strana
20% 11% 11%
0% B
Zkraceny Norma Hypermobilita

Obrazek 5. Celkovy stav svali s tendenci ke zkraceni u tanecnice Z1
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VySetreni tanecnice Z.2

Tabulka 4. Ptehled vysledki svalového zkraceni u tanecnice Z2

Zkraceni | Norma | Hypermobilita

. iliopsoas dex. 1
. iliopsoas sin.

. rectus femoris dex.

. rectus femoris sin.

. tensor fasciae latae dex.

. tensor fasciae latae sin.

. triceps surae dex.

. triceps surae sin.

Mm. adductores femoris dex.
Mm. adductores femoris sin.
Mm. flexores genu dex. 1
Mm. flexores genu sin. 1
M. pectoralis major dex. 1
M. pectoralis major sin. 1
M. erector spinae 1
M. trapezius dex. 1
M. trapezius sin.

y 8 7 2

N

JITIZIZSIZIRIZIL

PRk k|-

Nejhorsi stav svalového aparatu jsme naméfili u tane€nice Z2. Norma ¢ini pouhych
33 % na pravé stran¢ a 44 % na strané levé. Tyto vysledky jsou Castecné spjaty s vyhiezlou
ploténkou v bederni oblasti patefe a se skoli6zou v oblasti hrudni. Musime podotknout,
7e pres Spatny stav podpuirné pohybového aparatu, kterého si je tane¢nice védoma, se viibec
nevénuje kompenzacnimu cviceni. Zkraceni bylo zaznamenano u m. erector spinae, obou
m. iliopsoas, obou m. rectus femoris a taktéZ u obou mm. flexores genu. Asymetrii 11 %
zpusobuje zkraceny m. tensor fasciae latae dexter. Na pravé strané je tedy zkraceno 56 %
svall a na levé 44 %. Pfitomna je i hypermobilita u obou m. pectoralis major, ktera ¢ini 11 %

vSech vySetfenych svali.
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100%
80%
60%
40%
20%

0%

| 56%
44% 44% ,
Prava strana
i 33%
B [ eva strana
. 11% 11%
Zkraceny Norma Hypermobilita

Obrazek 6. Celkovy stav svali s tendenci ke zkraceni u tanecnice Z2

VySetieni tanecnika Z.3

Tabulka 5. Ptehled vysledku svalového zkraceni u tane¢nika Z3

Zkraceni | Norma | Hypermobilita

. iliopsoas dex. 1

. iliopsoas sin. 1

. rectus femoris dex. 1

. rectus femoris sin. 1

. tensor fasciae latae dex.

. tensor fasciae latae sin.

. triceps surae dex.

ISR

. triceps surae sin.

Mm. adductores femoris dex.

Mm. adductores femoris sin.

Mm. flexores genu dex.

Mm. flexores genu sin.

M.

pectoralis major dex.

M.

pectoralis major sin.

M.

erector spinae

M.

trapezius dex.

M.

RlRr|RrRrRPR(RPRIR(RPR[RP|R|R|RP|F,

trapezius sin.

2

2

[EEY
a1

0

Tento tanecnik ve vySetfeni svalového aparatu dosdhl velmi dobrych vysledkd, pfimo

nejlepSich ze vSech vySetfenych tanecniki. Nebyla u néj zaznamendna hypermobilita.

Pfitomno nebylo ani zkraceni m. erector spinae, jako u jedinného ze skupiny zacateéniku.

Norma dosahuje 89 %. Zkraceni tvoti pouhych 11 % ze vSech svall, coz odpovida obéma

m. rectus femoris. Asymetrie nebyla zaznamenana. Tento pfiznivy stav svalového aparatu
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piisuzujeme kompenzacnimu cviceni, kterému se tanecnik Z3 vénuje nejdéle ze vSech

vySetfovanych tane¢nikti. Uvedl dobu az pét hodin tydné.

100% ~ 89% 89%
80% -
60% -
Prava strana
40% - B [ eva strana
20% 4 11% 11%
0% 0%
0% I | |
Zkraceny Norma Hypermobilita

Obrazek 7. Celkovy stav svalii s tendenci ke zkraceni u tane¢nika Z3

VySetieni tane¢nice Z4

Tabulka 6. Prehled vysledku svalového zkraceni u tane¢nice Z4

Zkraceni | Norma | Hypermobilita

. iliopsoas dex. 1
. iliopsoas sin.

. rectus femoris dex.

. rectus femoris sin.

. tensor fasciae latae dex.

. tensor fasciae latae sin.

. triceps surae dex.

. triceps surae sin.

Mm. adductores femoris dex.
Mm. adductores femoris sin.
Mm. flexores genu dex.

Mm. flexores genu sin. 1
M. pectoralis major dex.
M. pectoralis major sin. 1
M. erector spinae 1
M. trapezius dex. 1
M. trapezius sin. 1

y 6 11 0

N

ISR

PR kR R -

|

Z nasledujiciho grafu (Obrazek 8) nevyplyva asymetrie ve zkraceni u tanecnice Z4,
ale v piehledu jednotlivych svalt vidime, Ze je pfitomna (Tabulka 6). Asymetrie je v hodnoté

11 %, coz odpovida odchylce jednoho svalu. Za zkracené byly oznaceny m. tensor fasciae
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latae dexter, mm. flexores genu sinister, m. erector spinae, oba m. rectus femoris a oba

m. iliopsoas. Zkracené svaly celkové tvoii 44 % na obou stranach. Hypermobilita nebyla

prokazana. Norma tvoii pouhych 56 %, coz je Spatny vysledek i z toho pohledu, Zze tanecnice

uvedla streCovani az dvé hodiny tydné. Je mozné, ze kompenzacni cviky Spatné provadi,

anebo voli cviky pro svaly, které ma v norme.

100%

80%

60%

40%

20%

0%

56% 56%

Prava strana

B [eva strana

44% 44%
I 0% 0%

Zkraceny Norma

Hypermobilita

Obrazek 8. Celkovy stav svalil s tendenci ke zkraceni u tanecnice Z4

VySetieni tane¢nika Z5

Tabulka 7. Ptehled vysledki svalového zkraceni u taneénika Z5

ZKkraceni

Norma

Hypermobilita

. iliopsoas dex.

1

. iliopsoas sin.

1

. rectus femoris dex.

. rectus femoris sin.

. tensor fasciae latae dex.

. tensor fasciae latae sin.

R

. triceps surae dex.

ISR

. triceps surae sin.

Mm. adductores femoris dex.

Mm. adductores femoris sin.

S R

Mm. flexores genu dex.

Mm. flexores genu sin.

M.

pectoralis major dex.

M.

pectoralis major sin.

M.

erector spinae

M.

trapezius dex.

M.

trapezius sin.

2
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U taneCnika Z5 bylo celkové zkraceni vyhodnoceno na 44 % pro obé strany.
Za zkracené byly oznaCeny svaly — m. erector spinae, oba m. rectus femoris, oba m. tensor
fasciae latae a taktéz oba mm. flexores genu. Domnivame se, Ze u tohoto probanda, mtze byt
kterému se vénoval po dobu tii let. Asymetrie ve zkraceni nebyla vypozorovana,
ale zaznamenali jsme ji u m. pectoralis major, u n¢hoz byl jeden z nich v norm¢ a jeden
hypermobilni. Zvysena kloubni pohyblivost byla vyhodnocena u m. pectoralis major dexter.

Normu tvofi velmi nizké hodnoty, 44 % pravé strany a 56 % strany levé.

100% -
80% -
60% - °6%

44% 44% 44% Prava strana

0 |
40% B [ ev4 strana

20% - 11%

0%
0% . . .

Zkraceny Norma Hypermobilita

Obrazek 9. Celkovy stav svall s tendenci ke zkraceni u tanecnika Z5
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VySetieni tanecnice Z6

Tabulka 8. Ptehled vysledkt svalového zkraceni u tane¢nice Z6

Zkraceni | Norma | Hypermobilita

. iliopsoas dex. 1
. iliopsoas sin. 1
. rectus femoris dex.

. rectus femoris sin.

. tensor fasciae latae dex.

. tensor fasciae latae sin.

. triceps surae dex.

. triceps surae sin.

Mm. adductores femoris dex.
Mm. adductores femoris sin.
Mm. flexores genu dex. 1
Mm. flexores genu sin. 1
M. pectoralis major dex. 1
M. pectoralis major sin. 1
M. erector spinae 1
M. trapezius dex. 1
M. trapezius sin.

y 8 8 1

N

JITIZIZSIZIRIZIL

I

Druhy nejhorsi stav svalového aparatu jsme ze vSech probanda zaznamenali praveé u této
taneCnice. Byla zjisténa asymetrie ve zkraceni i v hypermobilité, pticemz v hor§im stavu byla
vzdy prava strana. Zkracené svaly pravé strany tvoii 56 % a u strany levé 44 %. Jako zkracené
byly oznaceny oba m. rectus femoris, oba m. tensor fasciae latae, oba mm. flexores genu,
m. iliopsoas dexter a m. erectus spinae. Vysledky vysvétluji bolestivost bederni patete,
na kterou si tanecnice stézovala v zdznamovém archu. Za hypermobilni byl oznacen
m. pectoralis major dexter, coz se podili na asymetrii pravé a levé strany z 11 %. Svaly
V norme tvoii 56 % levé strany a pouhych 33 % pravé strany. Je nutné zduraznit, ze Spatny
stav svalové soustavy u této probandky je vyrazné podporovan tim, ze se taneCnice vibec

nevénuje kompenzacnimu cviceni.
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Zkraceny Norma Hypermobilita

Obrazek 10. Celkovy stav svala s tendenci ke zkraceni u tanecnice Z6

VySetieni tanecnice Z7

Tabulka 9. Ptehled vysledkt svalového zkraceni u tanecnice Z7

Zkraceni | Norma | Hypermobilita

M. iliopsoas dex. 1

M. iliopsoas sin. 1

M. rectus femoris dex. 1

M. rectus femoris sin. 1

M. tensor fasciae latae dex. 1

M. tensor fasciae latae sin. 1

M. triceps surae dex. 1

M. triceps surae sin. 1

Mm. adductores femoris dex. 1

Mm. adductores femoris sin. 1

Mm. flexores genu dex. 1

Mm. flexores genu sin. 1

M. pectoralis major dex. 1
M. pectoralis major sin. 1
M. erector spinae 1

M. trapezius dex. 1

M. trapezius sin. 1

> 4 11 2

Tanecnice Z7 vykazovala nejvysSi asymetrii ve zkraceni levé a pravé strany tcla
ze vSech probandii. Odchylka cinila 33 %, coZ odpovida tfem svalim. V podstatné horSim
stavu byla levéa strana, kde byly za zkracené oznaceny m. iliopsoas, m. rectus femoris
am. tensor fasciae latae. Dale byl zkracen m. erector spinae, ktery byl pfipocten k obéma

stranam. Pravé strana byla zkracena z 11 % a leva strana ze 44 %. U m. pectoralis major byla
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prokazana hypermobilita, a to symetricky na obou stranidch v hodnoté¢ 11 %. Tanecnice si
v zaznamovém archu na omezeny pohyb ¢i bolestivost v oblasti zjisténého zkraceni levé

strany nestézovala.

100% -
80% - 78%
60% -
44% 44% Prava strana
40% - B [ evi strana
20% - 11% 11% 11%
0% | | I
Zkraceny Norma Hypermobilita

Obrazek 11. Celkovy stav svali s tendenci ke zkraceni u tanecnice Z7

VySetieni tanecnice P1

Tabulka 10. Piehled vysledki svalového zkraceni u taneénice P1

Zkraceni | Norma | Hypermobilita

|

. iliopsoas dex.

. iliopsoas sin.

. rectus femoris dex.

. rectus femoris sin.

. tensor fasciae latae dex.

. tensor fasciae latae sin.

. triceps surae dex.

. triceps surae sin.

Mm. adductores femoris dex.
Mm. adductores femoris sin.
Mm. flexores genu dex.

Mm. flexores genu sin.

M. pectoralis major dex. 1
M. pectoralis major sin. 1
M. erector spinae 1
M. trapezius dex. 1
M. trapezius sin. 1

> 1 14 2

JITIZIZIZIRIZIL

RlRrRrR(RPRIRRRPR|(R|R|R

U této taneCnice jsme pozorovali jen jedno zkraceni u m. erector spinae a hypermobilitu

u obou m. pectoralis major. Procentudlné Cinilo zkraceni i hypermobilita 11 % ze vSech
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vySettenych svall. V normé se vyskytovalo 78 % vySetfenych svalll, coz je nejvyssi procento

normy u nasich profesionali. Neni to Spatny vysledek a pfisuzujeme jej pravidelnému

strec¢inku, kterému se tanecnice vénuje tfi hodiny tydné, coz je druhé nejdelsi kompenzacni

cviceni ze vSech nasich probandt.

78% 78%

11% 11%

100% -
80% -
60% -
40% -
20% - 11% 11%
0% - .
Zkraceny Norma

e

Hypermobilita

Prava strana

B [eva strana

Obrazek 12. Celkovy stav svali s tendenci ke zkraceni u tanecnice P1

VySetieni tane¢nice P2

Tabulka 11. Piehled vysledkt svalového zkraceni u tane¢nice P2

ZKraceni

Norma

Hypermobilita

. iliopsoas dex.

1

. iliopsoas sin.

. rectus femoris dex.

. rectus femoris sin.

1
1
1

. tensor fasciae latae dex.

. tensor fasciae latae sin.

. triceps surae dex.

ISR

. triceps surae sin.

Mm. adductores femoris dex.

Mm. adductores femoris sin.

Mm. flexores genu dex.

Mm. flexores genu sin.

PRk k|-

M. pectoralis major dex.

M. pectoralis major sin.

M. erector spinae

M. trapezius dex.

M. trapezius sin.

2

12
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Tane¢nice P2 vykazovala symetrické zkraceni ve 22 %. Bylo zjisténo u m. erector
spinae a u obou svali m. tensor fasciae latae. Dale byla zjisténa hypermobilita u obou
m. pectoralis major, coz ¢ini 11 % ze vsech vysetfenych svalii. Norma byla naméfena u 67 %
svall. Tanecnice v zdznamovém archu neuvedla Zadnou bolestivost. Uvedla, ze diive zavodné

plavala (10 let) a v sou¢asnosti provadi kompenzacni cviceni alespont hodinu tydné.
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80% 67% 67%
60% -
Prava strana
40% - ,
]
2% 2% Leva strana
20% - . 11% 11%
0% | | I

Zkraceny Norma Hypermobilita

Obrazek 13. Celkovy stav svalil s tendenci ke zkraceni u taneCnice P2

VySetieni tane¢nice P3

Tabulka 12. Piehled vysledki svalového zkraceni u taneénice P3

Zkraceni | Norma | Hypermobilita

. iliopsoas dex. 1
. iliopsoas sin. 1
. rectus femoris dex. 1
. rectus femoris sin. 1
. tensor fasciae latae dex. 1
. tensor fasciae latae sin.

. triceps surae dex.

. triceps surae sin.

Mm. adductores femoris dex.
Mm. adductores femoris sin.
Mm. flexores genu dex.

Mm. flexores genu sin.

M. pectoralis major dex.

M. pectoralis major sin.

M. erector spinae 1
M. trapezius dex.
M. trapezius sin. 1

y 5 12 0

IS IZIRIRIL

RlRr Rk |Rr|R|RkRP|-

-
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Nejvetsi mira asymetrie ve zkraceni u profesionali byla zaznamendna pravé u této
taneCnice. Hodnota asymetrie ¢ini 22 %, coz odpovida rozdilu dvou svalii. Vice zkradcenou
byla strana prava, se zastoupenim zkraceni ve 44 %, a to u svali — m. iliopsoas, m. tensor
fasciae latae a m. rectus femoris. Leva strana byla zkrdcena méné, z 22 % u m. iliopsoas.
K obéma strandm je pfipoCten taktéZz zkraceny m. erector spinac. Hypermobilita nebyla

prokazana. V normé se vyskytovalo 78 % svalii na levé stran¢ a 56 % svalll na strané pravé.

100% -
80% - 78%
60% - 56%
44% Prav4 strana
40% - - .
2% Leva strana
20% -
0 T T 1
Zkraceny Norma Hypermobilita

Obrazek 14. Celkovy stav sval s tendenci ke zkraceni u tanecnice P3
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VySetieni tanecnika P4

Tabulka 13. Piehled vysledka svalového zkraceni u tane¢nika P4

Zkraceni | Norma | Hypermobilita

. iliopsoas dex. 1
. iliopsoas sin. 1
. rectus femoris dex.

. rectus femoris sin.

. tensor fasciae latae dex.

. tensor fasciae latae sin.

. triceps surae dex.

. triceps surae sin.

Mm. adductores femoris dex.
Mm. adductores femoris sin.
Mm. flexores genu dex.

Mm. flexores genu sin.

M. pectoralis major dex. 1

N

JITIZIZSIZIRIZIL

PR kR k|-

M. pectoralis major sin. 1
M. erector spinae 1
M. trapezius dex. 1
M. trapezius sin. 1
D 4 12 1

Tane¢nik P4 vykazoval procentudlni zastoupeni zkraceni V hodnoté¢ 22 %, a to
symetricky na obou stranach. Za zkracené byly oznaceny oba m. rectus femoris a rovnéz oba
m. tensor fasciae latae. Hypermobilita byla zastoupena asymetricky, jen u m. pectoralis major
dexter, coz ¢inilo 11 % pravé strany. Norma levé strany je tedy 78 % a u strany pravé 67 %.
Jsou to pomérn¢ nizké hodnoty, vzhledem ke strecovani jedince alesponn 1,5 hodiny tydné
a k navstévovani pilates z vlastni vile (nad ramec tréninkti v TK Olymp Olomouc). Ziejmé
doba vénovana kompenzaci nestac¢i pokryt vysoky pocet hodin tréninku v jednom tydnu
(az 21 hodin). Ale naopak musime zdUraznit, ze u tohoto tanecnika, jako u jedinného

ze skupiny profesionald, nebylo prokazano zkraceni m. erector spinae.
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Zkraceny Norma Hypermobilita

Obrazek 15. Celkovy stav svalu s tendenci ke zkraceni u tane¢nika P4

VySetieni tane¢nika P5

Tabulka 14. Piehled vysledkt svalového zkraceni u tane¢nika P5

Zkraceni | Norma | Hypermobilita

M. iliopsoas dex. 1

M. iliopsoas sin. 1

M. rectus femoris dex. 1

M. rectus femoris sin. 1

M. tensor fasciae latae dex. 1

M. tensor fasciae latae sin. 1

M. triceps surae dex. 1

M. triceps surae sin. 1

Mm. adductores femoris dex. 1

Mm. adductores femoris sin. 1

Mm. flexores genu dex. 1

Mm. flexores genu sin. 1

M. pectoralis major dex. 1
M. pectoralis major sin. 1
M. erector spinae 1

M. trapezius dex. 1

M. trapezius sin. 1

> 4 11 2

U tane¢nika PS5 jsme zaznamenali asymetrii 11 % ve zkraceni levé a pravé strany.
Na levé strané byly vyhodnoceny jako zkracené m. rectus femoris a m. tensor fasciae latae,
na praveé stran€ jen m. tensor fasciae latae. K obéma strandm byl piipocten taktéZ zkraceny
m. erector spinae, takZe leva strana byla zkracena z 33 % a strana prava z 22 %. Byla zjiSténa

1 hypermobilita, u obou m. pectoralis major, takze norma ¢ini na levé strané 56 % a na strané
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pravé 67 %. Tanecnik uvedl, Ze se vénuje kompenzaénimu cviceni dv€ hodiny v tydnu.
Domnivame se stejné jako u predchoziho probanda, Ze tato doba nestaci vykompenzovat

21 hodin tréninku v jednom tydnu.
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80% 67%
60% - 26%
Prava strana
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29% Leva strana
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Obrazek 16. Celkovy stav sval s tendenci ke zkraceni u tane¢nika P5

VySetieni tanecnice P6

Tabulka 15. Piehled vysledki svalového zkraceni u taneénice P6

Zkraceni | Norma | Hypermobilita

. iliopsoas dex. 1
. iliopsoas sin. 1
. rectus femoris dex. 1
. rectus femoris sin. 1
. tensor fasciae latae dex.

. tensor fasciae latae sin.

. triceps surae dex.

. triceps surae sin.

Mm. adductores femoris dex.
Mm. adductores femoris sin.
Mm. flexores genu dex.

Mm. flexores genu sin.

M. pectoralis major dex. 1
M. pectoralis major sin. 1
M. erector spinae 1
M. trapezius dex. 1
M. trapezius sin. 1

y 3 12 2

JITIZIZIZIRIZIL
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Procentualni hodnota zkraceni je u této tanecnice 22 % ze vSech svall. Bylo

zaznamenano zkraceni obou m. rectus femoris, a pak také m. erector spinae, které tak
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potvrzuje bolestivost v bederni pateti, jak ji uvedla tane¢nice do zdznamového archu.

Hypermobilita byla zjisténa u obou m. pectoralis major, tj. 11 %. Norma ¢ini 67 %, coz neni

prilis dobry vysledek, nebot podle vyplnéného dotazniku tane¢nice streCuje az 2,5 hodiny

tydné, coz je jedna z nejdelSich dob vénovanych kompenzaci u naSich probandt. Pfi¢inu

hledame opét v poméru doby vénované kompenzaci (2,5 hodiny) a tréninku (21 hodin) tydné.
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Obrazek 17. Celkovy stav svali s tendenci ke zkraceni u tanecnice P6

VySetieni tane¢nika P7

Tabulka 16. Piehled vysledki svalového zkraceni u tane¢nika P7

ZKkraceni

Norma

Hypermobilita

. iliopsoas dex.

|

. iliopsoas sin.

. rectus femoris dex.

. rectus femoris sin.

. tensor fasciae latae dex.

. tensor fasciae latae sin.

. triceps surae dex.

IS IZIRIRIL

. triceps surae sin.

Mm. adductores femoris dex.

Mm. adductores femoris sin.

Mm. flexores genu dex.

Mm. flexores genu sin.

RRrRR(RPRIRR(RP|(R R,

M. pectoralis major dex.

M. pectoralis major sin.

M. erector spinae

M. trapezius dex.

M. trapezius sin.

2

14
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Tane¢nik P7 vykazoval nejvyssi procento normy u profesionalt spolu s probandem P1,
ato 78 % symetricky na obou stranach. Za zkraceny byl oznacen pouze m. erector spinae, cozZ
¢inilo 11 % vSech vySetfenych svalii. Byla prokazana hypermobilita u obou m. pectoralis
major, takze také v 11 %. Vahame s pfisouzenim tohoto dobrého vysledku kompenza¢nimu
cviceni, protoze tane¢nik strecuje jen jednu hodinu v tydnu a oproti tomu trénuje az 21 hodin
tydné. Nase vysledky vySetfeni hypermobility, které nevyhodnocujeme v této praci,
poukazovaly u tohoto probanda ke sklonim k hypermobilité. Tane¢nik nam potvrdil, Ze jej

i Iékaf oznacil za hypermobilniho jedince.
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Obrazek 18. Celkovy stav svalt s tendenci ke zkraceni u tane¢nika P7

5.4 Kompenzacni cviceni

Nasledujici cviky byly sefazeny dle Ccetnosti vyskytu zkraceni, od nejméné
problematickych svalii ke svalim s nejhor§imi vysledky. Kromé dvou cvikil jsou u vsech
ostatnich vyobrazeny dvé fotografie, pfi¢emz vzdy leva zndzornuje zakladni pozici a prava
pozici vyslednou.

Pfi popisu dil¢ich cvikl byly pouzity nasledujici zkratky:

e HK - horni koncetina/horni koncetiny,

e DK - dolni konéetina/dolni koncetiny.

ProtazZeni horni ¢asti svalu trapézového (m. trapezius)

Cvik 1 — vtureckém sedu polozit pravou ruku k levému spanku a mirnym tahem
uklanét hlavu vpravo. Soucasné tlacit levé rameno smérem doll k podlozce. Cvik se provadi
I na stranu opa¢nou. Tento typ cviku mizeme provadét v riznych polohach — ve stoji, v sedu

na zidli ¢i kleku sedmo. Jednou z dalSich moznosti je provedeni cviku vleze, pii kterém
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nedochézi k antigravitatni funkci, svaly se vice uvolni a mize dojit k lepSimu protazeni

cileného svalu.

Obrazek 19. Cvik 1 na protazeni horni ¢asti svalu trapézového

ProtaZeni velkého svalu prsniho (m. pectoralis major)
Cvik 1 — ptedlokti pravé HK je opieno o sténu, loket fixované paze je mirné nad Grovni
ramenniho kloubu. Vykrokem vpfed pii fixovaném piedlokti a pooto¢enim trupu vlevo zvolna

protahovat prsni sval. Neprohybat v bedrech. Cvik provadét na obé€ strany.

Obrazek 20. Cvik 1 na protazeni velkého svalu prsniho

ProtazZeni adduktora stehna (mm. adductores femoris)

Cvik 1 — klek unozny, piedlokti dovniti zkiizmo, hluboky piedklon do podporu
na predlokti. Sunem levé nohy po podlozce smérem od kolena pravé DK dosahnout
protahovaciho uc¢inku cviku. Po celou dobu pohybu nesedat, musi byt v pravém kolennim

kloubu uhel 90°. Cvicit na ob¢ strany.
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Obrazek 21. Cvik 1 na protaZeni adduktori stehna

ProtaZeni trojhlavého svalu lytkového (m. triceps surae)
Cvik 1 — uzky stoj rozkro¢ny, chodidla paralelné. Provést diep mirné rozkroény

na celych chodidlech. Paty jsou po celou dobu pohybu v kontaktu s podlozkou.

Obrazek 22. Cvik 1 na protaZeni trojhlavého svalu lytkového

Protazeni flexora kolennich kloubi (mm. flexores genu)
Cvik 1 — uchopit $picku nohy napjaté DK a piitahnout ji k bérci. Spi¢ky musi byt
V rovnobézném postaveni smérem vpied. Pfednozena DK je po celou dobu propnuta. Cvik

provadeét i u druhé koncetiny.

Obrazek 23. Cvik 1 na protazeni flexorti kolennich kloubti
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Cvik 2 — paty vzdaleny od stény cca 60 cm. Zvolna provést hluboky ohnuty piedklon.

DK musi byt po celou dobu propnuty. Navrat do zakladni pozice provadét velmi pomalu.

Obrazek 24. Cvik 2 na protazeni flexori kolennich kloubt

ProtaZeni svalu bedrokyclostehenniho (m. iliopsoas)
Cvik 1 — klek ptednozeny levou, zvolna protladit pfednosem panev vpied. Hlava, trup

i stehno jsou v jedné ptimce. Neprohybat v bedrech a cvik provadét na ob¢ strany.

Obrazek 25. Cvik 1 na protazeni svalu bedrokyclostehenniho

Cvik 2 — v zakladni pozici piitahnout chodidlo k hyzdi. Hlava je v prodlouzeni trupu.

Neprohybat v bedrech. Provadét u obou koncetin.

Obrazek 26. Cvik 2 na protazeni svalu bedroky¢lostehenniho
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ProtaZeni napinace povazky stehenni (m. tensor fasciae latae)
Cvik 1 — vzpor sedmo zktizny levou skrémo pies pravou. Zvolna oto¢enim trupu vlevo
zaujmout vyslednou pozici. Tlakem lokte pravé paze do levého kolena dosahnout

protahovaciho u¢inku cviku. Cvik provadét na obé€ strany.

| ————
Obrazek 27. Cvik 1 na protazeni napinace povazky stehenni
Cvik 2 — ze zakladni pozice pfitazenim kolena pravé DK k hrudniku a tahem

za chodidlo skréené DK smérem k rameni zaujmout vyslednou pozici (leh, skrcit pfednozmo

povys pravou, bérec dovnitt). Cvik provadét symetricky na ob¢ strany.

Obrazek 28. Cvik 2 na protazeni napinace povazky stehenni

ProtaZeni pfimého svalu stehenniho (m. rectus femoris)

M. rectus femoris byl vyhodnocen jako druhy nejcastéji zkraceny sval po m. erector
spinae. Ptesto jsme v kompenzacni sestavé jeho protazeni vénovali jen dva cviky, jako tomu
bylo ucviki smens$i Cetnosti zkraceni. Divodem je to, Zze jiz zminénym cvikem 2
na protazeni m. iliopsoas se protahuje i m. rectus femoris.

Cvik 1 — leh na bfise, ¢elo je opfeno o pravou ruku. Skréit piinozmo levou, uchopit
levou rukou S$picku nohy, pfitdhnout ji k hyzdi a zaroven zvednout koleno skréené DK

nad podlozku. Nesmi dochazet k prohnuti v bedrech a k unozeni. Provadét u obou DK.
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Obrazek 29. Cvik 1 na protaZeni pfimého svalu stehenniho

Cvik 2 — stoj, skréit pfinozmo levou, bérec vzad vzhiru. Pravou rukou pfitahovat patu

pravé nohy k hyzdi. Nesmi dochazet k prohnuti v bedrech a unozeni. Provadét u obou DK.

Obrazek 30. Cvik 2 na protaZeni pfimého svalu stehenniho

ProtaZeni vzprimovace trupu (m. erector spinae)

Cvik 1 — leh, opfit chodidlo pravé DK o koleno levé DK, upazit. Zvolna oto¢it DK
vlevo, hlavu vpravo. DK i hlava musi dosahnout krajni i sttedové polohy soucasné¢. Pohyb
nekolikrat pomalu opakovat a dbat na piesné provedeni. Nesmi dochazet k tiklonu hlavy. Cvik

provadét symetricky na obé¢ strany s vyménou DK.

Obrazek 31. Cvik 1 na protaZzeni vzpfimovace trupu

Cvik 2 — leh, upazit. Zvolna provést leh ptednozny pravou dovnitt, oto€it hlavu vpravo.

Pravé rameno tlacit do podlozky. Cvik provadét i na stranu opacnou.
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Obrazek 32. Cvik 2 na protaZeni vzpfimovace trupu

Cvik 3 — vzpor kle¢mo. Zvolna ruckovat do vzporu kle¢mo vyhnuté vlevo. Béhem
cviku nesmi dochdzet ke zvySenému prohnuti v bedrech. Hlava musi byt v prodlouzeni trupu.

Panev udrzet po celou dobu v zakladni pozici. Cvik provadét vlievo i vpravo.

Obrazek 33. Cvik 3 na protaZeni vzptimovace trupu

Cvik 4 — stoj spojny. Provést hluboky ohnuty piedklon. Pohyb zahajit pfitazenim brady
do hrdelni jamky, cely trup postupné ,,rolovat obratel po obratli* smérem dolii (neprovadét
pouhym pieklopenim panve). DK jsou celou dobu propnuty. Navrat do zakladni pozice

provadét velmi pomalu.

\\)

"'1{'4 w e \l)
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Obrazek 34. Cvik 4 na protaZeni vzptimovace trupu
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Ulevova poloha 1 a 2 — pisobi piiznivé pii problémech s bederni patefd. Ptifadili jsme
je do sestavy za protahovaci cviky m. erector spinae, jelikoz si velka ¢ast vysetfovanych

tane¢nikd na bolestivost prave v oblasti bederni patete stézovala.

Obrazek 35. Ulevova poloha 1 a 2
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6 ZAVERY

Tato bakalarska prace byla zaméfena na vyzkum Vv oblasti svalovych dysbalanci.
Konkrétné jsme se zabyvali vySetfenim svall s tendenci ke zkraceni u tane¢nikiit TK Olymp
Olomouc.

Vyzkumny soubor byl smiseny, tvofilo jej devét Zen a pét muzu. Celkem jsme tedy
vysetfovali 14 dospé€lych probandi, které¢ jsme rozdélili do dvou skupin, podle délky aktivni
¢innosti na zacate¢niky a profesionaly. Vysledky méteni jsme vyhodnotili a porovnali.
kloubu. Usuzujeme tak z vysledkd naSeho vyzkumu i z nejcastéji uvadéné bolestivosti
tane¢nikll vV zdznamovém archu. Pfitomnost zkrdceni svalli v téchto oblastech je patrnd jiz
na prvni pohled hlavné u zac¢ate¢nikd, u kterych se Casto vyskytovalo lordotické drzeni téla.

U obou skupin jsme bez ohledu na délku aktivniho tancovani zaznamenali zkraceni
téchto svali — m. erector spinae, m. rectus femoris, m. tensor fasciae latae a m. iliopsoas.
M. erector spinae byl svalem s nejéast&jsi piitomnosti zkraceni. M. rectus femoris spolu
s m. tensor fasciae latae méli také pomérné vysokou Cetnost zkraceni, ale m. iliopsoas byl
zkracen v mensi mife, a to zejména z toho divodu, ze u profesiondlti jeho zkraceni témet
vymizelo. Skupina zacateénika rozsifila nase vysledky jesté o zkracené mm. flexores genu,
i kdyZ v mensich hodnotach oproti pfedchozim svaltim.

Z porovnani skupin navzijem vyplyva, Ze profesiondlové (tancici 10 a vice let) maji
v pruméru lepsi stav svalového aparatu nez zacatecnici. Tento vysledek je zapficinén 1 tim,
ze vsichni profesiondlové se alesponn v malé mife vénuji kompenzacnim cviceni. Néktefi
zacateCnici uvedli, Ze se mu nevénuji vibec. Domnivdme se, ze dalsi pfi¢inou lepSich
vysledki profesionalit mize byt i dlouhodoby vliv tance na tane¢niky. Mimo jiné patii mezi
hlavni poZadavky trenérii tance spravné postaveni téla. Pokud se chce tanec¢nik zlepSovat
ve své profesi, musi vénovat svilj ¢as 1 péci o svilj pohybovy systém a neustéle jej udrZzovat
ve funkénim stavu natolik, aby u tance vypadal pfirozené, jako by ho ten dokonaly pohyb
do rytmu nestal zadnou namahu.

Pro optimalizaci aktudlniho stavu svalového aparatu byl navrzen souhrn kompenzaéniho
cviCeni. Poéty cviki pro dany sval byly do sestavy vybirany v poméru k ¢etnosti vyskytu jeho
svalového zkraceni s ohledem na cely vyzkumny soubor. Pro svaly, u nichz se zkraceni
neprokézalo ani v jednom pfipad¢€, jsme navrhli vzdy jeden cvik pro udrZeni ptiznivého stavu.
Kompenzaéni sestava byla tane¢nikim nazorné piedvedena a v jejich vlastnim zajmu,

ktery u nich byl patrny, by ji méli zakomponovat do svého tréninkoveého procesu.
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Musime si uvédomit, ze nemuizeme vysledky pii komparaci skupiny zacate¢niku
a profesionalti pfili§ zobeciiovat, zejména vzhledem k malému poctu tanec¢nikd v jedné
skupingé. Dilkazem je 1 to, ze nejptiznivéjSich vysledkli ze vSech dosahl proband z tad

zacatecniku.
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7 SOUHRN

Cilem prace bylo vySetfit a vyhodnotit aktudlni stav svalového aparatu tanecnikt
TK Olymp Olomouc se zamétenim na svalové zkraceni a podle vysledkti méteni vytvofrit
odpovidajici kompenzacni sestavu.

V metodické casti jsme charakterizovali vyzkumny soubor a metodiku vySetfovani.
Vyzkumny soubor tvofilo 14 tanecniktli, z toho devét Zen a pét muzi. Primérny vék Cinil
21,21 let. Probandi byli rozdéleni podle délky aktivniho tancovani na profesionaly
a zacateCniky. Metodika vysetfovani vychazela z Jandova funkéniho testu modifikovaného
podle Dostalové a Alacové (2006). Celkem bylo vysetieno devét svalt s tendenci ke zkracent,
a nasledné bylo podle vysledkl vytvotreno kompenzacni cviceni.

Vysledky méteni jsme vyhodnotili u zac¢ate¢niki a profesionalti zvlast. Podle nasich
vysledkt tanec podporuje vznik a udrzeni svalového zkraceni v oblasti zad a nékterych svalt
kyCelniho kloubu. Oproti tomu stav zkraceni u m. iliopsoas se ve skupiné profesionald
vyrazné eliminoval a stejnym zptusobem se uplné redukovalo zkraceni mm. flexores genu.
Vzhledem k tomu se domnivame, Ze tanec spolu se vSemi pozadavky trenéri na tane¢niky
muze mit i pozitivni vliv na nékteré svalové skupiny a predevsim na celkové drzeni téla.

Tanec¢nici TK Olymp Olomouc se ve vét§ing piipadi kompenzacnimu cviceni vénuji.
V porovnani se zatizenim a ¢asem, ktery strdvi na tane¢nim tréninku, je ale doba vénovana
kompenzaci pftili§ kratkd. Usuzujeme tak na zakladé zpracovani vyplnénych zaznamovych
archi a vysledki naSeho vyzkumu. Pro optimalizaci aktualniho stavu byla navrzena
protahovaci kompenzacni sestava, kterd byla vytvofena s ohledem na vysledky celého
zkoumaného souboru. VSem tane¢nikiim byla nazorn¢ predvedena i s komentafem o chybach,
kterym se maji vyvarovat.

Je nutné podotknout, Ze uplatnéni tohoto vyzkumu u dospélych tane¢nikt, je ted’ jen
a jen na nich samotnych. Ale jako trenérka détskych kategorii se pokusim postupné tyto déti
pfimét k tomu, aby se se mnou kricek po kricku tuto sestavu spravné naucily a zvykly si
nani natolik, Ze ji ¢asem zacnou samy provozovat. Mohou tak do budoucna ziskat Sanci

vyhnout se zbyte¢nym zdravotnim problémim.
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8 SUMMARY

The aim of this thesis was to examine and evaluate the current state of the muscular
apparatus of TK Olymp Olomouc dancers with focus on muscle shortening, and to create
a corresponding compensation set of exercises based on the results.

In the methodical part we characterized the research sample and the examination
methods. The research sample consisted of 14 dancers, nine women and five men.
The average age was 21,21 years. Based on the length of active dancing, the probands were
divided into professionals and beginners. Examination methodology was based on Janda’s
functional test modified by Dostalova and Alacova (2006). In total, nine muscles
with a tendency to shortening were examined. Based on the results, a compensation exercise
was created subsequently.

The results were evaluated for professionals and beginners separately. According to our
results, dancing supports the development of and sustains muscle shortening in the back area
and on some of the hip joint muscles. On the contrary, the state of shortening of m. iliopsoas
was eliminated in the professionals group, and in the same way, the shortening
of mm. flexores genu was completely reduced. Based on this, we think that dancing along
with all of the trainers’ requirements can also have a positive effect on some muscle groups
and mainly on body posture.

In most cases, TK Olymp Olomouc dancers do perform the compensation exercises.
But compared to the workload and the time spent on dance training, the amount of time
devoted to compensation exercises is too small. We assume so on the basis of completed
recording sheets and the results of our research. To optimize the current state, a compensation
set of stretching exercises was designed with respect to the results of the whole research
sample. It was shown to all of the dancers, and included comments on which mistakes
to avoid.

It must be said, that application of this research with adult dancers is solely up to them.
As a trainer of children’s categories, I will try to make children learn the set step by step,
so they get used to it and after time are able to perform it on their own. With this, they can

avoid future health problems.
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10 PRILOHY

Seznam priloh:

Ptiloha 1 — Ptehled svalového zkraceni u zacateénika

Ptiloha 2 — Ptehled svalového zkraceni u profesionala

Ptiloha 3 — Dotaznik pro vySetfeni svalovych dysbalanci, 1. ¢ast

Ptiloha 4 — Dotaznik pro vySetfeni svalovych dysbalanci, 2. ¢ast
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Pfiloha 1 — Piehled svalového zkraceni u zacate¢nika

Z1 | Z2 | Z3 | Z4 | Z5 | Z6 | Z7
P ILIP/ILIPIL[P|L|I|P|L|P|L[P]|L
M. iliopsoas N|Z|Z|Z|IN|N|Z|Z|IN|IN|Z|N|N|Z
M. rectus femoris Z|Z\|Z2|Z2\Z2|\Z|Z2|Z|Z|Z|Z|Z|N|Z
M. tensor fasciae latae [Z |[N|Z|N|N|N|[Z|N|Z|Z|Z|Z|N|Z
M. triceps surae NIN|N[N|IN|N[N|N|IN|NIN|N|N|N
Mm. adductores femoris [N [N [N|{N[N|{N|N|N|N|N|N|N|N|N
Mm. flexores genu N{N[Z|Z|N|N|N|Z|Z|Z|Z|Z|N|N
M. pectoralis major HIHIHHIN|N|N|N|JH|N|H|N|H|H
M. erector spinae Z Z N Z Z Z
M. trapezius NINININ[N|NIN[N|NIN|[N|N[N|N
Vysvétlivky: Z1 az 77 ... zacateCnik 1 az zacateCnik 7
P ... prava strana L ... leva strana
N ... norma Z ... zkraceni
H ... hypermobilita
Ptiloha 2 — Piehled svalového zkraceni u profesionali
PL | P2 [ P3| P4 | P5 | P6 | P7
P ILIPIL|IPILI{P|L|IP|L|P|L[P]|L
M. iliopsoas N{N|[N|N|JZ|N|N|N|N|IN|N|IN|IN|N
M. rectus femoris NIN|ININ|Z|Z|Z|Z|N|Z|Z|Z|N|N
M. tensor fasciae latae [N|N|Z|Z|Z|N|Z|Z|Z|Z|N|N[N|N
M. triceps surae NI{N|ININ[N|NIN[N|NIN|[N|N[N|N
Mm. adductores femoris [N [N [N |N|N N[N |N|N|N|N|N|[N|N
Mm. flexores genu NIN[NIN[N[N[N|N[N|N[N|N[N|N
M. pectoralis major HIHIHHIN/NJH/INJH|H|H|H|H|H
M. erector spinae Z Z Z N Z Z
M. trapezius NIN[NIN[N[N[N[N[N|N[N|N[N|N
Vysvétlivky: P1 az P7 ... profesiondl 1 az profesional 7
P ... prava strana L ... leva strana
N ... norma Z ... zKraceni

H ... hypermobilita




Ptiloha 3 — Dotaznik pro vySetfeni svalovych dysbalanci, 1. ¢ast

Dotaznik pro vySetieni svalovych dysbalanci

Prijimeni: ........................l Jméno: ... Pohlavi: Z M
Datum narozeni: ...................... Vys$ka (cm): ............... Hmotnost (kg): ................
OrgaNiZaCe: ... ..o
Konéetiny:  horni LPA
dolni LPA
Bolestivost: patef kréni hrudni bederni
klouby ram. L P lok. L P ruk. L P
ky¢. L P kol. L P hlez. L P
Urazy: 1. svalova POrandng: ............ccouueeei e
2. kloubni poran€ni @ VYTONY: .........oouiiuii i
3. zlomeniny KOSth: .. ...
T e 11153 1 R V4 | P
Sport: doposud odvetvi: ..o délka trvani (roky): ........ hod/tyd: ........
diive odvetvi: ... délka trvani (roky): ........ hod/tyd: ........
dalsi odvetvi: ... délka trvani (roky): ........ hod/tyd: ........
Kompenzacni cvi¢eni/stre¢ink (hod/tyd):............




Ptiloha 4 — Dotaznik pro vySetfeni svalovych dysbalanci, 2. ¢ast

2. Cast

Datum vySetieni: ........................

© 0 N o g bk~ wDhPE

e T e e L o o e
0o N O U1~ W N B O

bedrokyclostehenni sval
primy sval stehenni
napinac povazky stehenni
trojhlavy sval lytkovy
adduktory stehna

flexory kolen

velky sval prsni

flexory Sije

primy sval bFri$ni

. vzpFimovac trupu
. velky sval hyzd’ovy
. stfedni a maly sval hyZzd’ovy
. dolni fixatory lopatek

. abduktory HK

. zk. zapaZeni (dole)

. trapézovy sval (horni ¢ast)
. zk. uklonu

. zKk. predklonu

PRAVA LEVA

Z N

Z N Z N

Z N Z N

Z N Z N

Z N Z N

Z N Z N

Z N H Z N H
S N

1 2 3 4 5

Z N

p h g p h g
S N S N
0 N

S N S N

Z N H N H
Z N Z N
PR ....... LR .......



