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ABSTRAKT

Tato prace se zabyva kompenza¢nimi cvi¢enimi pro cyklisty starSiho Skolniho véku, které
byly sestaveny do metodického materialu. Pro ovéfeni funkcnosti tohoto metodického
materidlu v praxi bylo vybrano 12 cyklistl star§iho Skolniho véku, u kterych bylo nutné
ptedem zjistit stav pohybového aparatu pomoci diagnostickych testt dle Jandy. Cyklisté byli
rozdéleni do 2 skupin po Sesti — experimentalni a kontrolni, kdy experimentalni skupina méla
za ukol cvicit podle metodického materialu, kontrolni skupina zddné cviceni neprovadéla.
Nasledné druhé testovani poslouzilo jako ukazatel rozdilu v pohybovém aparatu cyklisti po

pouziti metodického materialu kompenzacnich cvikd.

Teoreticka Cast prace je tedy zamétena predevsim na popis svalovych skupin zapojujicich se
pti cyklistice a v navaznosti na to popis stereotypii pohybového aparatu, které¢ postihuji
cyklisty a také na jejich diagnostiku. Vysledky diagnostickych testli experimentalni i
Skolniho veéku. To bylo nasledné potvrzeno i statistickou analyzou vécné vyznamnosti u
obou skupin. Analyza po druhém testovani prokézala velmi velkou vyznamnost u skupiny
experimentalni, tedy cvicici dle metodického materidlu, oproti kontrolni skupiné, ktera
metodicky materidl nevyuzivala. Vysledky diagnostickych testd a statistické analyzy tedy
jednoznacné prokazaly ucinnost metodického materidlu kompenzacnich cviceni, kdy u
experimentalni skupiny doSlo oproti kontrolni skupiné k vyznamnému zlepSeni stavu

pohybového aparatu.
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ABSTRACT

This work deals with compensatory exercises for cyclists of older school age, which were
compiled into methodological material. To verify the functionality of this methodological
material in practice, 12 cyclists of older school age were selected, for whom it was necessary
to determine the condition of the movement system in advance using diagnostic tests
according to Janda. The cyclists were divided into 2 groups of 6 - experimental group and
control group, where the experimental group had the task of training according to the
methodological material. The subsequent second testing served as an indicator of the
difference in the movement system of cyclists after the use of methodological material of
compensatory exercises.

The theoretical part of the work is therefore focused mainly on the description of muscle
groups involved in cycling and in connection with that description of the stereotypes of the
movemnt system that affect cyclists and its diagnosis. The results of diagnostic tests of the
experimental and control groups have shown that movement stereotypes are already evident
in older school age cyclists. This was subsequently confirmed by a statistical analysis of
effect size for both groups. The analysis after the second testing showed a very large effect
size in the experimental group, i.e. practicing according to the methodological material,
beside the control group, which did not use the methodological material. The results of
diagnostic tests and statistical analysis thus clearly demonstrated the effectiveness of the
methodological material of compensatory exercises, when in the experimental group there
was a significant improvement in the condition of the movement system compared to the

control group.
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cycling, activation, relaxation, movement stereotype
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Uvod

Cyklistika je az na vyjimky vytrvalostni sportovni disciplina, ktera klade na lidské t¢lo velké
naroky. Vykonnostni cyklisté se podle sportovné — 1ékaiskych testii fadi mezi nejzdatné;si
sportovce. Maji neskute¢né rozvinutou vytrvalost, zaroven jsou vSak schopni vyvinout
rychlost jako sprintéfi a silu naptiklad jako veslati. Aby cyklisté dosahli nejvyssiho mozného
vykonu, musi ve svém téle sjednotit maximalni schopnost ptijmu kysliku, nejvétsi velikost
srdce a nejveétsi kapacitu plic ze vSech sportoveil. Cyklista je prikladem toho, kam az je

lidsky organismus mozno posunout, aby byl schopen adaptovat se na zatéz.

Aniz bychom si to Gpln€é uvédomovali, tak jizdni kola a cyklistika jsou vlastné naSimi
kazdodennimi partnery, at’ uz cyklistiku pojimame jako sport, rekreaci nebo zptisob dopravy.
V poslednich nékolika letech doslo k obrovskému rozmachu v oblasti rekreacni a sportovni
cyklistiky. Mizeme tento jev pfisuzovat naptiklad tomu, ze cyklistika diky charakteru
pohybu mé ptiznivy vliv na organismus ¢lovéka. Jedna se pfedevsim o kardiovaskularni
systém, dale napomaha k redukci véhy a nijak vyznamné nezatézuje klouby. Z cyklistiky,
predevsim té zajmové, se v dnesni dobé¢ stalo urcité ,,ndbozenstvi®, jak sami nektefi cyklisté
radi fikaji. Je to zivotni styl, ktery v posledni dekad¢ nabral uplné jiny smér. Cyklistika je
nyni pojimana jako sport, kde na prvnim mist€ stoji socializace. Pfedev§im v cizin€ jsou ve
velkém zakladany kluby, které poradaji spolecné vyjizd’ky, organizuji rizné akce 1 zavody.
Cyklistika je nyni i prostorem, kde sportovci mohou vyjadfit sviij osobity styl. Z cyklistiky
se stala modni zalezitost. V dnesni dob¢ je mozné si vybrat oble€eni od nes€¢etného mnoZzstvi
znacek, které se zamétuji predevSim na funk¢nost materialu, a neméné diilezité na design.
Samoziejmé 1 sportovni aspekt cyklistiky se obrovsky posunul. Vznikly a stale vznikaji nové
discipliny a vzhledem k tomu se posouva i vybaveni a technika. V neposledni fad¢ je
dilezité zminit, ze i vykonnost cyklisti ,,nezdvodniki™ se posunula milovymi kroky
dopfedu. VeétSina znich mé podobny pocet tréninkovych hodin jako néktefi

poloprofesionalové, a i fyzicky jsou na tom velmi dobfe.

Duivod vybéru tohoto tématu pro mou zavérecnou praci je docela jasny. Od malicka jsem se
vénovala cyklistice, zavodila jsem v né€kolika cyklistickych disciplinach a v nékterych 1 na
té nejvyssi trovni. Za téch nékolik let jsem nasbirala spoustu zkuSenosti, které bych rada

predavala dal mladSim generacim. Pravé z téchto zkuSenosti vim, Ze u mladSich kategorii se
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Casto zapomina na kompenzacni cviceni, které je vhodné zapojit do pfipravy jiz ve starSim
Skolnim véku, aby cyklisté prechazejici do vyssich kategorii (juniorskych/dospélych) méli
spravné navyky a ptfedchazeli tak komplikacim s pohybovym aparatem, které by mohly vést
k pfed¢asnému ukonceni sportovni aktivity. Dé&ti vtomto ve€ku musi zacit chépat
komplexnost ptipravy sportovce, tedy diilezitost vSech komponent tréninku, kam patii prave
kompenzace. Potfebuji jasny manual, které aktivity a cviky zapojit, jak je spravné provadét
a jak Casto by je mély cvicit, aby v budoucnu byly schopny se svym télem pracovat

samostatné.
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1 Teoreticka ¢ast

1.1 Cyklistika

Z hlediska vyvoje lidstva je cyklistika pomérné mlada. Prvni kolo je pfipisovano datu 12.
cervence 1817, jednalo se vSak spiSe o odrazedlo. S pedaly a klikami se poprvé setkavame
u Francouzl. Za dnesni podobu kola ale vdé¢ime Angli¢anim. Prvni cyklisticky zavod byl
uspotadan 30. kvétna 1868 v Parizi a diky nému v tehdejsi spolecnosti vzniklo velké nadSeni
pro tento sport. Zavodilo se v parcich, na dostihovych drahach a na tehdejSich prasnych

silnicich. 7. listopadu 1869 se uskutecnil prvni zdvod na silnici Pafiz — Rouen.

V pribéehu let se kolo neustale zdokonalovalo a popularizovalo, takze se dostavalo do SirSich
mas. Zacalo fungovat i jako dopravni prostfedek pro dé€lniky, z ¢ehoz zacaly vznikat
cyklistické délnické kluby. Zavody se postupné presté¢hovaly na stadiony, kde zacala vznikat
dréhova cyklistika. Népad, ktery dodnes hybe celym cyklistickym svétem, byl realizovan
20. kvétna 1903, kdy byl vypsan prvni etapovy zavod Tour de France. Tehdy byl zdvod
dlouhy 2400 km. Mé&I pouze Sest etap dlouhych v rozmezi 300 az 500 km. Nebyla dovolena
zadna cizi pomoc, zadné pravidelné obcerstveni. VSe musel zavodnik zvladnout sadm.
Cyklistika se postupné profesionalizovala a zacaly vznikat jednotlivé staje, které se o
zavodniky staraji. Nejvétsi popularitu méla cyklistika ve Francii a Italii, odkud se rozsitila
po celém svété. Co se tyce velkych jmen cyklistiku, ur¢it€¢ je nutné zminit belgického
zavodnika Eddy Merckxe, ktery dokazal Tour de France vyhrat pétkrat. Ptedev§im byl vSak
vyjimecny svou celkovou bilanci, kdy nastoupil do 1582 zavodd, z nichz 445 vyhral. Dalsi
Tour de France, ale veSker¢ jeho tituly mu kviili dopingu byly odebrany. I diky tomu se stal
nejznaméjSim a zaroven nejkontroverznéjsim zavodnikem vsech dob. Také se diky nému o

cyklistiku zacalo zajimat vice lidi (Soulek a Martinek, 2000).

Kolo a cyklistika jsou nasimi kazdodennimi partnery. At uz cyklistiku pojiméme jako sport,
rekreaci nebo zplsob dopravy, je soucasti Zivota vétSiny z nas. V modernim svété, kde
dochazi krozSifovani motorizace a automatizace naSi spolecnosti, se setkavame
s pfibyvajicim problémem — nedostatkem pohybu. Nedostatek pohybu je jeden z rizikovych
faktorti pro fadu civiliza¢nich chorob a pfimo i nepfimo ovliviiuje celkovy Zivotni styl a

stravovaci navyky jedince. Vychodiskem tohoto problému je vhodnd sportovni aktivita,
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ktera dokaze zlepsit kvalitu a vykonnost organu a celé¢ho organismu. K odstranéni néasledkt
nedostatku pohybu vSak neni potfeba provozovat sport vykonnostné, spise jde o aktivitu,
ktera rozviji predevs§im vytrvalost. Jizda na kole v tomto sméru zaujima zvlastni postaveni.
Diky charakteru pohybu ¢lovék neciti svou vahu tak intenzivné, takze mize byt télesné
aktivni del§i dobu, aniz by vyrazn¢ pretézoval klouby, Slachy a vazy. Cyklistika mize znovu
vratit t€lesné neCinnym lidem radost z fyzické aktivity a pfipravit je pro dalsi sportovni
discipliny. Cyklistika jako sport pro zdravi a volny cas je velmi pfijemnym zéazitkem, kdy se
setkavaji rodiny Ci ptatelé a objevuji oblasti, které by pfi cesté autem nikdy nenavstivili. U
Skolnich déti podporuje cyklistika télesny a dusevni vyvoj a poméha odbouravat agresi, ¢imz
se podstatné zlepsuje schopnost koncentrace a psychicka zatizitelnost. Ve vétsi mife se
pravidelné provozovany vytrvalostni sport pifiznivé projevuje s piibyvajicim vekem

(Konopka, 2007).

Cyklistiku v§ak vnimame predevsim jako vykonnostni a vrcholovy sport. Cyklisté zavodnici
zaujimaji mezi vytrvalostnimi sportovci mimofadné postaveni, pfedevsim silni¢ni cyklisté.
Sportovné 1ékarska vySetieni dokazuji, Ze silni¢ni zavodnici pred¢i ve vydrzi vSechny ostatni
sportovce. Jsou vytrvali jako maratonci, zarovenl vSak rychli jako sprintéfi a silni naptiklad
jako veslafi. Cyklisté tedy sjednotili v jednom jediném organismu nejvétsi maximalni
schopnost piijmu kysliku, nejvétsi velikost srdce a nejvétsi kapacitu plic ze vSech sportovcil.
Cyklista je piikladem toho, jakych pfizplsobeni je lidsky organismus schopen
(Konopka, 2007).

JakoZto silové — vytrvalostni sport je cyklistika vhodny vyrovnavaci sport pro sportovce
jinych disciplin podobného charakteru. BéZci na lyZich, sjezdafi, hokejisté, rychlobruslati a
jini provozuji cyklistiku jako vyrovnéavaci nebo letni trénink k rozvoji jejich vytrvalosti bez

rizika zranéni (Konopka, 2007).

1.2 Déleni cyKklistiky z hlediska vykonu
Z hlediska vykonu lze cyklistiku rozdélit do nékolika skupin. Kazd4 skupina je
charakteristickd urCitym zptisobem. VétSinou se posuzuje dulezitost této sportovni aktivity

pro Zivot jedince, jakoZto soucast jeho Zivotniho stylu.
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1.2.1 Rekreacni cyklistika

Rekreacni cyklistika je chapana jako sportovni aktivita, kdy jedinec této aktivité neptiklada
velkou vahu a nepfizptusobuje ji sviij zivotni rezim. Cyklista spadajici do této skupiny je
vlastnikem kola, at’ uz je to horské, silnicni, trekingové nebo jakékoliv jiné. Kolo vSak
vyuziva za ufelem dopravy nebo jako prostiedek, na kterém vyrazi na vylety s kamarady
nebo rodinou. Zpravidla nema néjaké specialni vybaveni pro jizdu na kole, vyuziva bézné

sportovni obleceni a obuv (Landa, 2005).

1.2.2 Sportovni cyklistika

zakladnu. Jako kazda zajmova sportovni ¢innost i sportovni cyklistika neni zatizena ambici
k vitézstvi ¢i prekonavani rekordi. Jde spiSe o prozitek sportovni aktivity, ktera jedince
napliuje. V cyklistice jde také hlavné o socidlni kontakt s podobné naladénymi jedinci.
Dulezité je vzdjemné porozuméni a podpora. V dneSni dob¢ cyklisté, ktefi spadaji do této
skupiny, vytvareji zajmové kluby ¢i spolky. Tyto kluby pak spojuji cyklisty s podobnymi
zajmy, potadaji vikendové vyjizd’ky ¢i nékolika denni akce, nechdvaji si vyrabét klubové
obleceni. V této skupiné je cyklistika néco jako kultura, kde je diiraz kladen na cyklistickou
modu, nejnovejsi trendy ve vybaveni a dopliicich. Sportovni cyklistika miiZze byt orientovana

na silni¢ni, horskou ¢i na stéle se rozvijejici ,,gravel disciplinu (Stevenson, 2021).

1.2.3 Vykonnostni cyklistika

Vykonnostni cyklistika je charakterizovana pravidelnym tréninkem, ktery je v rozsahu
nekolika jednotek az desitek hodin tydné. Cyklisté spadajici do této skupiny jsou registrovani
na svazu cyklistiky a pravidelné se G¢astni zavodi. V okamziku, kdy jedinec strukturované
trénuje za ucelem zlepSeni ¢i udrzeni nejvy$$i mozné vykonnosti, jeho ambice jsou vitézit
v zavodech a prekonavat rekordy, stava se z néj vykonnostni nebo také zavodni cyklista.
Vykonnostni cyklistiku 1ze déle d€lit podle toho, jestli je cyklista nucen trénink podfidit své
profesi nebo je cyklistika jeho/jeji profesi. Mezi témito dvéma skupinami je nékdy velmi

tenka hranice, ktera je vSak pro vétSinu nepiekonatelna.
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Amatérska cyklistika

Amatérsti cyklisté trénuji pravidelné, ale svij trénink musi podiidit své profesi. Cyklistika
je pro n¢ planovitou a planovanou ¢innosti, peclivé sledovanou a evidovanou. Pravideln¢ se
ucastni cyklistickych zavodi, na které systematicky trénuji. Amatérsky cyklista si vybaveni
kupuje na vlastni naklady nebo ho v nékterych ptipadech dostava od tymu. Za zavodéni ¢i
trénink vSak nedostava plat. Zavodi na akcich a soutézich odpovidajicich jeho vykonnosti,
na tyto zavody se specialn¢ piipravuje. Amatérsky cyklista se v dnesni dobé miize Gcastnit 1

vrcholnych cyklistickych soutézi v urcitych disciplinach (Landa, 2005).
Profesionalni cyklistika

Cyklistika je pro tuto kategorii sportovct jejich profesi. Tréninku a pfipravé k zavodim je
podiizeno uplné vse. Veskeré vybaveni je na té nejvyssi urovni tak, aby cyklista mohl
dosdhnout absolutni vykonnosti. Cyklista profesiondl musi mit absolutni piedpoklady,
dlouhodobou ptipravu a vynikajici zdravotni stav. Peclivé planuje piipravu, trénink, zavody,
regeneraci, jidelnicek a dals$i. Pokud cyklista profesional nespliuje nékteré piredpoklady,
tézko dosahne absolutni vykonnosti, tim paddem ani absolutniho vykonu. Ani splnéni vSech

ptedpokladi nezarucuje vitézstvi (Landa, 2005).

1.3 Cyklistické discipliny

Cyklistika neni jenom jedna, ale md mnoho disciplin, které jsou od sebe velmi odlisné. Lisi
se charakterem pohybu, nékteré jsou vylozené rychlostni, vytrvalostni nebo zcela technické.
Nékteré dokonce pfipominaji spiSe tanec nebo mi¢ovou hru. Kazdé cyklistickd disciplina
vyzaduje jiné vybaveni jak materialni, tak vybaveni jezdce samotného. N&kteti cyklisté musi
oplyvat spiSe silovymi a rychlostnimi schopnostmi, jini zase spiSe vytrvalostnimi ¢i

koordina¢nimi. Kazda disciplina také sebou nese Upln¢ jinou mentalitu, moralku a socialno.

Vétsinu disciplin zastituje Mezinarodni cyklisticka unie (dale jen UCI), ktera je nejvysSim
spravnim organem svétové cyklistiky a pod sebou vede svazy narodni. Nékolik cyklistickych

disciplin je zastoupeno i na letnich olympijskych hrach.

1.3.1 Silni¢ni cyklistika
Silni¢ni cyklistika je povaZovana za kralovskou disciplinu, vzhledem k jeji historii, tradici a

naro¢nosti. Nadseni pro silni¢ni cyklistické soutéze zacalo na konci 19. stoleti a od té doby
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nepiestalo rist. Nékteré velké zavody pritahuji mnohdy az desitky milionti divaki a sleduji
je televizni divaci po celém svéte. Prvni oficidln€ zaznamenany zavod se datuje k 31. kvétnu
1868 v ,,Parc de Saint-Cloud* v Pafizi a vyhral ho britsky jezdec James Moore. Prvni zavod
z mésta ,,A*“ do mésta ,,B*“ se konal 7. listopadu 1869: Patiz-Rouen. James Moore, opét
zvitézil, kdyz ujel 123 kilometri za 10 hodin a 25 min. Zamérem organizatori bylo
propagovat cyklistiku a ukdzat, ze jizda na kole umoziuje urazit znacné vzdalenosti

(uci.org).

Silni¢ni cyklistika je soucasti programu olympijskych her od jejich prvniho ro¢niku v roce
1896. Béhem historie prosla n¢kolika zménami a modifikacemi, které ptinesly dalsi pod-

discipliny spadajici pod silni¢ni cyklistiku (uci.org).
Hromadny silni¢ni zavod

Silniéni zavod je soucasti olympijského programu uplné€ od zacatku, jakozto pivodni
disciplina novodobych olympijskych her. VSichni zavodnici startuji spole¢né. Traté
silni¢nich zavodl maji rizné vzdalenosti, vétSinou se pohybuji kolem 250 km pro kategorii
elitnich muzi, napiiklad na mistrovstvi svéta UCI. Silni¢ni zavody maji n€kolik rGznych
formatd, mohou byt jednodenni, z jednoho bodu do druhého, napt. Paris-Roubaix nebo Tour
of Flanders, nebo se mohou jezdit na okruhy, jako je mistrovstvi svéta UCI. Dale sem patii

etapové zavody, napt. Tour de France, Giro d'Italia nebo Vuelta a Espana (uci.org).
Individualni zavod proti chronometru

Individualni zdvod proti chronometru neboli casovka jednotlivcl je taktéz soucasti
olympijského programu. Casovka jednotlivci se jezdi na 40-50 km na mistrovstvi svéta UCI
a olympijskych hrach. Jezdci vyraZeji jednotlivé v pravidelnych intervalech, které se
pohybuji mezi 1 a 2 minutami. Vitézem se stdva zavodnik, ktery dokon¢i trat’ v nejrychlejSim

Case (uci.org).
Tymovy zavod proti chronometru

Tymovy zavod proti chronometru neboli tymova ¢asovka mé stejny princip jako ¢asovka
jednotlivei, akorat pro tuto disciplinu je povinné sestavit tym o minimalné€ 2 jezdcich a

maximaln¢ 10 jezdcich (uci.org).
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Tymova ¢asovka smiSenych Stafet

Od roku 2019 se tymova ¢asovka na UCI Mistrovstvi svéta jezdi ve formatu smisSené Stafety
vyhrazené pro narodni tymy sloZené ze tii muzi a ¥ Zen z kategorii Elite a U 23. Stafeta
zaCina tymem se tfemi muzi, ktefi pak predaji Stafetu tymu se tifemi Zenami. Konecné
umisténi tymu bude vypocitano na zaklad¢ casu, ktery uplynul, kdyz druha Zena protne

cilovou ¢aru. Muzi i Zeny absolvuji jedno kolo stejného okruhu (uci.org).

1.3.2 Drahova cyklistika

Drahové zévody sahaji az do konce devatenactého stoleti. Prvni mistrovstvi svéta se konalo
v roce 1893. Drahovi cyklisté jsou vykonni sportovci, obecné s mnohem vétsim objemem
svall nez silni¢ni zavodnici. Drahové cyklistika se dale déli na deset poddisciplin, které se
daji seskupit do tfi rodin — sprinterské discipliny, vytrvalostni discipliny a kombinace
disciplin. Pro drdhovou cyklistiku je typicky drahovy special sjednim pievodem a
takzvanym ,,furtSlapem®, tedy piimym pfevodem bez volnobézky. Cyklista je tak nucen

neustale Slapat (uci.org).
Sprinterské discipliny

Sprinterské discipliny vyzaduji kratké vybusné usili a jsou Casto velmi taktické, vyzadujici

velké zaméteni na pozici v zavodé€. Zavodnici v téchto disciplinach jsou vétsi a svalnatéjsi.

Ke sprinterskym disciplindm se fadi Sprint, Tymovy sprint, Pevny kilometr/500 m, Keirin,

200 m s letmym startem.
Vytrvalostni discipliny

Vytrvalostni discipliny jsou delsi a vyZaduji dlouhodobé vysoké usili. Jezdci, ktefi zavodi
v téchto disciplinach, jsou casto 1 z&dvodniky na silnici, napt. Bradley Wiggins, Mark

Cavendish, Elia Viviani a dalsi. Jedn4 se tedy o jezdce, kterym vyhovuji vytrvalostni zdvody.

K vytrvalostnim disciplinam se fadi Stihaci zavod jednotlivci, Stihaci zavod tymd,

Bodovaci zavod, Scratch, Madison, Vylucovaci zavod.

Kombinace disciplin

Po hrach v Rio de Janeiro bylo tzv. Omnium aktualizovano, pfi¢emz novy format soutéze

sestava ze Ctyf hromadnych disciplin, které se konaji ve stejny den. Vynechani ¢asovanych
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disciplin znamena, ze Omnium jiz neni disciplina, ktera by kombinovala rychlostni a

vytrvalostni discipliny, ale stava se Cisté¢ vytrvalostni udalosti.

Do olympijského omnia tedy patii Scratch, ktery je vypsan na 15 km pro muze a 10 km pro
zeny. Tempo zavod vypsany na 7,5 km pro muze a Zeny, jezdci zde sbiraji body vyhravanim
sprinti nebo zajizdénim kol. Vylucovaci zavod, kde kazdé dvé kola je vyfazen posledni
jezdec za ¢arou, dokud nezlistane pouze vitéz. Nakonec bodovaci zavod na 40 km pro muze

a 20 km pro zeny (cyclingtips.com).

1.3.3 Horska cyklistika

Prvni zavody na horskych kolech se konaly v Kalifornii (USA) na po¢atku osmdesatych let.
Od té doby se disciplina velmi rychle rozrostla ve vSech aspektech. Prvni mistrovstvi svéta,
které UCI oficialné uznala, se datuje do roku 1990. Nasledujici rok byl ztizen Svétovy pohar

(uci.org).
XCO

Olympijské Cross Country je soucasti olympijského programu od roku 2004. Tyto zavody
se konaji na zvlnénych okruzich s technickymi sjezdy, lesnimi cestami, kamenitymi cestami

a prekazkami, o délce 4 az 6 km. Délka zavodu je rtiznd vzhledem k vékové kategorii.
XCM

Cross Country Maratony jsou dlouhou verzi cross-country, které se konaji na trati 60 az 160

km. Zvlastnosti je, Ze spolu zdvodi jezdci vSech kategorii, od nadSencii po profesionaly.
XCE

Cross-country Eliminator je disciplina, ktera musi byt dlouhd mezi 500 m a 1000 m. Je to
rychle se pohybujici, dynamicky, akci nabity format, ve kterém ctyii jezdci zdvodi v

rozjizd’kach na technickych tratich s pfekazkami, jako jsou skoky a mosty.
DHI

Downhill je zavod s ¢asem, ve kterém jezdec zdolava fadu rychlych a technickych pasazi.
Zévodnik musi prokazat odvahu 1 bystré technické a pilotni dovednosti, aby dokazal

prekonat kofeny stromt, klopené tseky, hrboly, skoky a dalsi pfirodni prekazky.
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4X

Ve fourcrossu se Ctyfi ucastnici spolecné vydavaji na trat, ktera stiid4 klopené zatacky a

skoky.
ENDURO

Enduro zavody zahrnuji nékolik spojovacich etap a méfenych etap. Casy dosazené ve viech
meéfenych etapach se scitaji do celkového Casu. Enduro zavody vyzaduji, aby sportovcei

pouzivali kombinaci vytrvalosti, rychlosti a technickych dovednosti.

1.3.4 BMX

Pro disciplinu BMX je typickd technickd jizda na malém dvaceti palcovém kole. BMX se
déli na BMX Freestyle, kde jezdci predvadeji rutiny, které se skladdaji ze sekvenci
provadénich trikii. V soutézi jsou jezdci hodnoceni podle kvality jejich vykonu, tedy
obtiznosti, originality a stylu. Naproti tomu stoji BMX Racing, které se vyvinulo
z motokrosu. V prubéhu let se samoziejmée tato disciplina vyvinula v Upln¢ jiny sport. Nyni

se jedna 0 450 m dlouhy sprint s velkymi skoky a klopenkami (uci.org).

1.3.5 Cyklokros

Cyklokrosové zavody trvaji pfiblizné hodinu. Zavody se konaji na technickych a
kopcovitych okruzich 2,5-3,5 km dlouhych. Cyklokros poskytuje skute¢né vzdélani v
cyklistice, protoze vyzaduje dokonalé dovednosti v ovladani kola a neutuchajici fyzickou
zdatnost. Na nékterych usecich musi zavodnici dokonce sva kola i pfenaset ¢i béZet s kolem

na zéadech (uci.org).

1.3.6 Salova cyklistika

Salovou cyklistiku zastupuji dvé discipliny. Prvni z nich je krasojizda, kterd je srovnatelna
s krasobruslenim a moderni gymnastikou. Soutézici, jednotlivci nebo dvojice, predvadé;i
peti minutovy program na hudbu. Porota ud€luje zndmky za kvalitu provedeni. Druha
disciplina je kolové, smiSena disciplina, kde v zapase soutézi dva tymy po dvou hracich,
ktefi ptisobi jako brankar i hra¢ v poli. Narazeji do mice prednim nebo zadnim kolem nebo

svym télem a stejné jako ve fotbale musi umistit mi¢ do branky tymu soupeie (uci.org).
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1.3.7 Trial

Trial je jednou z nejvice vzrusSujicich a nejpozoruhodnéjsich cyklistickych disciplin UCI. Na
rozdil od jinych cyklistickych disciplin je trial sportem, kde jsou hlavnimi faktory stabilita a
ovladani kola v extrémnich situacich, kde hraje dulezitou roli i rychlost. Tato disciplina
zacala v 70. letech v Evropé a vyrostla jako odnoz motorizované verze tohoto sportu. Po
nekolika letech se ukdzalo, Ze trial ma vice spole¢ného s cyklistikou nez s motosportem. Od
roku 1985 je trial pln¢ integrovanou disciplinou v UCI a rychle se rozviji jako cyklisticky

sport (uci.org).

1.4 Zavodni vékové kategorie v cyklistice

V cyklistice je mozné zavodit v n€kolika kategoriich jiz od velmi utlého véku az po kategorie
Masters. Nejmladsi je kategorie mladSich zaku, kterym musi byt v kalendéinim roce 11 nebo
12 let. Potom nasleduje kategorie starSich zaku, kterym je 13-14 let. Dale jsou 15-16 leti
kadeti a 17-18 leti juniofi. Prvni dospé€lou kategorii je tzv. U23, tedy zdvodnici do 23 let. Od
23 let postupuji zdvodnici do kategorie Elite, kde neni nijak stanovena horni vékova hranice.
V 35 letech si pak jezdci mohou vybrat, jestli ziistanou v kategorii Elite nebo budou zavodit
jiz jako Masters (pro nazornost uvadim piehled, Tabulka 1). V kategorii Masters vSak
zavodnici nesmi byt registrovani v zadném profesionalnim UCI tymu. Samoziejmé se
kategorie 1181 vzhledem k disciplinam, ale v té€ch tradi¢nich, jako je silni¢ni, horska, drahova

cyklistika ¢i cyklokros, jsou klasické kategorie stejné (czechcyclingfederation.com, 2021).

Vzhledem k etapdm sportovniho tréninku je velmi dilezité se vénovat kategoriim starsi Zaci,
kadeti potazmo juniofi. Tyto kategorie se nachdzi na hrané zakladniho a specializované¢ho
tréninku, kde dochézi k rozvoji zédkladnich a specialnich pohybovych dovednosti. Také se
tito sportovci seznamuji s aktivitami, které budou stéZejni pro jejich dal$i posun v etapé
vrcholového tréninku. Jednd se napiiklad o kompenzaci, regeneraci, vyzivu apod

(Dovalil, 2009).
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Tabulka 1Vékové kategorie

Kategorie Vék

Mladsi zaci/zékyné | 11-12 let

Star$i zaci/zakyné 13-14 let

Kadeti/Kadetky 15-16 let

Juniofi/Juniorky 17-18 let

U23 muzi/zeny 19-22 let

Elite muzi/zeny 23 +let

Masters muzi/zeny | 35 + let

1.4.1 Zavodni kategorie spadajici pod starsi Skolni vék

Z hlediska ontogeneze kategorie mladsich zaku, starSich zaki a kadetd spadaji do obdobi
starSiho Skolniho véku neboli pubescence, tedy obdobi véku 11-15 potazmo 16 let.
»Pubescence je v literatuie oznacovana za stadium diferenciace a prestavby motoriky. Tim
je vyjadrena skutecnost, Ze relativné klidna linie motorického vyvoje v ptedchdzejicich
vékovych obdobich dozndva v obdobi pubescence urcitého naruseni. U fady jedinch
muzeme po nastupu rustové akcelerace a zméné proporci pozorovat zhorSeni pohybové
koordinace zptisobené zménou struktury koordina¢nich predpokladti i dovednosti, naruseni
dynamiky pohybu spojené se snizenim jeho ekonomie, protichiidnost v motorickém chovani
a zmenSeni motorické ucenlivosti. Uvedena naruSeni jsou typické pfedevSim pro prvni fazi
pubescence. NaruSeni postihuji zejména kazdodenni béznou motoriku, zatimco ve sportovni
motorice nejsou nékdy vilbec patrna a vykony déle rostou. Poruchy nepostihuji stejnym
zpisobem vSechny pubescenty. Projevy poruch jsou individualné zna¢n¢ odlisné, ptic¢emz u
chlapct jsou obtize vétsi nez u divek. Obecné plati, Ze vyslovené disharmonicky vyvoj
probiha pouze u jedinci, ktefi pravidelné nevykondvaji télesnou vychovu a sport
(Suchomel, 2004, str. 10). Motoricky vyvoj pokracuje u chlapci na prokazatelné¢ vyssi
urovni nez u divek, pficemz vykonové kiivky se na rozdil od kfivek télesného ristu v tomto

obdobi nektizi, pouze se ve 12 letech vzajemné ptiblizuji. Ve druhé fazi pubescence dochazi
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k vytvoteni specificky muzskych a zenskych ryst motoriky. V ramci piestavby motoriky
dochazi v pubescenci k diferencovanému vyvoji jednotlivych pohybovych schopnosti.
Obratnost a kloubni pohyblivost se vlivem pubertalnich zmén trochu snizuje, naopak nartista
silova a vytrvalostni schopnost. To vede ke zméné¢ jejich vzéjemnych vazeb a v kone¢ném
disledku ke zméné struktury celého komplexu motorickych schopnosti. Celkové je nutné
pii zamérném rozvoji pohybovych schopnosti respektovat stupen ristu a vyvoje organismu

(Suchomel, 2004).

Zatimco rast organismu v prepuberté je podnécovan predevsim rtstovym hormonem, pro
pubescenci je typické zvySené spoluptisobeni pohlavnich hormoni a gonadotropint.
Rozsahlé pubescentni zmény jsou patrné v oblasti t€lesného ristu. Dochazi k rozvoji
sekundérnich pohlavnich znakl, k rychlému ristu kosti, k rozvoji svalstva zejména u
chlapct, ke zvySeni mnoZzstvi podkozniho tuku zejména u divek a k dal§im zménam. Ristové
pubertalni zrychleni je u divek intenzivnéjsi a soucasné kratsi, téméef konci ve 13 letech,
zatimco u chlapct je teprve pred vrcholem. Chlapci tento deficit v nasledném obdobi rychle
dohani a v kone¢ném disledku jsou v priméru vyssi a t&€z$i, nebot’ jejich akcelerace je

intenzivnéjsi a déletrvajici (Suchomel, 2004).

1.5 Stereotypy postihujici pohybovy aparat cyklisty

Jizda na kole je pohyb, ktery zaméstnava jen urcité¢ svalové skupiny. Ve vykonnostni
cyklistice dochézi k ptetéZovani téchto svalovych skupin a na druhé strané k diskriminaci
nékterych svalovych skupin. Je tedy nutné se vénovat harmonickému rozvoji obou skupin

tak, aby nedochdzelo k nerovhomérnému rozvoji svalstva, tzv. svalovym dysbalancim

(Soulek a Martinek, 2000).

Svalové dysbalance jsou nerovnovahy mezi svaly, které jsou na ptedni a zadni strané téla.
V takové dvojici je jeden ze svalll posturdlni se sklonem ke zkracovani a druhy fazicky se

sklonem k ochabovani (Tichy, 2017).
,,PT1 cyklistice pracuji nejvice svaly dolnich koncetin, jejichz sila je nezbytna pro cyklisticky
vykon. Pfi §lapani rozliSujeme dvée hlavni faze: tlakovou a zdvihovou (Obréazek 1 — push —

power phase a pull — upstroke phase). Pii tlaku na pedaly dochdzi k extenzi v kycelnim

kloubu (m. gluteus maximus a hamstringy), k extenzi kolenniho kloubu (m. quadriceps
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femoris), a k plantarni flexi hlezenniho kloubu (m. triceps surae). Zdvih pedalt provadéji
flexory kycelnich kloubt (m. iliopsoas, m. rectus femoris), kolennich kloubti (m. biceps
femoris, m. semitendinosus a m. semimembranosus) a dorsalni flexory hlezen (m. tibialis
anterior). Spravnou pozici cyklisty zajiStuji svaly trupu, bfisni a zadové svalstvo (m. erector
spinae). Pti jizdé na kole se na hornich koncetinach aktivuje m. biceps brachii a pti jizde ze
sedla m. triceps brachii, dochdzi k extenzi v loketnim kloubu®“ (Dovrtélova a

Rezaninova, 2012).
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Pull - Upstroke Phase

I Giuteus maximus - GMax B vastus lateralis - VL

B semimembranosus - SM Gastrocnemius medialis - GM
£ Biceps femoris (long head) - BF Gastrocnemius lateralis - GL
B vastus medialis - M I soleus-S0L

I Rectus femoris - RF B Tibiatis anterior -TA

Obrazek 1 Zapojeni svalii pri slapani.
Zdroj: trainingpeaks.com
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Cyklista z pohledu ostatnich sportt vlastné jen sedi na kole a zatézuje pouze dolni koncetiny.
Tato jednostrannd zatéz vede k oslabeni horni poloviny téla, takze fyzioterapeut
na cyklistech najde fadu abnormit, jako je oslabeni mezilopatkovych svalt a dolnich fixatora
lopatek. Antagonisticky dojde ke zkraceni prsnich svalti, hornich fixatord lopatek
a extenzoru $ije. Tato svalova dysbalance je popsana pojmem ,horni zkfizeny syndrom*
a projevi se tzv. kulatymi zady. Prevence tohoto syndromu a jeho ptipadné feseni je velmi
jednoduché, je nutno se nauCit spravné protahovaci aposilovaci cviky

(Mellion, 1991; 1994).

Co se ty¢e chronickych potizi s pohybovym aparatem, které trapi cyklisty, jedna se
predevsim o bolesti dolni ¢asti zad, vyhfez meziobratlové ploténky L.3-L4, bolesti v oblasti
kréni patefe, chronické pietizeni Achillovy §lachy. Casté pietizeni a zkraceni svalil dolnich
koncetin, Casté pretizeni a bolesti zadovych svall v oblasti bederni patete, zvySena aktivita
svall v oblasti kréni patete podilejici se na pfedsunu a zéklonu hlavy, zkraceni prsnich

vvvvv

dolni ¢asti lopatek (Dovrtélova a Rezaninova, 2012).

1.5.1 Oblast krku, pletence ramenniho a horni koncetiny

Krk béhem jizdy nese velmi tézké bifemeno. Neni dilezité, jakym zplsobem drzi cyklista
tfiditka, ale po vétSinu jizdy bude krk v protazeni. Tato poloha je velmi vyCerpavajici pro
musculus splenius capitis (Obréazek 4) a ostatni vzpfimovace trupu, které maji tendenci ke
Sijové svaly, predevSim horni vzestupna vldkna m. trapezius, mm. scaleni a m.
sternocleidomastoideus se sklonem ke zkracovani a hluboké ohybace krku, predevsim m.
longus capitis a m. longus colli (Obrazek 2), které ochabuji (Dylevsky, 2009) (Tabulka 2).
Vysledkem je piedsunuté drZeni hlavy, spojené s jejim mirnym zaklonem. Zkracujici se m.
levator scapulae zdvihd lopatku vice k hlavé a tla¢i ramena dopfedu do protrakce

(Tichy, 2017).
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M. gquadratus
lahii
mandibularis

M. stylopharyngens

Lig. stylohyoideum
=M. styloplossus

M. hyopharyngeus _
s ~M. hyoglossus
M. longus capitis
~~M. thyreohyoideus
M. omohyoideus

M. Jaryngopharyngens,
Pars thyreopharyngea

M. levator seapulae

; “ M. sternohyoirdeus
M. sealenus medius

M. sternothyreoideus
M. scalenus

anterior

Fascia
colli
medi

M. longus colli

Zf.'l;
Trigonum deltoideo-

St " M. sternothyreoideus

Obrazek 2 Svaly krku
Zdroj: muni.cz

»Ramena jsou béhem jizdy neustéale napinana. Jako hlavni spojka mezi hornimi koncetinami
a hrudnikem podporuji vahu horni poloviny téla. Je jedno, jak zrovna na kole jedete, ve stoje,
v sedle nebo sprintem, ramena potiraji silu gravitace. V jinych ptipadech, napiiklad béhem
strmého stoupani nebo sprintu, budete vyvijet silny tah na fiditka“ (Sovndal, 2013, str. 40).
Ve vétsiné pohybt hraje roli m. deltoideus (Obrazek 3), jehoz pfedni a vnéj$i ¢ast ma
tendenci ke zkraceni, zadni ¢ast k ochabnuti. Déle jsou v této oblasti dillezité svaly
rotatorové manzety (Obrazek 4), kam patii m. supraspinatus, m. infraspinatus, m. teres
minor a m. subscapularis, které maji tendenci k ochabnuti. Pod m. teres minor lezi m. teres

major, ktery ma tendenci ke zkraceni (Vaculikovd-muni.cz, 2016).
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Anterior
deltoid

Lateral
deltoid

Posterior

deltoid
Obrazek 3 Musculus deltoideus
Zdroj: Cycling Anatomy str. 41
Sternocleidomastoid
Splenius capitis

Trapezius

Subscapularis
Supraspinatus

Infraspinatus

Teres minor

Teres major

Posterior view

Obrazek 4 Svaly rotatorové manzety
Zdroj: Cycling Anatomy str. 42

Paze vyrazné pfispivaji k ovladani kola, ale jsou i zékladem pro stabilni jizdu, hraji
nezastupitelnou roli v jizd¢ ze sedla béhem sprintu nebo stoupani, vzdy stabilizuji zbytek
téla. Paze propojuji kolo s rameny, které zase stabilizuji hrudnik, zada a cely trup. (Sovndal,

2013). Na predni stran¢ paze (Obrazek 5) se nachédzi m. biceps brachii, jehoz kratka hlava
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ma tendenci ke zkraceni a dlouhd hlava k ochabnuti. Dale m. brachialis, ktery ochabuje a m.
coracobrachialis, ktery mé tendenci ke zkraceni, stejn¢ jako m. brachioradialis. Na zadni
strané paze (Obrazek 6) je m. triceps brachii, jehoz zevni a stfedni hlava mé tendenci
k ochabnuti a dlouhd hlava tendenci ke zkraceni. M. anconeus méa tendenci k ochabnuti

(Vaculikova-muni.cz, 2016).

Obrazek 5 Predni strana paze
Zdroj: Cycling Anatomy str. 19
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Obrdazek 6 Zadni strana paze
Zdroj: Cycling Anatomy str. 19

Nesmirn¢ komplikovanou ¢€asti jsou svaly pfedlokti (Obrazek 7), které zjednoduSené
muzeme rozdelit na flexorovou skupinu na dlafiové strané zapésti a extenzorovou skupinu
na dorzalni stran¢ predlokti (Sovndal, 2013). Mezi flexory, které maji tendenci ke zkraceni,
se tadi m. carpi radilis, m. carpi ulnaris, m. pronator teres a m. palmaris longus. Mezi
extenzory, které maji naopak tendenci k ochabovani, se fadi m. extensor carpi radialis brevis

et longus, m. extensor carpi ulnaris a m. extensor digitorum (Vaculikova-muni.cz, 2016).
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Prorsion

Palrnaris
IonguE

Flemr carpl
radals

Fler carpl
ulrarks

Obrazek 7 Svaly predlokti
Zdroj: Cycling Anatomy str. 20

1.5.2 Oblast hrudniku a zad

Hrudnik hraje podstatnou roli v propojeni jezdce s kolem prostfednictvim jeho ramen a pazi.
Svalovina zad nabira na objemu kvili neustalé zatézi zptisobené samotnou jezdeckou pozici.
Svaly hrudniku jsou oproti zddim zapojovany hlavné béhem extrémniho vypéti, naptiklad
pfi sprintu nebo stoupéni, a proto nepodstupuji stejnou adaptaci jako svaly zad. Zadové
svalstvo je béhem jizdy v pfedklonu neustdle zapojovano. Zada odolavaji zatézi, kterd je
zpiisobena charakteristickou pozici na kole, a zaroveil musi zajistit pevnou zékladnu, ktera
umozni generovat silu pro tah za pedaly. Zadové svalstvo stabilizuje patef a panev, coz
umoziiuje nohdm vyvijet maximum energie pii Slapani (Sovndal, 2013).

Prohloubend hrudni kyf6za je pro cyklisty typickym chronickym poranénim (Bernacikova,
Kapounkova, Novotny a kol., 2010). Je zpisobena dysbalanci svalti lezicich pravé v oblasti

hrudniku (Tabulka 2). Svaly se sklonem ke zkracovani jsou zde mm. pectorales a

ochabujicimi svaly jsou zde tzv. mezilopatkové svaly, tedy stiedni a dolni ¢ast m. trapezius

30



a m. rhomboideus major et minor. Vysledkem dysbalance jsou pfedsunutd ramena,

odstavajici lopatky a kulata zada, tj. zdiraznéna hrudni kyfoza (Tichy, 2017).

Svaly hrudniku (Obrazek 8) jsou m. pectoralis major, jehoz horni vldkna maji tendenci
k ochabnuti a dolni vldkna tendenci ke zkraceni. Déle m. pectoralis minor, ktery se zkracuje
a m. serratus anterior, ktery ochabuje. Mezi svaly zad (Obrazek 9) patii jiz zminované
mezilopatkové svaly, které ochabuji. Déle m. latissimus dorsi, kde jeho horni vldkna
ochabuji a dolni se zkracuji. U m. erector spinae se $ijové a bederni vzptimovace zkracuji a
hrudni vzptimovace maji tendenci k ochabnuti. Nakonec sem lze zatadit rotatory patete, coz
jsou kratké hluboké svaly jdouci od pricnych vybézkt po témér celé délce patefe vzhiru na

vybézky trnové a maji tendenci k ochabnuti (Vaculikova-muni.cz, 2016).

Pecioralis
major

Obrazek 8 Svaly hrudniku
Zdroj: Cycling Anatomy str. 65
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Infraspinatus

— Teres minor

Teras major

Rhomboid major

Erector spinae

Latissimus dorsi

Obrazek 9 Svaly zad
Zdroj: Cycling Anatomy str. 86

1.5.3 Oblast bricha a beder

Jiz vySe zminénd kulatd zdda nemizou existovat sama o sob¢, aniZ by se to projevilo na
ostatnich ¢astech patefe. Soucasné s kulatymi zady najdeme vétSinou hyperlordézu bederni
patefe. Toto nadmérné prohnuti je zplisobeno svalovou dysbalanci (Tabulka 2), kde se
zkracujici m. erector trunci a m. quadratus lumborum pietahuji s ochabujicimi bfiSnimi
svaly (Obrazek 10). Jednd se predevsSim o mm. recti abdominis, dale také m. obliques

abdominis externus, m. obliques abdominis internus a m. transversus abdominis

(Tichy, 2017).

Transversus
Abdominis.

Multifidus
Internal
Oblique, Quadratus
Externai Lumborum .
Oblique,

Obrazek 10 Svaly bricha a beder
Zdroj: pacclaremont.com
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Cyklisté ¢asto neveénuji bfisnim svalim dostatek pozornosti, coz je velkou chybou, protoze
btiSni svaly pomahaji tvoftit jadro sily, stability a vykonu. Bolest v dolni ¢asti zad cyklistl je
¢asto vysledkem ochablych bfisnich svall, které maji piisobit proti silnym zadovym svallim.
U cyklistt se vyvijeji obzvlast silné a vyvinuté zadové svaly, protoze jsou Casto v predklonu.

Hypertrofie zad je nezbytna a nevyhnutelnd vzhledem k pohybu cyklisty (Sovndal, 2013).

1.5.4 Oblast pletence panevniho a dolni konéetiny

Nohy a ky¢le jsou zakladni hnaci silou kazdého cyklisty. Zadna svalovéa skupina neni pro
cyklistu tak dilezita jako svaly jeho dolnich koncetin (Tabulka 2). Celé t€lo ma tedy za cil
dostat do pedalli optimalni silu (Sovndal, 2013).

Hlavni dysbalanci v této oblasti jsou vysazené hyzd¢. Na kycelni kloub vyznamné piisobi
dva svaly. Jednim je m. iliopsoas (Obrazek 11), ktery se zapojuje do Cinnosti pfi kazdém
Slapnuti a ma tendenci ke zkracovéani. Druhym svalem je m. gluteus maximus, ktery zanozuje
dolni koncetinu v ky¢li a ma tendenci k ochabovani. Vysledkem této nerovnovéahy je mirné

stazeni kyc¢elniho kloubu do ohnuti a vysazeni hyzdi (Tichy, 2017).

Musculus
psoas

Musculus
iliacus

Obrazek 11 Musculus iliopsoas
Zdroj: medicina.ronnie.cz
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Na zadni ¢asti dolni koncetiny (Obrazek 12) se nachdzi jiz zminovany m. gluteus maximus.
Dalsimi hyzd'ovymi svaly jsou m. gluteus medius a m. gluteus minimus, které maji taktéz
tendenci k ochabnuti. Velkou zadni svalovou skupinou stehna jsou zkracujici se hamstringy,
kam se tadi m. biceps femoris, ktery se skladd z caput breve a caput longum, m.
semimembranosus a m. semitendinosus. K addukci v ky¢elnim kloubu slouzi m. adductor
magnus, ktery ma taktéz tendenci ke zkraceni. Ve spodni ¢asti se pak nachazi m. triceps

surae, ktery se sklada zm. gastrocnemius a m. soleus a ma tendenci ke zkraceni

(Sovndal, 2013).

Gluteus medius
Gluteus minimus

Gluteus maximus

Gluteus maximus (cut)

Adductor magnus

Semimembranosus
Semitendinosus

Biceps femoris
(leng head)

Biceps femoris
(short head)

Gastrocnemius
Soleus

Obrazek 12 Svaly zadni strany nohy
Zdroj: Cycling Anatomy str. 133

Na ptedni ¢asti dolni koncetiny (Obrazek 13) se nachazi m. quadriceps femoris, ktery je u
vetSiny cyklistli nejvyvinutéj$§im svalem. Sval tvofi Ctyfi svalova biiska, m. rectus femoris,
ktery ma tendenci ke zkraceni a ochabujici m. vastus intermedius, m. vastus medialis a m.
vastus lateralis. Déale na predni ¢asti dolni koncetiny mame m. tensor fasciae latae, ktery ma
tendenci ke zkraceni, m. sartorius, ktery se taktéz zkracuje. Na vnitini strané m. pectineus,
m. gracialis, m. adductor longus, m. adductor brevis a m. adductor magnus, které maji

tendenci ke zkraceni. Nakonec m. tibialis anterior, ktery ma tendenci k ochabnuti

(Sovndal, 2013).
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Tensor fasciao
latae

Pectineus
Sartorius
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1l Rectus femoris

Adductor magnus Vastus lateralis
Gradilis
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(under rectus femoris)

Tibialis anterior

Obrazek 13 Svaly predni strany nohy
Zdroj: Cycling Anatomy str.132

Tabulka 2 Prehled posturalnich a fazickych svalii

- Svaly posturélni Svaly fazické
m. splenius capitis m. longus capitis
m. trapezius — horni cast m. longus colli
Krk mm. scaleni
m. sternocleidomastoideus
m. levator scapuae
m. deltoideus — predni a vnéjsi cast m. deltoideus — zadni cast
m. teres major m. supraspinatus
Ramena m. infraspinatus
m. teres minor
m. subscapularis
m. biceps brachii — kratkad hlava m. biceps brachii — dlouhd hlava
Paze m. coracobrachialis m. brachialis
m. triceps brachii — dlouhad hlava m. triceps brachii — zevni a stiedni hlava
m. brachioradialis m. anconeus
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m. carpi radialis m. extensor carpi radialis longus
Piedlok m. pronator teres m. extensor carpi radialis brevis
m. palmaris longus m. extensor carpi ulnaris
m. carpi ulnaris m. extensor digitorum
m. pectoralis major — dolni vlakna m. pectoralis major — horni vidkna
m. pectoralis minor m. trapezius — stiedni a dolni cast
Hrud’ m. latissimus dorsi — dolni vidkna m. rhomboides major et minor
m. erector spinae — §ije a bedra m. latissimus dorsi — horni viakna
‘ m. erector spinae — hrud’
zdda m. serratus anterior
rotdtory patere
Bficho m. erector trunci mm. recti abdominis
a m. quadratus lumborum m. obliques abdominis externus et
internus
bedra m. transversus abdominis
Panev m. iliopsoas m. gluteus maximus
m. biceps femoris caput breve et | m. gluteus medius
longus
m. semimembranosus m. gluteus minimus
m. semitendinosus m. vastus intermedius
m. adductor magnus m. vastus medialis
m. triceps surae m. vastus lateralis
- m. gastrocnemius
Dolni - m. soleus
Konetiny . rectus femoris m. tibialis anterior

. tensor fasciae latae

. sartorius

. gracialis

. adductor longus

. adductor brevis

m
m
m
m. pectineus
m
m
m
m

. adductor magnus
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1.6 Kompenzacni cvifeni a aktivity pro cyklisty

Do skupiny kompenzac¢nich aktivit fadime predevsim specidlni protahovaci, posilovaci
a senzomotoricka cviceni. Z hlediska cyklistiky jde o pomérné Sirokou oblast.
Za kompenzacni cviceni lze pokladat mnoho ukont, od dopliikovych sportl ptes relaxacni
a protahovaci cviceni az po presné¢ vymezené specidlni cvicebni a rehabilitani postupy,
specificky zacilené na vybrané svalové skupiny. Kompenzacni cvieni plni mnoho funkci,
které ptispivaji ke svalové harmonii. Kompenzac¢ni cviceni Ize rozd¢lit na protahovani svali
s tendenci ke zkraceni, posilovani svalli s tendenci k ochabovani, dechova, relaxacni

a uvoliovaci cvi€eni a doplitkové sportovni aktivity (Otruba, 2015).

,»Vhodnym cilem k posilovani jsou tedy horni koncetiny a oblast ramenniho pletence, dale
mezilopatkové svaly a fixatory lopatek, zde se ochabnuti svalstva v oblasti hrudni patete
projevuje zvétSenim kyfotického drzeni patefe a odstdvanim lopatek. Proto doporucujeme
pii posilovani kombinovat cviky na procviceni systému vzpiimovaci patefe s cviky
zaméfenymi na oblast mezilopatkovou a fixatorti lopatek. Nesmime opomijet zadové
svalstvo, které je dalezité pro stabilitu patete, pro naptimeni hrudni pétete, ochranu patete
a fixaci lopatek. Pti oslabeni dochazi k vadnému drzeni téla a bolestem celé pateie, vcetné
hlavy. Velmi nepopularnim cvi¢enim, zato velmi dtlezitym, je posileni bfisniho svalstva.
Bfisni svaly a svaly panevniho dna jsou zakladnimi télesnymi Ciniteli. Pokud jsou dlouho
v necinnosti, pomérné rychle ochabuji a funkéné starnou. Velmi rychle se pak uklada
nadbytecny tuk. Bficho se vdm vyvali dopfedu, ztrati napéti, povoli se a zac¢inad narlstat

v ,pivni mozol*“‘(Otruba, 2015).

Nekteti cyklisté casto vénuji celé posilovani pouze dolnim koncetinam, protoze jsou pro
jizdu nejpodstatnéj$i. Profesionalni cyklisté se ke svym noham chovaji jako k cennému
zbozi. Nezamétuji se pouze na rozvijeni sily a vykonu nohou v posilovné, ale zaroven dbaji
1 na jejich spravnou rekonvalescenci. Protahovani, kompresni puncochy, masaze a elevace
dolnich koncetin pfedchazeji zranénim a pomdhaji cyklistim, aby ze svého posilovani

dostali co nejvice (Sovndal, 2013).

Cyklistika je pfevazné aerobni sport a vyzaduje opakovanou produkci svalové sily.

Cyklistika také vyZzaduje silny stfed téla pro manipulaci s kolem, stoupani a celkovou
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vytrvalost. Existuje mnoho cviceni, kterd mohou tyto potfeby fesit, ale existuje i nékolik
cviceni, ktera se zvlasté v kombinaci zamétuji na celé télo specifickym zptisobem vhodnym
pro cyklistiku. Primarnim cilem cviceni pro cyklisty je trénovat dolni i horni cast téla
podobnym pohybem jako je jizda na kole a zaroven zvysit celkovou silu stfedu téla a
svalovou vytrvalost. Hlavnim cilem silového tréninku je vytvofit silngjsi podpiirny systém
pro hlavni hybatele na kole. Cim aerobné silngjsi jsou asistenéni svaly a stied t&la, tim mensi

unavu bude zavodnik pocit'ovat ke konci zavodu, a navic tim vétsi potencial budete mit pro

zvyseni vykonu (Schultz-trainingpeaks.com).

Jako dopliikové sportovni aktivity je vhodné volit sporty, které zatézuji svalovy systém
soumeérné, stale vSak buduji zakladni cyklistické svalstvo a podporuji vykon, regeneraci a
mobilitu. Je mozné tedy zatradit béh, béZecké lyzovani, plavani, jogu, pilates nebo méné

Casto praktikované lezeni.

Plavani by mé¢lo byt na seznamu aktivit kazdého cyklisty, at’ uz trénuje na dalsi zavod,
udrzuje si kondici nebo se zotavuje po zranéni. Plavani miize zahrnovat intenzivni
kardiovaskularni cviceni 1 terapeutické plavani ke zmirnéni svalového napéti. Toto bez
narazové cviceni nadlehcuje té€lesnou hmotnost a umoznuje volnéji se pohybovat ve vodé.
Kromé standardniho plavani existuje fada riznych cviceni v bazénu, které jsou dobré pro
zvySeni sily a flexibility, naptiklad aqua aerobik, vodni joga, a dokonce i aquabiking
(neilson.co.uk). Na druhou stranu podle sportovniho védce Bjorna Geesmanna ma sice
plavani kladny vliv na zada, ale plavecka technika vyZaduje stabilni polohu ve vodé, a tedy
dobfie trénované svaly stiedu téla. Proto by se pro plavani méli rozhodnout pouze sportovcei
s vy$$i urovni osvojeni plaveckych dovednosti. Plavecky zplsob prsa vétSinou zptisobuje

bolest v dolni ¢asti zad a §ije (alpecinecycling.com, 2021).

Piestoze je jizda na kole skvé€la pro celkovou kondici, jeji nizko narazova povaha znamena,
ze pro hustotu kosti pfili§ nepfispiva. Pfidani béhu do tréninku je skvély zptsob, jak nejen
pomoci posilit hustotu kosti, ale také zvysit aerobni kondici. Pfi béhu jsou také svaly
vyuzivany jinak nez pfi jizd€ na kole, takZe dochazi k zaté¢Zovani svall, které jsou pfi

pravidelné cyklistice zanedbavany (neilson.co.uk).

Kazdy, kdo stravil dlouhou dobu v sedle, vi, Ze hyZzdové svaly, quadricepsy a hamstringy

mohou po letech cyklistiky zatuhnout. V horSim ptipad€ je mozné vyvinout jednu silng;si
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nebo kratsi nohu, coz pak miize vést k rotaci kycle a bolesti v této oblasti. Joga je skvély
zpusob pro zlepSeni flexibility, koordinace a soustfedéni. Muze dokonce pomoci

maximalizovat vydrz (neilson.co.uk).
Dalsi sportovni aktivitou, ktera je cyklistiim velmi doporucovana je pilates.

Pilates je skvéla aktivita pro rozvoj sily stfedu t€la a celkové stability. Stabilita, kterou pilates
poskytuje, je zasadnim prvkem pro rozvoj cyklisty. Kombinace silného stfedu téla a
pruznosti v integralnich panevnich, kycelnich a zadovych svalech poskytuje vyhodu pro
rozvoj cyklistickych dovednosti, a také poméha s nékterymi z nejcastéjSich zranéni na kole

(neilson.co.uk).

V zimnim obdobi, kdy teplotni podminky nejsou vzdy pro cyklistiku ideélni, je skvélé

zapojit lyZovani, at’ uz bézecké nebo sjezdové.

Béh na lyzich je komplexni aktivita, kterd zasahuje podobné svalové skupiny, které jsou
pouzivané i pii cyklistice. Bézecké lyzovani ptinasi vytrvalostni zisky spolu s pfidanym
rozvojem podpurnych svali. Skate lyzovani, stejn¢ jako klasické lyzovani, vyuziva
k pohybu celé télo. Velkou vyhodou tohoto typu lyZovani je, Ze pouzité svaly jsou velmi

podobné tém, které jsou pouzivany pii Slapani.

Sjezdové lyzovani 1ze pouzit jako dopln€k nebo misto posilovani, protoze zapojuje mnoho
stejnych svall. Vertikalni pohyb lyzaie se provadi predevsim pomoci flexe a extenze dolnich
koncetin. Pfi sjizdéni a zataceni tak dochazi ke stfidani svalového napéti dolnich koncetin.
Da se piedpokladat, ze takovéto stfidani zatiZeni a uvolnéni vybranych svalll je velmi
zlepSujete rovnovahu a koordinaci, coz také zlepsuje jizdu na kole. Stranové pohyby jsou
vlastn€ udrzovani rovnovéhy. Jde o rovnovahu statickou, kdy je lyzaf nad lyZemi ve
vyvazeném postoji a odstiediva sila je mald a rovnovahu dynamickou, kde télo lyZate je
vyrazn¢ mimo lyZe ve vratké pozici, odstiediva sila je zde velka. V pribéhu oblouku lyzat
svalovou aktivitou stale obnovuje rovnovahu mezi odstfedivou a dostfedivou silou. Udrzet
se ve vzptimené poloze na lyzich neni snadny tkol. Rovnovaha neni jen o tom, Ze mozek
fika t€lu, jakym zplisobem se méa pohybovat, aby zlistalo v rovnovéaze, ale také o rychlosti

zapojovani svalii. LyZovani, podobné jako jizda na kole nas nuti délat rychlé rozhodnuti a
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reagovat na nadchazejici piekazky. Zejména pii rychlém lyZzovani nema mozek cas
premyslet a podrobn¢ analyzovat kazdou prekazku. UCi se Cist, rychle hodnotit a rozhodovat
o tom, co d¢€lat. Stejny myslenkovy proces funguje pfi jizde€ na kole, at’ uz po silnici nebo

v terénu (Farabaugh, 2019).

1.7 Funk¢ni diagnostika pohybového aparatu

Lidské t€lo ndm samo o sob¢ podava mnoho informaci. Napftiklad to, jak Clovék stoji a jaké
ma drzeni téla nam hodné napovi o délce koncetin, o postaveni panve a o dysbalancich
urcitych svald nebo celych svalovych skupin. Z pohybt se dovime, které pohyby nemayji
dostatecny rozsah nebo které jsou bolestivé. Anatomické znalost ndam pomiiZe najit vinika,

kterym byva nej€astéji zkraceny a na pohmat bolestivy sval (Tichy, 2017).

Svalovy test je pomocna vysetfovaci metoda, kterd informuje o sile jednotlivych svalovych
skupin nebo svalovych skupin tvoticich funkéni jednotku. Poméha pii analyze jednoduchych
hybnych stereotypii, je podkladem analytickych, lécebné télovychovnych postupl pii
reedukaci svalll oslabenych organicky ¢i funkéné a pomahé pfi uréeni pracovni vykonnosti
testované Casti téla. Svalovy test vychazi z principu, Ze pro vykonani pohybu urcitou ¢asti
téla v prostoru je tfeba urcité svalové sily a Ze tuto silu Ize odstupniovat podle toho, za jakych
podminek se pohyb vykonéava. Lze tedy rozeznavat nékolik stupiii svalové sily. Sila, jez
muze prekonat zjevné kladeny odpor pfi pohybu casti téla. Sila, jez mize prekonat pouze
gravitaci. Sila, jeZ mize pohybovat ¢asti téla s vylou¢enim pisobeni zemské tize a sila, jeZ
zustava bez motorického efektu, jde jen o svalové zaSkuby. V jednotlivych testech
nehodnotime jen svalovou silu hlavniho svalu ¢i svalové skupiny, ale navic vySetfujeme a
analyzujeme provedeni celého pohybu. Kazdy pohyb je vyrazem souhry tfady svalovych
skupin, proto dnes chdpeme svalovy test jako metodu, kterou vySetfujeme urcité, co

nejpresnéji definované, motorické stereotypy (Janda, 2004).

Stupnice urcovani svalové sily je rozdélena do Sesti stupiiti, které maji vyjadiovat zaroven 1

urcité stanoveni v procentech.

Stupeit 5, normalni, odpovida svalu s velmi dobrou funkci. Je schopen piekonat pifi plném
rozsahu pohybu znac¢ny vngj$i odpor, odpovidd tedy 100 % normalu. Nicméné to

neznamena, ze takovy sval je zcela normalni ve vSech funkcich.
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Stupen 4, dobry, odpovida ptiblizn¢€ 75 % sily normélniho svalu. Sval provede lehce pohyb

v celém rozsahu a dokaze piekonat stredné velky vnéjsi odpor.

Stupen 3, slaby, odpovida asi 50 % sily normélniho svalu. Tento sval dokaZe vykonat pohyb
v celém rozsahu s pfekonanim zemské tize, tedy proti vaze testované ¢asti téla. Pti zjistovani

tohoto stupné se neklade vnéjsi odpor.

Stupen 2, velmi slaby, odpovida asi 25 % sily normalniho svalu. Tento sval je sice schopen
vykonat pohyb v celém rozsahu, ale nedovede pfekonat ani odpor testované ¢asti téla. Poloha

vysetfovaného tedy musi byt upravena tak, aby se pii pohybu vyloucila zemska tize.

Stupen 1, zaskub, odpovida zachovani piiblizné 10 % svalové sily. Sval se pfi pokusu o

pohyb smrsti, ale jeho sila nestaci k vykonani pohybu testované ¢asti.
Stupeini 0 odpovida svalu, ktery pfi pokusu o pohyb nejevi nejmensi znamky stahu.

Snizeni svalové sily na funkénim podklad€ malokdy dosahuje sniZeni sily ke stupni 3 podle
svalového testu, ale pohybuje se v oblasti kolem stupné 4. Proto nabyva na dulezitosti zv1asté
technika zjist'ujici hodnoty kolem tzv. normy. Do tiskopisu se zaznamenavaji stupné pouze
arabskymi cislicemi. Ukazuje-li sval pfechodnou hodnotu, ptidava se ke stupni testu
znaménko plus nebo minus, coz odpovida piiblizné 5-10 % sily. Dilezité je ptesné
dodrZovat ptedepsany postup svalového testu, protoze odchylky vedou k jinému hodnoceni

a k nemoznosti srovnat vysledky od né€kolika testujicich (Janda, 2004).

Pii vySetfovani zkracenych svalovych skupin se musi postupovat stejné presné jako pii
vySetieni svalového testu. Bohuzel u vétSiny zkracenych svall je velmi obtizné stanovit
piesny stupenl zkraceni. Tam, kde je moZné presné zméteni dosaZzeného Uhlu mezi dvéma
segmenty téla, je vySetfeni zkracenych skupin naopak velmi piesné. V principu jde pfi
vySeteni zkracenych svalovych skupin o zméfeni pasivniho rozsahu pohybu v kloubu
v takové pozici a v takovém sméru, abychom postihli, pokud mozno izolovanou, pfesné
determinovanou svalovou skupinu. Zkraceni lze dobfe vySetfit jen tehdy, neni-li omezen

rozsah pohyblivosti z jinych pticin (Janda, 2004).

Stupnice urcovani zkracenych svali je rozdélena do tii stupnii. Stupen 0, kdy se nejedna o

zkraceni. Stupeii 1, kdy se jedna o malé zkraceni a stupen 2, kdy se jedné o velké zkraceni.
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Hodnoceni jednotlivych stupiii zkraceni je specifické pro kazdou svalovou skupinu. Nékdy

muze jit o velikost tthlu, vzdalenost ¢i moznost provedeni daného pohybu (Janda, 2004).

1.7.1 Funkcni svalovy test

Test obloukovité flexe krku

Obloukovita flexe je soumérna flexe celé kréni patefe a pohybu se Ucastni vSechny svaly
krku. Rozsah pohybu omezuje dotyk brady a hrudniku pro obloukovity predklon, napéti
dorzélnich svald krku a tah patetnich vazt pro pfedsun. Pii flexi se vzdy sleduje postaveni
brady, protoze jeji tchylka ukazuje na asymetri¢nost oslabeni. Brada sméfuje na stranu
slabSich flexorti. Poloha pfi testu pro stupeii 4 1 5 je vleze na zddech, dolni koncetiny jsou
lehce pokréeny. Lehkym tlakem dlané stlacujeme dolni polovinu hrudniku a tim ho
fixujeme. Pohybem je flexe kréni patefe obloukovitym pohybem, brada smétuje do fossa
Jjugularis. Odpor je kladen dlani na c¢elo ve stfedni ¢afe obloukovité proti sméru pohybu

(Obrazek 14).

Pfi hodnoceni lehkého oslabeni hlubokych ohybacl za normaln€ silné svaly povazujeme ty,
jimiz na zadech lezici jedinec udrzi hlavu v obloukovité flexi bez ndmahy nebo chvéni

alesponl 20 sekund (Janda, 2004).

Obrazek 14 Test obloukovité flexe krku
Zdroj: Svalové funkcni testy str. 36
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Test flexe trupu

Zakladnim pohybem je obloukovita flexe trupu z polohy vleze do okamziku, nez se od
podlozky zacne zvedat horni okraj panve. Zapojuji se predevSim m. rectus abdominis,
m. obliquus externus et internus, m. psoas major a m. pyrimidalis. VSechny stupné se testuji
vleze na zadech. Provedeni obloukovité flexe je namahavé, proto u stupiiti 4 i 5 neklademe
odpor, ale zménou postaveni pazi ménime rozlozeni pakovych sil. Pfi hodnoceni se
orientujeme podle znacky, kterou pied vySetfenim oznaCime u vySetfovaného ve stoji na

pateii ve vysi spojnice dolnich uhlt lopatek.

Pro testovani stupné 5 (Obrazek 15) je vySetfovany vleze na zadech, dolni koncetiny jsou
lehce podlozené pod koleny, bederni lordéza je vyhlazend, nohy uvolnéné, ruce v tyl a lokty
vpted. Pohybem je plynula obloukovita flexe trupu bez souhybu panve v takovém rozsahu,

aby kolma vzdélenost mezi podlozkou a znackou byla alespoil 5 cm.

Pfi testovani stupn¢ 4 (Obrazek 16) postupujeme a hodnotime stejné jako u stupné 5.
Rozdilem je poloha hornich koncetin, které jsou slozené na hrudniku tak, ze se ruce drzi za

nadlokti (Janda, 2004).

Obrazek 15 Test flexe trupu stupné 5
Zdroj: Svalové funkcni testy str. 46
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Obrazek 16 Test flexe trupu stupné 4
Zdroj: Svalové funkcni testy str. 47

Test addukce lopatky

Zakladnim pohybem je pfitazeni lopatky k pateti. Hlavnimi zapojujicimi se svaly jsou
stiedni vladkna m. trapezius, m. rhomboideus minor et major a jako pomocné svaly horni a

dolni vlakna m. trapezius.

Pfi testovani stupné 4 a 5 (Obrazek 17) je vySetfovany vleze na btiSe, hlava je ve stfedni ¢are
spociva bradou na podloZzce, paze podél téla dlanémi vzhiru. Vysetfovany pritahne lopatky
k sob¢ a lehce je rotuje kaudalnim thlem dovnitf. Odpor je kladen tak, ze vertebralni okraj
a dolni uhel lopatky se zachyti mezi ukazovék a palec a celym ukazovakem se tlaci proti

sméru pohybu. Stupné odliSujeme silou odporu (Janda, 2004).

Obrazek 17 Test addukce lopatky
Zdroj: Svalové funkcni testy str. 77
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Test abdukce lopatky s rotaci

Zakladnim pohybem je abdukce lopatky s lehkou rotaci. Hlavnim svalem je zde m. serratus
anterior, jehoz oslabeni je na prvni pohled zfejmé z postaveni lopatky, kterd na vnitinim
okraji odstava.

Pti testovani stupné 4 a 5 (Obrazek 18) je vySetfovany vleze na zadech, dolni koncetiny jsou
flektované. Testovana paze je v plné flexi v loketnim kloubu a 90°flexi v kloubu ramennim,
ptedlokti ve stfednim postaveni, lopatka spo€iva na stole. Dlani ruky vySetfujici fixuje
lateralni plochu hrudniku pod dolnim thlem lopatky. Pohybem je sunuti paze vzhlru za
flektovanym loktem, dochazi k obdukci lopatky a zaroven zevni rotaci. Odpor je kladen

dlani ruky vySetfujiciho na loket proti sméru pohybu (Janda, 2004).

Obrazek 18 Test abdukce lopatky s rotact
Zdroj: Svalové funkcni testy str. 86

Test flexe kloubu ramenniho

Hlavnimi svaly jsou zde klavikularni ¢ast m. deltoideus a m. coracobrachialis. Testovani
stupn€ 4 a 5 opét probiha stejnym postupem (Obrazek 19). Vysetiovany je vsed¢€, paze ma
podél téla s loketnim kloubem v 90°flexi. Lopatka je fixovana pfi jejim kranidlnim okraji.
Vysetiovany ptedpazuje v kloubu ramennim do 90°. Odpor je kladen dlani ruky na dolni

ttetinu humeru nad loketnim kloubem obloukovité proti sméru pohybu (Janda, 2004).
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Obrazek 19 Test flexe kloubu ramenniho
Zdroj: Svalové funkcni testy str. 89

Test extenze kloubu ramenniho

Jedna se o zakladni pohyb v kloubu ramennim za stfedni ¢aru v rozsahu 30-40°. Hlavnim
svalem je zde m. latissimus dorsi, ddle m. teres major a lopatkova Cast m. deltoideus.
Testovani stupné 4 a 5 (Obrazek 20) probiha stejnym zpisobem. Vysetfovany je vleze na
bfiSe, hlava je ¢elné na podloZce, testovana koncetina lezi podél téla ve vnitini rotaci. Fixuje
se kranidlni ¢ast lopatky. Pohyb vySetfovaného je extenze v kloubu ramennim za stfedni
¢aru, tedy asi 30-40°. Odpor je kladen dlani ruky proti sméru pohybu v dolni tfetiné paze
tésné nad kloubem loketnim (Janda, 2004).

Obrazek 20 Test extenze kloubu ramenniho
Zdroj: Svalové funkcni testy str. 92
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Test abdukce kloubu ramenniho

Zakladnim pohybem je upazeni v kloubu ramennim do 90°. Hlavnimi abduktory jsou m.
supraspinatus a akromialni ¢ast m. deltoideus. Testovani stupné 4 a 5 (Obrazek 21) je
provadéno stejnou metodou. VySetiovany je vsede, paze je v 90°flexi v loketnim kloubu. Je
nutna fixace nad akromiomem, hiebenem lopatky a kli¢ni kosti. VySetiujici brani celou dlani
elevaci lopatky a ramene testované koncetiny. Pohybem je abdukce v kloubu ramennim do
90°. Odpor je kladen dlani ruky proti dolni tfetiné¢ paze tésn¢ nad kloubem loketnim

(Janda, 2004).

. I\ 'E

Obrazek 21 Test abdukce kloubu ramenniho
Zdroj: Svalové funkcni testy str. 96

Test zevni rotace kloubu ramenniho

Hlavnimi svaly jsou zde m. infraspinatus a m. teres minor. Stupeil 4 a 5 je vySetfovan
stejnym zpiisobem (Obrazek 22). VySetfovany je vleze na bfiSe, hlava je otoena obli¢ejem
k testované strang. Paze je podlozend malou podlozkou a v 90°abdukci v kloubu ramennim,
v 90°flexi v kloubu loketnim, ptedlokti volné visi pfes okraj stolu. Fixace je provadéna
lehkym pfidrZzenim paze v dolni tfetin€ nad loketnim kloubem. VySetfovany provadi zevni
rotaci v kloubu ramennim v celém rozsahu. Pfedlokti se pohybuje dopfedu a vzhtiru a dlan
smétuje ke konci pohybu k zemi. Odpor je kladen dlani proti dolni tfetiné predlokti nad

zapesti (Janda, 2004).
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Obrazek 22 Test zevni rotace kloubu ramenniho
Zdroj: Svalové funkcni testy str. 106

Test vnitini rotace kloubu ramenniho

Zakladnim pohybem je vnitini rotace v kloubu ramennim v rozsahu 75-90°. Hlavnimi svaly
jsou zde m. subscapularis, m. pectoralis major, m. latissimus dorsi a m. teres major. Stupen
4 a 5 je vySetfovan stejnym zplisobem (Obrazek 23). VySetiovany je vleZe na bfiSe, hlava je
otocena obli¢ejem k testované strané. PaZze je podlozend malou podlozkou a v 90°abdukci
v kloubu ramennim, v 90°flexi v kloubu loketnim, ptedlokti volné visi ptes okraj stolu.
Fixace je provadéna lehkym tlakem ruky nad loktem. VySetfovany provadi vnitini rotaci
v kloubu ramennim v celém rozsahu. Ptedlokti opisuje ¢tvrtkruh smérem dozadu a vzhiiru.

Odpor je kladen dlani proti dolni tietin€ piedlokti nad zapésti (Janda, 2004).

Obrazek 23 Test vnitrni rotace kloubu ramenniho
Zdroj: Svalové funkcni testy str. 110
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Test flexe kloubu loketniho

Zakladnim pohybem je flexe v kloubu loketnim v rozsahu 150°. Flexi provadi ptredevsim m.
biceps brachii, dale pak m. brachialis a m. brachioradialis. Stupeni 4 a 5 je testovan stejnym
zpusobem. VySetfovany je vsed¢, testovana horni koncetina je podél téla v extenzi. Pro
vySetteni m. biceps brachii je predlokti v supinaci (Obrazek 24), pro vysetieni m.
brachioradialis je predlokti ve stfednim postaveni (Obrazek 25) a pro vySetieni m. brachialis
je ptedlokti v pronaci (Obrazek 26). Fixuje se paze nad loktem tak, aby kloub zlstal volny.
Vysetitovany provadi flexi v kloubu loketnim v celém rozsahu. Odpor je kladen obloukem
na dolni polovinu predlokti proti sméru pohybu. Piedlokti zistava ve stejné postaveni po

celou dobu pohybu (Janda, 2004).

Obrazek 24 Test flexe kloubu loketniho — pro m. biceps brachii
Zdroj: Svalové funkcni testy str. 115
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Obrazek 25 Test flexe kloubu loketniho — pro m. brachioradialis
Zdroj: Svalové funkcni testy str. 115

Obrazek 26 Text flexe kloubu loketniho — pro m. brachialis
Zdroj: Svalové funkcni testy str. 115

Test extenze kloubu loketniho

Zakladnim pohybem je extenze v kloubu loketnim v rozsahu 90°. Extenzi provadi predevs§im
m. triceps brachii s pomoci m. anconeus. Stupen 4 a 5 je testovan stejnym zptisobem
(Obrazek 27). Vysetiovany je vleZe na bfiSe, hlava je opfena o Celo, testovand paze je
v abdukci 90°v kloubu ramennim, ptedlokti visi volné ptes okraj stolu. Z ventralni strany se
dlani fixuje distalni tfetina paze. VySetfovany provadi extenzi v loketnim kloubu. Odpor je

kladen dlani na dolni tfetinu dorzalni plochy ptfedlokti tésné nad zapestim (Janda, 2004).
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Obrazek 27 Test extenze kloubu loketniho
Zdroj: Svalové funkcni testy str. 122

Test flexe zapésti s addukei

Zakladnim pohybem je flexe a ulnarni dukce v rozsahu 60° a vice pro flexi a t¢éméf 60°pro
addukci. Hlavnim svalem je m. flexor carpi ulnaris. Stupen 4 a 5 je testovan stejnou metodou
(Obrazek 28). Vysetrovany je vsedé na zidli, testovana koncetina spociva na desce stolu.
Predlokti je v supinaci, loket v mirné flexi, zapé&sti v prodlouZeni osy pifedlokti, vSechny
prsty jsou zcela uvolnéné. Fixuje se dolni tietina predlokti tak, aby nebyl stla¢en hlavni sval.
Vysetirovany soucasné provadi flexi a addukci zapésti, prsty jsou uvolnéné. Odpor je kladen

dlani proti vyslednici sméru pohybu, hlavni tlak se vykonava na hypothenar (Janda, 2004).

Obrazek 28 Test flexe zapésti s addukci
Zdroj: Svalové funkcni testy str. 134
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Test flexe zapésti s abdukei

Zakladnim pohybem je flexe a radidlni dukce v rozsahu 60° pro flexi a az 30° pro abdukci.
Hlavnim svalem je m. flexor carpi radialis. Stupenn 4 a 5 je testovan stejnou metodou
(Obrazek 29). Vysetfovany je vsedé na zidli, testovand koncetina spociva na desce stolu
v lehké flexi v loketnim kloubu. Pfedlokti je mezi supinaci a sttednim postavenim, prsy jsou
zcela uvolnéné. Vysetiujici jednou rukou podpira dolni tietinu predlokti. Vysetiovany
provadi soucasné flexi a abdukci v celém rozsahu pohybu. Odpor je kladen na thenar

testované koncCetiny piesné proti vyslednici pohybu (Janda, 2004).

Obrazek 29 Test flexe zapésti s abdukci
Zdroj: Svalové funkcni testy str. 137

Test extenze zapésti s addukei

Zakladnim pohybem je extenze a ulnarni dukce v rozsahu 70° pro extenzi a 60-70° pro
addukci. Hlavnim svalem je zde m. extensor carpi ulnaris. Stupenn 4 a 5 je testovan stejnou
metodou (Obrazek 30). Vysetfovany je vsedé na zidli, testovana koncetina spoc¢iva na desce
stolu, loket v mirné flexi, predlokti v pronaci, zapé&sti v prodlouzeni osy ptedlokti, prsty jsou
relaxované. Fixuje se dolni tfetina pfedlokti z volarni plochy, dorzalni plocha zlistava volna,
zapésti se neomezuje v pohybu. Odpor je kladen dlani na hibet ruky proti sméru. Hlavni tlak

je soustfedeén proti hlavi¢ce V. metakarpu (Janda, 2004).

52



Obrazek 30 Test extenze zdapésti s addukci
Zdroj: Svalové funkcni testy str. 140

Test extenze zapésti s abdukei

Zakladnim pohybem je extenze a radidlni dukce v rozsahu 70-80° pro extenzi a 20-30° pro
abdukci. Hlavnimi svaly jsou zde m. extensor carpi radialis longus et brevis. Stupen 4 a 5
je testovan stejnou metodou (Obrazek 31). VySetiovany je vsed€ na zidli, testovana
koncetina spoc¢iva na desce stolu, loket v mirné flexi, pfedlokti v pronaci, zapésti
v prodlouzeni osy piedlokti, prsty jsou v mirné flexi. Z volarni lochy vysetfujici lehce
podpira predlokti, hybnost v zap&sti neni omezovana. VySetfovany provadi soucasné extenzi
a radidlni dukci v celém rozsahu pohybu. Prsty mohou byt mirné pfetahovany do flexe.
Odpor je kladen celou dlani proti hibetu ruky smérem do flexe s ulnarni dukeci. Stfed odporu

je na metakarpofalangovém kloubu ukazovaku (Janda, 2004).

Obrazek 31 Test extenze zapésti s abdukct
Zdroj: Svalové funkcni testy str. 143
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Test extenze kycelniho kloubu — test pro m. gluteus maximus

Zakladnim pohybem je extenze v kloubu kycelnim v rozsahu 10-15°. Test pro stupeii 4 a 5
je provadeén stejnou metodou (Obrazek 32). VySetfovany lezi na biise, testovana koncetina
je flektovana v kloubu kolennim do 90°. Plochou dlané se pevné piidrzuje panev a palcem
vySettujici palpuje oblast co nejblize velkému trochanteru. Pohybem je extenze v kloubu

ky€elnim v rozsahu 10°. Odpor je kladen na dorzélni plochu stehna (Janda, 2004).

Obrazek 32 Test extenze kycelniho kloubu — pro m. gluteus maximus
Zdroj: Svalové funkcni testy str. 206

Test abdukce kycelniho kloubu

Zakladnim pohybem je abdukce v kycelnim kloubu. Hlavnimi svaly jsou zde m. gluteus
medius, zevni strana m. tensor fasciae latae a m. gluteus minimus. Test pro stupeni 4 a 5 je
provadén stejnou metodou (Obrazek 33). Vysetiovany lezi na boku netestované dolni
koncetiny, ktera je lehce flekované v kycelnim a kolennim kloubu. Testovana koncetina je
v extenzi v kolennim kloubu a v mirné hyperextenzi v kloubu kyc¢elnim. Horni konc¢etina na
netestované strané€ je pod hlavou, druhé je poloZena dlani na stole pied trupem a pomaha
udrzovat jeho stabilitu. Fixace je za lopatu kosti kycelni na testované strané¢ a palpuje se
velky trochanter jako kontrola spravné provedeného pohybu. Vysetiovany provadi abdukci
extendované koncetiny v celém rozsahu pohybu. Odpor je kladen dlani na lateralni stranu

dolni tietiny stehna (Janda, 2004).
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Obrazek 33 Test abdukce kycelniho kloubu
Zdroj: Svalové funkcni testy str. 213

Test extenze kolenniho kloubu

Zakladnim pohybem je extenze v kloubu kolennim v rozsahu 120-140°, pfi testu se vSak
vyuziva jen poslednich 90°. Hlavnimi svaly jsou zde vSechny hlavy m. quadriceps femoris,
tedy m. rectus femoris, m. vastus intermedius, m. vastus medialis a m. vastus lateralis. Test
pro stupeni 4 a 5 je provadén stejnou metodou (Obrazek 34). VySetfovany je vleZe na zadech,
bérec testované koncetiny visi ptes okraj stolu, kolenni kloub je tim padem v 90°flexi.
Netestovana koncetina je pokréend s chodidlem na stole. Fixuje se stehno zespodu.
Vysetfovany provadi extenzi v kolennim kloubu od 90°do tiplné extenze. Odpor je kladen

tésné nad kotniky obloukovitym smérem proti sméru pohybu (Janda, 2004).

Obrazek 34 Test extenze kolenniho kloubu
Zdroj: Svalové funkcni testy str. 230
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Test supinace kloubu hlezenniho s dorzalni flexi

Zakladnim pohybem je soucasna supinace a dorzalni flexe. Hlavnim svalem je m. tibialis
anterior. Test pro stupenl 4 a 5 je provadén stejnou metodou (Obrazek 35). VySetfovany je
vsedé, bérce jsou mimo podlozku s 90° flexi v kolennich kloubech, noha je ve stfednim
postaveni a nedotyka se zemé&. Fixuje se dolni tfetina bérce obejmutim nad kotniky zezadu,
aniz by doslo ke stla¢eni hlavniho svalu. Vysetfovany provadi supinaci a dorzalni flexi nohy,
svaly prsti jsou uvolnény. Odpor je kladen prsty na medidlni hranu nohy s tlakem

obloukovitym smérem do abdukce a plantarni flexe (Janda, 2004).

Obrazek 35 Test supinace kloubu hlezenniho s dorzalni flext
Zdroj: Svalové funkcni testy str. 242

1.7.2 Diagnostika zkracenych svalovych skupin

Test Sijovych svali

Tyto svaly jsou vzadu na krku schované pod horni ¢asti m. trapezius. Jejich funkci je drzet
hlavu a krk zpfima nebo je zaklanét. Test Sijovych svall mize byt provadén v sedé,
vySetfovany piedkloni hlavu a snazi se dosahnout bradou na sternum pfti zavienych ustech
(Obrazek 36). Pokud se mu to podaii, svaly nejsou zkracené, pokud brada zastavi tésn¢ nad
sternem, jde o malé zkraceni a pokud se vySetfovany viibec ke sternu neptiblizi, jde o velké

zkraceni (Tichy, 2017).
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Obrazek 36 Test sijovych svalii
Zdroj: Funkcni diagnostika pohybového aparatu str. 57

Test m. levator scapulae

Testuje se v lehu na zadech, horni koncetiny jsou podél téla, dolni koncetiny lehce podloZené
pod koleny, hlava na podlozce ve stfednim postaveni. VySetfujici fixuje ramenni pletenec
tak, ze ho mékce a volné stlaci do deprese na vySetfované strané. Soucasné palpuje palcem
fixujici ruky m. levator scapulae pii jeho Gponu na angulus superiror scapulae. Druhou
rukou, kterd podpird hlavu v zatyli provadi vySetfujici pasivné maximalni flexi Sije,
maximalni uklon hlavy a maximalni rotaci na nevysetfovanou stranu. Poté pokracuje

v depresi pletence (Obrazek 37).

Obrazek 37 Test m. levator scapulae
Zdroj: Svalové funkcni testy str. 302
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Hodnotime podle moznosti stlaceni pletence. Kdyz lze stlaceni ramene provést lehce, nejde
o zkraceni. Kdyz stlaceni lze provést s malym odporem, jde o malé zkraceni. O velké
zkraceni se jednd, kdyz stlaCeni ramene nelze provést nebo nardzime na velky odpor

(Janda, 2004).
Test horni ¢asti m. trapezius

Vysetfovany lezi na zadech, horni koncetiny jsou podél téla, dolni koncetiny lehce
podlozené pod koleny, hlava je mimo podlozku ve stiednim postaveni podepiena
vysetiujicim v zatyli. VySetiujici fixuje ramenni pletenec mékkym a volnym stlacenim do
deprese na vysetiované strané. Druhou rukou, kterd podpira hlavu v zatyli, provadi
vysetfujici maximalni pasivni uklon hlavy na nevySetfovanou stranu. Poté pokracuje

v depresi ramenniho pletence (Obréazek 38).

Obrazek 38 Test horni casti m. trapezius
Zdroj: Svalové funkcni testy str. 300

Hodnotime podle mozZnosti stla¢eni pletence. Kdyz Ize stlateni ramene provést lehce, nejde
o zkraceni. Kdyz stlaceni lze provést s malym odporem, jde o malé zkraceni. O velké
zkraceni se jednd, kdyZ stlaeni ramene nelze provést nebo nardzime na velky odpor

(Janda, 2004).
Test m. pectoralis major

Testujeme Cast sterndlni dolni, stfedni a horni a ¢ast klavikularni s m. pectoralis minor.
VySetfovany lezi na zadech pfi okraji stolu, dolni koncetiny jsou flektované v kolennich 1

kycelnich kloubech, chodidla na vySetfovacim stole, horni koncetiny jsou volné podél téla a
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hlava ve stfednim postaveni. VySetifujici pfed provedenim pasivniho pohybu horni koncetiny

fixuje diagonalnim tlakem hrudnik.

Pti diagnostice sternalni dolni ¢asti m. pectoralis major (Obrazek 39) se pasivné elevuje
extendovand horni koncetina. Pfi diagnostice sternalni stfedni a horni ¢asti (Obrazek 40) je
nutno pasivné dosdhnout postaveni paze tak, aby byla 90° abdukce v kloubu ramennim a
zevni rotace a 90° flexe v kloubu loketnim. O zkraceni se nejednd, kdyZ paZe klesne do
horizontdly, pfi tlaku na distalni ¢ast humeru smérem dold se rozsah pohybit jesté zvétsi a
paze se dostane pod horizontalu. KdyZ paze neklesne do horizontaly, ale pfi tlaku na distalni
¢ast humeru smérem dolii je mozné dosdhnout, jde o malé zkraceni. U velkého zkraceni paze

nedosahne horizontdly ani po aplikovaném tlaku.

Obrazek 39 Test m. pectoralis major — cast sternalni dolni
Zdroj: Svalové funkcni testy str. 297

Obrazek 40 Test m. pectoralis major — cast sternalni stiedni a horni
Zdroj: Svalové funkcni testy str. 298
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Pti diagnostice Casti klavikuldrni a m. pectoralis minor (Obrazek 41) je paze v loketnim
kloubu extendovana a v ramennim kloubu zevné¢ rotovana. Horni koncetina se nechd volné
klesnout mimo stiil, vySetfujici stla¢i rameno proti podlozce a soucasné palpuje vldkna
vySettované casti m. pectoralis. Kdyz lze stlateni ramene provést lehce a palpaci
nenachazime zvysené napéti klavikularni ¢asti m. pectoralis major, nejedna se o zkraceni.
O lehkeé zkraceni se jedna, kdyz stlaCeni ramene lze provést s malym odporem a palpaci Ize
zaznamenat zvysené napéti klavikularni ¢asti m. pectoralis major. U velkého zkraceni pak

stlaceni ramene nelze provést a palpace mize byt pro vysetfovaného bolestiva (Janda, 2004).

Obrazek 41 Test m. pectoralis major — ¢ast klavikuldrni a m. pectoralis minor
Zdroj: Svalové funkcni testy str. 299

Test paravertebralni zadovych svali

Vysetiovany je v poloze vzptimeného sedu, horni koncetiny jsou volné podél téla, dolni
koncetiny flektované v 90° v kloubech kolennich i kycelnich, stehna na vySetiovacim stole.
Celd chodila jsou opfena tak, aby byl zachovan pravy uhel v hlezennich kloubech.
Vysetiujici fixuje lopatky kosti kycelnich, aby nedo$lo k anteverzi panve. VySetfovany
plynulym obloukem pfechazi do maximalniho pfedklonu (Obrazek 42). Béhem celého

ohybu panev nesmi zménit své vychozi postaveni.
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Obrazek 42 Test paravertebralnich zadovych svalii
Zdroj: Svalové funkcni testy str. 296

Hodnoti se kolma vzdalenost ¢ela od stehna. KdyZz je métend vzdalenost mensi jak 10 cm,
nejednd se o zkraceni. O malé zkraceni se jednd, kdyZ je méfend hodnota mezi 10-15 cm.

Kdyz je métena vzdalenost vétsi jak 15 cm, jde o velké zkraceni (Janda, 2004).
Test m. quadratus lumborum

Pred vlastnim vysSetfenim je potfeba ve vzpiimeném stoji na laterdlni stran¢ hrudniku
vySetfovaného udélat znacku v Grovni dolniho thlu lopatky na vySetfované strané. Pti testu
je poloha vySetfovaného na boku testované strany, spodni dolni koncetina je lehce flektovana
v kyCelnim a kolennim kloubu, vrchni dolni koncetina je extendovana. Vrchni horni
koncetina je polozena dlani pfed trupem a pomaha udrzovat stabilitu trupu, spodni horni
koncetina je vzpazena pod hlavou, flektovand v 90°v kloubu loketnim, ptfedlokti je na
podlozce a sméfuje vpied. Fixace neni nutna. VySetfovany provadi tklon trupu zvedanim se
na predlokti spodni horni koncetiny (Obrazek 43). Pohyb kon¢i v okamziku, kdy se objevi

souhyb panve.
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Obrazek 43 Test m. quadratus lumborum
Zdroj: Svalové funkcni testy str. 295

Pti hodnoceni se méti kolma vzdalenost oznacené¢ho mista na hrudniku od podloZzky. KdyZz
je méfena vzdalenost 5 a vice centimetrl, nejedna se o zkraceni. Kdyz je métend vzdalenost
mezi 3-5 cm, jde o malé zkraceni. O velké zkraceni se jednd, kdyZz je vzdalenost mensi jak

3 cm (Janda, 2004).
Test adduktorii kycelniho kloubu

Jednd se o adduktory m. pectineus, m. adductor brevis et magnus et longus, m.
semitendinosus, m. semimembranosus, m. gracialis a o hamstring m. biceps femoris.
Vysetirovany je vleze na zadech pti okraji stolu vySetifované koncetiny. NevySetfovana dolni
koncetina je v extenzi v kloubu kolennim a v 15-25° abdukci v kloubu ky¢elnim. Fixace je
zajisténa pomoci mirn¢ abdukované nevysetfované dolni koncetiny, vysetiujici fixuje panev
na vySetfované strang€. VySetiujici uchopi testovanou dolni koncetinu, ktera je extendovana
v kolennim kloubu tak, ze pata vySetfovaného lezi v loketnim ohbi vySetiujiciho a dlan
vySetiujiciho spocivajici na ventralni stran¢ bérce vykondva tlak, kterym zajistuje stalou
extenzi v kolennim kloubu. Takto uchopenou koncetina provadi vySettujici pasivni abdukci
v kloubu kyc¢elnim v maximélnim mozném rozsahu. Poté vysetiujici provede pasivné lehkou
flexi v kolennim kloubu vySetfované koncetiny a pokusi se zvétSit rozsah pohybu
(Obrazek 44).
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Obrazek 44 Test adduktorii kycelniho kloubu
Zdroj: Svalové funkcni testy str. 291

Hodnoti se rozsah abdukce v kloubu kycelnim. Je-1i rozsah abdukce 40°, nejednd se o
zkraceni. Je-li rozsah abdukce v rozmezi 30-40°, jednd se o malé zkraceni. Pii rozsahu

abdukce mensi jak 30°se jedna o velké zkraceni (Janda, 2004).
Test flexori kolenniho kloubu

Jednd se o m. biceps femoris, m. semitendinosus a m. semimembranosus. VySettovany je
vleze na zadech, horni koncetiny jsou podél téla. Netestovana dolni koncetina je flektovana
v kyc€elnim i kolennim kloubu, chodidlo na podlozce. Vysetiujici fixuje panev na testované
strané. VySetfujici uchopi testovanou extendovanou koncetinu tak, Ze pata vySetfované¢ho
spociva v loketnim ohbi vySettujiciho a dlan vySetfujiciho spocivajici na ventralni strané
bérce vykonava tlak, kterym zajist'uje stalou extenzi v kolennim kloubu. Takto uchopenou

dolni koncetinou provadi vysetiujici flexi v ky¢elnim kloubu (Obrazek 45).

Obrazek 45 Test flexorii kolenniho kloubu
Zdroj: Svalové funkcni testy str. 288
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Hodnoti se rozsah flexe v kloubu kycelnim. Kdyz je flexe v kloubu kyc¢elnim 90°, nejedna
se o zkraceni. Pokud je flexe v rozmezi 80-90°, jde o malé zkraceni. Pokud je flexe mensi

nez 80°, jedna se o velké zkraceni (Janda, 2004).
Test flexorii kycelniho kloubu

Svaly m. iliopsoas, m. rectus femoris, m. tensor fasciae latae a kratké adduktory stehna.
Vysetiovany se posadi na hranu stolu, jednu dolni koncetinu drzi rukama ve flexi.
Vysetfovaného pasivné polozime na zadda a soucasné flektujeme druhou dolni koncetinu.
Vychozi poloha je vleze na zadech s panvi na stole a s vyloucenim anteverze a seSikmeni
panve. Netestovand dolni koncetina je pevné pfitazena k bfichu tak, aby byla zcela
vyrovnana bederni lord6za. VySetfovanou dolni koncetinu vySetiujici uvede do polohy, aby
volné visela. Fixace je provedena pfitazenim kolena nevySetfované koncetiny k trupu, kterou

vySetfujici pomaha pfidrzovat.

Obrazek 46 Test flexorii kycelniho kloubu — svaly bez zkrdceni
Zdroj: Svalové funkcni testy str. 285

Hodnotime podle postaveni stehna, bérce a podle deviace pately. O zkraceni se nejedna, je-
11 stehno v horizontale bez deviaci, bérec visi pii relaxovaném koleni kolmo k zemi, patela
je nepatrn¢ posunuta lateralné. Na zevni stran¢ stehna je jen nepatrna prohluben. Pfi tlaku
na distalni tfetinu stehna do hyperextenze lze stehno dostat lehce pod horizontalu
(Obrazek 46). Malé zkraceni se projevuje tak, ze v kycelnim kloubu je lehké flekeni
postaveni, bérec tr¢i Sikmo vpred, stehno je v lehké abdukci a prohlubei na lateralni strané
stehna je zvyraznéna. Pfi tlaku lze dostat stehno do horizontdly a bérec do kolmého

postaveni. Pti velkém zkraceni je v ky€elnim kloubu vyrazné flekéni postaveni, pii tlaku na
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distalni plochu stehna smérem do hyperextenze neni mozné dosdhnout horizontalniho
postaveni stehna. Bérec tr¢i Sikmo vpted, patela je vytazena vzhuru. Pti tlaku na dolni téetinu
bérce dochazi ke kompenzacni flexi v kyCelnim kloubu. Na lateralni ploSe stehna je vyrazna

prohluben (Janda, 2004).
Test m. triceps surae

Poloha pfi testovani je vleZe na zaddech, netestovana dolni koncetina je flektovana, chodidlo
na podloZzce. Testovana koncetina je v extenzi, dolni polovina bérce mimo sttl. Rukou stejné
strany vysSettujici vytvoii mezi dlani a malikem thel 90° (Obrazek 47), z dorzalni strany
prilozi ruku na bérec a postupné ji sune tak, aby ji zaklinil za patu. Pfedlokti je v prodlouzeni
bérce, ramena jsou uvolnénd. Druha ruka se opira o nart, palec je pfesné rovnobézné podél

zevni hrany chodidla. Fixace se neprovadi.

Obrazek 47 DrzZeni ruky pro vySetieni m. triceps surae
Zdroj: Svalové funkcni testy str. 281

Pro vySetifeni m. gastrocnemius (Obrazek 48) je provadén hlavni tah za patu distalnim

smérem. Palec druhé ruky vede nohu lehkym soumérnym tlakem a brani vybocovani nohy.
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Obrazek 48 Test m. gastrocnemius
Zdroj: Svalové funkcni testy str. 282

Pro vySetteni m. soleus (Obrazek 49) po dosazeni maximalni mozné dorzalni flexe
vySettujici pasivné flektuje kolenni kloub a snazi se zvétsit rozsah dorzalni flexe. Zlstane-li
rozsah pohybu omezen stejné, jde o zkraceni m. soleus. Zvétsi-li se rozsah pohybu, jde o

zkraceni m. gastrocnemius.

Obrazek 49 Test m. soleus
Zdroj: Svalové funkcni testy str. 282

Hodnoti se velikost dosazené dorzélni flexe, a to zvlast' pro m. soleus a zvlast pro m.
gastrocnemius. Kdyz je v kloubu hlezennim mozné dosdhnout alespoit 90° postaveni,
nejednd se o zkraceni. O malé zkraceni se jednd, kdyz v kloubu hlezennim chybi do 90°

postaveni 5°. Kdyz chybi vice jak 5°, jedna se o velké zkraceni (Janda, 2004).
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2 Cile a vyzkumné otazky

Hlavnim cilem piedkladané prace je vytvofeni metodického materidlu s prehledem
vhodnych kompenzac¢nich cvi€eni pro cyklisty starSiho Skolniho v€ku. Dil¢im cilem bude
zjistit stav pohybového aparatu cyklistl v této vékové kategorii a na zakladé rozdéleni na

skupinu experimentalni a kontrolni zhodnotit vyuziti metodického materialu v praxi.
V souvislosti s témito cili jsme si stanovili tyto tkoly:

- provést testovani pohybového aparatu u cyklistt starSiho Skolniho véku dle Jandy

- rozdéleni testovanych cyklistii do dvou skupin (experimentalni a kontrolni)

- sestaveni vhodného metodického materidlu

- ovéfeni navrzeného metodického materialu v praxi — na experimentalni skupiné
cyklistd

- testovani pohybového aparatu s ¢asovym odstupem

- zhodnoceni zmén stavu pohybového aparatu u obou skupin cyklistl

- vysloveni zavéri pro praxi.
V souvislosti se zaméfenim prace jsme stanovili nasledujici vyzkumné otazky:

1) existuje u vybranych cyklistl starSiho Skolniho véku jednotné oslabeni pohybového

aparatu?

2) lze pomoci ndmi navrzeného materialu kompenzacnich cviceni ovlivnit stav pohybového

aparatu u vybrané skupiny cyklista?
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3 Metodika

3.1 Vycet pouzitych metod

Pro zpracovani diplomové prace bylo vyuzito nékolika metod prace. Metoda kompilace byla
vyuzita pro sestaveni teoretické Casti prace, a také pro sestaveni metodického materialu
kompenzacnich cvi¢eni. Metoda testovani byla pouzita pro diagnostiku pohybového aparatu
cyklistti podle profesora Vladimira Jandy. Dle charakteru jednotlivych testii Jandy byla
pouzita metoda skalovani, ktera je uvedena v jeho publikaci (Janda, 2004). Pro vyhodnoceni

ziskanych dat byla pouzita metoda analyzy a komparace ziskanych dat.

3.1.1 Metoda kompilace

Kompilacni metody byly v této praci pouZity pro sestaveni teoretické Casti, a predevSim
k sestaveni metodického materidlu kompenzacnich cvik pro cyklisty starSiho Skolniho
véku. Kompenzacni cviky byly rozdéleny podle charakteru do dvou skupin, tedy na
uvoliiovaci a aktivacni cviky. Jak uvoliovaci, tak aktivacni cviky jsou zamétfené na
problematické partie pohybového aparatu cyklisty popsané v teoretické ¢asti prace. Mezi
devatenact uvoliiovacich cvikl bylo zafazeno protazeni kréni patefe uklonem, protazeni
kréni patefe ohnutim, protazeni zdvihace lopatky, protazeni prsnich svalii a vnitinich
rotatorl ramene, protazeni bicepsu a zevnich rotatori ramenniho kloubu, protazeni tricepsu,
protazeni flexorti ptedlokti, protazeni extenzorii ptredlokti, protazeni zadovych svald,
protaZeni bfis$nich svalt a flexorii kycli, protazeni bedernich svalll, protaZeni bedernich svalt
pomoci rotace, protaZzeni flexort a extenzorti kyc¢li a hyzd'ovych svalli, protaZeni flexort
kycelniho kloubu, protaZeni extenzorti kolenniho kloubu, protaZeni flexorti kolenniho
kloubu, protazeni adduktort kycelniho kloubu, protazeni m. gastrocnemius a protazeni m.
soleus. Mezi osm aktivacnich cvikl byly zafazeny cviky medvéd, vzpor lezmo s oporou na
predlokti, vzpor bokem s oporou na ptedlokti, kliky, elevace trupu, zvedani panve v lehu na

zadech, statické vypady a nakonec vystupy.

3.1.2 Metoda testovani a metoda Skalovani
V této praci bylo provadeéno testovani pro diagnostiku pohybového aparatu cyklisti dle
Jandy (2004). VSechny pouZité testy jsou piesné popsdny vyse v teoretické Casti prace

(Kapitola 2.7). Pro vyuziti statistické analyzy bylo pouzito odlisné bodové Skéalovani pro
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Funk¢ni svalovy test 03 body (5 = 3 body; 5 - =2 body; 4+ =1 bod a 4 = 0 bodu) maximum
39 bodu. Pro diagnostiku zkracenych svalovych skupin 0—2 body (0 =2 body; 1 =1 bod

a 2= 0 bodu) maximum 22 bodi.
3.1.3 Metoda analyzy a metoda komparace

Ve vysledkové Casti prace byly analyzovany hodnoty ziskané z obou testovani skupiny
experimentalni 1 skupiny kontrolni. Hodnoty z prvniho testovani byly poté vyhodnoceny ve
vysledcich a porovndny s hodnotami z druhého testovani u obou skupin. S naslednym
porovnanim v diskusi s obdobnou literaturou  zabyvajici se  diagnostikou

vniklych/vznikajicich stereotypti u sportovct (mladych sportovcett).

Pro vypocet vécné vyznamnosti byla pouzita Cohenova d (1988) - metoda vyuzivajici
odchylky pro dvé nezavislé skupiny. S vyuzitim rozSifeného Skalovani vysledka

Sawilowsky (2009).

Tabulka 3 Hodnoty vyznamnosti dle Cohena (Cohen 1988) s rozsitenou Skdlou dle Sawilovského (Sawilowsky 2009)
vyuzivajici slovni hodnoceni vysledkii

vécna vyznamnost d Zdroj
Velmi mala 0.01 Sawilowsky
Mala 0.20 Cohen
Stredni 0.50 Cohen
Velka 0.80 Cohen
Velmi velka 1.20 Sawilowsky
Obrovska 2.0 Sawilowsky

3.2 Sledovany soubor
Pro testovani bylo vyuzito 12 cyklistl starSiho Skolniho véku. Cyklisté byli nahodné
rozdé€leni do dvou Sesti¢lennych skupin, experimentalni a kontrolni. Obé skupiny byly stejné

vykonnosti.

69



Skupina experimentalni n=6, s vékovym primérem 14,3 + 1,36 let, vdhovym primérem

54,61 = 7,57 kilogramu a vyskovym primérem 168,83 + 9,32 centimetra.

Skupina kontrolni n=6, s vékovym primérem 14,3 + 1,21 let, vdhovym primérem 53, 783

+ 6,68 kilogramil a vyskovym priumérem 166,5 + 6,47 centimetrui.

3.3 Prubéh testovani a zpracovani vysledku

Testovani experimentalni i kontrolni skupiny cyklist bylo provadéno dvakrat pomoci stejné
sady testll. VSechny testy provadé€l na vysSetrovanych jeden stejny vysSettujici. Prvni testovani
probéhlo se stejnou vychozi pozici pro obé skupiny, tedy obé skupiny mély stejny
predpoklad k dosazeni nejvyssich moznych hodnot na Skale testi. Mezi prvnim a druhym
testovanim bylo Casové rozmezi 6 tydnt, kdy experimentalni skupina dvakrat tydné cvicila
kompenzacni cvi¢eni podle zadaného metodického materialu. Kontrolni skupina béhem
téchto Sesti tydnti necvicila. Druhé testovani tedy probéhlo po 6 tydnech. Byly opét testovany

ob¢ skupiny tim stejnym vySettujicim.

Testovani cyklisti bylo provadéno pomoci diagnostickych testl dle Jandy, které jsou presné
popsany vyse v teoretické ¢asti prace (kapitola Funkéni diagnostika pohybového aparatu,
str. 39-64). Byly vyuzity 2 soubory testil, tzv. funkéni svalovy test a testy pro diagnostiku
zkracenych svalovych skupin. Funkéni svalovy test je hodnocen na Skale, kterd je rozdélena
do Sesti stupiiti, které maji vyjadfovat zaroven 1 urcité stanoveni v procentech dané svalové
sily. Snizeni svalové sily na funkénim podkladé vSak malokdy dosahuje snizeni sily ke
stupni 3 podle svalového testu, ale pohybuje se v oblasti kolem stupné 4. Proto testovani
bylo zaméteno zvlasté na techniky zjist'ujici hodnoty kolem tzv. normy, tedy stupen 4 a 5.
Ukazoval-li sval pfechodnou hodnotu, bylo pfidano ke stupni testu znaménko plus nebo
minus. Zkracené svalové skupiny jsou hodnoceny na skale, ktera je rozdélena do tif stupnd.
Stupeii 0, kdy se nejedna o zkraceni. Stupeni 1, kdy se jednad o malé zkraceni a stupeni 2, kdy

se jedna o velké zkraceni.

Pro diagnostiku pohybovych stereotypii cyklistli bylo pouzito 24 testd. Ttindct testl ze
souboru funk¢énich svalovych testl (testy 1-13) a jedendct testl pro diagnostiku zkracenych

svalovych skupin (testy 14-24).
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3.3.1 Pouzité funkéni svalové testy

Ze souboru funkénich svalovych testll byly vybrany tyto testy:

test ¢. 1 - obloukovita flexe krku

- test¢. 2 - flexe trupu

- test¢. 3 - addukce lopatky

- testC. 4 - abdukce lopatky s rotaci

- test ¢. 5 - flexe kloubu ramenniho

- test ¢. 6 - extenze kloubu ramenniho

- test ¢. 7 - abdukce kloubu ramenniho

- testC. 8 - zevni rotace kloubu ramenniho
- test €. 9 - vnitini rotace kloubu ramenniho
- test €. 10 - extenze kycelniho kloubu — test pro m. gluteus maximus
- test¢. 11 - abdukce kycelniho kloubu

- test¢. 12 - extenze kolenniho kloubu

- test¢. 13 - supinace kloubu hlezenniho s dorzalni flexi.

Obrazek 50 Test ¢ 1 - Obrazek 52 Test ¢. 2 - flexe Obrazek 51 Test ¢. 3 - addukce
obloukovita flexe krku trupu lopatky
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Obrazek 53 Test ¢. 4 - abdukce lopatky s rotact Obrazek 54 Test ¢. 5 - flexe kloubu ramenniho

Obrazek 55 Test ¢. 6 - extenze kloubu ramenniho Obrazek 56 Test ¢. 7 - abdukce kloubu ramenniho
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Obrazek 57 Test ¢. 8 - zevni rotace kloubu ramenniho Obrazek 58 Test ¢. 9 - vnitrni rotace kloubu ramenniho

Obrazek 60 Test ¢. 11 - abdukce kycelniho kloubu

73



Obrazek 61 Test ¢. 12 - extenze
kolenniho kloubu

Obrazek 62 Test ¢. 13 - supinace kloubu
hlezenniho s dorzalni flexi

3.3.2 Pouzité testy pro diagnostiku zkracenych svalovych skupin

Z diagnostiky zkracenych svalovych skupin byly vybrany testy pro tyto oblasti:

- testC.
- test¢.
- test¢.
- testC.
- testC.
- test¢.
- test¢.
- test¢.
- testC.
- test¢.

- test¢.

14 - §ijové svaly

15 - m. levator scapulae

16 - horni ¢ast m. trapezius

17 - m. pectoralis major

18 - paravertebralni zadové svaly
19 - m. quadratus lumborum

20 - adduktory kycelniho kloubu
21 - flexory kolenniho kloubu

22 - flexory kycelniho kloubu

23 - m. gastrocnemius

24 - m. soleus.
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Obrazek 63 Test ¢. 14 - sijové Obrazek 64 Test ¢ 15 - m. Obrazek 65 Test ¢. 16 - horni cast m.
svaly levator scapulae trapezius

Obrazek 66 Test ¢. 17 - m. pectoralis major
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Obrazek 67 Test ¢. 18 - paravertebralni zadové svaly Obrazek 68 Test ¢. 19 - m. quadratus lumborum

A

Obrazek 69 Test ¢. 20 - adduktory kycelniho kloubu Obrazek 70 Test ¢. 21 - flexory kolenniho kloubu
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Obrazek 71 Test ¢. 22 - flexory kycelniho kloubu Obrazek 72 Test €. 23 - m. gastrocnemius

p

Obrdzek 73 Test ¢.24 - m.soleus
Veskeré vysledky testl byly zaznamenany do tabulek. Zaznamy byly rozd€leny na prvni a
druhé testovani, pro kazdé testovani tedy byla vytvofena samostatna tabulku zahrnujici
vysledky obou testovanych skupin. Experimentalni skupina je v tabulkdch oznacena jako

skupina A (A1 — A6) a kontrolni skupina jako skupina B (B1 — B6).
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4 Prakticka ¢ast

4.1 Vysledky

Vysledky prvniho testovani (Tabulka 4 a 5) prokéazaly hromadné oslabeni pii testech
obloukovité flexe krku a flexe trupu. Oslabeni se tykalo témér vSech testovanych jedinc.
Dale se ve vysledkach ¢asto objevovalo oslabeni pfi testu addukce lopatky a abdukce lopatky

s rotaci, pii vnitini rotaci kloubu ramenniho a abdukci kycelniho kloubu.

Vysledky testli zkracenych svalovych skupin prokazaly hromadné zkraceni Sijovych svali,
a také horni ¢asti m. trapezius. Velmi Casto se objevovalo zkraceni paravertebralnich

zadovych svall, m. pectoralis major, flexort kolenniho kloubu a flexort kycelniho kloubu.

Tabulka 4 Vysledky prvniho testovani — Funkcni svalovy test

L. Experimentalni skupina Kontrolni skupina

Testc.| Al A2 A3 A4 A5 A6 Bl B2 B3 B4 B5 B6
1 5- 4 + 4+ 5 - 5 5 - 5 4+ 5- 5- 5- 5
2 4 + 4+ 5 - 4+ 5 4+ 5 - 5- 5- 5 5 5-
3 4 + 5 - 5 5- 5 5 - 5 5 - 4 + 5 5- 5-
4 5- 5- 4 + 5 - 5 5- 5 5- 5- 5 S - 5
5 5 5 5 5 5 5 5 5- 5 5 5 5
6 5 5 5- 5- 5 5 5 5- 5 5 5 5-
7 5 5 5- 5 5 5 5 5 5 5 5 5
8 4 + 5- 5 5 5 5- 5 5 5- 5 S - 5
9 5- 4+ 5 - 5- 5 5 5 5 - 4+ 5 5- 5
10 5 5 5- 5- 5 5- 5- 5 5 5 5 5
11 5- 5 5- 5 5 5- 5 5- 5- 5 5- 5
12 5 5 5- 5 5 5- 5 5 5- 5 5- 5
13 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
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Tabulka 5 Vysledky prvniho testovani — diagnostika zkracenych svalovych skupin

L. Experimentalni skupina Kontrolni skupina

Test €. Al A2 A3 A4 A5 A6 Bl B2 B3 B4 BS5 B6
14 1 1 1 1 0 0 0 1 1 1 1 0
15 1 1 0 0 0 1 1 1 0 0 1 0
16 1 1 1 1 0 0 1 0 0 0 0 1
17 1 1 0 1 0 0 0 1 1 0 0 1
18 0 1 1 1 0 0 0 1 1 0 0 1
19 1 1 0 1 0 0 0 0 0 1 0 0
20 0 0 1 0 0 1 0 0 1 0 0 1
21 1 1 0 1 0 1 0 1 1 0 1 1
22 1 1 0 1 0 1 0 1 0 0 1 1
23 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0
24 0 0 0 1 0 0 0 1 0 0 0 1

Po uplynuti 6 tydnti od prvniho testovani byly obé skupiny testovany znovu. Vysledky

druhych test kontrolni skupiny (Tabulka 7) se po Sesti tydnech nijak nezménily. Ve

vysledkach druhych testll experimentalni skupiny (Tabulka 6) doSlo ke zméndm oproti

prvnimu testovani. Ke zmén¢ vysledkii doslo u vSech jedinct skupiny. Ve vSech ptipadech

se jedna o zlepseni svalové sily oslabenych svalovych skupin a zvétSeni rozsahu zkracenych

svalovych skupin. Vysledky téchto testti byly nasledné pirevedeny do bodového systému a

statisticky ovéteny vécnou vyznamnosti pomoci Cohenova d a znovu interpretovany.

Tabulka 6 Vysledky druhého testovani — Funkcni svalovy test

IL. Experimentélni skupina Kontrolni skupina

Testc.| Al A2 A3 A4 A5 A6 B1 B2 B3 B4 B5 B6
1 5 5- 5- 5 5 5 5 4 + 5 - 5- 5- 5
2 5- 5 5 5- 5 5- 5- 5- 5- 5 5 5-
3 5 - 5 - 5 5 - 5 5 5 5 - 4 + 5 5- 5 -
4 5 5 5- 5 5 5- 5 5- 5- 5 5- 5
5 5 5 5 5 5 5 5 5 - 5 5 5 5
6 5 5 5 5 5 5 5 5- 5 5 5 5-
7 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
8 5- 5 5 5 5 5 5 5 5- 5 5- 5
9 5 5- 5 - 5 5 5 5 5- 4+ 5 5- 5
10 5 5 5 5 5 5 5- 5 5 5 5 5
11 5 5 5 5 5 5 - 5 5 - 5- 5 5- 5
12 5 5 5- 5 5 5 5 5 5- 5 5- 5
13 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
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Tabulka 7 Vysledky druhého testovani — Diagnostika zkrdcenych svalovych skupin

11 Experimentélni skupina Kontrolni skupina

Test ¢. Al A2 A3 A4 AS A6 Bl B2 B3 B4 BS B6
14 0 1 0 0 0 0 0 1 1 1 1 0
15 0 0 0 0 0 1 1 1 0 0 1 0
16 0 0 1 0 0 0 1 0 0 0 0 1
17 0 1 0 0 0 0 0 1 1 0 0 1
18 0 0 1 0 0 0 0 1 1 0 0 1
19 0 0 0 1 0 0 0 0 0 1 0 0
20 0 0 0 0 0 1 0 0 1 0 0 1
21 0 1 0 0 0 0 0 1 1 0 1 1
22 0 1 0 0 0 0 0 1 0 0 1 1
23 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0
24 0 0 0 1 0 0 0 1 0 0 0 1

Tabulka 8 Bodové hodnoceni jednotlivych aspektii (A — experimentdlni skupina; B — kontrolni skupina); sloupce oznacené
cihlovou barvou jsou bodovini funkcniho svalového testu; bilou barvou jsou oznaceny bodové souhrny diagnostiky
zkracenych svalovych skupin. Pro potieby dalSich vypoctii jsou skupiny v opacném poradi. Posledni radek je priimérna
bodova hodnota.

Testovani 1 Testovani 2

Bl: | Al:1 | Bl2 | Al2 | B21 | A21 | B22 | A2

37 29 20 15 37 36 20 22

30 30 15 14 30 36 15 18

29 28 17 17 29 35 17 19

38 31 20 14 38 37 20 20

32 39 18 22 32 39 18 22

36 30 15 18 36 36 15 20

Primérné bodové hodnoty (Tabulka 8) po prvnim testovani u kontrolni skupiny byly 33,6 u

funk¢éniho svalového testu a 17,5 u diagnostiky zkracenych svalovych skupin. U
experimentalni skupiny bodové hodnoty dosahly 31,1 a 16,6. Pfi druhém testovani se

primérny bodovy soucet u kontrolni skupiny nezménil. U experimentdlni skupiny byl
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primérny bodovy soucet v prvnim sledovaném ukazateli v priméru o 5,4 bodu vyssi nez pfi
prvnim testovani, tedy 36,5. Ve druhém testovaném ukazateli byl soucet bodl o 3,5 bodu
vyssi, tedy 20,1 bodl. To odpovidalo i1 pfedchozimu hodnoceni bodovou Skalou dle Jandy,
ktera jasn¢ ukazala na oslabeni a zkraceni u nékterych svalovych skupin po prvnim testovani
a nasledné zlepSeni po druhém testovani u experimentdlni skupiny. Rozdil primért po
prvnim meéfeni a jejich smérodatné odchylky: B1i-Al: (2,5), SD (3,5); Bl2-Al, (0,83),
SD (2,46). Rozdil priméri po druhém méteni a jejich smérodatné odchylky: B21-A21 (2,83),
SD (2,62); B2,-A2; (2,66), SD (1,78).

Vysledky po provedeni zékladnich statistickych vypocti jasné ukazuji, Ze i v malé skupiné
pozorovanych jedinci (n = 12) byly po dvou méfenich pomérné znacné rozdily. Primérné
zlepseni dle zjednodusené bodové Skaly u experimentalni skupiny bylo u funkéniho
svalového testu v priméru o 5,1 bodu vyssi a u diagnostiky zkracenych svalovych skupin o
3,5 bodu vyssi. Vzhledem k tom, Ze kontrolni skupina metodicky materidl nevyuzivala a
nijak necvicila, nebylo zde o¢ekavano zadné zlepSeni ani zhorSeni vysledki u téchto jedinci.

P1-02

Nasledné vyuziti Cohenova d testu (d= ; tedy pramér; — primér / smérodatna
odchylka) vécné vyznamnosti vychazelo z bodového hodnoceni dvou nezéavislych skupin
(experimentalni a kontrolni). Vécnd vyznamnost je dana rozdilem aritmetickych primért
mezi dvéma skupinami (experimentalni a kontrolni). Tento rozdil je vydélen smérodatnou
odchylkou kontrolni skupiny (Tabulka 9 a Obrazek 74). Vysledky z provedeného vypoctu
byly vyhodnoceny dle upraveného hodnoceni, kter¢ provedl Sawilowsky na zakladé

ptvodniho hodnoceni dle Cohena (tabulka hodnoceni vécné vyznamnosti je uvedena v

kapitole metodika).

Tabulka 9 Vysledky vécné vyznamnosti — prvni a druhé testovani sledovanych ukazatelit — Funkcni svalovy test a
Diagnostika zkracenych svalovych skupin.

Funkéni svalovy test | Diagnostika zkracenych svalovych skupin

1. Testovani | d= 0,70 d=0,34

2. Testovani | d= 1,19 d=1,51
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Obrazek 74 Grafické zndzorneni vécné vyznamnosti — zelenou barvou jsou zndzornény vysledky kontrolni skupiny;
Cervenou barvou jsou zvyraznény vysledky experimentalni skupiny.

Statistické vysledky funkéniho svalového testu byly pii prvnim testovani d= 0,70 (stedni
vécnd vyznamnost). Pro diagnostiku zkracenych svalovych skupin d= 0,34 (mald vécna
vyznamnost). Vécnou vyznamnost, ktera byla pfi prvnim testovani ,,stfedni“ a ,,mala“ u
pozorovanych ukazatell, lze pfisoudit malému rozdilu mezi sledovanymi skupinami.
Predpokladem bylo, Ze vyznamné vétsi vahu bude mit az druhé testovani a jeho vysledky.
Vysledky prvniho testovani tedy poslouzily jako vychozi ukazatel pro nasledné druhé

testovani a porovnani s jeho vysledky.

Z vysledkt druhého testovani bylo patrné zlepSeni u experimentalni skupiny, a to vzhledem
k vyssi vécné vyznamnosti u obou pozorovanych méteni. Pii druhém testovani funkéniho
svalového testu byla vysledkem velmi velka vé&cnd vyznamnost, d= 1,19. Vysledek
diagnostiky zkracenych svalovych skupin po druhém testovani vysel d= 1,51 a vécna
vyznamnost byla tedy velmi velkd. Z vysledku Cohenova testu vécné vyznamnosti je patrné,
Ze u cvicici “experimentalni” skupiny (skupina metodického materialu) doslo k pomérné

velkému zlepSenti, a to v kratkém casovém Useku.
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Statistické testovani experimentdlni skupiny prokazalo rozdil mezi prvnim a druhym
testovanim (T1 d= 0,70; d= 0,34 <T2 d=1,19; d=1,51). Vysledky vysly vyznamn¢ vyssi, a
to u obou sledovanych ukazatelti v pribéhu druhého testovani. Z vysledkt je tedy patrné, ze
aplikace cvikd ze zpracovaného metodického materidlu lze prokazatelné¢ vyuzit k néprave
vzniklych pohybovych stereotypti anebo jejich prevenci. Vysledky testovani jsou patrné i
v malé pozorované skuping. Doslo tedy k zdsadnim zméndm u sledovanych ukazatelt
(funk¢ni svalovy test, diagnostika zkracenych svalovych skupin). Velké rozdily u vécné
vyznamnosti jsou s velkou pravdépodobnosti dany malym poctem sledovanych jedinct

v obou skupinach (experimentalni x kontrolni).

4.2 Diskuse

Cilem pouziti diagnostickych testii dle Jandy bylo zjistit, zda se u cyklistl star§iho $kolniho
véku jiz projevuji pohybové stereotypy, a predev§im overit funkénost sestaveného

metodického materidlu kompenzacnich cviceni.

Vysledky testil prokazaly, ze jiz u cyklistii starSiho Skolniho véku se projevuji nékteré
pohybové stereotypy. Jedna se pifedevsim o zkracené svalové skupiny v oblasti $ije, bederni
patete, kycCelniho a kolenniho kloubu. Na druhé strané¢ pak ochabnuti svalovych skupin
v oblasti trupu ¢i krku. Nékteré stereotypy se u testovanych jedincti nemusely projevit
vzhledem k tomu, Ze jejich sportovni zaméfeni neni zatim jednostranné. Néktefi jedinci se
vénuji 1 jinym sportim, napiiklad plavani, které je vylozené¢ idedlni kompenzacni aktivitou

pro cyklistiku.

Vysledky druhého testovani poukazaly na to, Ze metodicky material kompenzacnich cviceni
a jeho pouziti bylo pravdépodobné dobte nastaveno. U vSech jedincti zajmové skupiny doslo
ke zlepSeni funkcnosti pohybového aparatu. U funkénich svalovych testi doSlo ke zlepSeni
minimalné o znaménko +/- u ptrelomovych hodnot na Skale svalové sily. U zkracenych
svalovych skupin doslo v nékterych pfipadech k Gplné napravé. U jedinct kontrolni skupiny
nedoslo k zadnym zménam v pohybovém aparatu, hodnoty obou testi byly totozné.
Vysledky byly nasledné ovéteny i statistickou analyzou za pomoci testu vécné vyznamnosti,
ktery na zakladé experimentdlni a kontrolni skupiny (tedy dvou nezdvislych skupin)
prokazal, Ze u experimentalni skupiny doslo k ,,vyraznému zlepSeni* v obou sledovanych

ukazatelich.
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K témto vysledkim podle mého nazoru mohlo dojit hned z nékolika divoda. Hlavnim
divodem je vek testovanych jedinct. Jejich pohybovy aparat jesté neni natolik zatizen
specifickymi pohybovymi stereotypy, takze jejich naprava neni tak casove a systematicky
naro¢na. Progres je tedy viditelny v mnohem kratS§im cCasovém tuseku nez u
starSich/dospélych jedincii. Dalsim divodem jsou ostatni sportovni aktivity, kterym se
cyklisté vtomto véku stale jeste veénuji, nedoSlo tedy k uplné sportovni specializaci.
V neposledni tad¢ je divodem téchto vysledkii pravdépodobné spravné sestaveny a
aplikovany metodicky material, kterému se cyklisté z experimentalni skupiny peclivé

vénovali.

Lze tedy predpokladat, ze pti dodrzovani metodickych pokynii dochdzi i v kratkodobém
casovém useku ke zlepSeni ¢i napravé nékterych stereotypli u jednotlivych sportovcil.
Z dlouhodobého hlediska by tedy vyuzivanim metodického materidlu nebo metodickych
pokynti mohlo dojit k Gplné napraveé pohybovych stereotypt vznikajicich pii jednostranné
zatézi sportovel. Zejména pak u nékterych svalovych skupin by si kompenzace ¢i naprava
nutné podotknout, ze u takto mladych sportovci je vyrazn€ podstatnéjsi, aby se jejich
aktivita nezaméfovala pouze na jeden sport. V podstaté lze nékterym problémim

pohybového aparatu piedejit pestiejsi sportovni aktivitou.

K obdobnym zavérim dosly ve své praci i Klvacova (2010) a Hoffmannovéa (2016), které
také navrhly pro odstranéni nékterych svalovych stereotypli u dospélych zéasobnik
kompenzacnich cvikli. Pfi jejich vyzkumu doSlo k prokazani podobnych pohybovych
stereotypu jako u cyklistt starSiho Skolniho veku, které byly jiz vyraznéji rozvinuty, protoze

se jednalo o testovani skupin dospélych jedincti.

Je tedy mozné vyvodit, Ze u takto mladych sportovcti bude v pritbé¢hu Casu bez urcitého
stupné kompenzace dochdzet krozsahlejS§imu rozvoji pohybovych stereotypi

s dalekosahlymi nasledky.
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4.3 Metodicky material kompenzacnich cviki

Vzhledem k pohybovym stereotyptim postihujici cyklisty, popsané v teoretické ¢asti prace,
byl sestaven metodicky material zékladnich cviki, které se na problémové oblasti zamétuji.
Jedna se o cviky s vlastnim télem bez naradi ¢i nacini. Cviky jsou navrzeny tak, aby je déti

mohly cvicit doma samy, piipadné za dozoru rodici.

Tato kompenzacni cviceni slouzi predevsim jako prevence vzniku pohybovych stereotypt
postihujici cyklisty, ale zéaroven jako prostfedek néapravy jiz vzniklych problému

v pohybovém aparatu.

4.3.1 Uvolnovaci cviky
Uvolnovaci cviky jsou provadény v jedné sérii. Vydrze v polohach by se mély pohybovat

v rozmezi 3045 vtefin, pokud neni uvedeno jinak.
Cvik ¢.1 ProtaZeni kréni patefe uklonem

Cvik je zamétfeny na svaly bo¢ni strany krku a m. trapezius. Provadime ho vsedé, trup,
ramena a krk drzime rovné. Pohybem je tklon hlavy tak, ze pravé/levé ucho miii smérem
k pravému/levému rameni, az je citelné zietelné protazeni na opacné stran¢ krku, nez
provadime tklon. Vydrz v tklonu je 10 sekund a na kazdou stranu opakujeme tiikrat

(Obrazek 75; Ptiloha 1).
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Obrazek 75 Protazeni krcni patere uiklonem

Cvik ¢.2 ProtaZeni kréni patefe ohnutim

Cvik provadime vsedé, trup, ramena a krk drzime rovné. Ob¢ ruce dlanémi poloZime na tyl
hlavy. Pomalu pfitahujeme bradu smérem k hrudniku, aZ je citelné protaZeni na zadni strané

krku. Vydrz v poloze je 10 sekund a tiikrat se opakuje (Ptiloha 2).
Cvik ¢.3 ProtaZeni zdvihace lopatky

Cvik provadime vestoje. Pravou rukou uchopime zadni ¢ast levé strany hlavy a pfitahujeme
bradu smérem k vngj$i horni ¢asti hrudniku, aZ ucitime napéti vedouci od kraje lopatky
k levé strané krku. V pozici vydrzime 10 sekund a vracime se zpét do vychozi pozice.

Protazeni opakujeme ttikrat na kazdou stranu (Ptiloha 3).
Cvik ¢.4 ProtaZeni prsnich svali a vnitinich rotatori ramen

Cvik provadime vestoje, bokem k pevné vertikalni opote. Pokréime upazmo pravou, dlan

vpied a predloktim se opfeme o oporu. Levou pazi nechame volné podél téla. S nddechem
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se vytahneme z panve a vyrovname patef, s vydechem se oto¢ime vlevo a tlaéime pravym

loktem do zdi. Stejny postup opakujeme na druhou stranu (Ptiloha 4).
Cvik ¢.5 ProtaZeni bicepsu a zevnich rotatori ramenniho kloubu

Cvik provadime v podporu klecmo na ptedlokti, upazime dovnitt pravou a opieme se o dlan,
prsty sméfuji vpravo ven od téla. Pravé rameno vto¢ime dovnitf, s vydechem tlacime pravou

pazi dolu tak, aby bylo citit napéti. Stejny postup opakujeme na druhou stranu (Pfiloha 5).
Cvik €.6 Protazeni tricepsu

Cvik provadime vleZe na bfiSe, skréime ob€ paze v lokti, ruce poloZzime dlanémi vzhiru
vedle ramen. S vydechem pfenasime vahu téla vptfed a tla¢ime ramena dolii smérem k zemi

(Ptiloha 6).
Cvik ¢.7 ProtaZeni flexori predlokti

Cvik provadime vestoje, predpazime poniz pravou, dlan vzhiru, sklopime zapésti, prsty
smétuji dol. Pfedpazime poniz levou a rukou uchopime prsty pravé ruky. S vydechem
tla¢ime do prstl vzad smérem k sobé. Stejny postup opakujeme i na druhou stranu

(Ptiloha 7).
Cvik ¢.8 ProtaZeni extenzori predlokti

Cvik provadime ve vzporu kle€mo, oto¢ime hibety rukou na zem, dlan€ vzhiru, prsty
sméfuji vzad. S vydechem pfenasime véhu téla na nohy, naklonime se vzad a zatla¢ime

hibety dlani do zem¢ tak, aby bylo citit napéti (Pfiloha 8).
Cvik ¢.9 ProtaZeni zadovych svali

Cvik provadime ve vzporu kle¢mo. S vydechem vyhrbujeme zada, snddechem se
uvoliiujeme, mirn€ zaklonime hlavu a lehce se prohneme v zadech. S vydechem se opét

vyhrbime, hlava je mirn¢ v ptedklonu (Pfiloha 9).
Cvik ¢.10 ProtaZeni biiSnich svali a flexori kyc¢li

Cvik provadime vleze na bfiSe. Skré¢ime obé& paze, ruce polozime pod ramena dlanémi dolda.
Vzepieme se na pazich a zvedneme cely trup od zemé. S nddechem se zaklonime, panev

tla¢ime k zemi a ramena dold, hlava je mirn€ v zdklonu (Ptiloha 10).
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Cvik ¢.11 ProtaZeni bedernich svala

Pro kompenzaci napéti v bederni oblasti z pfedeslého cviku na nékolik vtefin ptejdeme do
,polohy ditéte*. Klekneme si na podlozku s boky v roviné kolen, nohy drzime u sebe, Spicky
chodidel se vzdjemné dotykaji. Dosedneme hyzdémi na paty, kolena jsou na Sitku bok.
Hrudnik polozime na stehna, soucasné natahujeme ruce pied hlavu, vytahujeme krk a zada
a priblizujeme se sternem k podlozce. Celo polozime na podlozku a tuto pozici drzime

minimaln¢ 30 sekund (Ptiloha 11).
Cvik ¢.12 ProtaZeni bedernich svali pomoci rotace

Cvik provadime vleze na zédech, chodidla a kolena jsou u sebe, kolena pokréena. Pomalu
preklapime kolena na stranu tak, az ucitime protazeni podél dolni ¢asti zad skrze boky nebo
az se kolena dotknou zemé¢. V poloze vydrzime 30 sekund a vystifidame strany, opakujeme

ttikrat na kazdou stranu (Ptiloha 12).
Cvik ¢.13 ProtazZeni flexori a extenzori kyc¢li a hyZd’ovych svala

Cvik provadime vsedé€, natdhneme levou nohu pted sebe a ohneme pravé koleno, které
postavime kifizem pies natazenou nohu, chodidlo drzime pevné na zemi. Levou pazi
obto¢ime pies ohnuté koleno tak, abychom mohli vyvinout tlak a tim vytocit trup. Boky
drzime srovnané, vyta¢ime horni ¢ast zad a soucasné pfitahujeme hrudnik smérem ke
kolenu. V pozici vydrzime 30 sekund, pomalu uvoliiujeme a opakujeme tfikrat na kazdou

stranu (Ptiloha 13).
Cvik ¢.14 Protazeni flexori kycelniho kloubu

Cvik provadime v kleku na levé, ruce ddme v bok, prava noha je vysunuta doptedu a koleno
je v 90° flexi. Levou nohu suneme vzad, zastavime v poloze, kde citime napéti, a ohledem
na vlastni dispozice. S vydechem tla¢ime panev vpied. Stejny postup opakujeme na druhou

stranu (Ptiloha 14).
Cvik ¢.15 ProtazZeni extenzoru kolenniho kloubu

Vychozi polohou cviku je leh na levém boku. Ohneme pravé koleno a pravou patu piiblizime
na deset az patnact centimetrli k hyzdim. Uchopime pevné pravy kotnik a tdhneme ho
k hyzdim, nikoliv az Gplné€ k hyzdim. V prabéhu provadéni cviku tlac¢ime panev stale vpied.

Stejny postup opakujte na druhou stranu (Ptiloha 15).
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Cvik ¢.16 Protazeni flexora kolenniho kloubu

Vychozi polohou cviku je leh na zddech. Ohneme pravé koleno a ptitdhneme ho smérem
k hrudniku. Levou nohu mame stale propnutou, pravé koleno piitom drzime obéma rukama
a pritahujeme ho k hrudniku tak, jak nam to hamstringy dovoli. Stejny postup opakujeme 1

na druhou stranu (Pfiloha 16).
Cvik ¢.17 Protazeni adduktori kycelniho kloubu

Cvik provadime v podfepu roznozném, lokty jsou opfené o vnitini stranu kolen. Lokty
tla¢ime kolena od sebe do tahu, maximaln¢ do mirné bolesti ptitahovact. Panev je, pokud

mozno, co nejnize (Pfiloha 17).
Cvik ¢.18 Protazeni m. gastrocnemius

Cvik provadime ve vzporu kle¢mo, panev zvedneme vzhiiru a napneme ob¢ kolena do
vzporu schylmo. S vydechem tla¢ime pravou patu do zemé¢, pravé koleno je napnuté, levou
zvedneme od zemé a mirné pokréime levé koleno. Stejny postup opakujeme i na druhou

stranu (Pfiloha 18).
Cvik ¢.19 ProtaZeni m. soleus

Cvik provadime v sed¢ skrémo, opirdme se pazemi za télem. Na pazich se vzepieme a
zvedneme hyzdé od zemé, ptejdeme do vzporu diepmo na celych chodidlech. Véhu téla
pfeneseme na Spicky, paty ale zlstavaji na zemi. Voln¢€ dychame a v pozici chvili vydrZzime

(Ptiloha 19).

4.3.2 Aktivaéni cviky

Aktivaéni cviky provadime ve tech sériich, kdy nejdiive odcvi¢ime jednu sérii kazdého
cviku a poté se presouvame k dalSimu, takZe se jedna o tfi kola cviceni. Kazdy cvik, pokud
se nejednd o vydrz, provadime v osmi opakovani. Cviky zaméfené na jednu stranu téla

provadime v kazdé sérii jednou na kazdou stranu, bud’ tedy vydrz nebo 8 opakovani.
Cvik ¢.20 Medvéd

Vychozi polohou cviku je stoj, ze kterého se plynule dostavame do polohy podobné vzporu
kle€mo, ale neopirame se o podlozku koleny, nybrz $pickou nohy. Pohledem sméiujeme

dolti, hlavu a krk drzime v neutrdlni poloze. T¢lo snizime dola k podlozce a lezeme vpied
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jako medvéd, tedy horni a dolni koncetiny na jedné strané flektujeme v ramennim a kycelnim
kloubu, a provedeme pohyb vpied, soucasn¢ druhostrannou horni i dolni koncetinu
natdhneme. Lezeme 4 kroky vpied a poté zpét vzad, vracime se do vychozi polohy

(Obrazek 76; Ptiloha 20).

Obrazek 76 Aktivacni cvik — Medved

Cvik ¢.21 Podpor na predloktich
Vychozi polohou cviku je podpor na ptedloktich. T¢€lo drzime zpevnéné tak, aby vytvotilo
jednu linii, lokty jsou pod ramennimi klouby, dlané€ jsou opteny o podloZku. Oblicej smétuje

k zemi, pohled o¢i také. Silou propiname kolena a drzime seviené hyzdé. V poloze setrvame

40—45 sekund (Ptiloha 21).
Cvik ¢.22 Podpor na boku

Vychozi polohou cviku je podpor na boku. Zpevnime celé télo tak, aby tvofilo jednu linii od
hlavy az k chodidlim, hlava a krk je v neutrdlnim postaveni. Stdhneme hyzd'ové svaly a
predlokti udrzujeme v poloze, kdy je kolmo k télu, prsty sméfuji vpred. V poloze setrvame

20-25 sekund a vyménime strany (Pfiloha 22).
Cvik ¢.23 Kliky

Vychozi polohou je vzpor, kde dlané posuneme od sebe trochu vice, nez je Sitka ramen. T¢lo

drzime zpevnéné tak, aby tvofilo od hlavy az po chodidla jednu linii. PaZze by mély s télem
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svirat thel 40°, dlan¢ by mély byt pod loketnimi klouby a télo maximalné zpevnéné.
Postupné se spoustime dolli, co nejnize, a poté se zvedame zpét do vychozi polohy

(Ptiloha 23).
Cvik ¢.24 Elevace trupu

Vychozi polohou cviku je leh na bfiSe, ruce jsou ve vzpazeni dlanémi doli. Kolena jsou
mirné pokréend a ramena tlac¢ime do strany. Zaroven zvedame horni polovinu téla a dolni
koncetiny tak, aby dochazelo k extenzi v kycelnich kloubech, nikoliv k extenzi v oblasti
bederni pateie. Pohyb by mél provadét vzptimovac patete spolu s hyzd'ovymi svaly a se
svaly zadni strany stehna. V horni poloze cviku pohyb kratce zastavime a poté se pomalu

vracime zpét do vychozi polohy (Ptiloha 24).
Cvik ¢.25 Zvedani panve v lehu na zadech

Vychozi polohou cviku je leh pokrémo, dlané jsou otoceny k podlaze. Tlakem do pat
provadime elevaci panve tak vysoko, kam ndm to hyzd'ové svaly dovoli. Pohyb musi
probihat pouze v kycelnich kloubech, patef zistava v neutrdlni poloze. V horni poloze cviku

se na chvilku zastavime a poté se pomalu vracime do vychozi polohy (Pfiloha 25).
Cvik ¢.26 Statické vypady

Vychozi polohou cviku je stoj, ruce jsou v bok. Provadime vypad v takovém rozsahu, aby
bérec piedni dolni koncetiny byl kolmo k podloZce. Chodidla obou dolnich koncetin smétuji
vpted. Trup drzime zptima a pomalu se spoustime dolt az do okamziku, kdy se koleno zadni
dolni koncetiny ptibliZi k podloZce nebo se ji dotkne. Vracime se do vychozi polohy cviku

a vystfidame dolni koncetiny pro dalsi vypad (Ptiloha 26).
Cvik ¢.27 Vystupy

Vychozi poloha cviku je stoj ped vyvysSenou oporou. Jednu nohu piednozime a chodidlo o
vzhtru protéjsi horni koncetiny, nez je dolni koncetina polozené na zemi, provedeme vystup.
VétSinu prace by méla vykondvat koncetina opfend o vyvySenou oporu. Stojime zpiima a
stathneme hyzd'ové svaly. Zadni dolni koncetinu nepokladdme na oporu, ale skrémo
pfednozujeme. Poté se pomalu a kontrolované¢ vracime do vychozi pozice, po osmi

opakovani stfiddme dolni koncetiny pro dalsi vystup (Ptiloha 27).
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Zavér
Cilem diplomové prace bylo v uvodu v odborné literatuie vyhledat informace o zatizeni
pohybového aparatu cyklistli a popsat pohybové stereotypy, které tuto skupinu sportovcii

postihuji. V navaznosti na ziskané informace byl zpracovan metodicky materil

kompenzacnich cviki, ktery byl pouzit a ovéfen ve vlastni studii.

S ohledem na vyznamné pretizeni nékterych svalovych skupin dochazi ke vzniku svalovych
dysbalanci, kter¢ je nutno kompenzovat. Kompenzace, jako souc¢ast tréninku cyklistt, je u
mladSich kategorii Casto Uplné opomijena. Kompenzacni cvi¢eni je vhodné zapojit do
pfipravy jiz ve starSim Skolnim véku, aby cyklisté ptfechazejici do vysSich kategorii
(juniorskych/dospélych) méli spravné nadvyky a ptedchézeli tak komplikacim s pohybovym

aparatem, které by mohly vést k pfed¢asnému ukonceni sportovni aktivity.

Nasledna vlastni studie pracovala s 12 sportovci starSiho Skolniho véku, kteti byli ndhodné
rozdeleni do dvou Sesti¢lennych skupin (experimentalni a kontrolni), které byly sledovany
po dobu 6 tydnt. Experimentalni skupina pracovala s vytvofenym metodickym materidlem
kompenzac¢nich cviki, které mély za ukol minimalizovat jiz vzniklé stereotypy ¢i predchazet

jejich potencionalnimu vzniku. Kontrolni skupina zadna kompenzacni cvieni neprovadéla.

Vysledky po prvnim testovani obou pozorovanych skupin prokazaly, Ze jiZz u cyklistl
starSitho Skolniho véku se projevuji jednotna oslabeni pohybového aparatu, tedy znatelné
pohybové stereotypy postihujici cyklisty. Jednalo se pfedevsim o oslabené flexory krku a
trupu, adduktory a abduktory lopatky, rotatory kloubu ramenniho a abduktory kloubu
kycelniho. Dale pak zkracené $ijové svaly, horni ¢ast m. trapezius, paravertebralni zadové

svaly, m. pectoralis major, flexory kolenniho kloubu a flexory kycelniho kloubu.

Vysledky po druhém testovani prokazaly jednoznaéné uc¢innost kompenzacniho cviceni u
cvicici skupiny. U této skupiny doSlo k vyraznému zlepSeni stavu pohybového aparatu,
zejména pak v oblastech svalovych skupin, kde byly prokazéany jiz rozvinuté stereotypy.
Funk¢nost metodického materialu potvrdily nejen vysledky skalového hodnoceni dle Jandy,
které byly pouzity z odborné literatury, ale i vlastni statistickd analyza, kterd potvrdila
vysledek dle odborné literatury matematickym vypoctem (Cohen, 1988), ktery vykazoval

znacné vysoky pokrok u experimentalni skupiny s velmi velkou vécnou vyznamnosti.
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Lze konstatovat, ze kompenzacni cviky jsou vhodné nejen pro sportovce star§iho Skolniho
veku, ale 1 pro ostatni vékové skupiny. Ackoliv provedena studie méla pomerné maly vzorek
pozorovanych jedincl, dosSlo u nich k vyraznému pokroku. U vétsiho poctu jedinct by
s nejvetsi pravdépodobnosti byl vysledek u experimentalni skupiny vyraznéjsi nez u takto
malého vzorku. Limitou vyzkumu tedy byla velikost vyzkumného vzorku, ¢asovy usek a

individualita jedinct pozorovanych skupin a jejich ptistup k studii.

Na vysledky, které vzesly z této diplomové prace by pravdépodobné bylo mozné a jisté 1
vhodné navazat dalSim vyzkumem zabyvajicim se kompenzaci a eliminaci pohybovych
stereotypil u mladsich sportovcl. Za idealni by se dala povazovat moznost prodlouzeni
sledovaného obdobi, kdy byla data pofizovana, zvysSeni poctu jedinct zucastnénych ve
studii, jejich rozdéleni do vice skupin a ptipadné zohlednéni dalSich proménnych, které by
mohly ovlivnit vznik a rozsah pohybovych stereotypi. Slo by tak o komplexngjsi studii
s velmi variabilnim po¢tem proménnych. Zaroven by se do studie dalo zatadit i porovnani

vysledkl podobného vyzkumu v dal$ich sportovnich odvétvi ve stejné vékové kategorii.
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