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Uvod

Hazena je kolektivni sport, pfi kterém jsou kladeny velké naroky na komplexnost hrace.
Hra¢ pii hie totiz uplatiuje mnoho schopnosti a dovednosti jako je rychlost, vytrvalost,
obratnost, sila a koordinace nejen s mi¢em. Je také charakteristicka svou dynamikou, rychle se
ménicimi podminkami hry, velkym mnozstvim gold, ale také svoji tvrdosti a ¢astym kontaktem
s ostatnimi hraci. A diky témto vlastnostem se hazena stava nejrozsifenéj$im a nejoblibenéjsim
kolektivnim sportem na sveéte.

Jejim velkym minusem je ale pravé mnoho sportovnich zranéni, které jsou téméf na
dennim poiadku tohoto sportu. Tato zranéni vznikaji, bud’ Spatnym pohybem nebo dopadem,
ale ve vétsiné piipadi jsou zplsobena pii kontaktu dvou hrac¢t. Mezi nejcastéjsi zranéni patii
zranéni kolene, kotniku a také ramen.
téma moji diplomové prace bylo naprosto jasné. V soucasné dobé hraji ¢tvrtym rokem nejvyssi
Ceskoslovenskou ligu W.H.I.L. Pfi zvy$eném tréninkovém zatizeni se zacaly objevovat
nedostatky v moji nepfipravenosti. Zacala jsem taktéZ pocitovat jednostrannost zatizeni
v tomto sportu a také Casty kontakt. Byla jsem svédkem nékolika nehezkych zranéni a ¢im dal
vice jsem se setkdvala s obCasnou bolesti ramene. A diky zaméteni svého studia, které se vénuje
sportu a télovychové, jsem zacala pii postupném vzdélavani se v riznych typech cviceni
seznamovat s tim, pro¢ k tomuto dochéazi. Kdyz jsem pfi studiu narazila na kompenzacéni
cviceni bylo kone¢né téma diplomové prace na svéte.

Postupem cCasu jsem zjistila, ze kompenzace by méla byt témet dennim chlebem nejen
vrcholovych, ale i ostatnich hract hazené mimo vrcholovou uroven. Proto jsem si dala za kol
vytvofit jednoduchou kompenzac¢ni jednotku, kterou by mohl jakykoli hra¢ hazené provozovat

témét kdekoli. Diky jednoduchosti tuto jednotku zvladne kazdy.
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Hazena

Hazena je velmi dynamickym a kontaktnim sportem, ktery dava v§em svym hracim velky
prostor ke kreativité. Hazenou lze hrat jiz od atlého véku, v podstaté od predskolnich let, az do
pozdniho véku. Kazda vékova kategorie ma své pojmenovani i své soutéze. Zacind se od

piipravky ptes dorost az po Veterany.
Historie

Prestoze hazena patii mezi nejrozsirenéjsi kolektivni sporty na svété, ma pomérné kratkou
historii. I kdyZ hazet uméli jiz stafi Rekové a miGové hry podobné hizené hravali, historie
moderni hazené se datuje az o n¢kolik set let pozdéji. Avsak bez jednotlivych pokusti o hry
podobajici se hazené v prubéhu veékl by nase souasnd moderni hdzena ani nevznikla.

Hry podobné hazené se hraly jiz za starych Rektl, v roce 600 pi. n. |. se objevuje prvni
zminka o jakémsi sportu, ktery se podle popisu nejvice podoba dnes$ni hdzené. Dalsi dochovany
zaznam pochdzi z oblasti dne$ni Francie a je datovan jiz v naSem stoleti. Je to zaznam piib&hu,
ktery popisuje jakousi hru, kterou hravala Slechta na svych dvorech. Tato aktivita Slechty byla
pojmenovana jako “micova hra” a podle jednotlivych popisii je povazovana za jakéhosi
piedchiidce dnesni hazené ("Historie hazené", 2017)

O hazené se také zminuje znamy fecky spisovatel Homér, ktery popisuje hru, jiz
vymyslela spartska princezna Anagalla, ktera tuto hru hravala spole¢né se svymi dvornimi
damami. I dal§i zvucné jméno hraje v historii hazené velkou roli. Alexander Veliky se totiz
zaslouzil o rozsiteni této hry do feckych kolonii v Italii, odkud se dale hra dostala do Spanélska,
Francie a do dalSich stati fimské fiSe. Proto nelze s jistotou fici, ktery stat nebo spiSe ktera
oblast hru podobnou hazené vlastné vymyslela ("History of Handball", 2016).

Pokud se ohlédneme do historie jesté o néco podrobnéji, miizeme Fici, Ze za predchidce
hazené se da povaZovat jakykoliv brankovy sport, ve kterém je pfedmétem hry mic a tento mic¢
je béhem hry hdzen a chytan (Téborsky, 2020).

Jako ptuvod moderni hazené, ktera se hraje a vyviji dodnes, 1ze povazovat rok 1898, kdy
dansky ucitel Holger Nielsen zavedl pro zaky ordrupského gymnazia hru, kterou nasledné
nazval handbold. V Dansku pfisla tato hra do velké obliby, a proto byl roku 1904 zalozen
dansky Héndboldovy svaz, ktery zacal potadat pravidelné soutéZze v hindboldu. O dalsi dva
roky pozdgji tento svaz i sepsal a nasledn¢ vydal prvni pravidla. Proto mizeme Dansko
povazovat za kolébku moderni hazené, nebot’ tato hra se dne$ni hazené podobala asi nejvice

(Mald, 2009).
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Kromé handboldu se v podobné dobé vyvijela i narodni hazena na tizemi dne$niho Ceska.
Hra se hravala hlavné ve skolach v Praze, ale postupem casu se diky popularité dostala do
poveédomi lidi po celém Gizemi. Jeden z hlavnich ucitelt, Vaclav Karas, publikoval v roce 1905
pravidla narodni hazené v bernském ¢asopise (Espallargas, 2016).

Tyto dvé hry mély velmi podobna pravidla. Ob¢ se hraly na hfisti o rozmérech 45 x 35
metrt, a to vZdy mezi dvéma tymy o 7 hracich. Rozdily byly pifedevsim ve velikosti branek a v
jednotlivych strategiich hry. Narodni hazena totiz upfednostiiovala rozdélenou hru na utok a
obranu, kdy vzdy 3 hraci byli bud’ jen obranci, nebo jen uto¢nici. Kdezto u danského zptisobu
hry byla pravidla pomérné volné&jsi, co se tyce pohybu na hiisti ("History of Handball™, 2016).

O par let pozdé¢ji se do vyvoje této hry zapojila i dalsi ji podobna hra, a to tzv. handball,
ktery se zacal vyvijet v Némecku také na zacatku 20. stoleti. Tato hra se hravala na fotbalovych
htistich, s fotbalovymi brankami a s 11 hra¢i. Pomoci posunu a oblibenosti tohoto sportu byla
nasledné roku 1920 hazena uznana jako sport pifedev$im diky usili Carla Diema, tehdejsiho
feditele némecké stfedni Skoly. Po uznani hazené jako sportu bylo o 5 let pozdéji, roku 1925,
sehrano prvni mezinarodni utkdni muzl, a to mezi Némeckem a Rakouskem. O dal$ich 5 let
pozdé&ji, 1930, bylo mezi témito dvéma staty odehrano i mezinarodni utkani zen (Espallargas,
2016).

Rozvoj a oblibenost sportu neustale rostly, a tak byla roku 1927 podana zadost
0 zafazeni hazené do olympijského programu. Ta byla ale ze strany Mezinarodniho
olympijského vyboru odmitnuta, a proto se komunita tehdejsich hazenkait rozhodla, diky
potiebé lepsi organizace soutézi, zalozit Mezindrodni amatérskou hazenkaiskou federaci
(IAHF), k ¢emuz doslo u prilezitosti olympijskych her v Amsterodamu 4. srpna roku 1928.
Jejim prvnim prezidentem byl Avery Brundage, ob¢an USA (Espallargas, 2016).

Diky zalozeni IAHF se u pfileZitosti olympijskych her v Berlin€ roku 1936 sehral prvni
olympijsky turnaj v hdzené o 11 hracich. Tento turnaj se ale jest¢ odehraval pod zastitou
Mezinarodni asociace atletické federace — IAAF ("History Of Handball", n.d.).

Pro rozvoj mezinarodni hazené byl rok 1934 velmi dilezity. Ve Stockolmu se totiz konal
3. kongres IAHF, na kterém byla uznana skandinavska pravidla hazené. Diky tomuto kongresu
se poté mohlo konat 5. a 6. unora roku 1938 v Berlin€ prvni mistrovstvi svéta muz, jehoz se
Ucastnila Ctyfi druZstva, kterd se navzajem stietla v soubojich kazdy s kazdym pti délce jednoho
utkani 2 x15 minut (Téborsky, 2020).

Od roku 1938 se po mistrovstvi svéta zaCala hdzena vyvijet ve dvou riznych formatech.
Prvni z nich bylo pojeti halové hazené, ktera se hrala v halach na mensim hfisti a pocet hraca

byl omezen na 7. Druhou formou byla venkovni hazena, ktera se stale hrala na fotbalovém hiisti
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o poc¢tu 11 hra¢t. V dusledku tohoto vyvoje se pak zacala konat dvé mistrovstvi svéta, jedno
Vv halové a druhé ve venkovni hazené (Espallargas, 2016).

V té dob¢ dochazelo jiz k upeviiovani tohoto sportu a nartstal jak pocet sportovcet, tak i
pocet fanouskll. Sportovni popularita vzristala, a proto se hdzenkafri rozhodli zalozit
Mezinarodni hazenkéaiskou federaci (IHF), k ¢emuz doslo 11. ¢ervence roku 1946, a jeji sidlo
bylo umisténo do Kodan¢. Diky tomu, ze vnitfni forma hazené se mohla hrat i v zimé, a
nevznikala tak dlouha pauza mezi jednotlivymi ¢astmi soutéze, rostla jeji popularita rychleji a
vice nez venkovni hazené. Ta nasledné méla posledni svétovy Sampionat roku 1966 v Rakousku
a pak uz téméf zmizela (International Handball Federation, 2016).

Roku 1965 se Mezinarodni olympijsky vybor rozhodl rozsifit seznam sportli na
olympijskych hrach v Mnichove¢, které se konaly roku 1972. Proto byla do programu téchto her
hazen4 muzl opét zafazena a o Ctyfi roky pozdé&ji byla na seznam piidana i hazena zen. Od té
doby se hazend na olympijskych hrach hraje v obou odvétvich. Mistrovstvi svéta v hazené
muzt (od 1938) a zen (od 1957) se hralo nejdiive v riznych intervalech, ale od roku 1993 se
muzské i zenské mistrovstvi kona kazdé dva roky (“"History of Handball", 2016).

Pravidla hazené

Hézen4 je tymovy sport, ve kterém proti sob€ nastupuji dva tymy po 7 hracich, z nichz je
6 hracu v poli a jeden brankaft. Pravidla, ktera budou piedstavena Vv této ¢asti prace, se postupné
vyvijela a upravovala. Posledni velké upravy v pravidlech vesly v platnost roku 2016. Od té
doby se pravidla zdsadné neméni. Je tfeba ale fici, Ze drobné zmény pravidel vZdy ptichazi po
mistrovstvi svéta muzi a Zen, kde se jejich spravnost a potieba zmény ,,testuje.

Hézena se hraje na hfisti ve tvaru obdélniku s rozméry 20x40 metrii. Toto hfisté je
opatieno n¢kolika velmi dilezitymi ¢arami (Obrazek 1), jejichz funkce jsou pii hie velmi
zasadni. Na obou kratSich strandch jsou umistény branky a pfed nimi jsou vyznacena
brankovisté, kterd jsou ohranicena Carou brankoviste, tzv. Sestimetrovou carou (Obrazek 1).
Tato ¢ara vyznacuje uzemi brankaie, do néhoz mlize vstoupit jen a pouze brankar braniciho
druzstva. Dalsi dilezitou Carou je ¢ara sedmimetrového hodu (Obrazek 1), ze které jsou
provadény vSechny ,trestné hody“, v hazenkaiském jazyce vSechny sedmimetrové hody.
Jedinou ¢arkovanou ¢arou na hfisti je ¢ara volného hodu (Obrazek 1), jez je od branky vzdalena

9 metru, proto je téz nazyvana ,,devitka“ (viz. Obrazek ¢.1) (Realbuzz, 2020).
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Obrdazek 1. Hazenkarské hristé — popis, zdroj handbal.cz

Jednotliva druzstva mohou nastupovat do zapasu s maximalné 16 hraci na soupisce. Ti,
ktefi se aktivné nezapojuji zrovna do hry, sedi na stfidacce a jsou piipraveni kdykoli vystiidat
svého spoluhrace. K vystiidani musi ale dojit v pfedepsanych uzemich, ktera jsou vymezena
15 cm Carami vzdalenymi 4,5 metru od stfedové Cary. Stiidani probihd tak, Ze hrac, ktery
opousti hraci plochu, musi nejdiive prekrocit postranni ¢aru ve svém vymezeném Uzemi a az
poté mize stiidajici hra¢ vstoupit na hraci plochu. Pokud ke stfidani dojde jinym zpusoben, je
stiidajici hra¢ vyloucen na 2 minuty, a jeho tym tak hraje v oslabeni ("Handball Rules and
Regulations", 2019).

Hraci doba je rozdélena na dva poloCasy a je specifickd pro jednotlivé kategorie.
V oficidlnich soutéZich pro hrace od 8 do 12 let trva hraci doba 2x20 minut s prestavkou mezi
polocasy dlouhou 10 minut. Hra¢i ve vé€ku od 12 do 16 let hraji oficialni zapasy o délce 2x25
minut také s 10minutovou prestdvkou mezi polocasy. Od 16 let jiz hraci hraji utkani dlouha
2x30 minut s piestavkou také o délce 10 minut, pouze u nejvyssich soutézi muzl a zen nove
trva prestavka mezi polo€asy 15 minut. Zapas probiha v tzv. hrubém Case, coZ znamena, Ze se
hraci Cas pterusuje pouze na pokyn rozhodciho, ktery zastavi pohybem rukou cas bud’
Z technickych diivodii, anebo na vyzadani trenéra praveé utociciho druzstva, ktery ma pravo na
team time-out (time-out druzstva), tzv. oddechovy ¢as, ktery trva jednu minutu. Tuto moznost
ma vSak trenér pravé utoCiciho druzstva jen dvakrat za jeden polocas, ale dohromady ma
k dispozici jen tfi time-outy. Bud’ tedy vyuzije dva time-outy Vv prvnim polocase a jeden

V druhém, anebo naopak. Dllezitym pravidlem pro pouZiti team time-outu v zavéru zapasu je,
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ze v poslednich 5 minutach ma trenér narok pouze na jeden team time-out, pokud vsak jiz jejich
povoleny pocet nevycerpal. Po ukonceni doby oddechového Casu hra pokracuje na stejném
misté, kde pred oddechovym ¢asem skoncila (Ttma, 2020).

Pii hazené se hraje pouze jednim miem s rozméry piizpisobenymi kazdé kategorii.
Nejmensi hraji minihazenou s pénovym nebo gumovym micem, jehoz velikost neni IHF Ball
Regulations piimo ur¢ena. Pro zaky a zakyn¢ od 8 do 14 let je ale jiz velikost mice uréena jako
velikost IHF1, tj. 50-52 cm o hmotnosti 290-330 g. Pro Zeny, dorostenky, starsi zaky a mladsi
dorostence je velikost IHF2, tedy 54-56 cm 0 hmotnosti 325-375 g, a pro star$i dorost a muze
je velikost IHF3, tedy 58-60 cm o hmotnosti 425-475 g. Tyto rozméry a vahy se nedaji piili§
dobie ovéfit, proto je pii oficidlnich soutézich pouzivan pouze schvaleny mi¢ IHF ("Ball
Regulations", 2020).

Mi¢ je povoleno pomoci rukou, pazi, hlavy, trupu, stehen a kolen hazet, chytat,
zastavovat, strkat anebo i tlouci. Vyjimkou je v§ak brankai ve vlastnim brankovisti, ktery mtize
mi¢ zasahnout i nohou od kolena nize. Kazdy hra¢ muze mit mi¢ v drzeni pouze 3 sekundy
a smi s nim ud¢lat nejvyse tfi kroky, nasledné¢ muze vyuzit driblinku o zem a po chyceni mice
smi hra¢ udélat dalsi tii kroky. Po téchto druhych tfech krocich v§ak musi mic¢ nejdéle do 3
sekund odehrat jinému spoluhra¢i nebo jej mize vysttelit na soupefovu branku. Pfihravat miize
hra¢ jakémukoli spoluhraci kdekoli na hfisti, ale ne svému brankafi do brankovisté. Pokud vSak
brankat opusti brankovisté, stava se z n¢j hrac v poli, tak mize i on obdrzet prihravku (Ttma,
2020).

Jako vitéz zapasu se v hazené urcuje to druzstvo, které svému soupefi vstieli vice gold.
Za gol je povazovano, kdyZ mi¢ piejde celym svym objemem pies brankovou ¢aru. Aby byl
g6l tadn€ uznan, nesmél byt dosaZen po jakémkoli poruseni pravidel. Pokud je vSe spravng,
brankovy rozhod¢i potvrdi dosazeni golu dvéma kratkymi hvizdy a signalizaénim znakem
pomoci zvednuté ruky (Kone¢ny, 2016).

DruzZstvo, které nema v drZeni mic, se jej snazi v ramci pravidel ziskat anebo soupefi
znemoznit vySe uvedené moznosti hrani s mi¢em a tim ho pak pfinutit k poruseni pravidel nebo
k jinému zplsobu ztrat€ mice. Aby nedochazelo k rozkoliim mezi hra¢i, coz je povaZovano za
poruSeni pravidel, je i v tomto pfipadé stanoveno, co si hra¢ vici svému protivnikovi mize
dovolit. Hraci je dovoleno odebrat ¢i vypichnout mi¢ jinému hraci pomoci oteviené ruky,
pokréené paze pii kontaktu s télem soupeie pii kontrole jeho pohybu nebo zabranit soupeti v
pohybu celym svym télem. Hraci je také povoleno zabranit soupefi v pohybu tzv. clonénim,
které musi byt provadéno zasadné pasivnim zpiisobem ve vztahu K protihraci. Za nedovoleny

pokus branéni soupefe se povazuje vyrazeni nebo vytrzeni mice z rukou soupeie, branéni
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soupefi v pohybu rukama, nataZzenymi pazemi, nohama nebo za pouziti jakékoli jiné Casti téla,
a to k vytlaceni ¢i odstranéni protihrace. Dale neni hraci dovoleno svého soupete jakkoli svirat,
drzet jej za télo nebo za ¢asti obleceni anebo do né&j nabihat ¢i do néj naskakovat. Poruseni
téchto zakazl se nasledné postupné tresta napomenutim (Zluta karta), dale pak dvouminutovym
vyloucenim, a pokud je hra¢ z tohoto divodu vyloucen jiz potieti, je na fadé diskvalifikace
(Cervenad karta). Pti diskvalifikaci dany hra¢ jiz nesmi nijak do zdpasu zasahovat, ale po uplynuti
dvou minut mtize byt nahrazen jinym spoluhra¢em. Pokud by se ale jednalo o mimotadn¢ hruby
piestupek proti pravidlim, mize byt hra¢ diskvalifikovan pfimo, i bez piedchoziho vylouceni
(Ttma, 2020).

V hazené je dalSich n¢kolik velmi dilezitych pojmt, které je tfeba znat, aby hra dobie a
rychle plynula. Prvnim z nich je tzv. vyhoz, ktery se provadi ze stfedu hraci plochy, a to
jakymkoli libovolnym smérem. Pfihrat ale musi hra¢ mi¢ nejpozdéji do 3 sekund od piskani,
jinak mu je mi¢ odebran a drzeni mice pfechdzi na soupete. Hrac, ktery vyhoz provadi, musi
stdt nejméné jednou nohou na sttedové care. Od rozehravajiciho hra¢e musi byt soupefi
vzdaleni minimalné 3 metry, jinak mohou byt vylouceni. Hraci druzstva, které provadi vyhoz,
nesméji prekonat stfedovou aru ptfed hvizdem rozhod¢iho. Vyhoz se provadi po kazdé
vsttelené brance druzstvem, které branku obdrzelo, a také na zacatku 1. a 2. polocasu. DalSim
pojmem je vhazovani, které se provadi, pokud mi¢ opustil hraci plochu bud’ postranni ¢arou -
této situaci se také tika ,,aut”, anebo po dotyku braniciho druzstva piekonal brankovou caru,
V tomto pfipadé se jedna o tzv. ,,roh*. Druzstvo, které nezptsobilo, Ze mi¢ opustil hraci plochu,
provadi vhazovani bez piskani a v ptipad¢ autu po preslapnuti postranni ¢ary vhazuje v mistg,
kde mi¢ hraci plochu opustil. Pokud hra¢ rozehrava roh, postavi se na spojnici brankové a
postranni ¢ary, a to na stran¢, ktera je bliZze k mistu, kde mic¢ hraci plochu opustil. Pravidlo 3
metri od rozehravajiciho plati 1 v tomto piipad€. Zde je ale hra¢ nejdiive slovn€ upozornén a
po opakovaném nedodrzeni 3metrového odstupu od rozehravajiciho je trestan. Pokud utocici
hra¢ vstoupi nepovolenym zpisobem do brankoviste, je rozhod¢im nafizen hod brankére, ktery
provadi brankaf braniciho druzstva pfimo zevnitt brankovisté. Stejna situace nastane, 1 pokud
se utocici hra¢ dotkne mice, ktery se kutali nebo ptimo lezi v brankovisti, anebo i v piipadé,
kdy mi¢ opusti hraci plochu pfekonanim brankové ¢ary a jako posledni se jej dotkl bud’ sam
brankaf, nebo Utocici hra¢. Stejné jako vhazovani je i hod brankéafe provadén bez hvizdu
rozhod¢iho ("Handball Rules and Regulations”, 2019).

Pti poruSeni pravidel druZstva, které ma mi¢, nebo pokud se branici druZstvo dopustilo
poruseni pravidel, které vedlo ke ztraté¢ mice u utociciho druzstva, natizuje rozhod¢i tzv. ,,volny

hod*“. Ten se provadi z mista ptestupku, bez hvizdu rozhodciho a musi zde byt taktéz dodrzeno
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pravidlo 3 metrii. Pokud je utoc¢ici druzstvo v utoku a obrance prerusi Uto¢nika s micem
dovolenym zptsobem mezi ¢arou volného hodu a brankovistém, je rozhod¢im nafizen taktéz
volny hod, ktery je ale v hazenkarském prostfedi pojmenovan jako devitimetrovy hod neboli
»devitka®. Pokud pii branéni dojde ke zmarteni jasné brankové prilezitosti, natfizuje rozhod¢i
pokutovy hod neboli ,,sedmimetrovy hod®, ,,sedmicku®. Ten miize provadéet jakykoliv hrac¢
utoc¢iciho druzstva, ktery je na soupisce, a provadi jej z mista ¢ary sedmimetrového hodu. Tuto
caru vSak béhem provadeéni tohoto hodu nesmi pteslapnout, jinak dochazi ke ztrat€¢ mice a
k mi¢i se dostava branici druzstvo. Hra¢ tedy musi zaujmout postaveni za sedmimetrovou
carou, ne vSak dale nez 1 metr. Tento hod se provadi vzdy po zapiskani rozhod¢iho a na jeho
provedeni ma hra¢ maximalné 3 sekundy. Pii provadéni tohoto hodu musi byt vSichni ostatni
hraci za devitkou a musi byt ve vzdalenosti nejméne 3 metri od strilejiciho hrace. Brankar
V tomto pfipad€ mlze z brany vyjit nejdale na hranici ¢ary brankate. Po vystieleni mohou jiz
ostatni hraci vstoupit do zony mezi ¢arou volného hodu a brankovistém a ¢ihat tam na odrazeny
mi¢, pokud se provadéjicimu hraci nepodaii soupefova brankare pickonat (Realbuzz, 2020).
Na dodrzovani vyse uvedenych pravidel vzdy dohlizi dva licencovani rozhod¢i, jejichz
licence a praxe odpovida naro¢nosti a kvalité soutéze. Tito dva rovnocenni rozhod¢i vykonavaji
Vv prub¢hu utkani ¢innosti rozhod¢iho v poli a brankového rozhod¢i, to znamena, ze se zménou
drzeni mic¢e se méni i jejich pole pisobeni. Kromé rozhodc¢iho jsou utkani také pritomni dalsi
dva nestranni funkcionafi - ¢asoméfic, ktery se stard o to, aby byly na Casomife spravné
ubihajici ¢as utkani a spravné aktudlni skore, a zapisovatel, ktery prib¢h utkdni zaznamenéava
do oficialniho zapisu o utkédni. Tento zapis po skonceni utkani musi vZdy podepsat odpovédni
vedouci obou tymil a jeho platnost a spravnost je jest¢ piekontrolovana rozhod¢imi. Pii
nejvyssich soutézich je zapasu jesté pritomen delegat, ktery dohlizi na hladky pribéh utkani, a

to v duchu fair-play (Tama, 2020).
Charakteristika hazené

Jak uzZ bylo v ivodu teceno, jedna se o velmi dynamicky sport, ktery je povazovan za
jednoduchy a nenaro¢ny, co se ty¢e jak pravidel, tak i potfebného vybaveni. Zaroven je ale
v tomto sportu opravdu velky prostor pro kreativitu. Hazena je také vyjimecnd v tom, Ze
vyuziva rizné dovednosti i z jinych sportt. Dochazi zde totiz k mnoha fyzickym kontaktim, ke
stielbé, kterd mnohdy dosahuje rychlosti ptes 100 km/h, a také k ptekonani kratké vzdalenosti
za co nejkratsi ¢as. Proto je tento sport oznacovan po hokeji za nejrychlejsi halovy sport na

svéte (Heider, 2007).
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Hézena je povazovana za velmi popularni sport v Evropé i celém zbytku svéta. Je to velmi
rychle se vyvijejici sport, ktery se v nékterych statech dostal i do osnov télesné vychovy. Diky
obrany a utoku, fyzické kontakty nejen jeden na jednoho, jak v obranné fazi, tak i v uto¢né,
vyzaduji velké pozadavky na pohybové a funkéni moznosti hrace. Proto je tfeba, aby hrac co
nejvice rozvijel své kondi¢ni a koordina¢ni schopnosti (Zatkova & Hianik, 2006).

Tento sport je rozsiten do vSech koutil svéta, a to nejen na profesiondlni tirovni, ale i té
amatérské. Mohou ho, diky vynalezeni minihazené, hrat jiz déti od 5 let. Co se tyce vrcholné
vékové hranice, ta nijak omezena neni. Mezinarodni soutéze v tomto sportu ma na starost
Mezinarodni hazenkatska federace IHF, ktera jiz byla vySe zminovana. Tato federace zajistuje
nejen poradani mistrovskych utkani, at’ uz se jednd o mistrovstvi svéta dorostu, juniord nebo
seniord, ale také ma na starost neustaly pokrok v hazené a zaroven i jeho kontrolu (B¢lka, 2020).

Aby byl ale hra¢ do hry spravné vybaven, je tieba se pii tréninku zaméfit i na jiné
schopnosti a dovednosti, které dozajista pii hie vyuzije.

Dalsi dulezitou roli pti hie hraje také spravné rozpolozeni téla a jeho somatické
ptedpoklady. Ty jsou ale 1 v hdzené rozdilné, protoze kazdy hra¢ ma vzhledem ke svému tikolu
ve hie jiné piedpoklady jak pro pohybové schopnosti a dovednosti, tak i pro somatické
parametry (Vrtal, 2017).

Hracéské funkece.

Jak bylo zminéno v pravidlech, kazdé druZstvo miiZze mit na soupisce napsdno maximalné
14 hracn, v nejvyssich soutézich 16, a na hfisté je z nich poslano 7. Kazdy hra¢ ma na hiisti
svij vlastni ukol, ktery je umérny potiebam a uceliim vyuziti jeho herni funkce.

Hrac¢ské funkce jsou soucasti systému hry. Vyznam hracskych funkci spociva v tom, ze

zajiStuji dokonalejsi plnéni hernich ukold a pfispivaji k tspéchu hry druzstva. Hraéské

funkce jsou bud’ ureny pravidly hry (brankaf), nebo jsou dany systémem hry, ktery

druzstvo zvolilo. Hrac¢ské funkce d€lime na funkce v utocném a obranném systému.

(Jancalek et al., 1978, p. 17)

Miuzeme je tedy pojmenovat ,,obranné hracské funkce* a ,,ato¢né hrac¢ské funkce®.

Mezi obranné hrac¢ské funkce patii krajni obrance, druhy obrance z kraje, stfedni obrance
a Vv pripad€ vysunuté obrany jest¢ vysunuty obrance. Pro vSechny obrance je velmi dulezita

vybusna sila hornich a dolnich koncetin, rychlostni a reakéni schopnosti a také zpevnény stied

téla. Ukolem kazdého obrance je ubranit nejen svého hrace, ale pomoci i pfi branéni hraci vedle
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n¢j. Smyslem obrany je zabranéni stielbé na branu anebo pfipadné znepiijemnéni stielby
uto¢nikovi, vSe v ramci pravidel (Barth & Nowak, 2009).

V ramci Uto¢né hry lze hrat n¢kolik hernich systémi. Ne kazdy systém vsSak obsahuje
vSechny herni funkce. Nejcastéjsi utocny herni systém je hra se tfemi spojkami (levou, pravou
a stiedni), dvéma kiidly (pravym a levym), jednim pivotmanem a samoziejmé s brankaiem
Vv bran¢ (Obrazek 2). Trenér vSak béhem hry mulze vyuzit i utoény systém jen se dvéma
spojkami (pravou a levou), dvéma kiidly a dvéma pivoty (Obrazek 3). Tento herni systém je

Casto vyuzivan naptiklad v rychlém piechodu z obrany do protittoku v tzv. druhé vin¢ (Bélka,
2020).

Spojka prava

Spojka stfedni

Spojka leva

www.sports-graphics.com
Obrazek 2. Utocny herni systém s jednim pivotem, zdroj (Bélka, 2020)
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Obrazek 3. Utocny herni systém se dvéma pivoty, zdroj (Bélka, 2020)
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Kazdy post na htisti ma ale své tkoly a také své moznosti, které ve hie 1ze vyuzit. Pravé
diky tomuto je dle mého ndzoru hazena tak kreativnim a krasnym sportem. Ve hie lze totiz

vyuzit veskery potencial a dovednosti jednotlivych hraci.
Brankar.

Velmi dilezitym a ne zrovna jednoduchym postem je brankai. Jeho hlavnim tkolem je
snaha zachytit nebo odrazit, vyrazit, vychytat mi¢, ktery leti do branky, a zabranit tak golu.
Brankaf muze k jeho zastaveni pouzit jakoukoli ¢ast svého téla. Toto pravidlo se vztahuje jen a
pouze na prostor v brankovisti. Jakmile brankar vystoupi z brankovisté ven, stava se z néj hrac,
a proto pro néj v tu chvili plati stejna pravidla jako pro hrace. Brankafem se ale nemiize stat jen
tak n¢kdo. Musi to byt jedinec, ktery se neboji mice, ktery nema strach ze strel piesahujicich
100 km/h, ¢asto i vysttelenych z bezprostfedni blizkosti, a ktery ma postieh a cit pro mic
(Espina-Agullo et al., 2017).

Casto se o brankafich také iké, Ze si na hiisti tak trochu Ziji sviij vlastni Zivot. Jsou sice
nedilnou soucasti tymu, ¢asto jej i neuvétitelné stmeluji a dokazou jej ve spravnou chvili
podrzet, ale tvari v tvar stielci, ktery je jiz ve stielecké situaci, jsou témeét sami a budoucnost
uspéchu zélezi jen na jejich dovednostech ziskanych béhem individualniho nebo brankatrského
tréninku.

Co se tyce jistych predpokladi, jsou pomérné odlisné od hrac¢skych narokid. V knize
Hédzana (Zatkovéa & Hianik, 2006) autofi uvadi, ze brankaf je klicovou osobnosti kazdého
druzstva a také je tou posledni piekazkou stojici mezi stielcem a vstielenym goélem. K jeho
zabranéni pouziva predevsim celé télo, véetné nohou, Casto také méni polohy téla (sed, leh,
unozeni), ale pro zabranéni vstfeleni branky provadi i jiné Cinnosti, jako je presouvani,
vybihani, jisté skoky, vyskoky a rizné rychl¢ starty, kdy startuje pro odrazeny balén bud’ od
ného samotného, nebo od nékterého z obrancii. Casto je také brankéaf stéZejnim &lankem pii
zahgjeni rychlého Gtoku anebo tzv. trhdku, kdy hazi mic téméft pres celé hiisté¢ svému volnému
hraci ptimo do rukou. Diky plnéni vSech téchto ukont jsou predpoklady na funkce brankéaie
takovéto:

a) pfiméfena uroven rozvoje kondi¢nich schopnosti (pfevazné vytrvalost v rychlosti a
sile),

b) vybusna sila a dynamika hornich a dolnich koncetin,

c) rychlé reakce spole¢né se startovni rychlosti,

d) ohebnost a k ni pattici i kloubni pohyblivost,
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e) jista uroven koordina¢ni schopnost: reakéni, orienta¢ni, rovnovazna a kinesteticko-
diferenciacni schopnost,

f) nebojacnost a odvaha pfi stielbé z blizsich vzdalenosti,

g) zakladni postoje a pohyby spojené s taktikou spravného postaveni pii soupetove stielbé
Z raznych pozic,

h) zvladnuta technika hodu a také moznost dohodit S pfesnosti do vzdalenosti nejméné

10 metra.
Kiidlo.

Ukolem kiidla je byt co nejrychleji v Gito¢né fazi, nejlépe jesté difve nez soupef vracejici
se do obrany. Pokud se kiidlu podaii ptredbéhnout vracejici se obranu a chytit mi¢, ktery mu
dlouhou ptihravkou, vétSinou témét pies celé hiisté, nahravaji jeho spoluhraci, dostava se timto
do rychlého utoku, ktery vétSinou zakoncuje téméf sam v tizemi mezi ¢arou volného hodu a
brankovistém. Toto je tikol kiidla v rychlém protittoku.

Pokud se na hrace na postu kiidla podivame ale pfi postupném tutoku, jeho tkolem je
rozhodné néco jiného. Jeho postaveni je totiz pfi postupném utoku v rohu htisté, kde tak
roztahuje celou uto¢nou hru a vyckéava na pokyny stfedni spojky. Pokud se k nému blizi mic,
vybiha si ke své spojce pro prihravku. Jeho dalS$im ukolem, kdyZ ziska mi¢, je natazeni obrany
a rychlé odehrani. Dalsi tito¢na ¢innost, kterou mize kiidlo ze své pozice vykonat, je sebéhnuti
do obrany a nasledné natazeni celé obrany na jednu stranu. Tento manévr mize byt ito¢nou
kombinaci tymu nebo jen taktickym zamérem kiidla, které udéla vétsi prostor své krajni spojce.
Pokud je hra¢ v kiidle dostate¢né aktivni a dokaze vyuzit i jakéhokoli uvolnéni 1 na 1, poméaha
nejen sveé spojce, ale 1 ostatnim hra¢lm na htisti (Zatkova & Hianik, 2006).

Stielba z postu kiidla neni viibec jednoduchou zalezitosti. Ktidlo totiz sttili z pomérné
malych stfeleckych uhld, proto je Casto vyuZivana stielba z vyskoku, pti které se kiidlo musi
odrazit co nejvice a doletét pred vypusténim mice co nejdale. VéEtsina kiidel nestihne ani udélat
klasicky ,.trojtakt™, a proto ¢asto vyuzivaji stielbu ze dvou krokl nebo jen z jednoho.

Vzhledem k vyse uvedenym ukontim, které hra¢ na postu kiidla béhem hry potiebuje a
vyuziva, je tieba, aby tento hra¢ oplyval nékterymi, pro kiidlo velmi specifickymi,
dovednostmi. Podle autorti ¢lanku Reliability and factorial validity of agility tests for soccer
players (Sporis et al., 2010) by méli hraci hrajici na ktidle, vzhledem K jejich funkcim ve hte,
byt mensiho vzristu a vyhodou by méla byt i niz§i hmotnost. Nejen kvuli lepsi dynamice, ale i

lepsi obratnosti.
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Zatkova a Hianik ve své knize Hadzana (Zatkova & Hianik, 2006) a Petruzela ve své
bakalaiské praci s nazvem Nacvik stielby z postu ktidla v hazené (2015) se na piedpokladech
pro hrace na postu kiidla shoduji na téchto predpokladech:

a) silové schopnosti: vybusna sila hornich a dolnich koncetin, jista uroven sily biisniho a
zadového svalstva (zpevnény stied téla),

b) rychlostni schopnosti: reakéni rychlost, rychlé zmény sméru,

c) koordinacni schopnosti: reakéni, orientacni a rovnovazné schopnosti,

d) stfelba z minimalniho st¥eleckého uhlu,

e) zvladnuti vice technik a zptuisobt stielby a jejich variabilni vyuziti ve hie,

f) zvladnuti uvolnéni 1 na 1,

g) smysl pro spolupraci.
Stiedni a krajni spojky.

Hraci na Gto¢né pozici spojky jsou v hdzené stézejnimi postavami celé hry. Zavisi na nich
totiz systém vétsiny utocnych her. Prakticky u nich vSechny akce zacinaji a da se fici, Ze ve
spojek je vSak stfedni spojka, na které¢ spociva hlavni ukol - urcit Gto¢nou herni kombinaci,
kterou uzna vzhledem k vykontiim a postaveni obrany za vhodnou.

Podle Matouska (1995) se hra¢ na Gto¢ném postu spojky podili nejen na postupném
utoku, ale v urcité¢ mife na protiatoku a rychlém tutoku. Pfi postupném tutoku Se vSechny tti
spojky (v pfipadé hry na dva pivoty pouze dv€) pohybuji ve vzdalenosti cca 2—3 metry od Cary
volného hodu a rozehravaji po riznych kombinacich, nebo i pfed nimi, mic¢e kiidlim nebo
pivotmanovi.

KdyzZ se na jednotlivé spojky podivame jesté trochu vice z blizka, sttedni spojka ma
trochu odlisné funkce nez spojky krajni. Jejim hlavnim tkolem je totiz tvorba hry. Spravna
sttedni spojka by méla sledovat hru soupefe a nasledné na ni pak volit jednotlivé herni
kombinace tymu nebo tvofit prostor pro stiilejici spojky nebo pivotmana. Jejim ukolem je ale i
stielba z dalky. Neni vSak tak Casta a tak preferovana jako u krajnich spojek (Zatkova & Hianik,
2006).

Zbylé dvé krajni spojky spolupracuji se spojkou stiedni a zdroven kazda i se svym kiidlem
nebo s pivotmanem, ktery bud’ spojkam vytvaii prostor pro proskok, uvolnéni anebo prostor
pro stielbu. Hlavnim ukolem krajnich spojek je ale vétSinou stielba z dalky, at’ uz z vyskoku
nebo ze zemée. Ve vetsing tymi je tento tikol spojek stézejni, a pokud maji ve svém tymu spojky

schopné, Casto na jejich stielecké dovednosti spoléhaji a tvoti 1 ito¢né kombinace pro vytvoreni
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stieleckych pftilezitosti pro né. U stielby z dalky ale funkce spojek nekonci. Jejich dalsi
dilezitou funkci je vyvedeni obrance ze spravného obranného postaveni a tim vytvoieni bud’
stfelecké prilezitosti pro sebe, nebo uvolnéni pivotmana, nebo i uvolnéni kiidla (Barth &
Nowak, 2009).

Co se tyCe jednotlivych télesnych ptfedpokladl, stiedni spojky byvaji vyskové a
hmotnostné podobné kiidliim. Ve vétsSin€ ptipadi se jednd o mensi, ale rychlé a mrs$tné hrace,
kteti dokazou bleskové vyhodnotit situaci a kreativné a mnohdy piekvapive zareagovat. Oproti
nim jsou ale krajni spojky trochu jiné. Velkou vyhodou je u nich vétsi vyska. Cim vyssi spojka,
tim 1épe, a jesté lepsi je, pokud s vySkou neztrati mrstnost a dynamiku (Matousek, 1995).

Podle Zatkové a Hianika (2006) jsou pro spravné spojky potiebné tyto predpoklady:

a) silové schopnosti: vybusna sila hornich a dolnich koncetin, zpevnény stied téla, silova
a rychlostni vytrvalost,

b) rychlostni schopnosti: reakéni rychlost, rychlost zmény sméru pohybu,

c) koordinacni schopnosti: orientacni, kinesteticko — diferencia¢ni schopnost,

d) osvojeni jednotlivych zpisobti a druht stielby a jejich variabilni pouZiti ve hie,

e) uvolnéni hrace s mi¢em i bez mice,

f) ptesna piihravka, dobré periferni vidéni, takticka disciplina a smysl pro spolupraci.
Pivotman.

Posledni herni funkci v hazené je tzv. pivotman. D4 se fici, Ze se jedna o nejvice
otlu¢eného hrace v celé hie, protoze uto¢na pozice pivotmana je v obrané protihrace. Pivot se
totiZ pohybuje po brankové Care a snazi se pro své spoluhrace vytvaret prostory pro stielbu
anebo se sam uvolnit tak, aby mu mohli spoluhraci piihrat a on mohl sam skérovat.

Podle Sustacka (2014) by stielba pivotmana méla byt z kazdého postu efektivni a taktéz
by mél zvladnout i samostatné uvolnéni s mi¢em. Diky tomu, Ze je pivot v neustalém kontaktu
S branicimi hraci, kde dochazi ke strkanicim, tahani za dres a nékdy i k hrubym faulim, by mél
pivot oplyvat dobrym sebeovladanim a nemél by se nechat unést situacemi a nemél by oplacet
fauly.

Aby hrac na postu pivotmana mohl vSechny tyto ito¢né funkce dobfe plnit, je tfeba, aby
byl spise vétsi postavy, nejlépe s vysSim procentem svalil a tieba 1 tuku. VéEtsi vaha je v tomto
ptipadé velkou vyhodou. Robustni postava je potfebna kvili neustdlému kontaktu a zapaseni
se soupefem. Velkou roli pii pohybu pivotmana v obrané hraje také dobra stabilita a agilita
(Bélka, 2020).
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Podle Zatkové a Hianika (2006) by mély k hernim pfedpokladiim pivotmana patfit:
a) silové schopnosti: komplexni sila, ktera je vyuZzivana pfi clonéni soupefe,
b) rychlostni schopnosti: rychlost reakce, rychlost jednorazového pohybu,
c) koordina¢ni schopnost: reakéni, orientaéni, rovnovazna schopnost,
d) osvojeni vice zptisobi stielby, a to z riznych posti i situaci,
e) zvladnuti vlastniho uvolnéni 1 na 1,
f) odolnost vici strkani, stresu a riznym nepiijemnostem, které pivotmanovi mohou

soupeii béhem branéni ustédrit.
Biomechanika.

Hézena je velmi netypicky sport, ktery vyzaduje vysokou uroven riiznych pohybovych
dovednosti, které se néasledné¢ na hazenou v urcité mife specializuji. Je to sport, ktery je
provadén acyklicky a neperiodickym pohybem. Béhem zapasu se intenzita zatizeni méni a
kolis4, a to predevsim v zavislosti na pribehu zapasu. Pfi hie se zapojuji svaly hornich i dolnich
koncetin. Nejvice zatéZovanymi svaly jsou ale piedevs§im svaly hornich koncetin zapojované

pii stielbé a piihravce (Heider, 2007).
Sti‘elba a jeji biomechanika.

Aby mohl hra¢ v hazené skorovat a napomoci tak svému druzstvu k vitézstvi, je tfeba aby
umél v atoku vystrelit. Stielba v hadzené ale neni jednotna pro vSechny posty a ani tam se
kolikrat nedo¢kame od hrac¢h na stejném postu stejného druhu stielby. Druhi stielby je mnoho
a je jen na hraci, kolik z nich umi a kdy je v jaké situaci vyuzije.

Cilem stielby je dopravit mi¢ do branky soupefe pravidly povolenym zptisobem. Uginnost

stfelby v hazené je zavisla na fad¢ Cinitela:

a) na dynamickych vlastnostech vystfeleného mice (rychlost, draha, umisténi,
rotace),

b) na biomechanické struktufe provedeni pohybu paze pii stielbé a charakteru
pohybu celého téla stielce vzhledem k brance (postoj, chiize, béh, pad, vyskok
apod.),

C) na vzdalenosti mista stielby vzhledem k brance (velka, stfedni, kratka),

d) na thlu mista sttelby vzhledem k brance (ptimy, Sikmy),

e) na vhodnosti celkové herni situace pro stielbu dané postavenim brankare a

obrany a rozestavenim spoluhraci,
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f) na piekvapivosti stielby dané rychlym a kratkym naptahem, utajenim zaméru,
eventualn¢ predchozi klamavou ¢innosti.

Dosazeni branky je vyslednici stietu kvalit stfelce na jedné stran€ a kvalit brankate,

piipadné obranci na druhé strané a ma vzdy pravdépodobnostni charakter. (Jancalek et

al., 1978, pp. 44-45)

Aby hra¢ dosahl v zdpase co nejvetsi uspéSnosti stielby, je tieba stfelbu dostatecné
trénovat. Pfi tréninku je dulezité vénovat pozornost nejen Gspésnosti a umisténi stielby, ale také
spravné technice provedeni, odpovidajici razanci, a pfedev§im i sladéni provedeni stielby
s piedchozimi ¢innostmi hrace, jako je vychozi postaveni hrace, nabéh na branku, zpracovani
mice a také uvolnéni hrace ke stfelb¢ (Tonar, 2015).

Biomechanika jak pfihravky, tak i stfelby je pomérné stejna. Rozdil 1ze vnimat predevsim
Vv razanci provedeni hodu, ktera je pii stfelbé znacné vétsi. Vzhledem K technice, a piedevsim
k biomechanice pohybu mtzeme u sttelby rozlisit ¢tyfi typy. Vrchni stielbu jednorué¢ ze zemé,

vrchni stielbu jednoru€ z vyskoku, vrchni stielbu jednoruc z naskoku a sttelbu v padu.
Vrchni stielba jednoruc ze zemé.

Vrchni stielba jednorué ze zemé je naprosty zaklad, co se tyce didaktiky hazené. Oznacuje
se za vychozi zpusob stielby. Zakladem provedeni tohoto druhu stielby, stejné jako u vSech
ostatnich, je vrchni hod jednorué. Patii mezi ¢asto pouzivané a pfi jeho provedeni se vzdy jedna
noha, v n¢kterych ptipadech i obé nohy dotykaji zemé ("7 Types of Handball Throws", 2017).

Pti tomto typu stielby se pravoruky hra¢ postavi do levého stfehu (leva noha mirné vpted).
Zahajeni hodu zacina tzv. naptahem vrchnim obloukem, coZ je povazovano za 1. fazi hodu.
Nasledné hra¢ vede pazi s mi¢em z vrchniho drzeni nejkrats$i drdhou do mirného zapazeni a to
provadi soucasné s pootoCenim souhlasného ramene, ¢imz tak docili pfeneseni téziste vzad. Pri
vSech téchto ukonech ale neustéle sleduje situaci na hiisti. Spravné postaveni prstl pii svirani
mice zajisti, Ze hraci pfi naprahu nevypadne mi¢ z ruky. Po této fazi nastava faze ¢. 2 — faze
odhodova. Ta za¢ind pohybem souhlasného boku nasledované¢ho ramenem, loktem, pfedloktim
naslednému vypusténi mice smérem k brance. Po spravné provedeném hodu by méla ruka
spolecné s prsty smérovat k zemi. Pribéh celého pohybu vrchni stielby jednoru¢ ze zemé je
zobrazeno na Obrazku 4 (Barth & Nowak, 2009).

Vrchni stelba jednoru¢ ze zemé je tzv. ,,univerzalni zpiisob sttelby, ktery mize pouzit
téméf kazdy hra¢ na své hracské pozici. Nejcastéji ale tento typ stielby vyuzivaji hraci

z prostoru spojek (Ttma, 2015).
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Obrazek 4. Vrchni stielba jednoruc ze zemé (Safarikova, Jancdalek & Taborsky, 1990)

Vrchni stitelba jednorué z vyskoku.

Druhym typem stielby, ktery je v hazené hojné vyuzivan, je vrchni stfelba jednoruc
z vyskoku. Pro tento typ stielby je potfebné, aby mél hra¢ zvladnutou techniku vrchni stielby
jednoruc ze zemé.

Provedeni vrchni stielby z vyskoku ve vét§iné ptipadii ptredchdzi tzv. hazenkarsky
trojtakt. Hazenkarsky trojtakt je vzdy zahdjen opacnou nohou, nez je ruka, kterou hrac stiili.
Nasleduje krok souhlasnou nohou a vyskok je provadén po nejdelsim kroku trojtaktu, ktery je
provadén opét opacnou nohou, nez je stteleckd ruka hrace. Mic¢ nasledn€ opousti ruku stielce,
ve vétsSingé piipadi v okamziku dosazeni nejvysSiho bodu vyskoku, a to ptredevSim kvili
prekonani obrance, ktery se snazi stielu letici na jeho brankafe v bran¢ zablokovat (Barth &
Nowak, 2009).
co nejvetsi a co nejintenzivnéjsi vyskok. Pokud je vyskok proveden spravné, dochazi pred
idealnim odhozem mice jesté k rotacnimu pohybu trupu tak, aby nestielecké rameno smétfovalo

vpied do sméru pohybu, diky této rotaci dostane stiela mnohem vétsi razanci (Tonar, 2015).
Vrchni stielba jednoruc 7 naskoku a stielba v padu.

Poslednimi typy stielby, které se ve hie pouZivaji, jsou vrchni stielba jednoru¢ z naskoku
a stielba v padu. Tyto druhy stielby jsou nejéastéji vyuzivany hracem na postu pivotmana.
Vrchni stielba z naskoku se nejcastéji pouziva v situacich, kdy je mi¢ hra¢em chytan u brankové
cary, a také v situacich, kdy se do prostoru bezprostfedné blizko brankové cary dostane po
uvolnéni od obrance. V téchto piipadech je vzdy tieba dbat na spravné provedeni odrazu, ktery
nema smeétovat vpied, nybrz vzhiru, a to z toho diivodu, aby si vytvofil lepsi stieleckou pozici
pro vstieleni branky.

Stielba v padu je Casto pouzivana Vv podobnych situacich jako vrchni stielba jednorué

z naskoku, ale nejcasté€ji se pouziva prave pii chyceni mice t€sné u Cary brankovisté. V danou
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chvili totiz uz hrac¢i nezbyva prostor pro sebemensi odraz, a proto voli stielbu v padu. Pfi této
stielbé totiz ziistava jedna noha neustale ve styku s podlahou a postupné se zemé dotyka i holen,

stehno a trup. Pfed tim, nez se holen stihne dotknout zemé&, hra¢ vétSinou jiz vystreli (Ttma,

2015).
Svaly zapojené pri stielbé.

Aby hra¢ dokazal spravné vysttelit na branu, potfebuje k tomu nejen spravnou techniku,
ale také spravné zapojeni né¢kolika svala v téle.

Pti jednotlivych typech stiel zapojuje strilejici hra¢ pfedevsim abduktory ramenniho
kloubu, kterymi jsou deltovy sval, nadhifebenovy sval a pilovity pfedni sval, a extenzory
ramenniho kloubu, mezi néz patii Siroky sval zadovy, deltovy sval a velky sval obly. K zapojeni
vSech téchto svalli dochazi vzdy v prvni féazi stielby, a tou je naptah. Ve druhé fazi, kterou
nazyvame fazi odhozovou, jsou nejcastéji zapojovany adduktory ramenniho kloubu, jako je
velky sval prsni, $iroky sval zadovy, velky sval obly, a také flexory ramenniho kloubu, kam
patii deltovy sval, hakovy sval a dvojhlavy sval pazni (Tonar, 2015).

Pfti stielbé se dale zapojuji 1 extenzory loketniho kloubu, kterymi jsou trojhlavy sval pazni
a loketni sval, ale také pronatory ptedlokti — pronujici sval obly, pronujici sval ¢tythranny, a
flexory zapésti — zevni ohybac¢ zapésti a dlouhy sval dlaiiovy. Pro spravné drzeni mice a také
jeho udrzeni je tfeba, aby mél hra¢ hazené silné i flexory prsti. VSechny zapojované svaly pii

sttelbe I1ze vidét zndzornéné na Obrazku 5 (Bernacikova et al., 2010).

Obrazek 5. Nejvice zatézované svaly v hazené (Bernacikova, Kapounkova, Hrazdira & Novotny, 2010)
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Nejcastéjsi urazy v hazené.

Hazenou mizeme zaradit do kategorie téch nejtvrdsich sportl, a proto se zde vyskytuji
vetsi poCty urazu, které vznikaji pii zapasech, ale i trénincich. Je to velmi tvrdy a kontaktni
sport, kde nejen v soubojich muze dochazet k nejriznéjSim druhiim poranéni, od spalenin a
trznych ran az po poskozeni ramenniho kloubu nebo distorze prsti. Urazy mohou ale také
vznikat pfi padech po stielbé, coz jsou tGrazy od pohmozdénin aZz po nepiijemné distorze
hlezenniho kloubu nebo kolene. Té&lo je pii sportu zatéZzovano asymetricky, a to diky
jednostrannému zatizeni stiilejici paze a ji odpovidajici horni poloviny téla, a zaroven je
jednostranné zatézovana i stielecka noha. Tomuto jednostrannému zatizeni se fika lateralita
(Ragulova, 2018).

NejcastéjSimi poranénimi, ktera si odnasSi témét kazdy hrac¢ z kazdého zapasu, jsou
rozsahu. Mezi dal$i Castd zranéni zplisobend V soubojich patii distorze a zlomeniny prsti a
zapésti a distorze ramenniho kloubu. Poranéni zptisobena Spatnym dopadem po stfelbé jsou
velmi nepiijemna a pomérn¢ dost Castd. Mezi tato poranéni muzeme také zafadit distorzi
hlezenniho kloubu, distorzi kolene a poSkozeni Achillovy §lachy ("The 11 Most Common
Injuries in Handball", 2015).

Studie snazvem Acute Injuries in Handball (Luig & Henke, 2011) se zabyvala
zhodnocenim akutnich zranéni v hazené. Zucastnilo se ji celkem 8 520 hazenkard ve véku od
14 do 45 let. Vysledkem této studie jsou lokalizace nejcastéjsich akutnich poranéni u zen, muz,
ale i u mladeze. Autofi uvadi, ze u zen se nejéastéji vyskytuje zranéni kolenniho kloubu a
hlezna. U muzii je nejéastéji poranén kolenni kloub a zapésti/prsty a u mladsich hazenkait

prokazala tato studie nej¢astéjsi poranéni v oblasti rukou, nejcastéji prstii (Obrazek 6).
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Obrazek 6. Lokalizace nejcastéjsich typii poranéni muzii a zen, zdroj: (Luig & Henke, 2011)
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Poranéni v hazené nejsou ale vzdy jen akutni. Mohou vzniknout i disledkem dlouhodobé
$patného kompenzovani. Mnoho poranéni se totiz miize objeVvit i po Spatné regeneraci, ktera by
meéla nastat po kazdé tréninkové jednotce nebo zapase. Mezi tato poskozeni lze zaradit
poskozeni svalti dolnich nebo hornich koncetin, chronické poskozeni kloubt a chrupavek, ale
také Spatné svalové vyvazeni ,,nestielecké strany, coz muze zpusobovat skoliézu patefe nebo
ptinejmensim bolesti zad (Vrtal, 2017).

Autofi studie ,,Preseason strength assessment of the rotator muscles and shoulder injury
in handball players* (Espina-Agull6 et al., 2017) zkoumali hrace hrajici nejvyssi francouzskou
soutéz v hazené a zjistili, Ze béhem jedné jejich sezony doslo u 47 % tazanych hraca k poranéni
ramene dominantni stielecké ruky, kdy 50 % z téchto zranénych hracl svoji sportovni ¢innost
po zranéni nezastavilo, a zbylych 50 % mélo hraci pauzu pouhé 2 tydny. U 90 % téchto
zranénych uraz vznikl diky chronickému pietézovani a pouhych 10 % z nich mélo zranéni
zpusobené vlivem akutniho traumatického poranéni, napi. luxaci RAM nebo
akromioklavikularnich 1ézi. Kdyz se zranéni hraci vraceli zpét do tréninkového procesu, 50 %
z nich uvedlo, Ze se vraceli se zbytkovou bolesti zranéného ramene. V této studii dale autofi
uvadéji i to, ze ke zranéni RAM doslo 8krat ¢astéji v Gitoku nez v obrané. Whiteley (2020) ve
své studii s nazvem The perils of handball shoulder physiotherapy dodava, ze u 30-45 %

aktivnich hrac¢t se vyskytuji chronicky ptetrvavajici bolesti ramene.

29



Svalové dysbalance

Kazdy ¢loveék se narodi s jednou stranou dominantni — S jednou stranou, ktera je ,,silnéjsi‘
nez ta druha. A na tuto stranu smétuje veskeré nové ukony, jako je tfeba psani a malovani,
hazeni, kopani do mice atd. Pfi velkém zatéZovani pouze jedné strany ale mize vzniknout
zdravotni problém, kterému se fika svalova dysbalance (Tucker, 2017).

Jak uz samotny nazev naznacuje, jedna se o jakousi nerovnovahu v organismu ¢loveka,
kterd je vtomto piipadé¢ ve svalech. Presnéji se tento problém tykd jakési nerovnovahy
Vv zapojovani jednotlivych svali — svalt, které pracuji intenzivnéji, nez by fyziologicky mély, a
naopak téch svali, které zase nepracuji vilbec. A tato nerovnovaha se ptredevsSim projevuje
drzenim téla jedince, bolesti zad a kloubli anebo vyhteznutim ploténky ("Svalova dysbalance",
2018).

Pti¢inou vzniku svalové dysbalance neni jen jednostranné zatézovani ,,silnéjsi* strany,
ale také nevhodné provadéné pohybové aktivity, nerovnomérné zatézovani svalt dasledkem
stereotypné Spatnych pohybovych navykt nebo tieba nedostate¢na pohybova aktivita. K dal§im
faktortim, které mohou svalovou dysbalanci také zplsobovat, patfi piredevsim stres nejen
V praci, ale i v osobnim Zivoté a také stresem zpusobené deprese. Tyto faktory maji velky vliv
na pohybovy systém jedince. Mohou totiz zpusobovat zvySené napéti ve svalech a tim pak
pretézovat specifické svalové skupiny. Tento psychicky ovlivitujici faktor je mnohdy horsi nez

Spatné zvolena fyzicka aktivita (Chlapec, 2017).

Soucasna medicina poznala, ze pficiny nezddoucich zmén v kosternim svalstvu, které
byly pficitany pohybové chudosti a jednostrannosti moderniho zplsobu Zivota, maji
hlubsi fyziologicky zaklad, spocivajici v odlisnosti svalt S pfevaznou ¢innosti tonickou
(kter¢é maji funkci pfevazné posturalni) od svalli s pievaznou cinnosti fazickou.

(Kabelikova & Vavrova, 1997, p. 13)

V ptipadé nefeSeni svalovych dysbalanci véas muze dojit k prohlubovani problémt, které
mohou vést az k negativnimu dopadu na zdravi jedince. Mize dochazet az ke vzniku snizené
schopnosti pohybu, znamé také jako imobilita, nebo ke zhorSeni hybnosti patetfe, kloubti nebo
jednotlivych svalovych skupin, které se nasledné télo snazi kompenzovat zvySovanim hybnosti
jinych usekt, ¢imz tak dochazi k hypermobilité, kterou lze pak vyfesit jiz velmi tézko. Pro
snizeni rizika vzniku svalovych dysbalanci nebo feSeni jiz vyskytnuté svalové dysbalance je

vhodné zvolit spravné kompenzacéni cviéeni. (Chlapec, 2017).
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Kosterni svaly a jejich rozdéleni

Kosterni svalstvo, jak jiz bylo vyse feceno, lze rozdé€lit na svaly, které maji tendenci
k ochabnuti (fazické), a ty, které maji tendenci ke zkraceni (tonické). U svali, které maji
tendenci k ochabnuti, dochazi u svalovych dysbalanci bud’ k jejich pfetizeni, anebo naopak
K Gplnému ochabnuti u jedincu, ktefi tyto svaly nevyuzivaji. Svaly, které maji tendenci ke
zkraceni, jedinci také ¢asto nepouzivaji a nestaraji se o n¢ tak, jak by méli, a tak dochazi k jejich
zkréaceni (Pradkova, 2017).

Hlavni pfi¢inou vzniku svalové dysbalance je tedy oslabeni fazickych svala a nasledné

pietizeni svall tonickych.
Tonické svaly.

Tonické, také posturalni nebo svaly s tendenci ke zkraceni. To jsou svaly, jejichZ funkci
je jak udrzeni spravné stability téla, tak i udrzeni postury téla, tzn. udrzeni vzptimené polohy
téla jak ve stoji, tak v sedu nebo v chiizi. Hlavni slozkou téchto svall jsou pomala Cervena
vlakna, ktera sice nedokazou vyvolat tak velkou silu jako fazické svaly, ale jsou schopny
pracovat o hodné déle, a to diky vétSimu poctu cévnich svazki, jimiz jsou tyto svaly lépe
zasobovany. Tonické svaly maji proto tendenci ke zkraceni, zbytnéni az ztuhnuti, protoze jsou
ve stalém napéti. Tato skupina svalti je tak vice odolna proti inavé nez skupina fazickych svali
a jejich zotaveni po zatéZi je snazi. Casto, snadno a nékdy az nadmérné se tonické svaly
zapojuji do pohybovych stereotypt a nahrazuji tak praci svall, které jsou pravé oslabeny
(Bernacikova et al., 2010).

Do skupiny tonickych svalti tak 1ze zaradit naptiklad horni ¢ast trapézovych svalt, velky
a maly prsni sval, adduktory palce, Sijové svaly, ohybace zapésti, podlopatkovy sval, trojhlavy

sval nebo i kratkou hlavu dvojhlavého svalu pazniho (Obrazek 7) (Dylevsky, 2009).
Fazické svaly.

Fézické svaly jsou mladsi nezli svaly tonické. Jejich hlavnim ukolem je hlavné provadéni
pohybu organismu, proto v téchto svalovych skupinach pievladaji ptevazné rychla bila svalova
vlakna, kterd dokazou vyvinout pomérné velkou silu, ale rychle se unavi. Jejich klidové napé&ti
je nizsi nez u svali tonickych, a proto maji tendenci k oslabeni. U téchto svalovych skupin je

tieba, aby byly pravidelné a dobie posilovany. Jejich zapojeni do jednotlivych pohybovych

vvvvvv
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Za fazické svalové skupiny lze naptiklad povazovat deltovy sval, dolni ¢ast trapézového
svalu, rombické svaly, btisni svaly, abduktory kyc¢elniho kloubu, lytkové svaly, Siroky sval

zadovy anebo trojhlavy sval paze (Obrazek 7) (Dylevsky, 2009).

svaly tonické - zkracené

svaly fazické - ochablé

Obrazek 7. Tonické a Fazické svaly, zdroj: (Holecek, n.d.)

Dlouhodobé nasledky svalové dysbalance

Jako hlavni dusledky dlouhodobé trvajici svalové dysbalance lze oznacit predevsim
Spatné drzeni téla, chronické bolesti pohybového aparatu, rozvoj degenerativnich zmén kloubt,
naruistajici poruchy patete, at’ uz se jedna skolidzu patefe nebo tieba kulatd zada, a také se
zvySuje vetsi nachylnost ke zranéni. Dale mezi nejcastéjsi projevy patii svalové nerovnosti,
protrakce ramene, kulatda zada, predsun hlavy, také hyperextenze kréni patefe anebo
prohloubeni lord6zy u bederni patete (Pridkova, 2017).

Naésledky svalové dysbalance lze ale také rozdélit podle dvou aspektil, aspektli mistnich
a lokalnich. Mistni svalové dysbalance se projevuji jen v urcité kloubni svalové jednotce na
rozdil od lokalnich, které se mohou objevovat prakticky v celém téle, a proto je mnohem t&ézsi
je minimalizovat. Diky nerovnovaze mezi témito systémy tak dochazi pravé i ke sniZzeni funkce
vnitinich organt, ktera je nasledovana poruchou uvnitt nervového systému. U mladych lidi ¢i
sportovcii mize svalova dysbalance také zptisobit posturalni vady (Dylevsky, 2009).

Ty nejcastéjsi svalové dysbalance 1ze rozdélit do dvou hlavnich syndromi. Prvnim z nich
je tzv. dolni zktizeny syndrom, ktery je specificky pfedevsim pro bederni patet, kdy dochazi ke
zvySenému prohybani a uvoliiovani bfiSnich svalti vpted, a druhym je tzv. horni zkiiZeny
syndrom situovany V horni poloving téla, ktery ma za nasledek predev§im predsunuti hlavy

nebo zakulacené drzeni ramen (Chlapec, 2017).
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Dolni zkFiZeny syndrom.

Co se tohoto syndromu tyce, je pro néj typické specifické vysazeni panve, kdy dochézi
ke zvySenému prohybani a uvoliovani bfisnich svald vpied (viz Obrazek 8), nebo specificka
bolest zad v bederni oblasti, ktera se projevuje pii dlouhodobém stani nebo sedavé ¢innosti. Pti
nefeSeni problémi mize mit dolni zkiizeny syndrom i negativni dopad na orgény, které se
vlivem nadmérného vysazeni panve dostavaji do nezadouci polohy (White, 2016).

V ramci tohoto syndromu dochézi ke zkraceni flexort kyc¢elniho kloubu a vzptimovact
bederni patefe. V tomto piipad¢ také dochdzi k ttlumu a oslabeni hyzd'ovych svali, které maji
vyznam pii spravném drzeni téla a také udrzuji stabilitu panve. Zaroven jsou oslabeny i bfisni
svaly (coz je povazovano za jednu z nejcastéjSich pfi¢in bederni hyperlordozy) a hluboky
stabilizaéni systém. Casto také muze dochazet k chybnému piebudovani stereotypu chiize

(FYZIOKlinika fyzioterapie, 2011).

Obrdazek 8. Diisledek horniho zkriZzeného syndromu na drZeni téla, zdroj: (FYZIOKlinika fyzioterapie, 2011)

Horni zk¥iZeny syndrom.

Horni zktizeny syndrom je problém, ktery fesi Siroka vefejnost, vcetné sportovcu.
Dochazi zde k naruseni svalové rovnovahy v oblasti kréni a hrudni patefe, a to jak v disledku
Spatnych pohybovych navyku a fyzickych aktivit, kam mimo jiné patii jednostranna zateéz a jeji
Spatnd nebo nedostate€na kompenzace, tak 1 vlivem nedostatku pohybu doprovazeného
stresovymi podminkami majicimi §patny dopad na nervovou soustavu (Chlapec, 2017).

Je Castou pficinou bolesti praveé oblasti hrudni a kréni patefe, ale 1 bolesti v pletenci
ramennim. Horni zk¥izeny syndrom totiz deformuje spravné drZeni téla a tim také decentruje
ramenni kloub. Pfi¢inou téchto problému, v navaznosti na Spatny nebo nedostate¢ny pohyb

doprovazeny stresem, je skupina ochablych svalti a skupina ptetizenych a zkracenych svalt. Pti
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tomto syndromu dochazi k jejich kiiZzeni, a proto se tomuto syndromu fika zkiizeny
(Michalkova, 2017).

Prvni skupinou svald, ktera je v tomto syndromu pficinou problémd, jsou svaly s tendenci
k ochabovani. Patii sem hluboké flexory krku a hlavy, které pfi ochabnuti zpusobuji pfedsunuti
hlavy, rombické (mezilopatkové) svaly, které zptsobuji tréeni lopatek, dolni fixatory lopatek
(pfedni pilovity sval, horni vodorovna vlédkna Sirokého zddového svalu, spodni a stfedni ¢ast
svalu trapézového) ptisobici na posunuti lopatky, a také rotatory hrudni patete, které zptisobuji
zatuhlou hrudni patet ("Upper-Crossed Syndrome”, 2020).

Druha je skupina svalii, které¢ maji tendenci ke zkraceni. V tomto ptipadé se jedna o velky
prsni sval (pfedevsim horni a stfedni vlakno), jehoz zkraceni zpisobuje tzv. protrakci ramen
(postaveni ramen dopiedu a mirné nahoru), 0 horni vlakna trapézového svalu, diky jeho
zkraceni dochézi k vytazeni ramen smérem k uSim, o zdviha¢ hlavy, ktery hlavu predsouva, a
o zdviha¢ lopatky, pfi jehoz zkraceni dochazi k tlaeni ramen dopiedu a opét nahoru (“Upper-
Crossed Syndrome", 2020).

Horni zkiizeny syndrom se na prvni pohled vyznacuje specifickym piedsunutim hlavy,
zakulacenym drzenim ramen a vyklenutim hrudni patefe vzad, takzvanym hrbem (viz.
Obrazek 9). Jeho specifika se nevyznacuji pouze viditelnou formou, ale také bolesti kréni
patete, ktera miize prechazet az do neptijemnych bolesti hlavy, a také bolestmi v oblasti ramen,

hrudniku a stfedu zad (Chlapec, 2017).

/7

Obrazek 9. Dusledek horniho zkiizeného syndromu na drzeni téla, zdroj: (FYZIOKlinika fyzioterapie, 2011)

Prevenci vzniku svalové dysbalance je potifeba vyvarovat se Spatného pohybového
navyku, odstranit jeho pfi¢inu a nasledné vytvofit a upevnit navyky spravné. Dale je tieba také
vybirat vhodné kompenzaéni cvi€eni, které je diileZité nejen pii prevenci Spatného drZeni téla,

ale i pfi prevenci pred vznikem hlubsich problému. Pfi cvi¢eni tedy dochazi k posilovani téch
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svalu, které maji tendenci k oslabeni, a zaroven k protazeni téch svall, které maji tendenci ke
zkraceni (Michalkova, 2017).

Hazena je jednim z mnoha sportil, v nichz je zatiZzeni vice méné jednostranné. Proto je
Vv trénincich hazené poticba toto jednostranné zatizeni kompenzovat, aby nedochazelo
ke svalové dysbalanci, hra¢ netrpél nékterymi zdravotnimi problémy zplisobenymi

v

jednostrannou zatézi a predchazel tak vzniku praveé horniho zkfizeného syndromu.

35



Kompenzacni cviceni

Kompenzaéni cviceni je pojem, ktery neni mezi vetejnosti jesté tolik zazity, ale presto je
tohoto cviCeni V soucasné dobé potieba ¢im dal vice. Jedné se totiz o soubor cviceni, jimiz
pusobime na konkrétni ¢asti pohybového aparatu, a to za ucelem zlepsSeni funkce dané Casti
téla. Da se také fici, ze se timto cvicenim vyrovnava neboli kompenzuje v dané ¢asti téla to, co

je zrovna tieba.
Charakteristika kompenza¢nich cviceni

Spontdnni pohybova aktivita, kterou miizeme s potéSenim sledovat zejména u déti

v raném détstvi (do 3 let), vychazi z potfeb samotného ditéte. Je reflexné fizena, a proto

nemuZze mit negativni dopad na vyvijejici se détsky organismus. Tento pohyb vyznamné

formuje osobnost ditéte nejen po strance motorické, ale i biologické, psychické a socidlni.

Jeho kvalita je soucasné nepfimim ukazatelem dosazené¢ho stupné celkového vyvoje

ditéte. (Bursova, 2005, p. 27)

Postupem casu je ale nas pohyb ovlivilovan nejen nasim socialnim prostiedim, které nas
usmériuje a formuje, ale v nékterych pripadech je i uplné nahrazen jinymi podnéty, kterymi
jsou napt. televize, pocita¢ nebo mobilni telefon, u nichz lidé travi posledni dobou ¢im dal vice
casu. Nasledkem téchto vlivi se lze setkat na jedné stran¢ s nedostatkem pohybové aktivity
a dlouhodobym udrzovanim statickych poloh, mezi Kkteré patii sezeni nejen u televize a
pocitace, ale na stran¢ druhé s jednostrannym zatizenim az pietizenim, at’ uz se jedna o zatéz
sportovni nebo pracovni. Pisobeni téchto neadekvatnich vlivii na organizmus ma za nasledek
poruchy jak télesného, tak i dusevniho zdravi. Jednou z moznosti sniZzovani rizika uvedenych
problémd je pravidelné provadéni kompenzaénich cviceni (Norris, 2000).

Soubor kompenzacnich cvi¢eni pomaha zlepsSit pohyblivost, svalovou souhru, zlepsit
napéti, dokonce i zlepsit silu danych svali nebo jejich délku. Diky témto cvi¢enim lze
napravovat svaly zkracené, svaly ochablé, svalovou nerovnovéhu neboli svalovou dysbalanci,
vadné drzeni téla nebo i chybné svalové stereotypy. Kompenzacni cviceni lze ale také vyuzivat
jako jistou prevenci proti vzniku oslabeni podptrné pohybového aparatu ("Kompenzacni
cviceni", 2018).

Tento soubor cviceni reprezentuji cviky, které jsou v ramci cvieni s jednotlivcem
individualné voleny spole¢né s individualni volbou jednotlivych cvi¢ebnich poloh, v nichZ jsou
dané cviky provadény. Cviky l1ze nasledné cilené¢ obménovat dle aktudlniho stavu pohybového
systému cviciciho jedince a lze k t€émto cvikim pouzZivat i nejriznéjsi cvicebni pomicky

(Obrazek 10), jako jsou napiiklad pruzné gumy neboli posilovaci pas zvany také Thera-Band,
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mekky mi¢ s ndzvem OverBall nebo Softgym Over, velky gymnasticky mi¢ s ndzvem Gym

Ball nebo také FitBall nebo posledni dobou velmi popularni Bosu (Levitova & Hoskova, 2015).

Thera-Band OverBall Gym Ball Bosu

Obrazek 10. Cvicebni ponuicky pro kompenzacni cviceni, zdroj: https:/fwww.google.cz/imghp?hl=en&ogbl, iiprava viastni

Pii tvorbé jednotlivych individualnich soubort kompenzaénich cviceni je tfeba mit
ptredstavu o fyziologicky spravném drzeni téla, o jeho fungovani, znat kvalitu zakladnich
stereotypi a vychazet i ze znalosti svalové nerovnovahy (Levitova & Hoskova, 2015).

Aby tato cviceni ale spravné fungovala a plsobila na problémy tak, aby je postupné
odstranovala, je tfeba, aby se tato cviceni stala soucasti celozivotniho pohybového procesu a
zaroven se pii nich i dodrzovaly hlavni didaktické zasady. Piedevsim se jedna o pravidelnost,
ucelovost, trvalost, pfiméfenost a racionalnost. Efekt, ktery pfijde po dodrzovani téchto zasad,
umociiuje kladné prozitky z cviceni a vede tak jedince k trvalé potfebé cviceni a sebeuspokojeni

nejen po télesné strance, ale 1 psychické (Bursova, 2005).
Déleni kompenzaénich cviceni

V ramci kompenzacnich cviceni se jedinec snazi své télo uvolnit, protahnout, a také
posilit. A proto miizeme kompenzaéni cvi€eni rozdélit do tii zakladnich skupin. Prvni skupinou
jsou kompenzacéni cvi¢eni uvoliiovaci, nasledné pak protahovaci a posledni skupinou jsou
kompenzac¢ni cviceni posilovaci, ktera dale mizeme doplnit o cvi¢eni dechova, vytrvalostni,
rovnovazna, relaxacni a cvieni pro vypracovani kvalitnich pohybovych a posturdlnich

stereotypi (spravné drzeni téla) ("Kompenzaéni cviceni", 2018).
Uvoliiovaci cviceni.

Uvolnovaci kompenzacni cviceni jsou takova cviceni, ktera slouzi k uvolnéni zatuhlych
a mén¢ pohyblivych kloubti a svalovych skupin majicich tendenci ke zkraceni. Smyslem téchto
cviceni je pripravit jednotlivé kloubni struktury v oblasti protahovanych svali ve smyslu
rozhybani a obnoveni funk¢nosti danych kloubid. K tomuto rozhybani se proto pouzivaji
pohyby kyvadlové, kdy je koncetina uvolnéna a pohybuje se jen vlivem setrvacnosti, a pohyby

krouzivé, které jsou nejdiive provadény pozvolna v malém regulovaném kloubnim rozsahu a
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po jejich zvladnuti jsou néasledné postupné navysovany. Proto je dobré, aby byl ptred aplikaci
téchto cviceni organismus zahtaty (Chlapec, 2017).

Pti uvolnovani jednotlivych kosternich spojeni dochazi ke stiidani tlaku i tahu na né, coz
ma za nasledek zlepSeni prokrveni a latkové vymény v kloubnich strukturach. Proto pfi
pravidelné aplikaci téchto cvi¢eni dochazi k upraveé svalového napéti a svalové nerovnovahy a
tim se zlepSuje i ¢innost daného kloubu. Jednotlivé pohyby jsou provadény pozvolna vSemi
sméry, a to s minimalnim tlakovym usilim, do krajnich poloh, bez Svihovych pohybi. Tyto
pohyby maji za nasledek podporu tvorby synovialni tekutiny, ¢imz je usnadnéno tfeni v kloubu.
Tato uvolnovaci cviceni neplisobi jen na klouby, ale také nepfimo na svaly, které se nachéazeji
okolo uvoliovaného kloubu, a dochazi u nich k reflexnimu uvolnéni (Levitova & Hoskova,
2015).

Jako uvolnovaci cviceni povazujeme pomalé krouzeni, komihani uvolnénou koncetinou,
vytiasani, pasivni pohyb do krajich poloh a také i aktivni pohyb do krajnich poloh, kde také
mizeme mluvit o tzv. automobilizaci, ktera nejcastéji souvisi se svaly kolem patefe (napf.
spinalni cviceni) (Bursova, 2005).

Mezi uvoliovaci cvi¢eni podle Bursové (2005) patii napi. tento cvik:

vychozi poloha: vzpor kle¢mo

provedeni cviku: otocit trup vpravo (vlevo) — pokr¢it upazmo pravou (levou), predlokti

vzhuru; panev podsadit, rotace je vedena pazi, ktera zuistava stale kolmo k trupu, pohled
za pazi; je mozné provadét i v podporu kle€mo na predlokti (zacileni na hrudni pater)

cil: uvolnéni dolni, hrudni a horni bederni pateie

Protahovaci cviceni.

Protahovaci cviceni miizeme charakterizovat jako cilené protazeni fizenym, vedenym a
pIné kontrolovanym pohybem, a to pfedevs§im u téch svalt, které maji tendenci ke zkraceni
anebo jsou jiz zkraceny. Pro to, abychom dosahli a nésledné 1 udrzeli fyziologicky spravnou
délku svalu, je nutné provadét tato cviceni pravidelné, protoze po 48 hodinach bez cviceni tento
protahovaci u¢inek mizi. Protahovanim svali lze vSak také zlep$it pohyblivost neboli
hypermobilitu i n¢kterych kloubt. Je ale tieba tuto pohyblivost udrzovat v uréenych mezich,
aby nasledkem velkého protazeni nedoSlo k poSkozeni kloubu ("Kompenzaéni cviceni", 2018).

Cilem téchto protahovacich cviceni, ktera jsou ve vétSiné piripadt provadéna staticky, je
obnoveni fyziologické délky daného svalu, odstranéni nadbytecného napéti danych svald,

zachovani nebo i zlepSeni pohyblivosti kloubl anebo 1 pfipraveni pohybového systému na dalsi
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zatéz. Pokud jsou tato cviceni provadéna spravné a pravidelné, 1ze pomoci nich 1 predejit
nékterym poranénim pohybového systému (Levitovd & Hoskova, 2015).

Protahovaci kompenzacni cviceni probihaji tak, ze dany sval protahujeme do krajnich
poloh a tim postupné zvySujeme rozsah dané¢ho svalu. V téchto krajnich polohach je tieba
vydrzet alespon 20 sekund, individualné€ 1ze dobu vydrze upravit. Tato krajni poloha ale nesmi
byt bolestiva. Bolest totiz v tomto ptipad¢ signalizuje patologickou zatéz z periferie a souc¢asné
tak vznika i napinaci reflex. Veskera protahovaci cviceni musi také doprovazet spravné dychani
a to tak, ze faze vlastniho protazeni je koordinovana s vydechem, ktery tim snizuje napéti ve
svalech. Doporu¢ovany rytmus V téchto cvicenich je proto kratky nadech a dlouhy vydech
(Bursova, 2005).

Aby svaly nebyly pii téchto cvic¢enich nijak poskozeny, je tieba dané svalové skupiny
pied cvicenim zahiat, a to alespon 5—10 minut s nizkou intenzitou okolo 50 — 60 % maximalni
tepové frekvence, coz by mélo byt nasledovano uvolnénim kloubnich struktur, jimiz se budou
tato protahovaci cviceni zabyvat. Pro spravné provedeni danych cviki je tieba mit i pfiznivé
prostiedi s vyssi teplotou a vhodny, pohodiny odév. Cvicenec by mél kazdy cvik provadét
pomalu, a predev§im ptedejit rychlym pfechodiim mezi cviky. Jednotlivé protaZzeni by mélo
probihat pomoci kontrolovanych pohybt, tzv. volni kontrolou, kdy je moznost dany cvik
kdykoli zastavit a predejit tak poskozeni v disledku nadmérného protazeni svalu (Buzkova,
2006).

Lze tedy fici, Ze tato cvifeni jsou nezastupitelnym prostiedkem k optimalizaci kloubni
pohyblivosti a k zachovani fyziologické délky zkraceného svalu. A to je potfebné pro to, aby
protazeny sval mél pozadovanou délku, ktera napomuze k jeho spravnému zapojovani do
pohybovych programt, coz je zakladnim pfedpokladem ristu sportovni vykonnosti (Bedanova
etal., 2015).

Do protahovacich kompenzacnich cvic¢eni miizeme zatadit naptiklad toto cviceni z knihy
Kompenzaéni cviceni od Bursové (2005):

vychozi poloha: leh — pokréit upazmo, piedlokti vzhiru, prava (leva) pata se opira o

levou (pravou) $pi¢ku nohy (nejlépe o palec a druhy prst)

provedeni cviku: oto€it hlavu vpravo (vpravo) a soucasné otoc€it panev a dolni koncetiny

vlevo (vpravo); lopatky a celd plocha pazi jsou stale v kontaktu s podlozkou

cil: uvolnéni a protaZeni rotatora pateie
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Posilovaci cviceni.

., Silové schopnosti jsou dédicné ovlivnitelné vnitrni predpoklady, jejichz velikost miizeme
aktivnim posilovani uspésné zvysovat. Nasi snahou by mélo byt alespon udrzeni takové svalové
urovné (mnozZstvi aktivni svalové hmoty), ktera by byla dostacujici pro preventivni péci 0 Nase
zdravi. “ (Bursova, 2005, p. 32)

Tento soubor cvi¢eni ma za kol pravé zvysit funkéni zdatnosti svall, prevazné téch,
které maji tendenci k ochabnuti, dale pak i zvysit klidové napéti, nebo vyrovnat svalové
nerovnovahy, ovlivnit drzeni téla a také zlepSit souhru svall, které se ucastni pohybu, neboli
upravit pohybové stereotypy. Pomoci posilovacich cvi¢ni se da zlep$it a odstranit mnoho
problémd, je ale (po)tieba na dany problém volit spravné typy cviceni a zaroven i spravné zvolit
jejich davkovani a také dobu odpocinku (Norris, 2000).

Pokud jedinec trpi svalovou dysbalanci, je tieba zatadit takova posilovaci cviceni, ktera
jsou pomalého razu, a jedna se predevs§im o vedené dynamické posilovani neboli izokinetickou
kontrakci, jez pracuje s délkou svalu, ale napéti v ném nijak neméni. Pti krajnich polohach
tohoto cviCeni lze nasledné ptidat i statické posilovani, tzv. izometrickou kontrakci, pii niz se
délka svalu neméni, ale naopak se méni jeho napéti. V tomto piipadé je tteba, aby byl klidovy
svalovy tonus zvySovan izometrickou kontrakei po dobu trvani 10 sekund. V piipad¢ téchto
cvikl je uptednostinovano posilovani s vlastni hmotnosti téla (Levitova & Hoskova, 2015).

Pokud je technicky i silové postupné zvladnuto cviCeni s vlastni vahou téla, je tieba
dobfe vyuzit zminované cvi¢ebni pomiicky. Cil stanoveny pfed cvicenim je tfeba dodrzet
spravnou volbou jednotlivych cviki, po¢tu opakovani, poctu sérii a také délkou prestavky, jak
bylo jiz vySe zminovano. Aby se jedinec mohl posunout k vlastnimu posilovani, je tieba, aby
bylo nejdfive posileno centrum téla, piedev§im oblast panve a hlubokych svalil patete, tudiz 1ze
fici, Ze je tfeba posilovat télo od centra k periferii — nejprve vétsi svalové skupiny, které jsou
nasledovany mensimi svalovymi skupinami (Bursova, 2005).

Je také tieba vzit v ivahu rozdily v postupu a vybéru jednotlivych cviceni u sportujiciho
jedince a u jedince, ktery se sportu nevénuje delsi dobu anebo se mu nevénoval viibec. Ve
druhych dvou piipadech je dobré volit spravné davkovani dan¢ho cviku tak, aby nebyl svéfenec
od cvi€eni odrazen jakoukoli bolesti svall, ke které by mohlo po Spatné zvoleném davkovani
dojit, anebo hiife, aby nedoslo k néjakému akutnimu zranéni. Proto by pocet opakovani dané¢ho

cviku nemél presahnout 8-10 opakovani, zpocatku po 1 az 2 sériich (Norris, 2000).
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bfisni

Pro sestaveni jednotlivych cvikil za sebou je tieba dbat nejdiive na to, aby cviCeni na

svalstvo byla fazena az ke konci série, ale hlavné na to, aby uroven obtiznosti

jednotlivych cviki stoupala, a ne klesala. Proto je tieba ze zacatku cviCeni zafazovat cviky

A

S mens$i obtiznosti a ke konci lze zaradit i cviky t€zsi. Pozor je tieba davat i u velikosti odport

nebo zavazi, které musi byt vybrany s ohledem na vék, pohlavi, schopnost spravného provedeni

cviku

a)

b)

c)
d)

a predchozi zkusenosti cvicence ("Kompenzacni cviceni", 2018).

Mezi nejcastéjsi chyby pii posilovacim cviceni patii (Bursova, 2005):
Nadmérny pocet posilovacich cvika, ktery piesahuje hranici kvality daného hybného
systému a muize tak dojit k pretizena nebo chronickému pietézovani
Jednostrannou a tim tak i asymetrickou zatézi, kterd v dalSich, nebo ptedchozich,
cvi¢enich nebyla nijak vykompenzovana
Neposileni sval, které se neptimo podileji na velikosti vykonu
Nepiesné a Spatn¢ zacilené cviceni

Mezi posilovaci cviceni naptiklad patfi naptiklad tento cvik zknihy Kompenzacni

cviceni od Bursové (2005):

vychozi poloha: vzpor, narty nohou opteny o0 velky mi¢

provedeni cviku: vydrz ve vzporu ( 20 — 40 s dle schopnosti probanda); télo je zpevnéné

a tvofi pfimku, hlava v prodlouzeni trupu, pohled na zem, vysadit se z ramen, panev
podsadit, neprohybat se v bedrech, stahnout hyzd'ové a biisni svalstvo; tento cvik lze
provadét i v podporu lezmo na ptedloktich na podloZzce; méné naro¢nd varianta tohoto
cviku je moZna podloZenim mice pod bérce nebo stehna

cil: posilovani vSech svalovych skupin

Zarazeni do tréninku

Prioritnim pfedpokladem dosahovani vysokych sportovnich vykont je optimalni funkéni
stav hybného systému s fyziologickym tvarem patefe. Kompenzacni cviceni provadéné
vSemi sportovci bez rozdilu kalendainiho véku a stupné trénovanosti jsou proto nutnou
slozkou kazdého kvalitniho tréninkového procesu. Vyznamné napomahaji nejen zvySovat
sportovni vykon, ale i pfedchdzet negativnim dusledkiim jednostranného pietézovani
organismu. (Bursova, 2005, p. 35)

Rana specializace v jakémkoli sportu je nyni ¢im dal aktualnéjsi a diky tomu se tak stava

aktualnim 1 téma kompenzacniho cviceni, protoze s ranou specializaci se poji naro¢na fyzicka

zatéz,

ktera neni jednici v daném véku spravné uzptusobena. Proto je tfeba dbat na dasledné

zarazovani individualné volenych kompenzacnich cviceni nejen pfi jednostranné zatézi, aby tak
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mohla oddalovat vznik bolestivych funkénich a pozdéji 1 strukturdlnich poruch hybného
systému, nebo jim dokonce zabranit. Pokud tomu tak neni, stava se z kazdého pohybu pohyb
neekonomicky, a mize v disledku toho dochazet k opakovanym zranénim a také ke snizovani
sportovniho ristu, coz mize zpiisobit 1 pied¢asné ukonceni sportovni kariéry (Nowicka, 2017).

Do sportovniho tréninku by méla byt zafazovana predevsim cviceni S fizenymi pohyby,
které postupné uci sportovce vyuzivat zpétnou vazbu pfi kontrole a korekci priabéhu pohybu.
Tyto pohyby také uci jedince soustfedit se na jednoduché protahovaci a posilovaci cviky, a to
piedevsim pomoci jednotlivych proprioreceptorti, které jsou ulozeny ve svalech. Tyto
proprioreceptory napomahaji zvySovat pohybové a smyslové vnimani jednotlivych
koordina¢né¢ narocnych sportovnich dovednosti. Tato schopnost, které se také fika ,,naslouchani
vlastniho téla“, pomaha jedinci i pti odezveé na fyzickou zatéz a tim predchazi napt. staviim
unavy nebo i1 dlouhodobému pfetrénovani (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Vnitini klid a zamérné koncentrace pomahaji jedinci i1 pfi sniZovani stresovych situaci a
tim se jedinec dokaze Iépe soustiedit na sportovni vykon. Jednotlivd kompenzacni cviceni tedy
pomahaji nejen s fyzickou piipravenosti jedince, ale i se strankou jeho psychické pfipravenosti
(Dang¢k, 2012).

Aby pfi tréninku zapojoval jedinec ptesné svalové skupiny, které jsou pro jeho sport a
dany trénink potfebné, je tfeba zarazovat kompenzacni cviceni do vSeobecné priipravné casti
dané tréninkové jednotky. Tento typ rozcviceni je tedy soustiedén na piipravu organismu na
konkrétni sportovni vykon, proto musi obsahovat jak G¢elova protahovaci cviceni, tak i cviceni
posilovaci. Pfi zafazovani protahovacich cviceni je tfeba se pfedevs§im zaméfit na tonické svaly
(svaly s tendenci ke zkraceni), proto jsou vydrze v Krajnich polohach kratsi — kolem asi 15—
20 s, a nejlépe bez vyuziti postizometrické relaxace. Posilovaci cviceni by méla byt zatazena
do zavéru vSeobecného rozcviceni. Nemaji ale v této fazi za kol svaly s tendenci k ochabnuti
posilit, jejich ukolem je tyto svaly ,nabudit” a tim napomoci k aktivaci danych svali. Do
zaverecné Casti tréninku je tfeba zatadit dalsi Cast protahovacich cvi€eni, kde je doba vydrze
Vv krajni poloze delsi — okolo 90 s. V zavérecné ¢asti tréninku jiz ale protahujeme i svaly fazické
(Bursova, 2005).

V daném tréninkovém procesu jsou kompenzacni programy samoziejmé sestavovany
vzhledem K specifikim jednotlivych sportd. Je ale nutné dbat na individualnost kazdého
sportovce nejen pi1 vyberu cviceni, ale 1 pfi stanoveni jednotlivych opakovani a sérii (Bursova,

2005).
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Zarazeni do tréninku hazené.

U hraca hazené je tieba zafazovat kompenzacni cviceni do tréninkovych jednotek
vzhledem k jednostrannému zatizeni pii vykonu. Tato cvi¢eni pomahaji dostavat funk¢ni stav
pohybového systému do souladu a také odstranuji inavové projevy hybného systému.

Co se ty¢e doporuceni spravného provadeéni tréninku pohyblivosti, zejména doporuceni
doby trvani, Cetnosti, naasovani a intenzity provadéné ¢innosti, je zatim velkou spekulaci. U
hract hazené, a také u ostatnich sportovcet, je tieba podle Buzkové (2006) dodrzovat tyto zasady
pii protahovani:

a) pred cvi¢enim je tfeba svaly dostate¢né zahtat,

b) jednotlivé cviceni provadét pomoci vedenych pohybl pomalu a s plnym védomim,

C) optimalni je (jiz zminovany) pomaly stre¢ink, kde je v dané poloze vydrz okolo10-20 s,
protahnuti do pocitu mirného tahu,

d) dbame na spravné dychani.

Pfi tréninku hazené se nesmi zapominat ani na posilovaci cviceni, jejichz smyslem je
zvySeni funkénosti svalu. Silova pfiprava u sportovct je tedy ve vétsing pripadi zaméfena na
ty svalové skupiny, které jsou v daném sportu stéZejni pro dosaZzeni maximalniho vykonu. U
hrach hazené je timto svalem pravé paze, kterd ma ve hie spoustu roli, ale tu nejvetsi ma pti
stielbé. Je tieba tuto zatéz pravé pomoci vhodné zvolenych posilovacich kompenzacnich
cvi¢eni vyrovnavat, a hlavné pfi té€chto cvicich nezapominat i na hluboky stabiliza¢ni systém,
ktery je zcela nezbytny pro spravné vykonéni v§ech pohybovych ukont (Dangk, 2012).

Tato silova pfiprava ale nebyva asto provadéna spravné. Bursova (2005) ve své knize ty
nejéastéjsi chyby sepsala a jsou jimi:

a) nedostate¢né vénovana pozornost kvalité hybného systému jedince a tim zvolen i
nadmérny objem posilovacich cviceni,

b) jednostranna asymetricka zatéz, ktera neni dostate¢né kompenzovana,

€) nedostate¢né, nebo chybéjici posilovani téch svalovych skupin, které se na vykonu
pfimo nepodili,

d) nedostate¢na piesnost cviki a zacileni daného posilovaciho t¢inku.

Pti sestavovani posilovacich cvi€eni je tfeba, nejen u hadzenkait, dbat na vek jednice, ale
také na vSestrannost a pestrost danych cvikl. Dobr¢ je nechat se také inspirovat nékterymi cviky

z ostatnich sportovnich odvétvi, jako je tfeba cviceni kondi¢ni gymnastiky (Danék, 2012).
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Hypotézy a cile
Hlavni cil

Hlavnim cilem této diplomové prace je zjisténi vlivu drzeni téla v oblasti ramennich
pletencti na svalovou silu a rozsah pohybu obou ramennich kloubi u elitnich hra¢ek hazené a
nasledny navrh vhodnych kompenzac¢nich cvikii plnicich funkci prevence zranéni ramennich

kloubt z chronického pfetizeni.

Diléi cil
1. Hodnoceni vadného drZeni téla u jednotlivych probandu.
2. Hledani spole¢nych ryst drzeni téla.

Vyzkumné otazky

1. Jaké jsou rozdily mezi probandy se zdravym ramenem a s probandy majici s ramenem
problémy?
2. Objektivizuji vysledky méteni jednostrannou zatéz na stielecké rameno?

3. Ktery z hra¢skych posti v hazené je nejvice nadchylny na zranéni ramene?
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Metodika

Vyzkumné Setieni spojené spolecné s vyplnénim anketovych otazek bylo provadéno 13.
a 15. dubna 2021. Vyzkumu se zGcastnilo 11 profesionalnich hazenkarek hrajicich nejvyssi

Cesko — Slovenskou ligu.
Testovany soubor a jeho charakteristika

Vyzkumu se zucastnilo 11 profesiondlnich hracek hazené, které hraji nejvyssi
hazenkaiskou ligu v Cesku a na Slovensku, Whill Moll ligu. Tato liga je jako jedind v sou¢asné
dobé nepozastavena. VEékové rozmezi probandu je od 19 let do 29 let. Nékteré probandky hraji
nejvyssi soutéz teprve prvnim rokem, nékteré naopak piisobi v lize uz nékolik let. Co se tyce
délky provozovani hazené, i tady je u zna¢ny rozdil. VSechny ale hraji hazenou alespon 10 let.
Vsechny tedy prosli vSemi hazenkarskymi kategoriemi, od minyZaéek, pies mladeznické
a dorostenecké kategorie az po Zeny.

Probandky byly vSechny zdravé a bez zranéni. Pfed méfenim absolvovali kratké
individualni rozhybani a zahfati potiebnych partii. Hazenkarky, které se prizkumu zucastnily,
souhlasily s ucasti na vyzkumu, coz potvrdily svym podpisem informovaného souhlasu. VVzor
informovaného souhlasu je uveden v ptiloze Diplomové prace.

Probandky byly do testovaného souboru vybirany zamérné€. V ramci celého souboru jsou
vzdy 2 hracky z jednoho postu, kromé brankatského postu, kde byla testovana pouze jedna. Je
to kvili tomu, aby bylo mozné vysledky téchto dvou probandek mozno vzajemné porovnat a

nasledné vysledek srovnat s ostatnimi hra¢skymi posty.
Tabulka 1

Charakteristika vysetrovaného souboru

Charakteristické znaky PL P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 P10 P11

Vek [let] 24 24 23 19 24 21 25 25 20 27 29
Vaha [kg] 63 61 60 63 95 105 70 65 75 59 85
Vyska [cm] 178 172 167 170 183 170 172 172 175 158 175

Cetnost tréninkt
5 5 5 5 5 5 4-5 4 5 5 5

[den/tydne]
Pocet hazenkatrskychlet 17 17 17 10 14 12 20 19 13 23 23
Pocet let ve WHILL 8 6 7 1 8 4 4 6 2 12 12
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Sbér dat

Vsechny oslovené hracky byli predem obeznameny jak se zamérem vyzkumu, tak i z jeho
prabéhem. Zaroven byli i informovany 0 méteni, foceni a anketé, a vSechny oslovené hracky
byly ochotné spolupracovat. Sbér dat a foceni probihalo v prostorach Olomoucké hazenkarskeé
haly, kde hracky absolvuji kromé tréninkd i domaci zapasy. Dopady pandemie Covid-19 na
hracky nijak zvlasté nezapusobili, protoze WHILL Moll liga probihala, s ¢tyitydenni
Covidovou pauzou, od zafi neustéle.

Pted zahdjenim méfeni a foceni absolvovala kazda hracka (probandka) nejdiive anketu
tykajici se jeji kariery v hazené a ptipadnych zranéni béhem ni. Nasledné byla poucena o tom,
jak ma pfti foceni stat, jakou maji mit ruce polohu a kam se ma divat. Po vyfoceni se hracka
presunula na méteni, kde byla nejdfive informovana o jednotlivych postupech méfeni a pred
kazdym métenim zv1ast’ ji byl vysvétlen postup jednotlivého méfeni. Samotny sbér dat u kazdé
z probandek trval cca 7 — 10 minut.

Nasledovalo méfeni aktivniho rozsahu pohybu obou ramennich kloubti do zevni a vnitini
rotace pomoci dvouramenného goniometru. Hracky lezely na zaddech s pokréenymi dolnimi
koncetinami na vySetfovacim stole (vySetfovaci pozice dle ucebnice (Janda & Pavli, 1993)).
Odbér dat byl proveden fyzioterapeutem, fixace ramenniho pletence byla provedena
diplomantkou. Ve stejné vychozi vysetiovaci pozici bylo provedeno méteni svalové sily —
izometrickd kontrakce zevnich a vnitinich rotatortt obou ramennich kloubt hracek. Ke sbéru
dat byl vyuzit ru¢ni dynamometr Lafayette Hand-Held Dynamometer (model 01165).
Dynamometr byl vZdy pfilozen na oblast zapésti z dorzalni strany (pfi méfeni zevni rotace) a
ventralni strany (pfi mefeni vnitini rotace). Odbér dat byl proveden fyzioterapeutem a fixace
ramenniho pletence v pribéhu méfeni diplomatkou. Fyzioterapeut v pribéhu méteni kladl
pfiméfeny odpor hracce tak, aby nebylo piedlokti v pribéhu métfeni vychyleno z vychozi
pozice. Zjistovany byly nasledujici parametry: nejvyssi mozna sila, primérnd svalova sila a ¢as
potiebny k dosazeni maximalni svalové sily.

p- —
o Y. =
.

°
s 10>

Obrazek 11: Rucni dynamometr Lafayette Hand — Held Dynamometer (model 01165), zdroj: (“Lafayette Hand-held
Dynamometer", 2020)
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Vyhodnoceni dat

Data byla uvedena v jednotlivych kazuistikach hrac¢ek — kvalitativni forma vyzkumu bez

statistické zpracovani.
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Vysledky

V této Casti diplomové prace bude kazda probandka podrobné popsana a zaroven budou
u kazdé z nich zaznamenany vysledky z ankety i jednotlivé testem zjisténé hodnoty.

Co se popisu postavy tyce, je vzdy porovnavana stielecka ruka v souvislosti
s nestfeleckou. Nestrelecka je pti rozboru brana jako ,,standartni®, a proto je jeji uroven vzdy
zaznamenana osou Sedé barvy.

Vyhodnocovani naméfenych vysledku rozsahu pohybu je porovnavano s hodnotami
v ¢lanku autorek studijniho materialu Masarykovy univerzity s nazvem Pohyby v kloubech
(Bernacikova et al., 2010).

Probandka 1.

Pohlavi: Zena

Vek: 24 let Vaha: 63 kg Vyska: 178 cm

Strelecka ruka: prava

Herni post: stiedni spojka

Pocet tréninkti tydné: 5 + zapas

Pocet hazenkatskych let: 17

Pocet let v nejvyssi soutézi: 8

Kompenzace: ne

Urazy:
HK — v détstvi zlomena klicni kost
DK — distorze hlezenniho kloubu
Trup — nic

Operace: artroskopie kolene
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Obrazek 12. Probandka 1, dorzdlni pohled (vievo), frontdlni pohled (uprostied), laterdlni pohled (vpravo),
zdroj: viastni

Aspekce:

Pohled zezadu (dorzalni):

Hlava je v normg, bez jakéhokoli uklonu (Obrazek 11). Na fotce je ale
vidét posazeni stieleckého pravého ramene vyse nez levého. TO je patrné na
vychyleni osy U1 i 0sy Uz. Stejné tak si lze v§imnout i jeho zvlastniho drzeni.
Dale je ve spodni Casti obrazku vidét pokiiveni patete v jeji bederni casti
(Obrazek 11 — Uz). Na Obrazku 11 je také patrna zvétSena prava lopatka.

Pohled zeptfedu (frontalni):

Drzeni téla z tohoto pohledu je naprosto v normalu, co se tyée osy téla,
ale opét je vidét nepravidelné postaveni ramen, kde pravé stielecké rameno je
oproti levému vyse (Obrazek 11, osa Ug a U7). Déle je na obrazku dobfte viditelné
zvétseni pravé klicni kosti, coz mize souviset S irazem z mladi (Obrazek 11,
Us). Co se kli¢nich kosti tyce, je patrné i jiné postaveni pravé kli¢ni kosti oproti
levé. Leva je o€ividné vySe (Obrazek 11, Ug).

Pohled z boku (lateralni)

U pohledu z boku je hlava v porovnani s osou téla v optimalni pozici, ani
vystréena a ani zastrCena. Posazeni ramene je mirn¢ vzad oproti ose, ktera
prochazi okolo zadni ¢asti ucha (Obrazek 11, Us). Diky tomu lze také vidét
naznak tzv. kulatych zad, které zpisobuji i lehké vysazeni panve vpted
(Obrazek 11, Uy).
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Test méfeni rozsahu pohybu ramen:

Tabulka 2
Vysledky méreni pohybu ramen

Zevni rotace  Vnitini rotace
Rozsah pohybu P RAM 90 ° 85°
Rozsah pohybu L RAM 90 ° 90°

Z vysledku méfeni je patrné, Ze obé ramena jsou na podobné urovni rozsahu pohybu.
Podle autorek studijniho materialu Masarykovy univerzity snazvem Pohyby v kloubech
(Bernacikova et al., 2010), které zde uvadgji rozsah vnitini i zevni rotace zdravého ramene
dosahujici 90 °, lze fici, ze rozsah ramenniho kloubu ma probandka 1 téméf v normé. Na

pravém lze vidét malé zkraceni vnitini rotace ramenniho kloubu a to odchylkou 5 °.

Test méfeni sily ramenniho kloubu Vv zevni i vnitini rotaci:
Tabulka 3

Vysledky méreni sily rucnim dynamometrem

Nejvétsi naméfend sila  Cas dosaZeni sily (s) Primérna sila

R ER 1. méfeni 123,3 2,7 98,6

R ER 2. mé&feni 115,5 1 102,7

L ER 1. méteni 117 3,1 96,6

L ER 2. méteni 100,7 1,3 92,4

R IR 1. méfeni 122,6 1,8 108,6
R IR 2. méfeni 106 29 94,8

L IR 1. méfeni 112,4 3,5 94

L IR 2. méfeni 109,2 4,9 94,6
Primérné hodnoty PR 116,85 2,1 101,175
Primérné hodnoty LR 109,825 3,2 94,4

Pozndamka: sila je v tomto méieni méfena v newtonech

Z vysledkii méfeni je hned na prvni pohled patrna dominantni prava ruka, na kterou se
podatilo naméfit v zevni rotaci maximalni silu o velikosti 123,3 N. Oproti tomu je v této rotaci
leva ruka o necelych 6 N slabsi. Vnitini rotace u pravého ramene jen o 0,7 N slabsi oproti zevni
rotaci. Levé rameno je v této rotaci také slabsi oproti zevni rotaci, a to o necelych 5 N. Pokud

ve vnitini rotaci porovname pravé a levé rameno, tak pravé rameno je 0 10,2 N silngjsi nez levé.
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Pokud se zamé&fime na Cas, za ktery bylo béhem jednotlivych méfeni nejveEtsi sily v testu
dosazeno, Ize fici, ze pravé rameno dosahlo ve vétSing piipadit maximalni sily rychleji nez levé.

| v primérné sile béhem méteni je vidét jasna dominance pravého ramene.

Probandka 2.

Pohlavi: Zena
Vek: 24 let Vaha: 61 kg Vyska: 172 cm
Stielecka ruka: levd
Herni post: pravé kridlo
Pocet tréninkti tydné: 5 + zdpas
Pocet hazenkarskych let: 17
Pocet let v nejvyssi soutézi: 6
Kompenzace: ano Cetnost: 2 X tydné
Urazy:
HK — prasklé labrum (luxace) prava ruka
DK — prava noha ruptura LCA 2x
Trup — nic

Operace: plastika LCA 2x

Obrazek 13: Probandka 2, dorzalni pohled (vievo), frontalni pohled (uprostied), laterdlni pohled (vpravo),
zdroj: viastni

Aspekce:

Pohled zezadu (dorzalni):

Hlava probandky 2 je oproti ose téla pomérné v normalu (Obrazek 12). Co se ale
stieleckého levého ramene tyce, to je vzhledem k pravému rameni trochu pokleslé, coz

Ize vidét jak na ose Uy, tak i na ose Uy, ale i ose Us, kdy je ziejmy i maly pokles v oblasti
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lokte. Dale je z obrazku patrné lehké vychyleni patete v jeji bederni ¢asti (Obrazek 12,
Us). Ob¢ lopatky se zdaji byt pii tomto pohledu v normé.

Pohled zepredu (frontalni):

Zepiedu se hlava probandky 2 jevi taktéZ v normé&, vzhledem Kk ose téla, a opét
jde na této fotce vidét lehky pokles levého stieleckého ramene oproti ramenu pravému
(Obrazek 12, Us). V oblasti ramenniho kloubu Us je ale levé rameno naopak o néco vise
nez rameno pravé (Obrazek 12, Us).

Pohled z boku (lateralni):

Z boku je na probandce 2 patrné lehké piedsunuti levého ramenniho kloubu
vpied oproti ose, ktera je kolma k zemi a prochazi zadni stranou ucha (Obrazek 12, Us).
Diky posunutému rameni si lze také v§imnout naznaku kulatych zad v oblasti hrudni ¢asti

(Obrazek 12, Uio). Ve spodni ¢asti Obrazku 12 je patrné predsunuti panve vpied.

Test méfeni rozsahu pohybu ramen:

Tabulka 4
Vysledky méreni pohybu ramen

Zevni rotace  Vnitini rotace
Rozsah pohybu P RAM 90° 75°
Rozsah pohybu L RAM 90° 75°

Z vysledkd méteni pohyblivosti ramene je patrné to, Ze obé ramena jsou, co se tyce
zevni rotace, dle béznych hodnot uvedenych v ¢lanku Pohyb v kloubech (Bernacikova et al.,
2010). Ve vnitini rotaci jsou obé ramena 0 15 © mén¢ pohybliva oproti uvedenému rozsahu o

velikosti 90 °.

Test méfeni sily ramenniho kloubu v zevni i vnitini rotaci:
Tabulka 5

Vysledky méreni sily rucnim dynamometrem

Nejvétsi naméfena sila  Cas dosazeni sily (s) Prumérna sila

R ER 1. méteni 120,7 4,2 103,3
R ER 2. méfeni 132,8 3 117,5
L ER 1. méfeni 157 48 134,9
L ER 2. méfeni 150 4,8 131,6
R IR 1. méfeni 108,1 1,2 91,7
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R IR 2. méfeni 112,3 5 94,5

L IR 1. méfeni 131,1 4,7 112,4

L IR 2. méfeni 123,8 5 105,6
Primé&rné hodnoty PR 118,475 3,35 98,5
Primérné hodnoty LR 104,475 4,825 121,125

Pozndmka: sila je v tomto méfeni mérena v newtonech

U namétenych hodnot v tomto testu méteni sily ru¢nim dynamometrem je jasné videét
pfevaha levé strany, ktera je taktéz stieleckou, probandky 2, nad pravou. Pfi zevni rotaci je
hodnota levého stieleckého ramene 0 24,2 N vétsi nez u ramene pravého a dosahuje tak 157 N,
coz je i nejvyssi namétrena hodnota probandkou 2. Co se ty¢e vnitini rotace, ta dopadla v méfeni
0 néco hiife, ale rozdil mezi obéma rameny je i1 tak pomérné velky. Levé rameno pfi vnitini
rotaci dosahuje hodnoty 131,1 N, coz je 0 18,8 N vétsi nez je sila pravého.

Casy, které poukazuji dobu, za kterou bylo dosazeno pii kazdém méfeni nejvétsi sily, jsou
u pravého ramene kratsi nez u levého. Pokud je brana v potaz pribérna sila pii kazdém métent,

lze tici, ze ta dosahovala vétSich hodnot u levého ramene.

Probandka 3.

Pohlavi: Zena

Vek: 23 let Vaha: 60 kg Vyska: 167 cm

Strelecka ruka: prava

Herni post: pravé a leveé kridlo

Pocet tréninkl tydné: 5 + zapas

Pocet hazenkatskych let: 17

Pocet let v nejvyssi soutézi: 7

Kompenzace: ne

Urazy:
HK — ulomek chrupavky v pravém ramené
DK — natrzeny zadni zkiizeny vaz v levém koleni
Trup — nic

Operace: Zadné
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Obrazek 14: Probandka 3, dorzdilni pohled (vievo), fromtdlni pohled (uprostied), laterdlni pohled (vpravo),
zdroj: viastni

Aspekce:

Pohled zezadu (dorzalni):

Probandka 3 m4 hlavu oproti ose téla v normalu (Obrazek 13). Pfi pohledu na
pravé stielecké rameno si lze vSimnout mirného poklesu oproti levému ramenu
(Obrazek 13, Uy). Ostatni ¢asti zad jsou vzhledem K levé strané pomérné v dobré poloze.
Pfi bliz§im pohledu na ¢ast bederni je zde patrna mala odchylka patefe od osy téla
sméfujici na stranu stielecké ruky (Obrazek 13, Uz). Lopatky jsou u probandy 3 v dobré
poloze.

Pohled zeptedu (frontdlni):

Hlava probandky 3 se ztohoto pohledu jevi byt vzhledem k ose téla ve
vyhovujici poloze. Co se ty¢e zaméfeni na stielecké pravé rameno, lze si z tohoto pohledu
v§imnout opé€t jeho mirného poklesu oproti ramenu levému (Obrazek 13, Us). V oblasti
bricha je, stejné jako pii pohledu zezadu, patrné malé vychyleni z osy. Toto vychyleni
sméfuje na stranu stieleckého ramene (Obrazek 13, Uy).

Pohled z boku (lateralni):

Pti pohledu z boku, kdy je probandka 3 nasmérovana stieleckym ramenem blize,

si mizeme povS§imnout, ze rameno je posunuto vpied oproti ose vedouci kolem zadni
strany ucha (Obrazek 13, Us). Na spodni ¢asti obrazku si lze také vSimnout lehkého
predsunuti patefe v oblasti beder. Toto pfedsunuti je patrné i na vysunuti panve vpied

(Obrazek 13, Usg).
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Test méreni rozsahu pohybu ramen:

Tabulka 6
Vysledky méreni pohybu ramen

Zevni rotace  Vnitini rotace
Rozsah pohybu P RAM 100 ° 90°
Rozsah pohybu L RAM 100 ° 90 °

Vysledky méfeni rozsahu pohybu poukazuji na to, Ze ob¢é ramena probandky 3 jsou na
tom stejn€. Obé& jsou totiZ V ramci vnitini rotace v naprostém normalu, dle hodnot v jiz

zminovaném ¢lanku, a u zevni rotace je vychyleni od normalu + 10 °.

Test méieni sily ramenniho kloubu v zevni i vnitini rotaci:

Tabulka 7

Vysledky méreni sily rucnim dynamometrem

Nejvétsi naméfend sila  Cas dosaZeni sily (s) Primérna sila

R ER 1. méfeni 113 2,2 95,7
R ER 2. mé&feni 117,4 3,1 103,5
L ER 1. méfeni 124,9 3,3 111,8
L ER 2. méfeni 100,7 4.6 82,6

R IR 1. méfeni 113,3 2,2 101,2
R IR 2. méfeni 114,6 4,6 104,6
L IR 1. méfeni 102 4,2 90,8

L IR 2. méfeni 104,4 3,8 93,6
Primérné hodnoty PR 114,575 3,025 101,25
Primérné hodnoty LR 108 3,975 94,7

Pozndamka: sila je v tomto méieni mérena v newtonech

Vysledky méfeni sily ruénim dynamometrem poukazuji na to, Ze V rdmci naméfenych
hodnot je u vnitini rotace patrné levé rameno silnéjsi nez stielecké pravé rameno. To dosahuje
sily 124,9 N, tedy 0 7,5 N vice nez dosahlo rameno levé. Ve vnitini rotaci je ale naopak silngjsi
pravé rameno, které dosahuje sily o velikosti 114,6 N, coz je 0 10,2 N vice neZ rameno levé.
Nejvyssi naméfenou hodnotu v celém testu probandky 3 stale drzi rameno levé, které dosahlo
pti testu sily o hodnoté 124,9 N.

Nejvyssi hodnoty béhem vSech méfeni dosahovaly v priméru nejkratsiho ¢asu u pravého
ramene. | v hodnotach primérné sily, ktera byla béhem jednotlivych méfeni zaznamenavana,

dosahuje nejvyssich hodnot pravé rameno.
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Probandka 4.

Pohlavi: Zena
Vek: 19 let Vaha: 63 kg Vyska: 170 cm
Stielecka ruka: prava
Herni post: prava spojka
Pocet tréninkti tydné: 5 + zdpas
Pocet hazenkarskych let: 10
Pocet let v nejvyssi soutézi: 1
Kompenzace: ano Cetnost: 1x tydné
Urazy:
HK — rozdrceny loket
DK — opakovana distorze hlezenniho kloubu, operované koleno

Trup — nic

Operace: lokte, kolene

Obrazek 15: Probandka 4, dorzalni pohled (vievo), frontdlni pohled (uprostred), lateralni pohled (vpravo),zdroj: viastni

Aspekce:

Pohled zezadu (dorzalni):

Z pohledu zezadu lze u probandky 4 fici, ze jeji postaveni hlavy je vzhledem
k ose té€la v naprostém normalu, stejn¢ jako jeji bederni ¢ast patete (Obrazek 14). Bez
povSimnuti ale nezlstava mirny pokles pravého stieleckého ramene, coz je patrné jak na
ose Ui, tak i na ose Uz. Lopatky pii tomto pohledu nijak netréi, takze lze fici, Zze jsou

V optimalni pozici.
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Pohled zepredu (frontalni):

Hlava pfi pohledu zeptedu je u probandky 4 také v bézné pozici vzhledem k ose
téla (Obrazek 14). Stejn¢ jako pti pohledu zezadu lze i zeptedu vidét, na osach Us, Usi
Us, mirny pokles pravého stieleckého ramene oproti levému rameni. V oblasti bficha
nelze pozorovat Zzadné nerovnosti v ramci osy téla.

Pohled z boku (lateralni):

Pohled z boku u probandky 4 prozrazuje jen mirné zakulaceni zad v oblasti
hrudni patefe a ramen (Obrazek 14, Ug). Postaveni stieleckého ramene vzhledem k ose

téla je v naprosté norm¢ (Obrazek 14), stejné jako postaveni hlavy.

Test méfeni rozsahu pohybu ramen:

Tabulka 8
Vysledky méreni pohybu ramen

Zevni rotace  Vnitini rotace
Rozsah pohybu P RAM 100 ° 70°
Rozsah pohybu L RAM 100 ° 80°

Testy pohybu ramen u probandky 4 poukazali na dobrou pohyblivost vV ramci zevni
rotace obou ramen, kterd piesahuje 10 ° pohybu bézného neposkozené¢ho a nezkraceného
ramene z jiz uvadéného ¢lanku. Co se vnitini rotace tyce, tam jsou vysledky uz trochu rozdilné.
Lze vidét vétsi pohyblivost v tomto sméru na vnitini rotaci. Oproti pravému rameni je

v

pohyblivejsi o 10 °.

Test méfeni sily ramenniho kloubu v zevni i vnitini rotaci:
Tabulka 9

Vysledky méreni sily rucnim dynamometrem

Nejvetsi naméiend sila  Cas dosazeni sily (s) Primérna sila

R ER 1. méfeni 137 4,1 106

R ER 2. méfeni 128 1,7 106,8

L ER 1. méfeni 134,4 2,4 1145

L ER 2. méfeni 125,6 1,3 113,4

R IR 1. méfeni 130,5 2,9 112,7
R IR 2. méfeni 110,9 1,3 96,4

L IR 1. méfeni 108,9 1,3 95,7

L IR 2. méfeni 128,4 3,6 111,8
Primérné hodnoty PR 105,45 2,175 105,475
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Primérné hodnoty LR 121,8 2,15 108,85

Pozndmka: sila je v tomto méfeni mérena v newtonech

Pii méfeni sily ru¢nim dynamometrem dosahla probandka 4 pomérné vyrovnanych
vysledk, co se tyce sily pravého i levého ramene. Pii méteni sily zevni rotace ramene dosahla
probandka u pravého ramene hodnotu sily 137 N, ktera je jen 0 2,6 N vétsi oproti naméfenym
hodnotam levého ramene. Vnitini rotace u probandky 4 objevila opét siln€jsi pravé stielecké
rameno dosahujici hodnoty 130,5 N, ktera je oproti levému jen 0 2,1 N niZ8i. Nejvyssi hodnota
byla naméfena pii zevni rotaci na pravé stielecké ruce a jak bylo jiz zminovano, jeji hodnota
byla 137 N.

Casy poukazujici na délku, za kterou byla nejvyssi hodnota v daném méfeni dosaZena,
jsou pii zprimérovani krat$i u levého ramene. I primérna sila dosahuje vétSich hodnot u

vysledku levého ramene.

Probandka 5.

Pohlavi: Zena
Vek: 24 let Vaha: 95 kg Vyska: 183 cm
Strelecka ruka: prava
Herni post: levd spojka
Pocet tréninkti tydné: 5 + zapas
Pocet hazenkatskych let: 14
Pocet let v nejvyssi soutézi: 8
Kompenzace: ano Cetnost: 1 — 2x tydné
Urazy:
HK — chronické bolesti ramene, natrhnuta rotdtorova manzeta
DK — distorze levého hlezenniho kloubu
Trup — nic

Operace: artroskopie ramene + odstranéni cysty + obrouseni P. acromionu
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Obrazek 16:Probandka 5, dorzdlni pohled (vievo), frontdlni pohled (uprostied), laterdlni pohled (vpravo),
zdroj: viastni

Aspekce:

Pohled zezadu (dorzalni):

Pti pohledu na probandku 5 zezadu si lze hned povSimnout jiného postaveni
stieleckého pravého ramene (Obrazek 15, Ui, Uz, Us), které je oproti levému ramenu
postaveno vysSe. Hlava je v ramci osy téla v normé, ale lehky vykyv osy lze pozorovat
Vv oblasti bederni patete, ktery je smérovan ke strané stieleckého ramene (Obrazek 15,
Ua).

Pohled zeptedu (frontalni):

Hlava je pti pohledu zepfedu umisténa vzhledem Kk ose téla v normé. Stejné jako
u pohledu zezadu, i v tomto pohledu je vidét vyssi postaveni pravého stieleckého ramene
oproti levému (Obrazek 15, Us, Ug, U7). V ¢asti biisni je i zde viditelny lehky vykyv proti
ose té¢la sméfujici na stranu stieleckého ramene.

Pohled z boku (lateralni):

Probanka 5 ma v ramci pohledu z boku vyrazné postaveni pravého stieleckého
ramene vpied oproti ose, ktera sméfuje kolmo k zemi a prochazi zadni stranou ucha
(Obrazek 15, Ug). To je podtrhnuto také zakulacenim ramen vzad, kde se tvofi tzv. kulata
zada (Obrazek 15 Ui1). VSe také doplnuje posunuti panve v pred, ¢imz tak vytvaii
prohnuti bederni ¢asti patefe (Obrazek 15, U1o).
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Test méreni rozsahu pohybu ramen:

Tabulka 10
Vysledky méreni pohybu ramen

Zevni rotace  Vnitini rotace
Rozsah pohybu P RAM 95° 80°
Rozsah pohybu L RAM 85° 85°

Rozsah pohybu ramen u probandky 5 je pomérné rozdilny. Pravé rameno dosahuje pfi
zevni rotaci hodnoty 05 ° vice, nez je povazovano za normu V jiz zminovaném ¢lanku. Pri
vnitini rotaci toto rameno ale naopak dosahuje hodnot 0 10 °© méng, nez je bézna hodnota. Levé
rameno je u probandky 5 ve vysledcich zevni i vnitini rotace vyrovnané. Dosahuje hodnot o 5 °

mensi, nez je uvedena norma Vv ¢lanku (Bernacikova et al., 2010).

Test méfeni sily ramenniho kloubu zevni i vnitini rotaci:
Tabulka 11

Vysledky méreni sily rucnim dynamometrem

Nejveétsi naméfend sila  Cas dosazeni sily (s) Primérna sila

R ER 1. méfeni 91,9 3,9 77,3

R ER 2. méfeni 88,9 49 72,9

L ER 1. méfeni 137,2 4,7 102,1

L ER 2. méteni 120,3 1,1 107,1
R IR 1. méfeni 118,8 5 97,5

R IR 2. méfeni 122,2 3,4 107,3

L IR 1. méfeni 121,6 29 106,2

L IR 2. méfeni 108,1 2,7 88,9
Primérné hodnoty PR 105,45 4,3 88,75
Primérné hodnoty LR 121,8 2,85 101,075

Pozndmka: sila je v tomto méieni méfena v newtonech

Méfeni sily ruénim dynamometrem odhalilo u probandky 5 pomérné velké vykyvy mezi
méfenim jak pravého, tak 1 levého ramene. Pravé rameno totiZ dosadhlo u méfeni zevni rotace
0 30,2 N mensi hodnotu nez u méteni vnéjsi rotace. U levého ramene takové vykyvy naméfeny
nejsou.

Pii zevni rotaci byla probandce 5 u levého ramene naméfena hodnota 137,2 N, coz je
0 45,3 N vice nez namétena sila u stfeleckého pravého ramene. Pfi méfeni sily vnitini rotace

byla hodnota mezi naméfenymi vysledky uz o néco mensi. Na pravém streleckém ramenu byla
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naméiena o néco vEtsi hodnota nez na ramenu levém. Tato naméfena hodnota byla o velikosti
122,2 N, coz je o 0,6 vice nez namétena hodnota u levého ramene.
Casy, za které byly nejvyssi hodnoty dosaZeny, jsou kratsi u levého ramene. Co se ty&e

pramérnych hodnot sily jednotlivych méfeni 1 zde dominuje levé rameno.

Probandka 6.

Pohlavi: Zena
Vek: 21 let Vaha: 105 kg Vyska: 170 cm
Stielecka ruka: prava
Herni post: brankar
Pocet tréninkti tydné: 5 + zdpas
Pocet hazenkatskych let: 12
Pocet let v nejvyssi soutézi: 4
Kompenzace: ano Cetnost: 2x tydné
Urazy:
HK — nic
DK —nic

Trup — nic

Operace: zadné

Obrazek 17: Probandka 6, dorzalni pohled (vievo), frontdlni pohled (uprostied), laterdlni pohled (vpravo), zdroj: vilastni
Aspekce:

Pohled zezadu (dorzalni):

Pohled zezadu u Probandky 6 poukazuje uz na prvni pohled poukazuje na uklon

hlavy mirné doprava oproti ose téla (Obrazek 16, Uas). Dale je pak z tohoto postaveni
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patrné jiné umisténi pravého stieleckého ramene oproti levému, které je postaveno nize,
coz lze pozorovat na ose Ui, Uz a Us. Odstavani lopatek z tohoto pohledu neni nijak
zfejmé, proto miizeme fici, Ze jsou V optimalni pozici.

Pohled zepiedu (frontalni):

Stejné jako pii pohledu zezadu, je i pii tomto pohledu patrny tklon hlavy ke
stielecké ruce (Obrazek 16, Ug). Zietelny je i pokles pravého stieleckého ramene oproti
levému, coz je dokazano na ose Us, Ugi U7, Oblast biicha je, na rozdil od hlavy vzhledem
k ose téla, naprosto v normalu.

Pohled z boku (lateralni):

Bocni pohled poukazuje na vyrazné piedsunuti pravého ramene pied osu téla,
probihajici zadni stranou ucha (Obrazek 16, Ug). V oblasti zad neni vidét jiného vykyvu,
ale také nelze urcit, zda jsou zada plocha, ¢i nikoli. Na 0se U1o lze vidét mirné predsunuti
panve vpred.

Test méfeni rozsahu pohybu ramen:

Tabulka 12
Vysledky méreni pohybu ramen

Zevni rotace  Vnitini rotace
Rozsah pohybu P RAM 95° 85°
Rozsah pohybu L RAM 90 ° 90°

Vysledky méteni pohybu ramen u probandky 5 poukazuji na to, Ze levé rameno je jak

.....

vykyvy ohledné zevni rotace pravého stieleckého ramene, které dosahuji hodnoty 0 5 ° vice,

nez je hodnota v normé. Pfi vnitini rotaci méfeni ukazalo, Ze rameno dosahuje naopak 0 5 © ale

mén¢, neZ by podle norem dosahovat mélo.

Test méfeni sily ramenniho kloubu zevni i vnitini rotaci:
Tabulka 13

Vysledky méreni sily rucnim dynamometrem

Nejvetsi naméfend sila  Cas dosazeni sily (s) Primérna sila

R ER 1. méfeni 112,2 5 92,5
R ER 2. méfeni 108,1 2,7 95,6
L ER 1. méfeni 107,4 1,4 96,8
L ER 2. méfeni 109 1,3 97,2
R IR 1. méfeni 106,7 2,4 94,1
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R IR 2. méfeni 109,1 2 97,4

L IR 1. méfeni 112,4 4,2 102,1
L IR 2. méfeni 120,3 3,2 102,8
Primé&rné hodnoty PR 109,025 3,025 94,9
Primérné hodnoty LR 112,3 2,525 99,725

Pozndmka: sila je v tomto méfeni mérena v newtonech

Vysledky méfeni sily ruénim dynamometrem ukazuji na pomérné vyrovnané hodnoty

obou ramen. Co se tyCe zevni rotace, tam byla naméfena nejvétsi sila u pravého ramena a jeji

velikost dosahovala hodnoty 112,2 N, coz je o 3,2 vice, nez byla nejvy$si naméfena hodnota

pii zevni rotaci levého ramene. U vnitini rotace naopak dominuje levé rameno, které dosahlo u

probandky 6 nejvyssi naméfené hodnoty 120,3 N, cozje o 11,2 Nvice, nez jaké hodnoty dosahlo

pii vnitini rotaci pravé rameno. Nejvetsi hodnota byla namétena praveé na levém rameni, a to

pii vnitini rotaci. Tato hodnota dosahla jiz zmifiovanych 120,3 N.

Co se tyce Casu, za ktery byly nejvyssi hodnoty naméteny, v priméru bylo rychlejsi levé

rameno nez pravé. Lepsi hodnoty také dosahuje levé rameno i pfi primérné sile namétené

b&hem danych pokusti.

Probandka 7.

Pohlavi: zena

Veék: 25 let Vaha: 70 kg Vyska: 172 cm

Stielecka ruka: prava

Herni post: leva spojka

Pocet tréninkl tydné: 4 + zapas

Pocet hazenkarskych let: 20

Pocet let v nejvyssi soutézi: 4

Kompenzace: ano Cetnost: 1 — 2x tydné

Urazy:
HK — Nalomené a obrazené prsty, obrazeny loket, zlomenina zaprstni kost levé ruky
DK — poranény meniskus, opakovana distorze pravého hlezenniho kloubu
Trup — nic

Operace: nosu — rovndni nosu, artroskopie kolene, operace posunuté zlomeniny zdprstni

kosti levé ruky

63



Obrazek 18: Probandka 7, dorzalni pohled (vievo), frontdlni pohled (uprostied), laterdlni pohled (vpravo),
zdroj: viastni

Aspekce:

Pohled zezadu (dorzalni):

Pfi pohledu zezadu je hned patrné, ze hlava je ve standartnim postaveni vici ose
téla. Je ztejmé, ze pravé stielecké rameno je vzhledem k levému posazeno nize (Obrazek
17, Uy). Nizsi postaveni pravého ramene lze pozorovat také na ose Uz. Na obrazku dole
je v bederni ¢asti zad patrny posun patefe na stranu stielecké ruky (Obrazek Us).

Pohled zeptedu (frontdlni):

Z pohledu zepiedu lze tuto skute¢nost vypozorovat taktéz, a to pomoci os Us a
Us. Diky témto dvéma osam lze fici, Ze je pravé stielecké rameno posazeno niZe oproti
ramenu levému. V oblasti bfiSni Casti je vidét posunuti smérem ke stfeleckému rameni
(Obrazek 17, Ug). Hlava se vzhledem k ose jevi byt v optimalni pozici.
Pohled z boku (lateralni):

Pfi bo¢nim pohledu na probandku 7 je ziejmé vyhrbeni zad v oblasti ramen
a hrudniku (Obrazek 17, Us). Dale je pak tfeba i upozornit na bederni ¢ast, kde je vidét

posunuti panve doptedu a tim tak tvofi zvySenou lordézu v oblasti panve.

Test méieni rozsahu pohybu ramen:

Tabulka 14
Vysledky méreni pohybu ramen

Zevni rotace  Vnitfni rotace
Rozsah pohybu P RAM 95° 85°
Rozsah pohybu L RAM 90 ° 90°

Z neméfenych hodnot testu pohybu ramene lze vy¢ist, Ze probandka 7 oplyva pomérné

dobrymi a vyrovnanymi pohyby v ramennim kloubu. Na pravém stfeleckém rameni se jeji
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hodnoty lisi, pfi zevni rotaci o 5 ° vice od normalu a u vnitini rotace o 5 ° mén¢. Vysledky

levého ramene jsou, podle jiz zminovaného ¢lanku, v poradku.

Test méieni sily ramenniho kloubu v zevni i vnitini rotaci:

Tabulka 15

Vysledky mérent sily rucnim dynamometrem

Nejvetsi namétend sila  Cas dosazeni sily (s) Primérna sila

R ER 1. méteni 121,2 2,4 105,1
R ER 2. méfeni 122,3 0,9 107,9

L ER 1. méfeni 129,3 1,8 112,4

L ER 2. méfeni 122.8 19 106,6

R IR 1. méfeni 135,6 3,5 121,2
R IR 2. méfeni 122,1 2,5 106,4

L IR 1. méfeni 128,4 1,9 1141

L IR 2. méfeni 117,1 1,1 107
Primérné hodnoty PR 125,3 2,325 110,15
Primérné hodnoty LR 124,4 1,675 110,025

Pozndmka: sila je v tomto méreni mérena v newtonech

Sila, ktera byla v ramci méfeni sily ruénim dynamometrem namétena probandkou 7 se od

sebe u jednotlivych ramen az tolik neliSi. Pfi zevni rotaci méa levé rameno namétreno vétsi

hodnotu, kterou je 129,3 N, cozZ je o 7 N vé€tsi, neZ je naméfena hodnota pravého stieleckého

ramene. Pii méfeni sily vnitini rotace bylo silngj§i pravé rameno, které dosidhlo hodnoty

135,6 N, coz je o 7,2 N vice, nez jakou dosahlo pii tomto méfeni rameno levé. A tato sila je

také nejvétsi nametenou hodnotou probandky 7.

Casy, za které byli nejvétsi hodnoty dosaZeny, jsou taktéZz pomémé vyrovnané. | kdyz

nejrychleji byla namétena hodnota 122,3 N, coz bylo probandkou 7 naméfeno za 0,9 s, dosahuje

levé rameno v pruméru mensich ¢asti nez rameno pravé. U primérné dosazené sily béhem

méfenych hodnot je to naprosto stejné vyrovnané. V tomto ptipadé je ale pravé stielecké

rameno o kousek silnéjsi.

Probandka 8.

Pohlavi: zena

Vek: 25 let Vaha: 65 kg Vyska: 172 cm

Strelecka ruka: prava

Herni post: Stredni spojka



Pocet tréninkt tydné: 4 + zdpas
Pocet hazenkarskych let: 19
Pocet let v nejvyssi soutézi: 6
Kompenzace: ano Cetnost: 3x tydné
Urazy:
HK — ruptura labla pravého ramene 2x
DK — ruptura menisku pravého a levého kolene
Trup — nic

Operace: LDK — artroskopie — cisténi, PDK — artroskopie — meniskus, PHK — ruptura

labla ramene 2x + poskozend chrupavka

Obrazek 19: Probandka 8, dorzalni pohled (vievo), frontdlni pohled (uprostied), laterdlni pohled (vpravo),
zdroj: viastni

Aspekce:

Pohled zezadu (dorzalni):

U probandky 8 je hlava polozena v normé oproti ose téla. Co se tyCe ramen, ty
jsou jiz v nestandartni poloze. Pravé stielecké, a také operované, rameno je oproti levému
rameni podstatné nize posazeno. To Ize zfetelné¢ vidét jak na ose Uj, tak i na ose Ua.
Pokles pravého ramene je patrny i na urovni lokte, kde je vidét, diky ose Us, pokles
pravého lokte oproti levému. Dale je vidét i odstati pravé lopatky i nepatrné odstati levé
(Obrazek 18, Uy).

Pohled zeptedu (frontalni):

Hlava probandky 8 je i v ramci tohoto pohledu v ose téla. Pii pohledu na ramena
je opét vidét znatelny rozdil ve vysce jejich postaveni. Opét je levé rameno o néco vyse,
nez je to pravé, coz je vidét na ose Us 1 na trovni loktli na ose U7. Vychyleni od osy téla
1ze vidét diky ose Us, ktera je v Oblasti biicha mirné vychylena smérem levému ramenu.
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Pohled z boku (lateralni):

Pohled z boku na probandku 8 poukazuje na ptedsunuti ramene vpied, coz jde

vidét na vychyleni osy Ug oproti ose téla. Zarovei se také v oblasti ramen zacina tvofit
naznak kulatych zad (Obrazek 19, Uig). U bederni Casti i vtomto piipad¢ jde vidét

predsunuti panve vpied a tim tak zptsobené zvétSeni bederni lordozy (Obrazek 19, Uz1).

Test méfeni rozsahu pohybu ramen:

Tabulka 16
Vysledky méreni pohybu ramen

Zevni rotace  Vnitini rotace
Rozsah pohybu P RAM 85° 65 °
Rozsah pohybu L RAM 85° 80°

Nameétené hodnoty v testu méfeni pohybu ramene jasné ukazuji na Spatnou pohyblivost
V oblasti pravého ramene. Pfi zevni rotaci dosahuje pravé rameno vykyv oproti normalu
V hodnoté o 5° mén¢, ale pii vnitini rotaCi je na tom rameno uz podstatné hife. Tam je
pohyblivost ramene oproti normalu 0 25 ° mensi. Levé rameno je v lepsi kondici. U zevni rotace
ztraci 5 ° a pfi vnitini rotaci byla namétena hodnota o 10 °mensi, nez by mélo rameno bézné

dosahovat.

Test méfeni sily ramenniho kloubu v zevni i vnitini rotace:

Tabulka 17

Vysledky méreni sily rucnim dynamometrem

Nejvetsi naméfend sila  Cas dosazeni sily (s) Primérna sila

R ER 1. méfeni 90,5 2,3 77,5

R ER 2. méfeni 96,3 4 83,8

L ER 1. méteni 159,7 3,9 138,9

L ER 2. méfeni 1425 2,9 123,5

R IR 1. méfeni 114,3 3,6 103,7
R IR 2. méfeni 126,6 3,3 113,4

L IR 1. méfeni 152 2,6 132,1

L IR 2. méfeni 147,6 0,8 125,2
Primérné hodnoty PR 106,925 3,3 94,525
Primérné hodnoty LR 150,45 2,55 129,925

Pozndmbka: sila je v tomto méreni méfena v newtonech
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U probandky 8 lze podle naméfenych hodnot jasné€ usoudit, které rameno je ve vetsi
kondici. V tomto piipadé je to neoperované levé rameno, které dosahlo nejvétsi naméfené
hodnoty 159,7 N. Coz je 0 33,1 N vice nez nejvys$i naméfena hodnota pravého ramene.
Pti pohledu na vysledky namétfené pii zevni rotaci se pravé od levého ramene neuveétitelné lisi.
Je to hodnota 0 63,4 N vyssi, neZ je naméfena sila pravého ramene. Vysledky sily ramene pii
vnitini rotaci takovy vykyv hodnot jiz nezobrazuji, rozdil zde ale stéle je. U levého ramene tak
byla naméfend hodnota o 25,4 N vice nez u ramene pravého.

I hodnoty priimérné sily, které byly vzdy v prubéhu testu naméteny, jsou vyssi u levého
ramene. Pii pohledu na primér téchto primérnych sil dosahuje rameno o 35,4 N vice nez
operované pravé rameno. Casy, za které bylo nejvyssich hodnot béhem méfeni dosazeno, od
sebe u jednotlivych ramen nejsou az tak vzdaleny. Piesto stale dosahuje levé rameno mensich

casovych hodnot nez rameno pravé.

Probandka 9.

Pohlavi: Zena
Vek: 20 let Vaha: 75 kg Vyska: 175 cm
Stielecka ruka: prava
Herni post: pivot
Pocet tréninkti tydné: 5 + zdpas
Pocet hazenkarskych let: 13
Pocet let v nejvyssi soutézi: 2
Kompenzace: ano Cetnost: 1 — 2x tydné
Urazy:
HK — zlomené zapesti levé ruky
DK — opakovana distorze hlezenniho kloubu
Trup — nic
Operace: zadné
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Obrazek 20: Probandka 9, dorzalni pohled (vievo), frontalni pohled (uprostied), laterdlni pohled (vpravo),
zdroj: viastni

Aspekce:

Pohled zezadu (dorzalni):

Pti pohledu zeptedu nelze u probandky 9 vidét jakykoli vykyv v oblasti kréni
patete, ktery by mohl zpusobit uklon hlavy. Na ose U a U, Ize pozorovat mirny pokles
pravého stieleckého ramene oproti levému. Dale je také viditelny vykyv, ktery smétuje
v oblasti bederni patefe mirn€ od osy téla smérem k pravému rameni (Obrazek 19, Us).

Pohled zeptedu (frontdlni):

Pohled zeptedu nepoukazuje, stejné jako pohled zezadu, na jakykoli uklon hlavy
nékterym smérem. Pfi tomto pohledu Ize pozorovat opét nizsi postaveni pravého ramene
oproti postaveni ramene levého (Obrazek 19, Us, Us). Pii tomto pohledu neni patrny
vykyv V oblasti bficha oproti ose.

Pohled z boku (lateralni):

Pohled z boku u probandky 9 nepoukazuje na né&jaké vyrazné vykyvujici

hodnoty. Hlava je vzhledem Kk télu a osy téla v normé, stejné tak tomu je i v piipadé
ramenniho kloubu, ktery je taktéz spravné posazen. Nepatrny vykyv lze pozorovat
V oblasti panve (Obréazek 19, Usg), kdy jde vidét mirny posun panve vpied.

Test méfeni rozsahu pohybu ramen:

Tabulka 18
Vysledky méreni pohybu ramen

Zevni rotace  Vnitini rotace
Rozsah pohybu P RAM 85° 75°
Rozsah pohybu L RAM 75° 80°
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Vysledky méteni pohybu ramene u probandky 9 jsou pomérné stranové vyvazené. Pokud
jsou tyto hodnoty porovnany s béznymi hodnotami, které jsou uvedeny v jiz zmifiovaném
¢lanku, tak se pravé rameno v zevni rotaci li§i o 5 ° a vnitini rotace o 15 °. U levého ramene
jsou tyto vykyvy piesné naopak. Levé rameno je v zevni rotaci oproti normalu horsio 15 °a
vnitini rotace je o 5 © horsi.

Test méieni sily ramenniho kloubu v zevni i vnitini rotaci:

Tabulka 19

Vysledky mérent sily rucnim dynamometrem

Nejvetsi nametend sila  Cas dosazeni sily (s) Primeérna sila

R ER 1. méfeni 107 5 82,2

R ER 2. méteni 116,6 5 105,3

L ER 1. méfeni 127,3 1,6 112,5

L ER 2. méfeni 117,1 2,6 97,2

R IR 1. méfeni 113,5 1,3 104,2
R IR 2. méfeni 128 1,8 115,1

L IR 1. méfeni 121 3 105,6

L IR 2. méfeni 131,3 4 116,4
Primérné hodnoty PR 116,275 3,275 101,7
Primérné hodnoty LR 124,175 2,8 107,925

Poznamka: sila je v tomto méieni mérena v newtonech

U namétenych hodnot probandky 9 je tfeba vzit na védomi, ze jeji stielecka ruka je sice
prava, ale co se tyc€e ostatnich véci, jako je psani, krajeni, Cesani atd., zde dominuje ruka leva.
Toto je patrné jiz z porovnani vysledki pii méfeni sily zevni rotace, kdy je levé rameno 0 10,7 N
siln€j8i neZ rameno pravé. Stejné je tomu u méteni sily vnitini rotace. Hodnota levého ramene
dosahuje v této rotaci velikosti sily 0 131,3 N, coZ je o 3,3 N vice nez naméfena sila pravého
ramene V této rotaci. Hodnota vnitini rotace levého ramene je také i nejvétsi naméfenou silou
VvV tomto méfeni pomoci ru¢niho dynamometru.

Ohledné¢ casu, za ktery byly jednotlivé nejvyssi hodnoty béhem testovani zaznamenany,
je lepsi ten u levého ramene, stejné jako primér primérnych sil neméfenych béhem

jednotlivych méfenti.
Probandka 10.

Pohlavi: zena

Vek: 27 let Vaha: 59 kg Vyska: 158 cm

70



Stielecka ruka: prava
Herni post: levé kridlo
Pocet tréninkti tydné: 5 + zdpas
Pocet hazenkatskych let: 23
Pocet let v nejvyssi soutézi: 12
Kompenzace: ano Cetnost: Ix tydné
Urazy:
HK — nic
DK — plastika levého ACL, 2x unavovad zlomenina nartu

Trup — nic

Operace: plastika levéeho ACL

Obrazek 21: Probandka 10, dorzdlni pohled (vievo), frontalni pohled (uprostied), laterdlni pohled (vpravo),
zdroj: viastni

Aspekce:

Pohled zezadu (dorzalni):

Dorzalni pohled u probandky 10 neukazuje na jakykoli uklon hlavy mimo osu
téla (Obrazek 20). Pii pfidani jednotlivych os je patrné, ze pravé rameno je oproti levému
posazené nepatrné vySe (Obrazek 20, Uy, U). V dolni ¢asti Obrazku 20 si Ize pov§imnout
také mirného vykyvu oproti ose téla u bederni patete (Obrazek 20, Us).

Pohled zepiedu (frontalni):

Ani z pohledu zeptedu neni hlava v jakémkoli uklonu oproti kolmé ose téla
(Obrazek 20). Stejné jako pii pohledu zezadu si 1ze v§imnout vyssiho postaveni pravého

ramene oproti levému (Obrazek 20, Us, Us). V oblasti loktl tento vykyv jiz neni zietelny.
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Co se tyce oblasti bticha, zde nelze vypozorovat, jako u pohledu zeptedu, jakykoli vykyv
V ramci piimé osy téla.

Pohled z boku (lateralni):

Pti pohledu z boku si Ize pov§imnout postaveni ramen mirné vzad (Obrazek 20,
Us). Diky tomuto vykyvu je tfeba zaméfit pozornost i na oblast hrudni patete, ktera je
Vv oblasti ramen vyhrbena (Obrazek 20, Ug). Pti pohledu na bederni Cast patefe je zde
patrny také posun panve mirné vpied (Obrazek 20, U7).

Test méreni rozsahu pohybu ramen:

Tabulka 20
Vysledky méreni pohybu ramen

Zevni rotace  Vnitini rotace
Rozsah pohybu P RAM 90° 85°
Rozsah pohybu L RAM 90° 85°

Pfi méfeni pohybu ramen dosédhla probandka 10 vyrovnanych vysledkt, co se tyce jak
rozsahu pohybu pravého, tak i levého ramene. Ob¢ ramena jsou v ramci méteni rozsahu
pii zevni rotaci v normadlu a pfi vnitini rotaci do normdlu chybi 5 °.

Test méfeni sily ramenniho kloubu v zevni i vnitini rotaci:
Tabulka 21

Vysledky méreni sily rucnim dynamometrem

Nejveétsi naméfend sila  Cas dosaZeni sily (s) Primérna sila

R ER 1. méfeni 115,8 2,5 106,6
R ER 2. méfeni 120,5 1,3 107,6

L ER 1. méfeni 108 1,3 97,8

L ER 2. méfeni 115 1,7 106,6

R IR 1. méfeni 121,5 0,8 110,4
R IR 2. méfeni 127 2,7 118

L IR 1. méfeni 128,9 19 114,6

L IR 2. méfeni 120,3 2,2 108,3
Primérné hodnoty PR 121,2 1,825 110,65
Primérné hodnoty LR 118,05 1,775 106,825

Pozndmka: sila je v tomto méieni mérena v newtonech

Vzhledem k namétenym vysledkim méfeni sily ruénim dynamometrem nelze fici, ze
pravé stielecké rameno je dominantnéjsi oproti levému. I kdyz pfi méfeni zevni rotace, kdy
nejvyssi hodnota pravého ramene je 120,5 N, coz je o 5,5 N vice nez namétena sila levého
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ramene, tak u vnitini rotace byla sila pravého ramene o néco mensi. Tady dosahovalo levé
rameno sily o hodnoté 128,9 N, coz je jen 0 1,9 N vice, nez sila pravého ramene.

Pfi hodnoceni primérnych sil, které byly béhem jednotlivych méteni naméfeny, je
prumérna sila pravého ramene o néco vEtsi nez ramene levého. Co se tyka Casi, za které byly
jednotlivé nejvyssi hodnoty dosazeny, tak tady zase pievazuje levé rameno, které maximalnich

sil béhem méteni dosahlo rychleji.
Probandka 11.

Pohlavi: Zena

Vek: 29 let Vaha: 85kg Vyska: 175 cm

Strelecka ruka: levd

Herni post: pravd spojka

Pocet tréninkti tydné: 5 + zapas

Pocet hazenkarskych let: 23

Pocet let v nejvyssi soutézi: 12

Kompenzace: ne

Urazy:
HK — prevracené pravé zapésti, zlomenina kloubu pravého a levého palce, poranéni
prostrednicku, poranéni levého loktu, chronicka bolest leveho ramene
DK — natazené vazy v pravém kotniku, natrZené vazy v levém kotniku, podkoleni
vyriistky levého a pravého kolene
Trup — nic

Operace: operace leveho loktu, operace podkolennich vyristkii levého a pravého kolene

Obrazek 22: Probandka 11, dorzdlni pohled (vievo), frontdlni pohled (uprostied), laterdlni pohled (vpravo),
zdroj: vlastni
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Aspekce:

Pohled zezadu (dorzalni):

Pii pohledu zezadu nelze na probandce 11 pozorovat jakykoli tklon hlavy, ale
Ize si v§imnout jak v ose Uy, tak i v ose Us, vyssiho postaveni levého stieleckého ramene
oproti pravému ramenu. To celé také podtrhuje mirné vytréeni levé lopatky (Obrazek 21,
Uz). V oblasti bederni patefe u probandky 11 neni zadny vykyv od osy téla.
Pohled zepiedu (frontdlni):

Pohled zepiedu u probandky 11 neukazuje opét na jakykoli uklon hlavy, ale 1ze
opét vidét vyssi postaveni levého stieleckého ramene oproti pravému (Obrazek 21, Ua).
Dale je také ve spodni ¢asti Obrazku 21 vidét lehké vychyleni v oblasti bficha, které
sméfuje k pravému nestfeleckému ramenu (Obrazek 21, Us).

Pohled z boku (lateralni):

U pohledu z boku je na prvni pohled patrné posunuti levého ramene vzad oproti
ose téla probihajici zadni ¢asti ucha (Obrazek 21, Us). Spole¢né s timto vychylenim je i
Vv oblasti bederni patefe patrné vychyleni panve vpted, coz mé za nasledek prohloubeni

lordozy v bederni ¢asti (Obrazek 21, Uy).

Test méreni rozsahu pohybu ramen:

Tabulka 22
Vysledky méieni pohybu ramen

Zevni rotace  Vnitini rotace
Rozsah pohybu P RAM 90° 70°
Rozsah pohybu L RAM 80° 75°

Vysledky méfeni pohybu ramene vykazuji velké vykyvy pravého a levého ramene. Pravé

rameno je v ramci zevni rotace pohyblivé stejné, jako tomu je v normé podle zminovaného

clanku. Co se tyCe vnitini rotace, je na tom podstatné hiife. V tomto pifipadé se rameno

vychyluje od normalu o 20 °. U levého ramene lze vidét vychyleni od normalu jiZ v zevni rotaci, které

¢inni 10 °, a pfi mefeni vnitini rotace je na tom levé rameno 1épe nez pravé. Levé rameno je totiZ jen

0 15 ° vychylené od normalu.

Test méieni sily ramenniho kloubu v zevni i vnitini rotaci:
Tabulka 23

Vysledky méreni sily rucnim dynamometrem

Nejvetsi naméfend sila  Cas dosazeni sily (s) Priimérna sila

R ER 1. méteni 150,7 3,2 134
R ER 2. méfeni 144.5 1,4 128,2
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L ER 1. méfeni 94,5 2,9 85,2

L ER 2. méfeni 97,2 0,9 88,1

R IR 1. méfeni 132,7 2,5 119,8
R IR 2. méfeni 119 3 106,9
L IR 1. méfeni 167,2 4,3 150,6
L IR 2. méfeni 130,1 1,2 117,9
Primérné hodnoty PR 136,725 2,525 122,25
Primérné hodnoty LR 122,25 2,325 110,45

Pozndmka: sila je v tomto méfeni mérena v newtonech

Pti pohledu na vysledky méfeni ramene rucnim dynamometrem neni vibec jasna pievaha
levého chronického stfeleckého ramene. Jsou zde totiZ mezi jednotlivymi métenimi levého
ramene velké vykyvy. Co se tyCe zevni rotace levého ramene, zde je rameno o 70 N slabsi, nez
je jeho sila pii vnitini rotaci. Vykyv lze pozorovat i u méteni sily pravého ramene u zevni
a vnitini rotace. Zde je rameno 0 18 N siln&jsi v zevni rotaci.

Co se ty€e porovnani ramen v jednotlivych rotacich, tak v zevni rotaci mé jasnou ptevahu
pravé rameno, jehoz sila dosahuje hodnoty 150,7 N, coz je o 53,5 N vice, nez byla naméiena
sila levého chtonického stfeleckého ramene. Pfi vnitini rotaci naopak prevazuje pravé levé
stielecké rameno, které pti méteni dosahlo velikosti 167,2 N, coz je také nejvétsi namétena sila
probandky 11, ale také nevéEtsi naméfend sila za celé méteni vSech probandek, a ta je o 34,5 N
vEtsi, nez sila pravého ramene pii vnitini rotaci.

Pii pohledu na Casy, za které byla pii jednotlivych méfenich dand sila naméfena, je
z tohoto pohledu lepsi levé rameno, které maximalnich naméfenych sil dosahuje rychleji nez
rameno pravé. Stejné tak dosahuje i1 lepSich vysledki, co se tyce primérné sily namétené
V jednotlivych méteni.

Zavérecné zhodnoceni kazuistickych studii

U kazdé zprobandek byly porovnany vsechny vysledky méfeni, piedev§im pak
i kazuistiky jejich postoji. V této ¢asti diplomové prace piichazi na fadu celkové zhodnoceni
nejdiive u samostatnych probandek, nésleduje celkové shrnuti namétenych a zjisténych

vysledka, kde se budou piedev§im hledat podobné rysy u jednotlivych probandek.

Zhodnoceni drZeni téla.

Pti zhotovovani kazuistiky drZeni téla u kazdé probandky byla nalezena néjaké nerovnost
Vramci asymetrie ramen nebo pokiiveni patefe. V této ¢asti diplomové prace nejdiive

rozebereme jednotlivé kazuistiky vice dopodrobna.
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U probandky 1 byla zjisténa asymetrie ramen, kdy pravé rameno je vzhledem k levému
posazené vyse. To je také doprovazeno zvétsenou pravou lopatkou, ktera i trochu odstava. Déle
je také vidét posunuti a zvétSeni prave kliéni kosti, ale to mlize byt zplisobeno jiz zmiovanym
urazem z détstvi. VSechny tyto nerovnosti jsou jen a pouze na pravém rameni a pravé strané,
ktera je pro probandku 1 jak stieleckou, tak i dominantni stranou. Pii pohledu na pohyblivost
ramene tento rozdil neni az tak vidét, ale u métenti sily je dominance pravé ruky jasna. Postaveni
pravého ramene vyse, nez je postaveno levé, mize zptisobovat naptiklad zkraceny prsni sval,
ktery nedovoli ramenu klesnout niZe, coz je v ramci testu pohyblivosti i potvrzeno vnitini rotaci
pravého ramene, které do optimalni pohyblivosti ztraci 5 ©. Proto Ize diky t¢émto poznatklim
fici, ze v tomto ptipadé je kompenzace, ktera podle slov probandky 1 po zatézi neni, velmi
potieba. Pii pohledu z boku je vidno mirné zakulaceni zad, které muze byt pocatkem, v praci
jiz zminovaného, horniho zkiizeného syndromu, stejné jako mirné vychyleni patete v oblasti
beder.

Pii pohledu na probandku 2 lze hned jasné urcit, Ze levé stielecké rameno je v pozici
0 néco nize, nez je tomu u ramene pravého. To je patrné jak z pohledu zezadu, tak i zepiedu.
Lopatky jsou ale v tomto ptipadé obé ve spravné pozici. Pii pohledu na vysledky méfeni pohybu
ramen lze poukazat opét na nizsi hodnotu v oblasti vnitini rotace oproti zdravému ramenu, dle
zminovaného ¢lanku, kterd mtize poukazovat taktéz na zkraceni nékteré¢ho ze svalii ramenniho
pletence. V tomto piipadé je ale stielecké rameno postaveno spiSe dole oproti druhému ramenu.
Podle namétené sily l1ze ale konstatovat, ze ptevaha levého ramene nad pravym je pomérné
velka. Proto mlzeme fici, Ze probandka 2 mize mit nejspiSe pietizené levé rameno, anebo
naopak milZze mit pravé rameno zkracené. V kazdém ptipadé€ je zde pritomnost kompenzacnich
cviCeni po zatézi taktéz potieba. I v tomto pfipadé je pii pohledu z boku zpozorovano, jak
vychyleni ramene vpied, tak i mirny naznak kulatych zad doprovazeny predsunutim panve,
které dokresluje taktéz drobné vychyleni patefe v oblasti beder. | v tomto pfipadé by se mohlo
jednat o mirny horni zkiizeny syndrom. Probandka 2 v dotazniku uvedla, Ze 2x tydné
kompenzuje. Vzhledem ke zjisténym vysledkiim by nebylo Spatné v kompenzaci jesté trochu
pridat.

Dalsi probandka v fadé ma podobné postavend ramena jako probandka 2, jen pokles
stfeleckého ramene je v tomto piipadé na pravé strané. Neni az tak rozsahly jako v pfedchozim
piipadé, ale stale se 1 zde nachazi mirné vychyleni. Toto vychyleni ale jiz nelze tolik poznat pti
rozsahu pohybu ramene, kdy obé ramena v tomto testu dosahuji stejnych vysledkli. Ani
U méfeni sily v rotacich ramene neni stielecké rameno nijak zvlasté silné oproti levému.

Naopak, ob& ramena jsou velmi vyvazena. Co se ty¢e bederni strany patete, u probandky 3 se
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toto vychyleni v malé mife objevuje také. Pfi bo¢nim pohledu je, stejné jako u ptredchozich,
vidét mirné predsunuti ramene vpted spolecné i s panvi. Pocatek kulatych zad zde ale neni tak
rapidni jako v pfedchozich dvou ptfipadech. Probandka 3 na otdzku kompenzace odpovédéla,
ze nekompenzuje. Mirné vychyleni pravého ramene ale jasné ukazuje na to, Zze kompenzace po
zatizeni bude v jisté mife v tomto piipad¢ také potieba.

V piipad€ probandky 4 je na prvni pohled taktéz viditelny pokles stteleckého pravého
ramene jak ze pfedniho postaveni, tak i z postaveni zadniho. Stejné jako u pfedchozi probandky,
i v tomto pfipad¢ neni stielecké rameno nijak zvyraznéno. Pfi testu pohyblivosti jsou u obou
ramen pii zevni rotaci naméfeny stejné hodnoty a pfi vnitini rotaci je odchylka od normalu
— 20 °, coz by mohlo v tomto ptipadé poukazovat na jakési zkraceni fazickych svali ramenniho
pletence. Pti pohledu na vysledky méfeni sily ale pravé rameno nijak nedominuje, levé rameno
je totiz v neustdlém zavésu za pravym. Pfi bo¢nim postaveni v tomto piipadé neni vidét
pfedsazeni stfeleckého ramene, ale je patrné mirné zakulaceni zad. I v tomto piipadé by se
mohlo jednat o po¢atek horniho zk¥izeného syndromu, ale to jen v malé mite. Co je ale v tomto
pripad¢ zésadni, to je kompenzace. Probandka 4 uvedla, ze kompenzuje jednou tydné. Pii
zjisténych vysledcich by ale nebylo Spatné se zamyslet nad ¢astéj$i kompenzaci.

Probandka 5 se vyznacuje taktéZ asymetrii v pozici postaveni ramen. Jeji stielecké pravé
rameno je postaveno vySe oproti ramenu levému. Tento rozdil je o néco vEtsi, nez tomu bylo
Vv pfipadé probandky 4. Pii pohledu na vysledky méteni pohybu ramen ma praveé pravé rameno
u zevni a vnitini rotace vykyvy oproti normalu. V ptipad¢ zevni rotace normu piesahuje o 5 °
a u vnitini ma naopak o 10 ° méné, coz mize zplisobovat také zkraceni n€které¢ho tonického
svalu pletence ramenniho. U zhodnoceni méfeni sily ramene se ale uz objevuje oslabeni
pravého stieleckého ramene, které bylo u probandky 5 operovéano. V téchto testech ma totiz
vyrazné navrch levé rameno, které dosahuje ve vétSiné méfeni vétSich hodnot neZz pravé
stelecké rameno. Pii pohledu na celkové postaveni téla vzhledem k ose téla je u této probandky
patrné vychyleni na stranu stieleckého ramene. Bo¢ni pohled dale prozrazuje, Ze pravé rameno
je postaveno vice vzadu, a také je v tomto pohledu vidét ndznak kulatych zad, ktery je doposud
nejvetsi. Kulatd zada pak nasledné podtrhuje posunuti panve vpied. V tomto piipadé by se
mohlo jednat o horsi pfipad horniho zktizeného syndromu nez v ptedchozich ptipadech, anebo
je to také mozny nasledek provedené operace. V kazdém piipadé¢ probandka 5 uvedla
kompenzaci 1 — 2x za tyden, coz lze vzhledem k vysledkiim V jejim ptipad¢é povazovat za
nedostacujici kompenzaci.

U dalsi probandky je vidét hned na prvni pohled pokfiveni celé pravé strany v oblasti

trupu. Nejen Ze je hlava uklonéna mirné vpravo, ale i pravé stielecké rameno je oproti levému
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nize postaveno. Toto postaveni pravého ramene také podtrhuji vysledky meéteni pohybu
ramene, kdy levé rameno je v tomto ptipad€ v naprosté normé, ale pravé ma v zevni rotacio 5 °
veétsi pohyblivost a v rotaci vnitini zase o 5 © horsi pohyblivost. Muze se v tomto pfipad¢ jednat
o zkraceni nekterych tonickych svall, ale u brankarek, coz pravé probandka 6 je, neni toto
obvyklé. U vysledki méfenti sily ale tato jasna dominance neni zietelna. V ptipad¢ zevni rotace
dominuje prava ruka, ale u vnitini rotace zase leva. Pti pohledu zboku je vidét predsunuti
pravého ramene vpied, a to je doplnéno predsunutim panve vpied. V tomto piipadé by se
0 pocatek horniho zktizeného syndromu mohlo jednat také. Probandka 6 v dotazniku na otazku,
zda kompenzuje, udala Cetnost své kompenzace 2x tydné, coz je vzhledem k vysledkim
nedostacujici kompenzace.

Postaveni probandky 7 jiz na prvni pohled poukazuje na asymetrii v oblasti ramen. Pravé
rameno je v tomto piipadé také postaveno nize, coz je zietelné jak z pohledu zezadu, tak
i zepiedu. Tento rozdil je patrny i na vysledcich méfeni pohyblivosti ramen, kdy levé rameno
je v normé¢, kdezto pravé je v pfipad¢ zevni rotace o 5 © pohyblivéjsi a u vnitini rotace zase 0 5 °©
mén¢ pohyblivé oproti normalu. To mize byt zplisobeno jiz zmifiovanym zkracenim tonickych
svalll pletence ramenniho. Pfi pohledu na vysledky meéfeni sily ramen nelze jasné urcit
ptevazujici silu bud’ pravého, nebo levého ramene. Pti zevni rotaci je silnéjsi levé rameno a pfi
vnitini rotaci rameno pravé. Pfi bo¢nim postaveni probandky 7 Ize jasné urcit znaky horniho
zktizeného syndromu, kterymi jsou naznak kulatych zad a zvysSené lorddzy v oblasti bederni
patete. V tomto piipadé miizeme tedy jasné fici, Ze se jednd o mirny horni zkiizeny syndrom.
Probandka 7 v dotazniku uvedla Cetnost kompenzaénich cviceni 1 — 2x za tyden, coz je
vzhledem Kk vysledkiim velmi nedostacujici kompenzace.

V postaveni u probandky 8 Ize taktéz vidét asymetrii v oblasti ramen. V tomto piipadé je
prave stielecké rameno, které u probandky 8 bylo 2x operované, postaveno nize oproti levému
rameni. To je patrné z obou pohledi. Velké rozdily mezi rameny jsou viditelné i v jednotlivych
meéfenich. V méfeni pohyblivosti ramen je vychyleni pravého ramene od normdlu pomérné
velké, kdy pfi zevni rotaci je pravé rameno sice jen o 5 °© méné€ pohyblivé oproti normélu, ale
vysledcich méfeni sily ramene. U vysledkt sily zevni rotace je vidét velky rozdil mezi levym
a pravym ramenem, kdy je levé rameno o 63,4 kJ siln€js$i neZ rameno pravé. V pfipadé méfeni
sily u vnitini rotace je vykyv sily mezi pravym a levym ramenem o néco mensi, ale i tak jeho
hodnota dosahuje velikosti 25,4 kJ. Z téchto zavéru lze jen vyvodit, Ze zasah, ktery pfisel
nejprve formou urazu, a pak na néj navazujici operaci, byl nejspis velky, predevsim pak velmi

omezujici. V pifipadé¢ boc¢niho postaveni probandky 8 si lze povSimnout posunuti pravého
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ramene vpied oproti ose, kterd probihd zadni stranou ucha. Pfi zaméteni hledani nékterych
znakd horniho zktizeného syndromu je ziejmy naznak kulatych zad a také zvétSené lordozy.
Muzeme v tomto ptipadé fici, Ze se zde mize jednat ale o nésledek opakované operace ramene,
ktery mohl vyustit aZ do mirného horniho zkiizeného syndromu. Probandka v anketé uvedla,
ze pravidelné kompenzuje 3x tydné. V tomto piipad¢ nemiizeme fici, zda je to dostacujici, Ci
nikoli, protoze neni znam vysledek tésné po operaci, abychom jej mohli srovnat s vysledkem
soucasnym.

Probandka v fadé 9. ma stejné jako nékteré predchozi probandky stfelecké pravé rameno
posazeno nize. V tomto pfipad¢ lze dané vychyleni zpozorovat jak z pohledu zeptedu, tak
I zezadu. Co se tyce vysledku méfeni pohybu ramene, tak lze také pozorovat jisté nesrovnalosti
mezi rameny. Pravé rameno se zda byt odchyleno od normalu vzhledem k zevni rotaci méng,
ale u vnitini rotace toto vychyleni ma jiz 15 °. U levého ramene jsou namétené hodnoty opacné.
U zevni rotace je hodnota odchyleni od normélu 15 ° a u vnitini rotace uz jen 10 °. Tyto
namétené vysledky mohou poukazovat na zkraceni nékterych tonickych svali pletence
ramenniho. Co se ale vysledkt sily ramene tyce, zde jasny favorit v sile neni. Pfi zevni rotaci
je silné€jsi levé rameno, ale pfi vnitini rotaci je silnéjSi zase rameno pravé. Miize to byt
ptedevsim 1 tim, Ze probandka 9 ma sice jako stieleckou ruku pravou, vSe ostatni ale dé€la levou
rukou. I tato skute¢nost ma jisty podil na namétenych vysledcich sily ramene. U probandky je
také patrné lehké vychyleni patefe v oblasti beder smérem praveé ke stielecké ruce. To vse je
doplnéno jesté o vysunuti panve, které je patrné z pohledu zboku. V tomto ptipadé ale neni
mozné urcit, krom¢ predsunuti panve, pfitomnost horniho zktiZzeného syndromu. Pfi anketé
probandka 9 uvedla, ze kompenzuje 1 — 2x tydné. V jejim ptipadé je kompenzace pomérné
dostacujici, ale urcité by neuskodilo, kdyby jesté alespon jednu kompenzac¢ni jednotku ptidala.

Ptedposledni je probandka 10, u které je taktéz vidét vychyleni stieleckého ramene oproti
nestfeleckému, ale v tomto pifipadé to neni tak rapidni. Pfi pohledu zezadu neni toto vychyleni
tolik viditelné, zeptedu je to vidét jiz vice. Pozice pravého stieleckého ramene je umisténa vyse,
nez je levé rameno. Vysledky pohyblivosti ramen nevykazuji jakékoli rozdily mezi pravym
a levym ramenem. Namétené hodnoty jsou totiZ Z v obou rotacich totozné. Co se tyce ale vnitini
rotace, tak ob& ramena probandky 10 maji mensi pohyb o 5 ° oproti normalu. Ani vysledky
méteni sily ramene nevykazuji jasnou prevahu pravé strelecké ruky. Pfi zevni rotaci je sice
silngj$i pravé rameno, ale pii vnitini rotaci dosahuje naopak levé rameno vétsich hodnot. Proto
Ize v tomto pfipadé¢ konstatovat, Ze tady stielecka ruka nijak vyrazné nedominuje, protoze jeji
vychyleni neni az tak rapidni. Pfi pohledu zezadu je patrné mirné vychyleni bederni patete.

Boc¢ni pohled o probandce 10 zase prozrazuje posunuti ramenniho kloubu vice dozadu od osy
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téla a zaroven vykazuje 1 mirné zakulaceni zad. V tomto ptipad¢ by se tedy dalo hovorit
0 hornim zktizeném syndromu jen okrajove. Co se kompenzace tyce, probandka 10 uvedla, ze
kompenzuje 2x tydné, coz se da vzhledem Kk vysledkiim povazovat za dostacujici kompenzaci.

V tadé posledni probandka 11 je na tom z pohledu dysbalance pomérné dobie. Vychyleni
levého streleckého, chronicky bolestivého ramene je malg, ale pfesto nezanedbatelné. Celou
asymetrii ramen podtrhuje i odchylena leva lopatka. Rameno je v pozici o néco vySe, nez je
pozice pravého ramene. Kdyz tento poznatek srovname s naméfenymi hodnotami rozsahu
ramene, kdy levé rameno pii vnitini rotaci je omezené o 15 ° oproti normalu, a pifidame k tomu
chronické bolesti tohoto ramene, mizeme fici, ze se muze jednat o zkraceni nékterého
Z ténickych svalii ramenniho pletence. Vysledky sily ramen jsou pomérné rozsahlé. Co se tyce
zevni rotace, tam je pravé rameno o 53,5 kJ siln€jsi nez rameno levé, ale u vnitini rotace je
naopak silnéjsi levé rameno a to o 34,5 kJ. Tyto vysledky tedy jen potvrzuji omezeni levého
ramene chronickou bolesti, kterd rameno, jak je vidno na vysledcich, nepusti do krajnich
hodnot. Pti pohledu z boku 1ze u probandky 11 vypozorovat postaveni levého ramene mirné
vzad a zaroven i1 posunuti panve vpied, coz prohlubuje lordozu v oblasti bederni patere. Na
otazku v anketé, zda probandka 11 kompenzuje, odpovédéla, Ze ne, coz neni vzhledem ke

zjisténym vysledkiim idedlni. Proto je probandce doporu¢ovano s kompenzaci zacit.
Spole¢né rysy ve vadném drZeni téla.

Pti jednotlivych rozborech probandek je tfeba si v§imnout spole¢nych znakd, které se
u nich ukazuji. V této Casti tak budou predstaveny spolecné rysy ve vadném drzeni téla, které
byly béhem podrobné kazuistiky probandek zaznamenany.

K charakteristickym spole¢nym rysum ve vadném drzeni téla u zkoumanych probandek
nejcastéji patii predsunuti panve vpied a vychyleni v oblasti beder, coZ se prokazalo v obou
pfipadech u 64 % probandek (Obrazek 22). U 55 % zkoumanych se prokazalo postaveni
stieleckého ramene niZe, nez je troven druhého ramene. DalSim spole¢nym rysem je postaveni
stieleckého ramene vySe, nez je uroven nestreleckého, coZz bylo vypozorovano u 45 %
probandek (Obrazek 22). U stejného poctu zkoumanych byla v bo¢nim postaveni objevena
kulatd zdda. Zasunuti ramen, coZz je dal§im spolecnym rysem ve vadném drZeni téla
u zkoumanych, se prokazalo u 27 % z nich (Obrazek 22). Poslednim spole¢nym rysem je pro
18 % probandek piedsunuti ramen vpied, které lze pozorovat, stejné¢ jako predchozi zasunuta

ramena, pii pohledu z boku.
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Obrazek 23: Spolecné rysy ve vadném drzeni téla probandek

Svalova sila dominantni ruky.

Pfi méteni sily ramen ru¢nim dynamometrem byla u kazdé probandky, pfi vnitini 1 vnéjsi
rotaci u kazdého ramene, provadéna 2 méfeni, kdy 1 méfeni trvalo 5 s. Za tuto dobu byla
sesbirana veskerd namétena silova data, ktera byla nasledné€ zprimérovana. V kazdém méteni
tak ale vznikla nevyssi naméfena hodnota pii dané rotaci a zaroven byla uvedena doba, za
kterou probandka této nejvétsi sily dosahla.

V tabulce 24 jsou zaznamenany nejlepsi vysledky méteni sily ramene v kazdé rotaci na
ob¢ ramena. Soucasti tabulky je také zaznam zranéni ramene probandek. Je zde zaznamenano
rameno, které¢ bylo zranéné, a to podtrhnutim dané hodnoty. Siln¢ jsou pak vyznaceny ty

hodnoty, které probandka dosahla svoji stfeleckou rukou.
Tabulka 24

Srovnadni vysledkit méreni sily rucnim dynamometrem

Zranéni ramene R ER L ER PIR LIR
Probandka 1 NE 123,3 117 122,6 112,4
Probandka 2 ANO P 1328 157 1123 131,1
Probandka 3 ANO P 1174 124,9 1146 104,4
Probandka 4 NE 137 134,4 130,5 128,4
Probandka 5 ANO P 919 137,2 1222 121,6
Probandka 6 NE 112,2 109 109,1 120,3
Probandka 7 NE 122,3 129,3 135,6 128,4
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Probandka 8 ANO P 96,3 159,7 126,6 152

Probandka 9 NE 116,6 127,3 128 131,3
Probandka 10 NE 120,5 115 127 128,9
Probandka 11 ANO L 150,7 97,2 132,7 167,2

Pozndamka: Tucné — stielecka ruka, podtrzené — poranéné rameno

Meéfeni se tcastnilo 11 probandek, z ¢ehoz jsou pouze 2, které v anketé uvedly levou ruku
jako stieleckou, a také je zde 5 probandek, které mély anebo stale maji problémy s ramenem.

Pokud se na tabulku 24 podivame blize, mizeme si v§imnout, ze u vétSiny méfenych
prevazuje sila stieleckého ramene. U 5 probandek tomu je ale naopak. U nich totiz pfevazuje
sila nestieleckého ramene. 3 z 5 téchto probandek mély v minulosti problémy se stieleckym
ramenem, coz miize byt jednou z pfi€in této svalové nesrovnalosti mezi rameny. V nékterych
ptipadech je také vidét velky rozdil mezi stfeleckym a druhym ramenem, coz mize mit pficinu
bud’ z pfedchoziho zranéni, anebo i ve Spatné kompenzaci.

V tabulce 25 jsou naopak srovnany vysledky z méfeni pohyblivosti ramen. Opét jsou zde
zaznamenany vysledky vSech 11 probandek, tucné jsou vyznaceny hodnoty dosazené
stieleckym ramenem a podtrzené jsou ty hodnoty, které probandky provadély s ramenem, které
je po zranéni.

Pti lep$im prozkoumani tabulky lze zjistit, Ze do zdravého rozmezi, které ve své ucebnici
s nazvem Goniometrie uvadéji autoti (Janda & Pavla, 1993) a které pii vnitini rotaci dosahuje
hodnot od 45 do 90 ° a u zevni rotace toto rozmezi saha od 55 do 95 °, nespada z 11 probandek
pouze probandka 3 a 4, jejichZ rozsah pii zevni rotaci pesahuje zdravou hranici 95 ° 0 5 °, coz
mize, dle autori, mit za nésledek nestabilitu kloubu. Proto by bylo dobré v téchto dvou
ptipadech pii kompenzaci volit cviky se stabiliza¢ni funkci. U 4 dalsich probandek je ale rozsah
pohyblivosti ramene velmi hrani¢ni. Dvé z nich se pohybuji na hranici rozsahu pohyblivosti jak
u zevni rotace, tak 1 u rotace vnitini. Zbylé dvé maji hrani¢ni rozsah vzdy u jedné z rotaci. A
proto je i v téchto piipadech tieba zatadit jiz zminované cviky se stabiliza¢ni funkei, napf. cviky

s Therabandy, vzpory na boku, atd.

Tabulka 25
Srovnéni Vysledkii méfeni pohybu ramen
Zranéni ramene R ZR L ZR R VR L VR
Probandka 1 NE 90° 90° 85° 90 °
Probandka 2 ANO P 90° 90° 75° 75°
Probandka 3 ANO P 100° 100 ° 90° 90 °
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Probandka 4
Probandka 5
Probandka 6
Probandka 7
Probandka 8
Probandka 9
Probandka 10
Probandka 11

NE
ANO P
NE
NE
ANO P
NE
NE
ANO L

100 °

95°
95 ©
95 ©
85°
85°
90 °
90 °©

100 °
85 °
90 °
90 °
85 °
75°
90 °
80°

70 ©
80°
85°
85°
65°
75 ©
85°
70°

80 °
85 °
90 °
90 °
80 °
80 °
85 °
75°

Pozndamka: Tucné — stielecka ruka, podtrzené — poranéné rameno
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Prevence zranéni ramenniho kloubu

Cviceni, kterd jsou uvedena v této casti diplomové prace nebo V jednotlivych
kazuistikach probandek, slouzi jako navrh ke kompenzaci vySe zminénych spole¢nych ryst ve
vadném drzeni t¢la. PfedevSim se ale jednd o cvicebni jednotku, ktera by pii pravidelném
aplikovani predchéazela zranénim horni koncetiny.

Hlavnim ukolem této diplomové prace bylo najit spravnou prevenci proti zranéni ramene.
Ve ¢lanku s ndzvem 4 Ways to Utilize Corrective Exercises in Performance Training autor
(Pritchard, 2020) uvadi, ze za ii¢elem sniZeni Girazovosti musi chtit sportovec udélat néco navic.
Musi byt odhodlany se pro tento ucel hybat jesté o néco vice, nez se hybe. Tak si muze kazdy
sportovec budovat pevny zaklad pro svoje zdravi. A jako dopliikovy néstroj autor oznacuje
pravé kompenzacni cvi¢eni. Aby ale doslo ke spravnému fazovani kompenzacnich cviki do
tréninkového procesu, musi brat trenér v potaz nejen individudlni potieby svéfence, ale také
intenzitu zatiZeni.

Autor tohoto ¢lanku taktéz uvadi, ze idedlni kompenzace by méla dosahovat nejméné
poloviné bézné zatéze. To znamena, ze pii trénincich 5x tydné s 1 vikendovym zépasem je tieba
kompenzovat alespont 3x do tydne. KdyZ se podivame na Obrazek 23, kde je vyhodnoceni
cetnosti kompenzace a tréninkového zatiZzeni za tyden, které je zhotovené dle odpovédi
jednotlivych probandek na anketové otazky, z grafu Ize vy¢ist, Ze u vétSiny dotazovanych se
cetnost kompenzace ani zdaleka nepfiblizi hodnoté zatizeni. Proto lze fici, Ze vétSina

zkoumanych probandek kompenzuje bud’ nedostate¢né, anebo vibec.

e Cetnost kompenzace

Pocet dnii za tyden

Zatéz

Tazané probandky

Obrazek 24. Cetnost kompenzace a zatizeni probandek za tyden
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Kompenzacni tréninkova jednotka

Tato jednotka byla sestavena z jednoduchych cviceni, které berou zietel na zjisténé
vysledky z kvalitativniho vyzkumu.

Cetnost zafazeni této kompenzaéni jednotky do tréninkového procesu je velmi
individualni. Je tieba dbat na potieby jedince. Pocet tréninkovych kompenzacnich jednotek by
m¢l ale dosahovat alespoii poloviny poctu zatizeni sportovce za tyden. Pokud se sportovci toto
cviceni zda jako ztrata Casu a povazuje tuto Cetnost za zbytecné velkou, je dobré se zamyslet
nad tim, kolik ¢asu zabere 1écba nékterého zranéni, kterému mohou prave témto kompenzacnim
tréninkovym jednotkam piedejit.

Cviky jsou jednoduché a snadno proveditelné jak v indoorovém, tak outdorovém
prostiedi. Ke cviceni jsou potieba jen zakladni pomucky, jako je Thera-band nebo pruzného
lano a také hazenkaisky mic, nebo jakykoli mensi micek. Série, pocet opakovani, doba trvani i
samotné cviky lze dle individudlnich potfeb kombinovat nebo riizné¢ modifikovat a pouzivat i

jiné cvicebni pomicky.
1. Cviceni — vnéjsi rotace

Pocet opakovani: 3 X 10 — 20 opakovani na obé ramena

Pomucky: Hazenkatsky mi¢ nebo maly micek (tenisik, masazni atd.)

Vychozi pozice: Stoj, rameno svira s loktem uhel o velikosti 90 °, opa¢na noha je mirné

vpied pied souhlasnou nohou

Zdroj cviku: ("Train for a strong and stable shoulder", 2018)

5:} i\ VL
i
f

Obrdazek 25: Vychozi pozice 1. cviceni, zdroj: ("Train for a strong and stable shoulder", 2018)

Oslo SportsTrauma

Z vychozi pozice je provadéna rotace paze v ramennim kloubu jen vpied do pozice na

obrazku 26, a zase zpatky do vychozi pozice (Obrazek 25).
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Obrazek 26: Konecna pozice 1. cviceni, zdroj: ("Train for a strong and stable shoulder", 2018)

Oslo Sports Trauma

Pfi tomto cviceni lze také pouzit pro mensi zatizeni i tenisék nebo tieba masazni micek.

’( f

Obrazek 27: Vychozi pozice s malym mickem (vlevo) a konecnd pozice s malym mickem (v pravo) 1. cviceni, zdroj:
("Train for a strong and stable shoulder”, 2018)

Oslo SportsTrauma

Dtlezité je pti tomoto cviceni davat pozor na spravnou pozici ramenniho kloubu, ktery
by mél s osou téla svyrat taktéz 90 °. Rameno spolecné s celou pazi se béhem pohybu nesmi
pohybovat ani nahoru a ani dolt. Smi v této pozici pouze provadét vnéjsi rotaci.

Cilem tohoto cviceni je rozpohybovat a zahtat ramenni kloub a to pfedevs§im v pozici,
ktera je v hazené Casto pouZzivana. Je to pozice stielby nebo pfihravky.

Dychani je pii provadéni tohoto cviceni stéZejni. Pfi vnitini rotci z vychozi pozice do
krajni je tfeba poradny vydech. KdyzZ je ruka drZena v konecné pozici, je hluboké dychani takeé
na miste.

Toto cviceni je v rdmci kompenzace dobré provadét na ob€ ramena.

2. Cvicéeni — Rotace horni ¢asti téla

Pocet opakovéni: 3 x 8 — 16 opakovani na obé ramena

Pomiucky: Hazenkaisky mi¢ nebo maly micek (tenisik, masazni atd.)
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Vychozi pozice: Vzpor kleémo, mi¢ polozen mezi rukama.

Zdroj cviku: ("Train for a strong and stable shoulder", 2018)

Q;I? $p_:0‘r:t5Trauma
Obrazek 28: Vychozi pozice 2. cviceni, zdroj: ("Train for a strong and stable shoulder”, 2018)
Z prvni fadé je tieba uchopit mi¢ do jedné ruky a zevni rotaci natazené pafe jej pienést
do pozice koneéné pozice (Obrazek 29). V této pozici prichazi pétisekundova vydrz a nasleduje
stejny pohyb tentokrat z kone¢né pozice do pozice vychozi. (Obrazek 28).

- /.9
X "',/ \g"\'

Oslo Sports Trauma ﬂ 'i

Obrazek 29: Konecna pozice 2. cviceni, zdroj: ("Train for a strong and stable shoulder”, 2018)

Pfi tomto cviceni je dileZité se pii pohybu ze zédkladni pozice do kone¢né pozice
proband nijak nehybal a snaZil se pomoci obou nohou a oporové ruky udrZet stale stejnou
pozici, pozici vzporu kle¢mo. Pii pohybu natazené ruky s mice je tieba sledovat mi¢ po celou
dréhu jeho pohybu.

Cilem tohoto cviceni je rozpohybovat jak ramenni kloub v zevni rotaci, ktery cvici

S micem, ale také stabilizovat ramenni kloub oporové ruky.
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Diilezité u tohoto cviceni je také spravné dychani. Pti provadéni rotace je tieba vzdy
vydechovat a kdyz probiha vydrz v kone¢né pozici, je dychani hluboké a klidné.

Toto cviceni je tfeba také opakovat na ob¢ ramena.

3. Cviceni — protaZeni prsnich svalii

Pocet opakovéni: 2 X 8 — 12 opakovani

Pomucky: pruzné lano nebo Tera-Band, misto v trovni pasu, kam si miizeme lano nebo
Thera-Band zavésit

Vychozi pozice: stoj zady k lanu, obé paze v pfedpazeni aktivné napinaji lano, ramena

povolena dopiedu, uvolnéné lopatky (Obrazek 30.)
Zdroj cviku: (Strakova & Mala, 2018)
- i )

E

Obrizek 30: \ychozi poloha lehéi (vievo), te55i (vpravo) 3. cviceni, zdroj: (Strakova & Mald, 2018)

S vydechem je pohyb paZe provadén pomalym pohybem vzad a je pii ném vyuZzivano
tahu lana. Pfi pohybu vzad je mozné mirné pokr¢it lokty a pii tom zpevnit predlokti. Hrudnik
je ve vyrovnaném postaveni, nesmi byt pfitomen hrudni zaklon. Brada je zasunuta vzad a
protahuje tak $iji.

Konecna faze je vidét na obrazku 31. Je tieba, aby stoj kone¢né faze byl aktivni a aby
v ramci celého cviceni bylo predlokti zpevnéné a dlan€ vzdy otoceny vpied. Vysledna poloha

cvwr

polohu, ktera je ve vzpazeni
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Obrazek 31: Konecna faze od nejnizsi urovné (uplné v pravo), po nejvyssi poholu (uplné vievo) 3. cviceni, zdroj:
(Strakova & Mala, 2018)

V prubéhu celého tohoto cviceni je protahovan nejen velky a maly sval prsni, ale také
pilovity sval. Ddle jsou pfi ném uvolilovany svaly horni ¢asti trapézu a zdvihace lopatky,
stabilizuje se Siroky sval zaddovy a zaroven se 1 posiluji bfisni a hyzd’'ové svaly.

Pfi tomto cviéeni je tieba davat pozor na zvedani ramen a piedsun hlavy ve fazi protazeni

vzad. Dale také asto dochazi k ptetéZovani §ije. Pozor je tfeba dat i na prohnuti v oblasti

beder anebo vysunuti spodnich Zeber dopiedu.

4. Cviéeni — bokem k lanu

Pocet opakovani: 2 X 8 — 12 opakovani

Pomiucky: pruzné lano nebo Tera-Band, misto v irovni pasu, kam si miiZeme lano nebo
Thera-Band zavésit

Vychozi pozice: stoj bokem k lanu, lano upevnéno na vzdalené;si pazi, paze blize k lanu

zustava uvolnénd podél téla, aktivni paze je uvolnéna do sméru lana, lano pred télem
(Obrazek 32.)
Zdroj cviku: (Strakova & Mala, 2018)
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Obrazek 32: Vychozi postaveni 4. cvicent, zdroj: (Strakova & Mala, 2018)

Pii postaveni do vychoziho postaveni je proveden nadech. A az poté s vydechem jsou
ramena srovnana do stejné vysky a také do osy, které je rovnobézna s lanem. Pazi, ktera svira
lano a byla pokr€ena v lokti tdhneme do strany a pohyb, ktery je provadén do potiebného
kone¢ného postaveni (Obrazek 33), je veden pies loket. Lopatku je tieba mit stale pfilepenou
na zadech. Nésledn¢ je rameno otevieno do strany, pokréena paze se pomalu dopina a predlokti
i dlan se otaci vpied spolecné s palcem, ktery se otaci vzhiru (Obrazek 33).

Finalni poloha vyZaduje napnutou aktivni pazi, které sméfuje Sikmo dolt. S dokoncenim
pohybu paze je dokonen i vydech. Pii nadechu je tfeba se vratit do vychozi pozice
(Obrazek 22).

Obrazek 33: Konecna faze 4. cviceni, zdroj: (Strakova & Mala, 2018)

Pfi tomto cviceni je aktivovdna nejen bfisni sténa, ale je 1 zapojen Siroky sval zadovy,
sval trapézovy a ptedni sval pilovity.

U provadéni tohoto cviceni je tieba davat pozor na to, aby lopatka a rameno cviéici paze

byli stabilizovany, coz znamena, Ze pokud rameno rotuje vpted, lopatka se nesmi odlepovat od
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zad. Déle pak je nutné, aby se rameno pii cviceni nikterak nezvedalo. Pfi vychozi pozice je

tieba ohlidat, zda jsou ob& ramena ve stejné Grovni.
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Diskuze

Hézena v soucasné dobé vstupuje do povédomi sportovniho divdaka ¢im dal vice.
Nesouvisi s tim jen prozatimni dobré vysledky nasich reprezentantii, ale také ptredevSim
atraktivita hry samotné. Hra je naptiklad oproti fotbalu mnohem rychlejsi, pada v ni mnohem
vice goll, vice se také kombinuje a dochazi pfi ni k vétSimu poctu kontaktli, nez je divak
U béznych tymovych sportii zvykly, vyjma rugby, amerického fotbalu nebo vodniho pola. Proto
lze fici, ze Grazy jsou v tomto sportu témét na dennim potadku, at’ se jedna jen o lehké odérky
a Skrabance, anebo napftiklad distorze hlezenniho kloubu, vykloubené rameno nebo zptetrhané
vazy v koleni.

Hézena je ale také velmi kompletnim sportem, pii kterém hrac¢ zapojuje témer celé své
télo. Avsak kvuli jednostrannosti tohoto sportu se hazena stava u nékterych odbornikd méné
atraktivni oproti napiiklad vSestranné gymnastice. U vétSiny hazenkati je jednou z hlavnich
pticin nékterych Urazi prave jednostranné zatizeni strelecké ruky a k ni opaéné odrazové nohy.
Dalsi castou pfi¢inou zranéni je i mnohocetnost kontaktl jak ¢ekanych, tak i v nekterych
ptipadech necekanych.

Jak je uz ale fe€eno v teoretické ¢asti, kazdy hra¢ hazené zastava ve hie jeden z hernich
postl a tyto posty maji nasledné pak ve hie rozdélené své tikoly, které musi v rdmei hry na hiisti
plnit. Z tohoto divodu jsem se rozhodla vybrat do zkoumaného souboru 2 hracky od kazdého
postu, abych nasledn¢ mohla zjistit, jak na tom jednotlivé hracky na danych postech jsou,
a pokusit se tyto vysledky nasledné i porovnat. Tento vybér se mi bohuzel u brankatského postu
a u postu pivotmana nepovedl z divodu aktualni tirazovosti v tymu na téchto postech, zbytek
postl je ale jiz zastoupen v poc¢tu 2 hract.

V prubéhu zhotovovani jednotlivych kazuistickych studii jsem zjistila nedostatek
Vv potizenych fotografiich. U vSech probandek jsem pii méteni provedla fotografie pouze
z pohledu dorzalniho (zezadu) a pohledu frontalniho (zepfedu). KdyZ jsem pak nasledné u
kazdé z nich fotografie rozebirala a zjisSt'ovala jsem jednotlivé vady pii drzeni téla, ptisla jsem
na to, ze pouze tyto dva pohledy mi o probandkach neprozradi vSe, co jsem chtéla védéet. Proto
jsme se spole¢né s moji vedouci diplomové prace rozhodli dévcata dofotit z lateralniho pohledu
hned druhy den.

Co se tyCe zapisovani a vyhodnocovani vysledkti naméfenych testii, mohla podle nich
hledat dalsi souvislosti. Pfi hlub§im zkoumani vysledki méfeni pohybu ramene jsem pfisla na
to, Ze probandky 3 a 4 piesahly hranici fyziologického rozsahu pohyblivosti v ramennim

kloubu, jejiz vymezeni uvidé€ji autofi ucebnice Goniometrie (Janda & Pavld, 1993),
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ato o celych 5 °. Kdyz se ale na probandky podivame bliZe, tak zjistime, Ze probandka 3 hraje
na postu kiidla a uz dlouhodobé ma problém pravé s pravym ramenem. Probandka 4 problém
s ramenem nikdy nem¢la, ale je to hracka hrajici na postu spojky teprve prvnim rokem
V nejvyssi soutézi. V tomto ptipade nelze ale jasné urcit, co by z téchto dvou vysledkit mohlo
vyplynout.

Podivame-li se ale na tyto hodnoty jesté dale, zjistime, Ze dalsi 4 vySetfované jsou na
hranici tohoto fyziologického rozsahu pohyblivosti v ramennim kloubu. Dale také z tabulky
a kazuistiky probandit mtizeme zjistit, ze 3 z téchto 4 vySetfovanych jsou hracky hrajici na postu
stiedni nebo krajni spojky. V tomto ohledu Ize uz zpozornit a podivat se na zapisy z ankety
a namétené vysledky dale.

Pfi pohledu do anketovych otazek lze zjistit, ze 5 z 11 dotazovanych uvedlo v minulosti
problémy s ramenem, u nékterych problémy stale ptetrvavaji. Pokud se na tuto skutecnost
zamétime jesté o néco blize, zjistime, ze 3 z 5 hracek uvadéjici problémy s ramenem jsou
hracky hrajici na postu spojky.

Diky témto podkladiim, a také s pohledem na ukoly a stielecké pozice hrace, ktery casto
stiili 1 pod necekanym kontaktem na tomto postu, 1ze fici, Ze hraci hrajici na postu krajni nebo
stiedni spojky jsou vice nachylni k irazim nebo chronickym bolestem ramene.

DalSimi zajimavymi fakty, na které lze v této diplomové praci poukazat, jsou rozdily
Vv jednotlivych méfenich mezi hrackami s problémy nebo chronickymi bolestmi ramene
a hrackami, které tento problém nemaji.

Z naméfenych a zhodnocenych dat v tabulkach 24, kde jsou hodnoty rozsahu pohybu
hrace, které méli poranéné rameno podtrzeny, Ize vycist, ze pohyblivost v zevni a vnitini rotaci
se u poranéné¢ho ramene pohybuje v rozdilu hodnot od 20 ° do 5 °. Rozdil mezi zevni a vnitini
rotaci pohyblivosti ramene u probandek bez problémy s ramenem se pohybuje od 30 ° az do
5 °. KdyZ se zamyslime nad témito dvéma fakty, nefeknou ndm o daném souboru zhola nic.
Pokud se ale podivame na prumérné rozdily v hodnotach rozsahu pohyblivosti ramen, Ize zde
vidét uz rozdil. Co se tyce skupinky probandek, které maji problém s ramenem, tak jejich
prumérny rozdil dosahuje velikosti 13 © oproti skupince probandek, které problém nemaji, je
tato hodnota o 1,3 © vétsi. To uz by mohlo poukazovat na to, ze rozdil v pohyblivosti ramen u
hracek hazené s problémy s ramenem je prumérové vétsi nez u hracek, které tento problém
nemaji. Tento fakt ale vyplyva z logického uvazovani o tom, jak asi plisobi zranéni na dany
kloub. Vzdy totiz dochazi k ,,deformaci‘ z nékteré strany dané¢ho kloubu.

Co se sily ramene tyce, ktera je zaznamenana v tabulce 25, zde jsou vidét diametralni

rozdily mezi skupinkou probandek s poranénym ramenem, jejichz hodnoty jsou v tabulce 25
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podrzeny, a skupinkou, ktera poranéné rameno nema. Pramérny rozdil hodnoty u probandek
S poranénym ramenem dosahuje velikosti 30,7 N, kdezto primérny rozdil u skupiny probandek
bez problému s ramenem je 6,9 N, coz je o 23,8 N mén¢. Proto lze vzhledem k témto faktim
poukazat na to, Ze po zranéni ramene klesa jeho sila pouze jen v jedné z rotaci ramene. Zalezi

to pfedevsim na tom, v jaké oblasti se zranéni ramene nachazelo.
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Zavér

Vadné drzeni téla je momentdlné¢ nejaktudlnéjSim tématem dneSniho svéta, kdyz
nebereme v potaz aktualni kratkodoba témata. Mizeme tedy fici, ze je to funkéni porucha
pohybového aparatu cClovéka projevujici se svalovymi dysbalancemi, Spatnou svalovou
koordinaci i kooperaci a ob¢as i decentrovanim kloubti. Tyto problémy jsou V soucasné
spole¢nosti pomérné Casté. Jsou plisobeny prevazné sedavym a uspéchanym zpiisobem Zzivota,
kdy ,,neni ¢as* na pohyb. Diky tomu tak poté vznikaji problémy s vadnym drzenim téla.

Tento problém ale nefesi jen nesportovné zalozena vetejnost. Vadné drzeni téla se
objevuje u jedinct, ktefi se sportu vénuji okrajove, ale i vrcholovym sportovctim. Diky velkému
zatizeni vznikaji svalové dysbalance nebo decentrace kloubi, které nejsou nijak
kompenzovany.

V této diplomové praci bylo zkoumdno 11 vrcholovych hracek hazené, zdmérné
vybranych tak, aby ve vyzkumném souboru byly vzdy 2 hrac¢ky zastupujici stejny post. Kromeé
dvou postt, a to pivota a brankare. U téchto hracek byla nasledné provedena kazuistika jejich
postaveni a byly zaznamenany spole¢né rysy Spatného drzeni téla. Zaroven byla u téchto hracek
provedena anketa tykajici se jejich hrac¢ské kariéry, tydenniho tréninkového planu a pfitomnosti
kompenzace v ném. Dalsim faktorem, ktery byl pfi vyhodnocovani bran v potaz, bylo méfeni
rozsahu pohybu ramen a také jejich svalové sily. Ve vétsin¢ ptipadu byla zjisténa svalova
dysbalance vzhledem ke stielecké ruce a také nedostatecnd mira kompenzace. U nékterych
hracek piekvapivé kompenzace v tréninkovém planu chybéla.

Diky zjisténym vysledkim mohla byt nasledné navrzena kompenzaéni jednotka. Ta by
m¢éla svalové dysbalance a Spatné drZeni téla odstranit a tim tak cilen¢ plisobit na horni Cast téla

jako prevence proti zranéni ramenniho kloubu.
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Souhrn

Tato diplomova préce se vénuje pifedevsim prevenci zranéni ramenniho kloubu u hracek
hazené. Soucasti prevence je ale 1 vySetfeni a zhodnoceni celkového stavu jedince a nasledna
aplikace ur€itych cvikti na zlepSeni kvality drzeni téla. Soucasti této prace je proto nejen
teoreticky vyklad poznatki, ale i kvalitativni vyzkum 11-ti hra¢ek vrcholové hazené.

Teoreticka Cast této prace obsahuje informace, tykajici se nejen historie hazené, pravidel
hazené a jeji charakteristiky, vcetné nejCastéjSich trazi, ale i zdkladni informace a ptehled
0 kompenzacnim cviceni a také svalové dysbalanci.

V druhé casti prace je nejdiive u kazdé zkoumané hracky zvlast zhotovena kazuistika
jejiho postoje a rozpolozeni téla, ktera je nasledné doplnéna o vysledky méfeni rozsahu pohybu
ramen a jejich sily. Zavérem jsou tyto hodnoty porovnany se zbytkem vyzkumného souboru.
Ve vysledcich byly shledany dilezité souvislosti, které napomohly spravnému sestaveni
kompenzacni jednotky, zamé&fené na prevenci zranéni ramenniho kloubu. Nachazi se ve
specialni ¢asti diplomové prace s nazvem Prevence zranéni ramenniho kloubu.

Zavérem této prace je predevsim zamysleni se nad Cetnosti kompenzacnich cviceni

zatfazovanych do tréninkového procesu. Dale uvédomeéni si, Ze pokud mé naSe télo dobie a

ucelné pracovat, je potieba se o n&j pravidelné starat a davkovat mu piesné to, co potiebuje.
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Sumary

This diploma thesis deals mainly with the prevention of shoulder joint injuries in handball
players. Part of the prevention is also the examination and evaluation of the overall condition
of the individual and the subsequent application of certain exercises to improve the quality of
posture.

The theoretical part of this work contains information about the history of handball, the
rules of handball and also its characteristics, including the most common injuries. This section
also contains basic information and an overview of compensatory exercises as well as muscle
imbalance.

In the second part of the work, a case study of her posture and body position is made for
each examined player. Each case report is then supplemented by the results of measuring the
range of motion of the arms and their strength. Subsequently, these results are evaluated and
compared with the rest of the research set. These results sought contexts that were helpful in
building the right compensation unit to prevent shoulder joint injury. This compensation unit is
located in a special part of the diploma thesis entitled Prevention of shoulder joint injuries.

At the end of this work is a reflection on the frequency of compensatory exercises
included in the training process. We also need to realize that in order for our body to work well

and conscientiously, we need to take good care of it and give it exactly what it needs.
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