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Abstrakt

Nazev: Kompenzacni cviceni jako dopln€k tréninkového planu déti mladsiho skolniho

véku v krasobrusleni

Cile: Hlavnim cilem této prace je zjistit nejCastéji objevujici se svalové
dysbalance u zkoumané skupiny krasobruslait mladSiho Skolniho véku.
Proto, abych zjistila zdsadni nedostatky, jsem pouzila jednoduché testy a na
zaklad¢ zjiSténi nedostatkd jsem vytvofila zasobnik kompenzacénich cviceni.
Vysledky oveéifim pomoci stejnych testil, jako na zacatku vstupniho méteni

po tfimési¢nim ptipravném obdobi.

Metody: V mé praci jsem pouzila funkéni svalovy test pro hodnoceni flexibility a
vySetfeni pani fyzioterapeutkou za pomoci MFK systému. V jednotlivych
testech nemétfime jen svalovou silu hlavniho svalu, ale navic vySetfujeme a
analyzujeme provedeni celého pohybu. Testovani, se zlcastnilo pét

krasobruslaiek v mladsim Skolnim véku.

Vysledky: Vstupni testovani probéhlo na zacatku ptipravného obdobi. Poté byl
aplikovan 3 mési¢ni kompenzacéni program a po jeho skonceni byli probandi
opct testovani k zjisténi efektu. Vysledky v této praci jsou popsany
v tabulkach. Na zaklad¢ méfeni jsme zjistili, Ze nejproblémovéjsi partie byly

brisni, zadové svalstvo a svalstvo dolnich koncetin.

Klicova slova: Krasobrusleni, trénink, kompenzac¢ni cviceni, svalovy test



Abstract

Title: Compensatory exercise as a complement to the training schedule for children of
younger school age in figure skating

Objectives: The main objective of this work is to identify the most frequently
occurring muscular dysbalance in the studied group of younger school-age
figure skaters. Therefore, in order to find out the fundamental deficiencies,
we used simple tests and based on the deficiencies, we created a buffer of
compensatory exercises. We will verify the results using the same tests as
at the beginning of the initial measurement after the three-month

preparatory period.

Methods: In my work I used a functional muscular test to assess the flexibility and
examination of a physiotherapist with the help of the MFK system. We do
not only measure the muscular strength of the main muscle in individual
tests, but we also investigate and analyze the performance of the whole
movement. Testing was attended by five figure skaters in the younger

school age.

Results:  Initial testing took place at the start of the preparatory period. A 3-month
compensation program was then applied and after the test, the probands
were again tested to determine the effect. The results of this work are
described in the tables. The result of this work is that the most problematic

parts were the abdominal, back muscles and muscles of the lower limbs.

Keywords: Figure skating, training, compensatory exercise, muscle test
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1 Uvod

Tématem mé diplomové prace je navrh kompenzacnich cviceni pro déti
mladsiho Skolniho veku, které trénuji krasobrusleni. Vtom to véku miize sportovni
trénink vyvolat morfologické zmény, proto jsem se zaméfila na jejich zjisténi a
naslednou kompenzaci. Toto téma jsem si vybrala z toho divodu, ze v dne$ni
dob¢ jsou na malé déti kladené vysoké naroky, co se tyce poctu tréninkl a jejich
trenéfi si neuvédomuji, jaké to miize mit nasledky na jejich dalsi sportovni Zivot.
Budu se snazit prokazat, ze tyto problémy vedou k obtizim, anebo rovnou k
ukonceni kariéry. Zdravotni rizika v oblasti dolnich koncetin jsou zptsobena
charakterem tréninku a sportovnim vybavenim jako jsou krasobruslaiské boty.
Tyto problémy mé vétsina zévodicich krasobruslarti a hlavni pficinou je tuhost a
tvar bot. Jako nejCastéj$i zranéni se vyskytuje zanét kolennich a hlezennich
kloubti, zanét Achillovy S$lachy, deformace kosti patni, vyrustky, mozoly,
kladivkové prsty atd. V této diplomové praci bych chtéla pfiblizit a vysvétlit
podstatu oslabeni funkce dolnich koncetin a konkrétné se zaméiit na funkcni
oslabeni kyc¢elniho kloubu a vadné postaveni kolen, které mulze byt zpisobeno
nadmérnym pretézovanim. Oslabeni hybného systému postihuje déti, mladistvé i
dosp€lé a muze byt jak na podkladé vrozeném, tak ziskaném. Pfi¢inami mohou
byt genetické faktory, zanétlivd onemocnéni, revmatické choroby, rizné

degenerativni zmény, ale hlavné nevhodna struktura tréninku.

V mé préci se budu zabyvat kratce charakteristikou tohoto sportu, vyvojem
ditéte a tréninkovou néplni, ktery je specificky pro krasobruslafe a diagnostikou.
Dale se budu zabyvat charakteristikou vékového obdobi, pojmem regenerace a
navrhnu kompenzacni, zejména streinkova cviceni k pfiloZzenému tréninkovému
planu. V obdobi mladsiho Skolniho véku je velmi duilezita vSeobecnd pruprava.
Tak jako u vSech sporti tak i v krasobrusleni je velmi dilezité, aby détsky
organismus byl pfipraven na nadchdzejici zatéZ. Nezbytnou soucasti k tréninku je
regenerace. Negativnim dusledkem vynechani této slozky by mohlo byt
pretrénovani, prepeti nebo riznd zranéni. Détsky organismus se regeneruje sice
rychleji nez ten dospély, ale pokud chceme dosahnout dobrych vykont, je tieba
dbat na to, aby byly déti schopny odolavat nepfiznivym vlivim a zranénim

pfedchézet. Proto se v mé praci zamétim na kompenzacni cvi€eni, ktera by méla

byt soucasti kazdé tréninkové jednotky.



Bohuzel tomu tak Casto nebyvd, protoze kompenzaéni cviceni vyzaduji
nejlépe individudlni ptistup a ten velmi tézko v naSich tréninkovych podminkéach
mame. Pocet déti na tréninku ndm to neumozZni. Pfesto se tim to tématem chci
zabyvat, protoze se domnivam, ze dllezitost a vyznam zminénych cviceni je pro

spoustu trenérti neznamy a bude vyznamny pro dalsi tréninkovou praxi.
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2 Teoreticka Cast
2.1 Charakteristika krasobrusleni

Krasobrusleni rozviji kromé sily, obratnosti, rychlosti, vytrvalosti a
ostatnich slozek béznych u jinych sporti i smysl pro rytmus a hudebnost.
HouZevnatost a pile, pro krasobrusleni tolik dulezité, se zaroven uplatiiuji i v
ostatnim zivoté krasobruslafe. Velky vychovny vyznam krasobrusleni spoc¢iva v

tom, Ze rozviji nejen télesné vlastnosti, ale soucasné i1 vlastnosti psychické (Dédic,

1961).

Krasobrusleni se fadi mezi esteticko-koordinacni sporty. Zavodi muzi,
zeny, sportovni dvojice a taneCni pary. Dfive byla povinna jizda soucasti
hodnoceni. Od roku 1989 uZz tomu tak neni. SoutéZ se tedy stdvala pouze z
kratkého programu a volné jizdy, pficemz kratky program tvofil 1/3 a volna jizda

2/3 celkového hodnoceni (Malone, 1998).

V této sportovni disciplin€ jde o presné zvladnuti slozitych pohybovych
struktur s dominantnim zaméfenim na jejich esteticky vyraz. Pohyby jsou
spojovany do vyssich celkl, sestav doprovazenych hudbou. Kvalita estetického
vyrazu je spolu s obtiznosti prvkil pfedmétem hodnoceni vykonnosti. Z hlediska
psychologického jsou vyznamné tvlrci a interpretacni schopnosti, cit pro rytmus a
hudebni ptedpoklady. Dtlezité jsou také vyrazné koordina¢ni schopnosti.
SloZitost motoriky v krasobrusleni klade zvySené naroky na presné zvladnuti
dovednosti a vyzaduje dlouhou dobu uceni. Z toho vyplyva i pozadavek na rozvoj
volnich vlastnosti v pfipravé. Vyznamna je i odolnost vii¢i netispéchu (Vanék,

1984).

Krasobrusleni rozviji 1 prostorovou orientaci. Je znamo, Ze poloha lidského
téla, zvlasté¢ pak hlavy ma v fad¢ pifipadii mozno fici urcujici vyznam pro
provedeni dan¢ho pohybu. V krasobrusleni je nezbytné¢ vypéstovat dokonalou
orientaci ve volném prostoru, nutnou pro provadéni nejpiesnéjsich pohybil hlavy,
trupu 1 koncetin za letu vzduchem a pfi dopadu do hrany na led. VSechny tyto
schopnosti a vlastnosti jsou pii krasobrusleni wustavicné rozvijeny a
zdokonalovany. V zivoté nachazeji své uplatnéni v estetickém pohybovém projevu
Clovéka 1 drzeni jeho téla. Krasobrusleni u¢i kladnym vlastnostem jako je

trpélivost, vytrvalost, houZevnatost a duslednost, které jsou pro dosazeni urcitych
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vysledkli nezbytné. Maloktery sport vyzaduje tolik sebezapieni a odiikani jako
prave krasobrusleni (Pavlicek, 1958).

2.2 Zivotni styl krasobruslai

Zivotni styl miZeme chéapat jako uréité formy dobrovolného chovani
v raznych zivotnich situacich, které jsou vsak odlisné v jednotlivych oblastech
lidského Zivota. Zivotni styl lze charakterizovat jako souhrn dobrovolného
chovani a zivotni situace. Nejedna se o kratkodobé, momentalni projevy chovani a
reakce na danou situaci, ale o urcity druh aktivit a stereotypit v delSim Casovém
obdobi. Zivotni styl je také vyjadfenim mysleni a jednani ¢lovéka, kterému byla
dana urcitd genetickd dispozice, v némz se odrazi jeho zvyklosti, dodrzovéni
respektovanych norem, zivotni hodnoty, zajmy, vzdélani, ale také veék, rasova
prislusnost, pohlavi a moznosti s ohledem na ekonomickou situaci a zdravotni

stav ( Bunc, 2009).

K zZivotnimu stylu neodmysliteln¢ patii i stravovaci navyky. Ziegler,
Jonnalagadda, Nelson, Lawrence & Baciak (2002) se zabyvali stravovacimi
navyky krasobruslaiti. Dosli k zavéru, Ze vétSina bruslafi nevyuzivd dostatecné

mnozstvi energie, coz muze ovlivnit nejen vykon, ale i zdravi.

Je mnoho faktord, které ovliviuji kvalitu naseho zivotniho stylu. Jedna se
o faktory ovlivnitelné a neovlivnitelné. Mnoho faktorti lze alespon Castecné
ovlivnit v zavislosti na ekonomickych podminkach, prostiedi a socialnim

postaveni. Rada pfedpokladii je ovlivnéna geneticky.

Krasobrusleni je velmi narony sport zhlediska fyzického tak

psychického.

2.3 Biologicky vék

Tento vek neni dan datem narozeni, ale konkrétnim stupném biologického
vyvoje organizmu. Biologicky v€k se nemusi shodovat s vékem kalendainim.
Pokud je jedinec vice biologicky vyspé€ly, nez kolik mu je podle data narozeni,
potom hovoiime o biologické akceleraci a naopak pokus jeho biologicky vek
opozd'uje, potom hovotfime o biologické retardaci. Z toho vyplyva, ze kazdy
clovék ma jiné tempo svého biologického vyvoje. Biologicky ve&k vychazi
z genetickych predpokladl, produkce hormont, riznych vlivii prostfedi a tato

riznorodost se vyrovnava mezi 18 az 20 rokem Zivota. Pro trénink déti je dulezité
12



znat presny biologicky vék z divodu odhadu pfiméfenosti. Dalsim dilezity
vyznam ma znalost biologického véku pro stanoveni miry talentovanosti, kde je
zasadni pii vybéru odlisit od sebe stupen talentovanosti a akceleraci biologického

vyvoje. K hodnoceni biologického véku se pouziva nékolik zptsobii.

Uroveti vysky a hmotnosti

Stupen osifikace kosti

Stupen rozvoje sekundarnich znaki

Stanoveni profezavani druhych zubt
e Pomg¢r intracelularni (BCM) a extracelularni (ECM) hmoty

Pokud budeme chtit stanovit akceleraci ¢i retardaci jednotlivece, méli bychom
hodnotit vék z vice hledisek. Za prvé méli bychom porovnat vysku postavy
s rastovymi normami daného véku. Za druhé stanovime zubni a pohlavni vék a za

tfeti mizeme pouzit i stanoveni kostniho veéku (Peric, 2006).

2.3.1 Vyvoj ditéte

Dlouhodoba tréninkova ptiprava za¢ina v nékterych sportovnich odvétvich
jiz mezi Sestym a sedmym rokem véku ditéte a pokracuje priblizné do jeho
patndcti let. ,,Hlavnim cilem pfipravy v détském véku je vytvaret predpoklady pro

pozdéjsi trénink a vykon* (Dovalil, 290, 2002).

Velmi dualezitym prostfedim, které ovliviiuje vztah déti k pohybové
aktivité a jejich informovanost o vyznamu pohybové aktivity v Zivoté ¢loveéka, je
skola. Vstup do gkoly zméni Zivot téméf vsech déti. Détstvi a dospivani jsou
etapami lidského Zivota, v nichZ kazdy prochazi télesnym a dusevnim vyvojem a
ziskava zdravotni a socialni navyky, které si uchovava po zbytek Zivota. Ackoliv
jsou déti nejaktivnéjsi skupinou populace, obecna urovenn pohybové aktivity je
nedostatecna a klesa (Makinen, Borodulin, Tammelin, Rahkonen, Laatikainen &

Prattala 2010).

Trenér by mél dbat na to, aby omezoval moznd rizika sportovani. Aby
predesel moznym zranénim jak po fyzické, tak psychické strance. Trenér by mél
zachovat perspektivnost tréninku, vysoky podil vSestrannosti v piipravé a dbat na

veékové zékonitosti a zvlaStnosti vyvoje organismu. VSestrannost znamena

13



»orientovat se proporéné na vSechny hlavni svalové skupiny, stimulovat v§echny
pohybové schopnosti a osvojovat si zdklady SirSiho okruhu pohybovych
dovednosti “ (Dovalil, 291, 2002). Jiz v raném v¢ku si déti zacinaji hrat a zapojuji
se do sportovnich Cinnosti pfispivajici k jejich fyzickému i mentalnimu rozvoji.
Pomahaji se ucit pravidlim a respektovat je, u¢i se zodpovédnosti a buduji
sebedliivéru. Z psychického hlediska maji déti mladSiho Skolniho véku dobrou
uroven osvojovani a ucCenlivosti. Nejvyssi urovné dosahuje proces uceni u déti
formou népodoby je nejefektivnéjsi. Motorika je zavisld na funkci centralniho

nervového systému, riistu kosti a svalt, osifikaci (O Toole, 2000).

Sportovani déti neni jen cestou sportovnich uspéchil s touhou zazit opojné
chvile vitézstvi nebo momenty vyrovnani se s hotkosti porazky. Je to dlouhodoby,
¢asto velmi slozity, vychovny proces, na jehoz konci by mél stat mlady jedinec,
kterému sport dal predevsim krasné détstvi plné kamaradi, zabavy, vzpominek na
uspéch 1 netispéch, a pochopeni toho co znamend hrat v duchu ,,fair play". Sport
neni jen zplisob zvySovani vykonnosti a pfipravy na zdvody, ale hlavné prostfedek
pro realizaci ditéte s dirazem na jeho celkovy harmonicky rozvoj s respektovanim
jeho vékovych zvlastnosti. Z téchto divodu hlavnim rysem sportovni pfipravy
déti je ptipravny charakter, ktery tvoii zdkladni stavebni kameny pro budouci
vrcholové vykony. Trénink by se mél zamétfovat nejen na rozvoj pohybovych
schopnosti a dovednosti, ale také na prozitek déti, radost z pohybu, atmosféru
kamaradstvi a spole¢nych dobrodruZstvi, které mohou pfinést tzasné¢ vzpominky

na cely zZivot (Peric, 2004).

Krasobrusleni je specificky sport na pfipravu, a proto pii vybéru jedinct
do néboru jsou vybirdny déti ve v€ku od 4 do 7 let. Diivod pro¢ tomu tak je, ze

pomyslny vrchol vykonnosti krasobruslarky je mezi 15 a 20 rokem Zivota.
2.3.2 Mladsi Skolni vék

Mladsi skolni vék se projevuje senzitivné predevSim pro schopnosti
koordina¢ni a rychlostni, frekvenci pohybli a rychlosti reakéni. Do tréninku je

mozné zatazovat 1 dynamicko-rychlostni cviceni (Dovalil, 2002).

Charakteristické pro tento vék je stejnomérny a klidny vyvoj, poddajna a

nevyvinuta kostra, mald vykonnost svalstva, rozvoj paméti a predstavivosti, mala
14



schopnost sebekritiky, optimismus, aktivita. Trenér by m¢l byt ptatelsky a mél by
mit spravedlivy piistup. Do tréninku by mél zafazovat cviky na rozvijejici
rychlost, pohybové hry, vSestrannost, koncentraci a zvySovani vile (Dovalil,

1988).

Mladsi Skolni veék je stadium zvySené motorické ucenlivosti. Pocatek
tohoto obdobi je vymezen zahdjenim Skolni dochazky v 7. roce zivota ditéte a
kon¢i zaCatkem pohlavniho dospivani. Jinak toto obdobi nazyvame také
prepubescence a stfedni détstvi. Somaticky vyvoj probiha pozvolna, rovhomérng.
Ve skolnim roce rostou a rovnomérné se vyvijeji i vnitini organy, pokracuje
snizovani tepové i dechové frekvence v klidu (v 11 letech asi na 85 tept a 19
dechli za minutu). V€k Skolniho détstvi je vitdlnim obdobim zivota. Vyrazna
mobilita je u déti Sesti az osmiletych doprovazena piebytkem pohybl. Vedle
Skolni prace zlstava dulezitym odvétvim i hra v zivoté ditéte. Schopnosti
kinesteticko-diferencia¢ni, rytmické, rovnovazné a orientacni vykazuji ve véku 7
az 12 let velky, a podle pohlavi témét nerozliSeny vyvoj. ZvySuje se také uroven
kloubni pohyblivosti déti. Vysledkem tohoto obdobi je dovrSeni harmoni¢nosti

celého pohybového priibéhu (Mékota, Kovat & Stépnicka, 1988).

Z hlediska psychického vyvoje v obdobi mladsiho Skolniho véku je
pfedevsim dulezité pro potieby krasobrusleni rozvijeni paméti a pfedstavivosti.
Vnéjsi prostiedi a faktory odvadéji pozornost déti od provedeni a osvojovani
dovednosti. Nové pohybové dovednosti déti rychle zvladaji, ale pokud nedojde
k jejich opakovéani, mohou byt rychle zapomenuty. V pribchu vyvoje ditéte se
objevuji dvé kriticka vyvojova obdobi. Prvnim je pocatek Skolni dochazky a
druhym je obdobi vzriistajici kriticnosti a negace ze strany pubertalniho jedince.
Vyznamnou roli hraje i probihajici socializace ve $kolnim, ale i tréninkovém
kolektivu. Trenérsky piistup k détem v mladSim Skolnim veéku by se mél zaméfit
na herni princip, tzn. radostny charakter veSkeré Cinnosti. Trenér i rodi¢ ditéte by
se mél vyhybat negativnimu hodnoceni. Schopnost soustfedit se je$t€ neni plné
vyvinuta, proto by méla byt Cinnost pfi tréninku pestrd a casto obménovana.
Trenér by mél jit détem piikladem a jeho pusobeni by mélo ovlivnit i spravnou
zivotospravu, hygienu a celkovy denni rezim ditéte, pozdéji sportovce (Peric,

2004).
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2.4 Negativni dopady vyplyvajici z jednostranného zatiZeni
2.4.1 Diagnostika

Spravnad diagnostika a spravny pohybovy rezim mohou byt racionalni
tehdy, jestlize vychazime z dostate¢ného mnozstvi faktl ziskanych vysetfenim.
Vybér testit provadime vzdy s ohledem na veék jedince a druh oslabeni. Bereme
v uvahu jejich objektivnost. Trenér prvotni udaje ziskavd od Iékait, kteii na
zéklad¢ l1ékarského vysetieni stanovi diagnozu a doporuci zdravotni TV. Dale se
pak provadi vlastni testovani na zac¢atku vyrovnéavaciho procesu a v jeho prib¢hu,

aby trenér zjistil u¢innost zvolenych ¢innosti (Hoskova & Matousova, 1998).

V mé praci jsem pouzila vySetfeni pomoci MFK systému. Na zakladé
tohoto vySetteni byly zjiStény u jednotlivych probandii zdravotni oslabeni a urcité
svalové dysbalance. Dale jsem pouzila funkéni svalovy test ke zjisténi flexibility
jedninct. Poté jsem vypracovala pro skupinu probandd systém kompenzacénich

cvikl, které jsem aplikovala po dobu 3 mésicti v pfipravném obdobi.
2.4.2 MFK systém

Neboli manualné fyzioterapeutickd korekce je svalovy test, kdy
fyzioterapeut hleda pfic¢inu obtizi po celém téle. Tento test probiha za pomoci
dokonalého pocitacového softwaru a proband ma tedy moZznost vidét vlastni
svalovy, ale 1 vnitini systém na obrazovce monitoru. Soucasti této diagnostiky je

okamzita zpétna vazba fyzioterapeuta.

Pribéh MFK systému zacind Anamnézou neboli vstupnim pohovorem.
Fyzioterapeut provede vySetfeni, na zaklad¢ kterého zaznamenavd vyskyt

zlomenin, lokalizace jizev na kizi, bolestivé obtize svald, kloubti.

VysSetteni svalového systému. Terapeut provadi svalovy test. Konkrétni

zménu oproti norm¢ zaznamenava do pocitace.

Diagnostikou fyzioterapeut zhodnoti vizualizované vysledky vySetfeni a
vysvétli pfi¢iny a nasledky nerovnovahy a bolesti svall, kloubti a patete. Laicky
feCeno, pacient miZe na monitoru vidét sva nejbolavéjsi mista zndzornénd jako

cervené mapy na téle.
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Na zéklad¢ vysledkl vySetfeni je zvolena vhodna terapeutickd metoda.
Vétsinou jde o velice ucinnou stimulaci neurolymfatickych bodi, reflexni terapie,
mobilizace kloubtli, masaz svalii. V naSem ptipad¢ to budou kompenzacni cviceni.

(http://www.orpcentrum.cz/cs/svalovy-test, 2018)
2.4.3 Svalové dysbalance

Poruchy funkce pohybového aparatu byvaji ¢astou pticinou bolesti a trva-
li déle, zptisobuje prokazatelné morfologické zmény (Cermak, 2000). Svalové
dysbalance patii mezi typické funkéni poruchy, ze kterych vyplivaji nespravné

pohybové stereotypy a vadné drzeni téla (Horkel, 2001).

Ma-li jeden z antagonisti pievahu nad druhym, dochdzi ke svalové
dysbalanci. Svalova dysbalance je zpoc€atku porucha svalové souhry vyplyvajici
ze Spatné distribuce svalového tonu a jako takova ovliviiuje drzeni postiZeného
segmentu: je pretahovan na stranu hypertonického svalu (na tukor svalu
oslabeného). Pokud se dana situace neupravi a odchylka i jeji pfi€iny pietrvavaji,
nepomér mezi antagonisty narlstd. ZvySeny tonus hypertonickych svalil se stale
stupiiuje a to nékdy az v kiecovité napcti — spazmus. Jako dusledek svalové
dysbalance se objevuje nerovnomérné zatizeni kloubii a jejich Casti, nastavaji
poruchy funkce, blokady, pozd¢ji i prestavba kloubnich tkédni, postupné az zmény

degenerativni s rozrugenim kloubti (Cermak, 2000).

Svalova dysbalance se projevuje vznikem zkracenych a oslabenych svald,
poruch pohybového stereotypu a svalové koordinace. Nejcastéji vznikd vlivem
dlouhodobého ptetézovani (u sportovcd), jednostranného zatézovani bez
dostatecné kompenzace nebo zménou pohybového stereotypu vlivem nemoci ¢i
urazu nebo naopak hypokinézou (u bézné populace) — nedostatecného zatézovani.
DalSimi negativnimi diisledky svalové dysbalance je zvySené riziko sportovnich
urazi a neekonomicky a neefektivni tréninkovy proces s neadekvatnim

sportovnim vykonem (Bursova, 2005).

Pti optimélnim drzeni téla je hlava vzpiimend, brada svird s osou téla pravy
uhel, ramena jsou spusténd voln€ dold, lopatky lehce pfitazeny k patefi, patet je
dvou esovité¢ zakiivena (kréni lordoza, hrudni kyféza), oba boky jsou stejné
vysoko, bficho je ploché, panev je nad spojnici stfedli kycelnich kloubt, kycle a

kolena jsou nenasilné natazeny a nohy (Cermak & kol.,1998).
17



Pohyb je tedy chapan jako funkcéni program charakterizovany urcitou
kombinaci svalt. Svalové aktivity maji pfi urcitém pohybu své trvalé misto z
hlediska casového zapojeni a intenzity. Pokud jsou negativné ovlivnéné
(jednostrannou zatézi), vznikaji kvantitativni disproporce v jejich zapojovani. Ty
zpusobi adaptani tendence pohybovych stereotypli vedouci ke svalovym

dysbalancim (Kolaf, Koptiva & Koptivova, 1988).

Svalové dysbalance v oblasti dolnich koncetin. Zkraceny byvaji ohybace
kolenniho kloubu, ctythlavy sval stehenni, trojhlavy sval lytkovy a svaly na
pfedni a boc¢ni stran¢ bérce. Dale byva zkracen napina¢ povazky stehenni a
pfitahovace stehna. Jejich zkrdceni zplsobuje funkci malého a stfedniho
hyzd’ového svalu, ktery se takto nemuze aktivovat pii unozeni (Kopfivova &

Kopftiva 1997).
2.4.4 Svalovy funkéni test

Svalovy funkéni test, ktery jsem v mé praci pouzila dle Jandy (2004) je
pomocnd vysetfovaci metoda, kterd informuje o sile jednotlivych svalovych

skupin tvoficich funkéni jednotku. Vyuziva se pro stanoveni postupu regenerace.

Svalovy test vychazi z principu, ze pro vykonani pohybu urcitou ¢asti téla
v prostoru je potteba urcité svalové sily a ze tuto silu Ize odstupniovat podle toho,
za jakych podminek se pohyb vykonéava.

V jednotlivych testech vySetfujeme a analyzujeme provedeni celého
pohybu.

Rozeznévame tyto zakladni stupné:

St. 5 N (normal) — odpovidd normalnimu svalu. Svalu s velmi dobrou

funkci. Odpovida tedy 100% normalu.

St. 4 G (good) — odpovida 75% sily normalniho svalu. Testovany sval
dokaze ptekonat stfedné velky vnéjsi odpor.

St. 3 F (Fair) — neboli slaby vyjadiuje ptiblizné 50% sily normalniho svalu.
Znamena to, zZe tuto hodnotu ma sval tehdy, pokud dokaze vykonat pohyb v celém

rozsahu.
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St. 2 P (poor) — velmi slaby sval. Ktery se urcuje na 25% sily normalniho
svalu. Tak to slaby sval sice dokdze vykonat pohyb v celém rozsahu, ale nedovede

piekonat ani tak maly odpor jako je vaha testované Casti téla.

St. 1 T (trace) — zaskub vyjadiuje zachovani piiblizné 10 % svalové sily.

Sila testovaného svalu nestac¢i k pohybu testované ¢asti.

St 0 nula — pfi pokusu o pohyb sval nejevi nejmensi znamky stahu

wewr

2.4.5 Nejcastéjsi problémy vyskytujici se u krasobruslari

I kdyz krasobruslafi absolvuji hodné€ tréninkovych davek velkym a
intenzité jednotlivych programil nejsou zranéni v krasobrusleni tak ¢astd jako u
jinych sportd (nizka urazovost cca 0,25%). Zavodnici seniorskych kategorii
podléhaji zranénim vice nez zavodnici juniorskych kategorii. Nachylnéjsi jsou
také krasobruslafi soutézici ve sportovnich dvojicich nez tanecnici €i solisté.
VétSina zranéni, které se stanou béhem zavodl, maji charakter chronicky (asi
64%) a z v&tsi Casti jde o tnavovy typ zranéni. Urazy jsou vétsim nebezpeéim v
parovych disciplindch kviili pddim ze zvedanych figur, odhazovanych skoki.
Vice nez 50% zranéni mezi mladymi solisty jsou sou€dsti syndromu pretizeni.
Dalsi zranéni v oblasti dolnich koncetin jsou zpiisobena krasobruslaiskymi
botami. Tyto problémy ma vétSina zavodicich krasobruslaid a hlavni pficinou je
tuhost a tvar bot. Jako nej€ast&jsi zranéni se vyskytuje bursitida (zanét tihového
vacku) hlezennich kloubi, z&nét Achillovy Slachy, deformace kosti patni,
vyrustky, mozoly, kladivkové prsty. Typickou krasobruslaiskou svalovou
dysbalanci je oslabeni svali pro pohyby a stabilizaci hlezennich kloubt (tzv.
syndrom vratkosti hlezennich kloubil), ktery se vyskytuje vétSinou u krasobruslait
trénujicich na ledé 4 - 5 hodin denné a projevi se pii suché ptipravé (b&h, skok
popiipad¢ i chlize po nerovném povrchu) nebo pfi tréninku ¢i zdvodech. S bederni
hyperlordézou, prohloubenou skolidézou, poruchami ristu a opozdénou menarche

se setkavame u krasobruslarek.

Volna jizda v krasobrusleni se skladd z fady prvki, mezi ty nejnosnéjsi
fadime skoky. Pro skoky jsou nezbytné odrazové schopnosti, ty jsou podminény
svaly dolnich koncetin. Pfi odraze se kontrahuji extenzory kyc€elniho kloubu (m.

glutaeus maximus, hamstringy), extenzory kolenniho kloubu (m. quadriceps
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femoris) a plantarni  flexory hlezenniho kloubu (m. triceps surae)

(https://is.muni.cz, 2018).
2.4.6 Testovani svalovych dysbalanci

Pti vSech testovani svalu se musi dodrzovat urcité postupy a zasady.
Vsechny pohyby musi byt provadény plynule a uvolnéné, abychom dosahli
krajnich poloh v daném kloubu. Pfi testovani sledujeme jak cely prub¢h, tak i
kone¢nou polohu, abychom zjistili, zda v pribéhu pohybu se neobjevil néjaky
hybny mechanismus. Pokud v testovaném svalu citime tah, tak je jasné, Ze je sval

zkraceny a je zapotiebi pouzit kompenzacni cviceni (Mckota & Blahus, 1983).

U svalovych dysbalanci porovnavame dvé véci: svalové zkraceni a svalové

oslabeni. Svalové zkraceni je velmi dobie méfitelné (Alter, 1999).

Testy pouZzity v této praci jsou popisovany jako nejjednodussi svalové
testy, se snahou splnit danou polohu, & pohyb dle stanoveného vzorce. Uspé&$nost
testu je zavisla na poloze téla vzhledem k podlozce, vzajemnych polohach dvou
segmentl, na plynulém provedeni pohybu ¢i jinych atributech. Splnéni testu
vylucuje svalové zkraceni a znamené nesniZzenou kloubni pohyblivost v kloubnim
spojeni, nebo je mozné na jeho zadkladé vyloucit uréitou svalovou dysbalanci

(Mékota & Novosad, 2005).
2.4.7 Prevence svalovych dysbalanci

Chceme-li pfedejit problémim jednostranné zitéze ve formé svalové
nerovnovahy a ndaslednych degenerativnich projevi, je zapotiebi provadét
kompenzace ve form& protahovacich, vyrovnavacich a posilovacich cviceni
(Knizetova, Kos, 1989). Peri¢ 2012, str. 104 tato cviceni popisuje jako ,,variabilni
soubor jednoduchych cvikii, kterymi se cilené pisobi na jednotlivé slozky
pohybového systému (klouby, vazy, Slachy, svaly)“. Déle také zmifuje, Ze je
nutné tato cvieni adekvatné zvolit, aby se podafilo zmirnit nebo odstranit jiz
vzniklou poruchu. K tomu je nutné mit ptredstavu o spravném drzeni téla, umeét
posoudit, které¢ svaly jsou zkracené a které oslabené. Dle toho potom vybirat

vvvvvv

pfedchéazet formou pravidelnych kompenzacnich cviceni (napf. po tréninku). Ale
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cviceni také prispivaji k dosazeni vys$i sportovni vykonnosti a psychické

odolnosti.

Hlavnim aspektem pfedchazeni svalovym dysbalancim a udrZzovani
spravného drzeni téla a pohybovych stereotypi je udrzovat norméalni rozsah
pohybu, zavisly na dobré kloubni pohyblivosti. Hlavné v tréninku déti je toto
povazovano za velmi dalezitou ¢ast, aby pfi jednostranném tréninkovém zatiZeni
nedochazelo k negativnim projeviim na stavbé téla (Kucera, Kolat, Dylevsky,
2011). Zminénou kloubni pohyblivost je mozné rozvijet protahovanim
vazivového aparatu, zvySovanim pruznosti svalii okolo kloubt, regulaci reflexni
aktivity svalovych vfetének a Slachovych télisek a zamérnym zvySovanim
uvolnénosti svali. Kloubni pohyblivost lze zlepSovat pomoci riiznych metod.
RozliSujeme, zda cviceni provadime za pomoci sily néjaké druhé osoby, ¢i sdm

nebo jestli provadime cvik s vydrzi ¢i pomoci Svihu (Havel & Hnizdil, 2010).

Protazeni dle Kucery, Kovare a Dylevského (2011) je soucasti v tom to
véku kazdé tréninkové hodiny. Stre€ink je pouzit v ivodni ¢éasti hodiny, jako
pfiprava na zatéz a ochrana pied urazem a v zavérecné Casti, kdy je pouzit jako
kompenzacni odpocinek. Vlivy strecinku jako je zvySeni prokrveni, pruznost a
zmenS$eni negativniho napéti ma za vliv také snizeni svalového tonusu (Kolaf,

Kopftiva & Koptivova, 1988).
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Obrazek 1: Nejvice namahané svaly v krasobrusleni- zepfedu (Bernacikova, Kapounkova,
Novotny & kol., 2010)

Studie Human Performance Laboratory , St. Cloud State University v
Minnesoté zjistila, ze brusleni rozviji svaly celé horni ¢asti nohou, hyzdi a
kycelniho kloubu, stejné€ jako dolni ¢asti zad. Svaly horni ¢asti paZe a ramena jsou

také posileny pii energetickém vychylovéani a kmitani rukou v priibéhu brusleni

(Clark, 1998)

Pokud se zamétime na svaly nejvice pouzivané z predni Casti téla, jsou to
obliquus externus abdominis), sval bederni (m. quadratus lumbomm).
Stehenni svaly (m. rectus femoris) a trapézové svaly (m. trapezius) Tyto
svaly jsou zapojovany skoro pfi vSech pohybech na bruslich. Dillezitym aspektem
je zpevnéni hlubokého stabilizacniho systému, diky kterému télo drzime

narovnané (www.ronnie.cz, 2018).
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Obrazek 2: Nejvice namahané svaly v krasobrusleni — zezadu (Bernacikova, Kapounkova,
Novotny & kol., 2010)

Pokud jde o zadni ¢ast téla. Nejvice namahané svaly jsou svaly hyzd'ové,
které vyuzivame pii kazdém odrazu, svaly stehenni a svaly zadové. Svaly zadové
(m. dorsi ) Siroky sval zddovy (m. latissimus dorsi), lopatkovy zdviha¢ ( m.
levator scapulae), horni zadni pilovity sval (m. serratus posterior superior), dolni

zadni pilovity sval (m. serratus posterior inferior) (http://medicina.ronnie.cz,

2018).

Pouzivané svaly hyzdové. Stfedni a maly sval hyzdovy (m. gluteus medius/
minimus), velky sval hyzdovy (m. gluteus maximus. Napina¢ stehenni povazky

(m. tensor fasciae latae) (http://fityou.cz, 2018).
2.5 Kompenzaé¢ni cvi¢eni

Neboli vyrovnavaci cviceni je oznacovano cviceni, jimz Ize cilené ptsobit
na jednotlivé slozky pohybového systému a zlepsit jejich funkéni parametry, jako
je kloubni pohyblivost, napéti, silu a souhru svalli, nervosvalovou koordinaci i
charakter pohybovych stereotypli. Slouzi k odstranéni zkraceni a oslabeni svalu,
ale 1 k odstranéni ndvyku Spatného drZeni téla. Ve vétSin€ sportovnich disciplin
dochdzi k jednostrannému zatéZovani urcitych svalovych skupin a tim ke vzniku
svalovych dysbalanci, jednd se o ochabovani a zkracovani svali — viz nize.

Ukolem kompenza¢nich cvi¢enim je vzniklé problémy vyrovnat. Vzhledem
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k tomu, Ze trénink déti mladSiho Skolniho véku by mél probihat na zakladé
vSeobecné prupravy, svalové dysbalance by vznikat nemély. Pfesto u svych
svefencl Casto pozoruji Spatné drzeni téla, protoze velka vétSina déti ma nékteré

svaly zna¢n¢ zkracené a ochablé.

Svalové skupiny s pfevahou tonickych svalovych vlaken jsou svoji stavbou
pfizptisobeny pro posturalni funkci. Jsou fyziologicky star$i, maji niz§i prah
drazdivosti, lepSi cévni zasobeni. Jsou odolnéjsi vii¢i tnavé a snadnéji se po
namaze zotavuji. Posturdlni svaly maji tendenci k nadmémému zvySovani
klidového napéti (hypertonii) vedoucimu ke zkracovani, zbytnéni az ke ztuhnuti, a
proto je nutné tyto svaly preventivné uvolnovat a cilené protahovat. Snadno,
nékdy dokonce aZz nadmérné, se zapojuji do pohybovych programil (tzv.
hyperaktivita) a mohou az nefyziologicky nahrazovat praci oslabenych svall

(Malatova, 2016).

Tento stav by bylo mozné zménit, kdyby se do kazdé tréninkové jednotky
zaradilo alesponi 15 minut uvolnovacich, posilovacich a protahovacich cviceni.
Nejidealnéjsi by samoziejmé bylo, kdyby déti cvicily 1 doma, ¢imzZ by se doséhlo
velkého zlepSeni, ale ze zkuSenosti mohu fici, ze se cvicenim doma se setkavame

jen velmi ojedinéle.
Vyrovnavaci cviceni rozdélujeme podle specifického zaméfeni a prevladajiciho
ucinku na cvicent:
e Uvolnovaci
e Protahovaci
e Posilovaci (Malatova, 2016)
2.5.1 Cviceni uvoliiovaci

Uvolnovaci cviceni je vZdy nasmérovano na ur€ity kloub ¢i pohybovy
segment. Umoznuje lepsi prokrveni struktur, které jsou zcela neprokrveny a tudiz
vyzivovany synovialni tekutinou. ZlepSeni prokrveni znamena 1 prohtati, coZ ma
pozitivni vliv na mechanické vlastnosti pojiv. Pruznost vazivovych struktur se
zvySuje a i jejich odolnost vici tlaku a tahu je vyssi (Malatova, 2016). Pohyby je
nutné provadét vSemi sméry, tedy kolem vSech pohybovych os az do individuélné

krajnich poloh s minimalnim svalovym tusilim — jedna se spiSe o pohyby pasivni.
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Klouby se uvoliluji krouzenim a komihdnim, vyuziva se pfi tom setrvacnosti a
pusobeni gravitace. Ve sméru gravitace pohyby mirné¢ brzdime, abychom se
vyhnuli prudkému narazu na okraji kloubu v krajni poloze. Pokracujeme v pohybu
jen do té doby, dokud je to pfijemné. Do pohybu proti plisobeni gravitace je tieba
davat jen tolik usili, kolik je nezbytné¢ nutné k dosazeni plynulosti pohybu
v pozadovaném rozsahu. Pohyb z4sadn¢ nezaménovat za Svihovy (Kopfivova &

Kopftiva 1997).
2.5.2 Cviceni protahovaci

Dalsi nedilnou soucasti rozcvieni je trénink flexibility. VéEtSina
krasobruslaii trénuje svou ohebnost v hodindch baletu, nicméné zakladni
protazeni by mélo pfedchdzet kazdému tréninku na led€. Krasobruslai by mél
miniméalné¢ 5x do tydne zatazovat nékolikaminutovy trénink ohebnosti pro
zachovani rozsahu pohybu (Poe, 2002). Cviceni protahovaci umoziuji obnovit
normalni fyziologickou délku zkracenych svalii a zachovat jim svaliim, které maji
ke zkraceni pfedem dany sklon. Sval miizeme protdhnout aZ na jeho 1,8 nasobek
jeho zakladni klidové délky. Po protaZeni zlstava asi o 5% delSi a do svého
puvodniho stavu se vraci az po uritém poctu hodin. Doporucuje se vydrz
v protahovaci poloze 15-20 sekund. Efekt z protahovani zlstava zachovéan po
dobu 24 hodin, nejvyse pak 48 hodin. Proto je tieba opakovat protahovaci cviky
nejpozdéji kazdy druhy den. Obnoveni normalni délky svalu lze ocekavat nejdiive

po 3 az 4 tydnech (Malatova, 2016).
Druhy protahovacich cviceni:

Statické natahovani (strecink), co nejvétsi rozsah pohybu, po natazeni
konkrétni svalové partie prejit na dal§i, v krajni poloze setrvat 5 sekund.
Vhodnym cvi¢enim pied protahovanim jsou uvoliiovaci cvi¢eni. Dynamicky
stre€ink lze zafadit do tréninku uz zkusSengjSim sportovciim. Jedna se o kombinaci
krouzivych a Svihovych pohybl. Postizometricky streCink vyuziva svalové
kontrakce pfed natazenim svalu. Thned po nékolik vtefin trvajicim napéti se

dokaze sval natdhnout ve vét§im rozsahu. (http://mluvmeokloubech.cz, 2018)
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2.5.3 Cviceni posilovaci

Posilovaci cviceni zatazujeme az po dikladném uvolnéni kloubnich struktur a
protazeni antagonistickych svalovych skupin. Stupen obtiznosti posilovacich
cvikil volime s ohledem na vék a stupen pohybové vyspélosti. Cilené posilovaci
cviky volime co nejjednodussi a provadime je v leh¢ich polohach. Dychani

zkvalitituje posilovaci ucinek (http://tv1l.ktv-plzen.cz).
Nejcastéjsi ochablé svaly u krasobruslait :

e svaly pletence ramenniho (zejména trojhlavy sv. pazni — m. triceps

brachii, sv. deltovy — m. deltoideus)
e stfedni a dolni ¢ast svalu trapézového — m. trapezius,
o svaly bfisni - m. abdominis

Vyznacuji se niz§im az nadmérné¢ klidovym napétim (hypotonii) vedoucim
k oslabeni, a proto je musime cilen¢ posilovat. Toto nadmérné zvétSovani klidové
délky vede knedostatecnému zapojovani do pohybovych vzorci (tzv.
hypoaktivita) a tudiz pfi posilovani téchto svali musime védomé kontrolovat
jejich zapojeni (napf. pfi posilovani btisnich a hyzd’ovych svalit).

Nejcastéjsi zkracené svaly u krasobruslafii:

e hamstringy — dvouhlavy sval stehenni — m. biceps femoris, sval poloslasity

— m. semitendinosus, sval poloblanity - m. semimembranosus
o (Ctythlavy sval stehenni — m. quadriceps femoris
e sval bedrokyclostehenni — m. iliopsoas
e (tythranny sval bederni — m. quadratus lumborum
e velky sval prsni — m. pectoralis maior

e vzpfimovace patete — m. erector spinae
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2.6 Podrobna charakteristika svalového oslabeni
Tato oslabeni se déli:

e Anatomické zmény

e Oblast nohy
2.6.1 Vbocena kolena

Vbocena kolena (genua valga) je takové fyziologické postaveni nohou, pii
némz jsou bérce odchylené od osy stehenni kosti a kolena se sta¢i smérem
dovnitt. Takovému postaveni se také miize fikat, Ze nohy jsou do pismene X nebo
valgdzni. Odchylku vbocenych kolen méfime vzdalenosti vnitinich kotnikd od
sebe, pii¢emz inklina¢ni thel je vétsi nez 130° (Skvara & Kudera, 1970).
Pticinami Spatného postaveni kolen mohou byt urcitd obdobi, ve kterych se cloveék
vyviji vetné jeho kloubl a dochdzi tak k nadmérnému pietézovani.“ Od utlého
détstvi chodime v obuvi a nohy nemaji dostate¢né podnéty k svalové ¢innosti, ani
prostor k pohybu*“(Pernicovd, 1993). Dalsi pfi¢inou mohou byt genetické vlivy a
piedeviim nadvéaha v détském véku (Skvara & Kudera, 1970). “Vboéena kolena
jsou fyziologickym jevem u déti predskolniho a mladsiho §kolniho véku* (Skvara
& Kucera, 1970). Jestlize se béhem tohoto vyvoje vice zatéZuje vnitini strana
chodidla, vede to k nespravnému vyvinuti nozni klenby a k ploché noze (Skvara

& Kucera, 1970).
2.6.2 Vybocena kolena

Vybocend kolena (genua vara) je fyziologické postaveni nohou do
pismene O v prvnim roce Zivota, kdy se dit€¢ zacind ucit chodit. Kotniky a
chodidla jsou pii vzpfimeném postoji u sebe. Odchylka je méfena mezi koleny,
pficemz inklina¢ni thel je mensi nez 130°. S dalSim rokem var6zni postaveni
témét mizi a stfidd se s postavenim valgdéznim, které mizeme pozorovat okolo
ctvrtého rok Zivota ditéte (Srdecny & kol., 1982). V prib¢hu Zivota dochazi
k zvySovani pozadavkl na kolenni kloub, ktery se projevuje bolestivé a dochazi

vvvvvv

1970).
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2.6.3 Svalové oslabeni v oblasti dolnich konéetin

Mezi funkcéni oslabeni kycCelniho kloubu patii vrozené dysplazie
kyc¢elniho kloubu. Jedna se o to, Ze kloub kycelni kosti se vyviji pomaleji, nez je
obvyklé. Pivod této vady je nezndmy a vyskytuje se Castéji u divek, kterym se
neuplné vyvine pojivova tkan. “ Pfi predCasné zatézi, naptiklad Casnou chuzi,
muze dojit k posunu hlavicky kosti stehenni smérem vzhiru mimo kloubni jamku.
Hovotime pak o tzv. luxaci kycelniho kloubu“(Kyralova & MatouSova, 1995).
“Jednim z nasledki této vady je valgdézni postaveni krcku stehenni kosti‘
(Srde¢ny & kol, 1982). Hlavicka stehenni kosti se posunuje k vnéjSimu okraji
acetabula. Kloub mé snizenou az omezenou funkci a je méné odolny vuci
pohybové aktivité. Kycelni kloub mlze postihnout i varozita, ktera je nasledkem
dysplazie. Kréek ma zvétSeny sklon vici ose femuru. Kloub je strukturdlné
zménén a nezvlada nosit hmotnost téla. I zde je vétsi riziko z opotiebovani. Jako
dalsi faktory, se kterymi souvisi luxace, jsou mimo jiné mélkost jamky kycelniho
kloubu, hlavice femuru ma zménéné prostorové a tvarové pomeéry nebo kloubni
pouzdro je piili§ uvolnéné (Cermak & kol., 2000). U Zen se &astdji objevuje
hypermobilita, coz je stav pii kterém maji klouby abnormalni pohyblivost.
Muzeme ji najit ve formé celkové (geneticky dané) nebo mistni (lokalni), ktera
postihuje jen né&ktery kloub. Svihovy charakter cvikii a oslabeni vazivovych
struktur kloubti mé za nasledek spiSe lokalni postizeni (Kyralovda & Matousova,

1995).
2.6.4 Oblast nohy

Civilizovany zplsob zivota pfili§ nepieje zdravému vyvoji nohy. S nohou
se Casto poji n€kolik deformit naptiklad podélné plocha noha, pti¢né plocha noha
ale to, co je pro nas dillezité a to co se objevuje v krasobrusleni, jsou kladivkové
prsty a vboceny palec (Levitova & HosSkova, 2015).

Pti korekci nohy je tfeba brat v ivahu nékolik zdsadnich faktort: vek,
stupen oslabeni a schopnost spravného provedeni cviku. Cim &asngjsi je stadium
poruchy, tim vétsi je Sance na zlepSeni funkcéniho stavu nohy. PeCovat o nohy
muzeme dvéma zpusoby. P&Ci o nohy jako je chiize na boso, otuZzovani ¢i tiprava
funkce perifernich struktur nebo pomoci zdravotné- kompenzacnich cviceni

(Levitova & Hoskova, 2015).
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2.6.5 Zasady navrhu kompenzaénich cviceni
Musime si uvédomit, ze nejdulezitéjsi jsou tyto 3 body:
e Identifikace problému
e Vybér cvikli a metod

e Kontrola efektu

vvvvv

Nejcastéjsim projevem dlouhodobé funkéni poruchy je bolest, ktera je
jejim poslednim varovnym signalem. Cim diive zaéneme funkéni poruchu
odstrafiovat, ¢im ucinnéji predchazime bolesti. V piipadé, ze se funkcni
porucha pohybového systému vcas neodstrani, mize se vyvinout az
k trvalému poskozeni struktur. Funkéni porucha je na rozdil od poruchy
strukturdlni vratnd a da se napravit pomoci kompenzacnich cviceni.
Funk¢éni porucha miiZze byt vyvolana napt. nevhodnou polohou hlavy pfi
spanku, dlouhodobym piedklonem hlavy, dlouhodobym sezenim,
jednostrannym noSenim taSky, zvedanim tézkych bfemen, zvySenym
prohnutim beder, nevhodnym postavenim kloubii kycelnich, kolennich,
hlezennich, nedostatkem pohybu, jednostrannym ¢i nadmérnym
sportovnim zatizenim a tak déle. Pokud identifikujeme funkcni poruchu,
tak miizeme zacit s korekci a vybrat ta spravna cviceni, kterd nam
pomohou s danym problémem. Nesmime zapominat, Ze kazdy Elovek je
individudlni a na kaZdého plati a pomdha néco jiného. Sestaveni
individualniho zdravotné- kompenzacniho planu vychazi a bude zaleZet na

vybéru a schopnostech cvicence (Levitova & Hoskova, 2015).

Kontrola efektu daného cviceni je velmi dllezitd a slouzi, jako
zpétna vazba, kterd ndm pomulzZe zjistit, zda jednotliva cviceni poméahaji ¢i
nikoliv. U Spatnych pohybovych navyka, které se jeSt€ ve velké mife
nerozvinuly a funkéni poruchy nemaji zdvazny charakter, je v prvni fadé
dalezité, dbat na spravnou funkci svalové souhry. Spravna funkce mtize
byt zajisténa jediné tehdy, kdyz je svalovy tonus celého téla vyrovnany.
Spravné drzeni téla a vychozi pozice pro pfesné provadeéni jednoduchych

cvikli v zakladnich polohach, jsou neméné dilezité. U vyrazngjSich
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svalovych dysbalanci, které jsou opét vyjadieny Spatnymi pohybovymi
zaméiime na zkracené svaly, které protahujeme a oslabené svaly, které
posilujeme. Protahovani omezime u lidi skloubni hypermobilitou.
Stimulace ochablych sval, které jsou antagonisty, se projevi pii
protahovani zkracenych svall. Pti posilovani posilujeme jen svaly ochablé
a ne ty, které jsou nachylné ke zkraceni. Spolu s vytvaienim spravnych
pohybovych navyku je dualezité neustadle opakovani spravnych pohybu,
které aplikujeme 1 do bézného Zivota, soustfedéni se na spravné drzeni téla

a dychani (Matousova & kol., 1992).

Vyrovnadvanim pohybovych nedostatki u dolni koncetiny
zajistujeme pohyblivost kycelniho, kolenniho a hlezenniho kloubu
v optimalnim rozsahu spolu s posilenim svald a vazl okolo téchto kloubii.
Jednou z mnoha pfi¢in je dlouhodobé sezeni nebo Spatné pohybové
navyky, pfi kterych se ohybaci zadni strany nohou zkracuji (Kubanek,
1992). Prioritou je vyrovnani svalové nerovnosti mezi ochablymi
abduktory a hyperaktivnimi flexory a adduktory, pfi¢emz panev musi byt
ve spravném postaveni (Matousova & kol., 1992). U vbocenych a
vybo€enych kolen dbame piedevS§im na zpevnéni kloubniho pouzdra a
zvySeni klidového svalového napéti. Pokud se jedna o cviky na vbocena
kolena, je vyhodné je spojovat s pohyby chodidel, kterd jsou u této vady
vétSinou plochd. U vbocenych kolen je téz dilezité stimulovat svaly na
vngjsi stran€ chodidla a pifi chlzi je std€et mirné dovnitf a pocitove
pfenaSet vadhu na vng&j§i hrany. S vybocenymi koleny zase souvisi
nefunkénost kycli, které nejsou dostatecné uvolnéné. Pii chlizi je dobré
vytacet SpiCky mirn€ ven a samoziejmé vyrovnat zkracené a ochablé svaly
okolo kolene, aby byly co nejlépe zapojovany do pohybového néavyku. U
kycelniho kloubu piedevSim feSime vcasnou léCbu. Nejprve je dobré
kycelni kloub dostate¢né relaxovat, aby se uvolnil a poté svaly zkracené

protahnout ochablé posilit (Cermak & kol., 2000).
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2.6.6 Navrhy vhodnych a nevhodnych cvi¢eni

Pro kycelni kloub, vbocend a vybocena kolena jsou dulezité uvolnovaci
cviky, které jsou vloZzeny mezi posilovaci a protahovaci. Musi byt zvolena vhodna
(stabilni) polohy a jednoduché cviky, na které¢ se pln¢ soustfedime. Pohyby, o
které se pokousime, vyzaduji plnou soustiedénost a jakékoliv chyby ihned
opravujeme. S vydechem a pohybem oc¢i svaly protahujeme az nékolikrat denné,
dokud se neadaptuji. Nejucinnéjsi protahovanim je reciprocni metoda, pii které se
vyuziva kontrakce agonisti s ndslednym tlumenim antagonistd (Kyralovd &
Matousova, 1995).

U vbocenych kolen se snazime v béZném Zivoté vyvarovat takovym
pozicim, pii kterych sedime na zemi mezi skréenyma nohama nebo pii sezeni na
zidli s koleny u sebe a bérci od sebe. Mezi doporucované sporty pro vbocena
kolena jsou jizda na kole a plavecky styl prsa. Vybocenym a vbocenym kolentim
nesveédci dlouhd chiize, klus, béh statické zatéZzovani, doskoky na tvrdou podlozku

a skoky do hloubky.

Nejvhodnéjsimi pozicemi pro cviky, které jsou urceny kycelnimu kloubu, je
leh, vzpor kleémo a sed. Naopak nevhodnymi pozicemi jsou sed zkiizmo a
prekazkovy sed, pii kterych je poloha kloubu neoptimalni (Cermék & kol., 2000).
Nevhodnymi cvicenimi pro kycelni kloub jsou dlouhé pochody, pietézovani
dolnich koncetin a tvrdé doskoky (Srde¢ny & kol., 1982). Velmi prosp&Snymi
sporty pro oslabeni kycCelniho kloubu je jizda na kole a plavani. Za vhodné
plavecké styly fadime kraul a delfin, prsaiské nohy vhodné nejsou (Cermik &

kol., 2000).
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2.7 Rocni tréninkovy cyklus

2.7.1 Periodizace ro¢niho tréninkového cyklu

vvvvvv

Tento cyklus je nejdalezitéjs§i nejpouzivanéjsi tsek dlouhodobé
organizované tréninkové ¢innosti. Ukoly a zaméfeni tréninku se béhem tohoto
cyklu méni podle toho, zda je pfipravné, predzavodni, zavodni ¢i prechodné
obdobi. Tato obdobi mizou byt rizné¢ dlouhé a obsahovat riizny pocet mikrocykla

a mezocykla (Jansa & Dovalil, 2007).

V ptipravném obdobi rozvijime trénovanost, v ptredzdvodnim obdobi
ladime formu, v z&vodnim udrzujeme vykonnost a v prfechodném obdobi se
vénujeme regeneraci a Uplnému zotaveni organismu. Stavba makrocyklu vede k
tomu, aby maximdlni pozadovand vykonnost vyvrcholila v pozadovaném case

(Dovalil & kol, 2002).

Jde o relativné ukonceny sled opakujicich se rizné dlouhych casovych
usekd. Pouzivani cykld pfispivd k promysSlené kontinuité procesu, omezuje
nahodilost vybéru a posloupnosti tréninkového plisobeni. Cyklem nazyvame
konkrétni organizacni usporadani sportovniho tréninku. Jejich uplatnéni slouzi
jako rozhodujici forma, na niz je zalozen systematicky mnohalety rist vykonnosti
od tréninkové jednotky az po viceleté cykly. Elementarnim cyklem je uz vlastné
sttidani zatiZzeni a zotaveni. Obsah i formy tréninkovych jednotek se postupem
Casu zakonité meni, zaroven si vSak po urcitou dobu ponechavaji opakujici se
rysy. Rada tréninkovych jednotek, vytvarejici relativnd ukonéeny opakujici se
fragment, se stava kratkodobym cyklem, mikrocyklem, ktery trva 1 tyden. V
mikrocyklech se nachdzeji tréninkové jednotky se zaméfenim na techniku,
rychlost a koordina¢ni schopnosti. Jednotky s timto zaméfenim by méli

predchézet tréninkiim se zaméfenim na vytrvalost (Dovalil & kol. 2008).

Mezocyklus je celek nékolika mikrocykll, vytvéaii stfednédobé cykly,
délka mezocyklu je zhruba jeden mésic. Jeho znakem je opakujici se sled
mikrocykl. Mezocykly jsou zadkladem pro tvorbu makrocykld, cykla

dlouhodobych. Nejdiilezitéjsi jsou rocni tréninkové cykly (Dovalil & kol. 2008).

32



Ptipravné obdobi

Ma vytvoftit zéklady budouciho vykonu a zjistit predpoklady pro dalsi rast
vykonnosti v daném sportovnim odvétvi. V piipravném obdobi se zaméiujeme na
zvySovani vykonnosti a trénovanosti jedince. Podcenéni pfipravy jedince v
pfipravném obdobi muze zplsobit stagnaci vykonnosti v dalSich obdobich

vvvvvv

& Dovalil, 2007).

Pod mym vedenim krasobruslaiky trénuji v piipravném obdobi 5 krat tydné.
V pondéli probihd sucha ptiprava venku na atletickém stadionu, kde trénujeme
sttedn¢ dobou vytrvalost a rychlost. V tutery probihd trénink dvoufazové. Prvni
hodinu maji krasobruslaiky komplexni gymnastickou pfipravu a druhou hodinu se
vénujeme kompenzaénim cviCenim. Ve stfedu probiha kruhovy trénink
v té&locviéng. Pokud je uz venku hezké pocasi chodime ven. Ctvrty den v tydnu
trénujeme techniku skokid. V patek je opét dvoufazovy trénink. Prvni hodina
probihd na atletickém stadionu, kde se trénuje fyzicka kondice. Druhé hodina je
opét veénovana kompenzacnim cvicenim v télocvicné. Na zacatku kazdé

tréninkové jednotky je rozcviceni a na konci protazeni.
Ptedzavodni obdobi

V tomto obdobi jedinec startuje na ptipravnych zdvodech. V ptedzavodnim
obdobi ladime formu a trénink navazuje na trénink v pfipravném obdobi. Obvykle

se jedna o isek 2 — 4 tydnt (Jansa & Dovalil, 2007).

Do pfedzavodniho obdobi u nds zahrnujeme soustfedéni, ktera byvaji na konci
srpna. Jedna se vétSinou o cely tyden, kdy krasobruslaiky trénuji 1 5 hodin denné.
Tti hodiny tréninku na led€¢ a zbyvajici 2 hodiny, vénujici se suché pfiprave,

vétSinou to byva balet, joga nebo gymnastika.
Zavodni obdobi

Cilem je prokazat vybornou piipravu a prokdzat vysokou vykonnost.
Trénink ma spiSe udrzovaci roli. Ucasti v soutézich se stavaji méfitkem a

ukazatelem talentu i tréninku (Jansa & Dovalil, 2007).

Tim to se mysli obdobi fijen aZ biezen.
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Ptechodné obdobi

V tomto obdobi se klade diiraz na zotaveni. Snizuje se velikost zatiZeni.
Tréninkii je méné a jsou krat$i. Trénink mutize byt 1 pferusen z divodu zotaveni
sportovce nebo lze jej nahradit formou aktivniho odpocinku (Jansa & Dovalil,

2007).

Toto obdobi je pro nas duben. V dubnu maji krasobruslarky volno a zotavuji se

Z narocn¢ sezony.
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2.8 Priibéh tréninku a jeho naplné v prechodném obdobi

Charakteristika pripravného obdobi: duben - ¢erven 2017

Letni piiprava zaCina na jafe v dubnu roku 2017. Toto obdobi je
rozvijet prevazné schopnosti silové, rychlostni, vytrvalostni a koordina¢ni. Celé
obdobi jsem si rozd€lila do tii ¢asti. V prvni od dubna do Cervna rozvijime
piredevsim kondi¢ni ptfedpoklady. Ve druhé casti se jedna o velmi intenzivni
trénink jak kondic¢ni tak 1 specificky na led¢ v dobé¢ letnich prazdnin. Tteti cast je
v prubéhu mésice zafi. Béhem zafi neni trénink tak intenzivni, protoze détem

zacal novy skolni rok.

Letni pfiprava v mésicich duben az cerven se skladd pouze ze suchych
tréninkd, kde rozvijime rychlost, koordinaci, silu a vytrvalost. Behem mésice

dubna aZ ¢ervna dochézi k postupnému navySovani zatéze.

Co se tyce sezdny, je pocet tréninkovych jednotek na led¢ primérmneé 20 za
meésic. Ranni tréninky probihaji od 5:45 do 6:45 téméf kazdy den. Poledni hodiny
se konaji okolo 12 hodiny. Na tyto hodiny, ale dochazi pouze polovina z
testovanych krasobruslaitt z divodu Skolni dochédzky. Veferni hodiny bohuzel
v Tabofe nemame k dispozici z divodu velkého obsazeni na ledové plose.
Soucasti krasobruslatského vycviku je suchd piiprava. Krasobruslaii maji kazdé

pond¢li baletni pripravu.
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Tydenni tréninkovy plan v pfipravném obdobi:

Kazdy den zacina rozbéhanim (10-15minut) pfed samotnym tréninkem. Po
zahtati nasleduje 10min rozcvicka a protazeni, které provadime ihned po dob¢hu.
Pak nasleduje trénink na dany den a po skonceni tréninku opét kratky vybeh a

strecink.
Rychlostni trénink

Trénink byl zaméfen na rozvoj frekvencni a reakcni rychlosti. V tvodni
¢asti jsme zahtali organismus pomoci béhu a pro protazeni jsme vyuzili kratkou
10 minutovou rozcvicku. Hlavni ¢ast tréninkové jednotky obsahovala kratké
rychlé sprinty, rychlostni Stafety, praci se Svihadlem a pil minutovéa posilovaci
cviceni mezi jednotlivymi béhy. Reakcni rychlost jsme rozvijeli pomoci startd

z riiznych poloh.
Silovy trénink

Rozvoj sily v tréninku krasobruslafe je velmi dilezity. Nejvice tyto
schopnosti krasobruslai vyuZije pii odskakovani do skoku. V Givodni ¢asti jsem
vyuzila rozb¢hani a atletickou abecedu na zahtati, po které nasledoval strecink.
Pro rozvoj sily jsem pouzila prostfedkti kruhového tréninku. Trénink se skladal
z péti stanovist’. Tento kruh se cvic¢i v 5 sériich. 1. Série slouzi k zahtati partii, co
budeme posilovat. Mezi cviky jsou minimalni pfestavky (20s). Cviky provadime s
50 % maximalni zatéZe po dobu 15 - 30 vtefin maximalni frekvenci. Dilezité je,
provadet cviky v plném rozsahu. Je tieba dbat na spravnou techniku provedeni
cviku. V zavérecné ¢asti tréninku dochézi k protaZeni svalovych partii, které byly

zatéZované a kratké vybehani.
Obratnostni trénink

V jizd€ krasobruslafe at’ uZ v kratkém programu nebo volné jizd¢ jsou na
zavodnika kladeny vysoké naroky na koordinaci téla. Musi se vyporadat se skoky,
naklony do piruet a jizdu v hranach. Do tréninku jsou zafazovadna rlzna
gymnastickd cviceni, jako jsou holubi¢ky na jedné noze, diepy na jedné noze,
pfemet stranou, mosty, stojky a kotouly. Nejcastéji se trénuji rotace, komplexni
zpeviiovani, rovnovaha a doskoky ze skoktli. Tyto schopnosti jsou zafazeny do

akrobatické pripravy.
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Vytrvalostni trénink

Vytrvalost neni az tak v tréninku krasobruslare diilezitd. Proto se
zam¢fujeme pouze na vytrvalost stfednédobou. Stiednédoba vytrvalost je
charakteristicka dobou trvani mezi 2 - 3, 8 — 10 minutami. Dominantni slozkou je
aerobni systém ale podil anaerobniho laktitového metabolismu mize byt stale
vysoky. Na zacatek tréninku opét zatazujeme rozb&hani (5-10 minut), rozcviceni
celého téla a atletickou abecedu na zahtati. Pro rozvoj lokalni vytrvalosti jsme
vyuzili vydrz ve shybu. Pro rozvoj globalni vytrvalosti 12 minutovy béh, béh na

1,5 km a béhy na 400m a 800m.

2.9 Regenerace

Regenerace sil je trvaly biologicky proces, ktery a za kol vyrovnat a
obnovit pokles funk¢nich schopnosti jednotlivych organti nebo celého organismu.
Kazda ¢innost at’ uz je to Cinnost télesna ¢i dusevni vyvolava unavu vétsiho ¢i
mensiho charakteru, kdy dochézi k postupnému ubyvani vykonnosti a vyzaduje

ur¢itou dobu a urcité metody k uzdraveni (Malatova, 2016).

Regenerace je neoddélitelnou soucasti nasi existence a probiha neustale.
Regenerace ve sportu se vénuje zdravému jedinci a je velmi dilezitou soucasti
sportovniho tréninku. Cilem komplexni regenerace je wurychlit pfirozené
regeneracni procesy a likvidovat tinavu vzniklou v disledku zatéze. Cilem
tréninku je dosazeni maximalni vykonnosti proto je nutné dodrZovat Ucelnou
komplexni regeneraci. Kterd zrychluje odstranéni unavy po zatiZzeni a umoziiuje
realizaci nasledné tréninkové jednotky tak, aby vedla ke zvySeni vykonnosti.
Spravné zvolené regeneracni prostiedky mohou zvysit intenzitu tréninkového

procesu az o 15% (Malatova, 2016).

Komplexni regenerace ma mnoho pozitivnich vlivli a ovliviiuje vétSinu
limitujicich faktor k dosaZeni maximalniho sportovniho vykonu. Regenerace plni
dv€ funkce. Funkci preventivni (pfedchazeni pietiZzeni, ¢i jinym Skoddm na
zdravi) a pak je to funkce, ktera podminuje zvySeni trénovanosti. Miizeme fici, ze

hlavni zmény v organismu nastavaji nikoli pfi pohybové aktivité, ale aZ po jejim
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skon€eni. Tudiz odborné vedeny trénink musi byt proto zaloZen na znalostech

zotaveni (Malatova, 2016).
2.9.1 Ukoly regenerace

Ukolem cilené regenerace je rychlejsi odstranéni Gnavy 0 tréninku téch,
kteti trénuji denné. DalSim je pak urychleni zotavovani po sportovni zéatézi
zabranit Graziim vznikajicim pifi tréninku ¢i zavodéni ve stavu Unavy. U
rekreacnich sportovcli miize regenerace potencovat rekreacni a relaxacni ucinek

(Malatové, 2016).
2.9.2 Formy regenerace
Casna regenerace

Je soucasti naseho kazdodenniho rezimu. Hlavnim cilem je rychlé
odstranéni akutni unavy. D¢lime ji na dvé faze. Prvni faze je do 1 az 1,5 hodiny
po skonceni zatéze a druhd faze od skonceni faze prvni do zacatku dalSiho

zatizeni. Prostupuje provadénou ¢innost nebo na ni navazuje.
Pozdni regenerace

Pozdni regenerace neboli také rekondice je v rdmcei ro¢niho tréninkového
planu soucasti prechodného obdobi. Rekondice se tykéd dlouhého ¢asového useku
a nastupuje po zdvodnim obdobi. Mizeme fici, Ze se jednd o aktivni formu
odpocinku. Hlavnim cilem rekondice je celkova psychické a fyzicka regenerace.
Ukolem tohoto obdobi je udrzeni vykonnosti a umoznéni zotaveni z predchazejici

intenzivni télesné ¢innosti.
Regenerace pasivni

Jednd se o pasivni ¢innost organismu bez vnéjSiho zasahu, kterd probiha
béhem zatéze a po ni, kdy se rovnovdha vSech fyziologickych funkci a hodnot
vnitintho  prostfedi  vraci  k pivodni rovnovaze, eventudlné¢ nastane
superkompenzace. Pokud byla aktivita ptili§ dlouhého trvani, navozuje centralni
nervovy systém ochranny Utlum umoziujici jednotlivym postizenym systémim
dokonalé¢ postupné zotaveni, aby nedoSlo k jejich poSkozeni. Nejzékladnéjsi

formou je spanek, odpocinek a byt v klidu.
Regenerace aktivni
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Aktivni regenerace neboli cilend zahrnuje vSechny vnéjsi prostiedky,
metody a procedury, které jsou pouzity cilen¢ k urychleni pfirozen¢ho procesu
zotaveni po zatézi. Hlavnim cilem je urychleni zotavovacich procesu, coz vede
nasledn¢ ke zvySovani tréninkového usili a tim moznost dosazeni kvalitnéjSich
sportovnich vykond. Vysoka intenzita zatizeni bez dostateCné regenerace muze
casem vyvolat funkéni poruchy az strukturdlni zmény pohybového systému.

Vysledkem jsou chronicka poskozeni (Malatové, 2016).

2.9.3 Prostiedky regenerace

e Pedagogicke

e Psychologické

e Biologické

e Farmakologické

Toto rozdéleni je obecné a slouzi predevS§im pro ndzornost a ma
didakticky charakter. V praxi se vSechny prostiedky prolinaji a je na znalostech a
zkuSenostech trenéra, aby dokézal spravné vyhodnotit situaci a v dany okamzik

aplikovat nejvhodnéjsi zptisob feSeni (Malétova, 2016).
V mé praci se budu vénovat prosttedkim biologickym, které délime na:
e Regeneraci pohybem
e Fyzikalni
e Vyziva a pitny rezim (Malatova, 2016)

Vzhledem k tomu, Ze se ve své praci chci vénovat détem mladSiho
Skolniho véku, tak si myslim, ze zplsob regenerace pohybem je dostacujici.
Jednim z hlavnich ¢initelti ovliviiujici vykon je pfipravenost organismu na zatéz.
Toho dosahneme spravnym rozcvienim a vyuzitim kompenzacénich cviceni jako

jsou uvolnovaci, protahovaci a posilovaci cviceni.
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2.10 Shrnuti a formulace problému

Predpoklddame Ze, celkovou diagnostikou zjistime, ze nejvetSim
problémem u vsech probandl je Spatné dychani zjiStény, slabé bfisni svaly a
prohloubena lordoza. Dalsim problémem by mohli byt slabé mezi lopatkové
svaly, zkracené trapézy a zkracené vnitini adduktory. VSechna tato tvrzeni

zjistime na zékladé vySetteni Jandovi metody.
3 Cil, ukoly a hypotézy prace

3.1 Cil prace

Hlavnim cilem této prace je posoudit vliv jednostranného zatizeni na
ontogenezi somatickych parametrii u déti se sportovni specializaci krasobrusleni a
tim pfispét k hlubSimu prozkoumani a feSeni problematiky pfetézovani a
nedostate¢né kompenzace u dnesni sportujici mladeze. Provést diagnostiku, navrh

kompenzacni jednotky a jeji ovéteni.

3.2 Ukoly prace

Pro splnéni cile jsme si vyty¢ili tyto tkoly:
1. Vyhledat a nasledné prostudovat odbornou literaturu tykajici tématu prace.
2. Stanovit obsahovou stranku prace.
3. Stanovit cile prace a hypotézy.
4. Diagnostikovat problémy
5. Aplikace metod na dany soubor.
6. Kontrola efektu.

7. Stanovit zavéry pro praxi.
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3.3 Hypotézy

H1:Vyskyt svalovych dysbalanci ocekavame v pfedni a zadni ¢asti dolnich

kongdetin.

H2: Predpokladame ze, Spatna dechova funkce bude mit vliv na provadéné

cviky.

H3: Predpokladame, ze aplikovany kompenzacni program upravi svalové

dysbalance hornich koncetin a ¢ast trupu.
H4: Nami zvolena kompenzace povede k napravé dolnich koncetin.

H5: Predpokladame, ze probandi s 80% dochéazkou na tréninky budou mit

vEtsi ispésnost na konci vychoziho méfenti.
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4 Metodika prace

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Pro vyzkum bylo vybrano obdobi ve véku mezi 7 — 12 let, kde je
predpoklad vznikajicich projevii svalovych dysbalanci vlivem delSiho
pravidelného tréninku. Zda jiz v tomto véku vznikaji svalové dysbalance vlivem
preté¢zovanim a somatickym vyvojem. V praci bude zkouman soubor divek se
sportovni specializaci krasobrusleni. Sledovany soubor tvoii 5 krasobruslaii z HC
kraso Tabor mladsiho Skolniho ve€ku. V tabulce Cislo 1 muizeme vidét, ze
pramérny veék sledovanych jedinct je + - 9 let. Primérnad vyska sledovaného
souboru je 135 cm. Primérnd hmotnost je 32 kg. Délka sportovni piipravy
krasobruslatti, kteti se zuacastnili mého vyzkumu, jsou 4 roky. Zakladni

charakteristiku probandii mizeme vidét v tabulce €. 1.

Tabulka 1: Zakladni charakteristiky testovanych krasobruslafek

Jméno Vék (roky) Vyska (cm) Hn;l(:gr;ost E::::asvl;o(r::))l:;)i
Proband 1 8 130 29 4
Proband 2 8 134 32 4
Proband 3 11 143 46 4
Proband 4 9 135,5 28 4
Proband 5 10 144 35 4
Prumér 9,2 137,3 RY ) 4
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4.2 Pouzité metody

Ke kompenzaci svalového zkraceni a oslabeni v praci byli pouzity cviky
dle Dostalové (2006) i Horkela (2001), které vychazi z Jandova funk¢niho
svalového testu urcené rehabilitatnim pracovnikim, fyzioterapeutim a
rehabilitacnim Iékaitm. U popisu daného cviku bude vzdy urcena zékladni
vychozi poloha (ZP), dale prab¢h celého provedeni daného pohybu (P) a konecna
poloha téla ¢i jeho casti. Dale jsme pouzili MFK systém za pomoci pani
fyzioterapeutky. Ta nejprve probandy vysetiila a poté pouzila MFK systém diky
kterému jsme zjistily zdravotni oslabeni a svalové dysbalance u jednotlivych

probandti.

V praci jsem pouzila jedno skupinovy pretest - posttest design. Thomas & Nelson

(1996) rozlisuji dva typy pre - experimentalnich vyzkumui:

1. Design pouze s vystupnim testovanim — skupina probandi dostane
tréninkovy plan, ktery je vyhodnocen ndslednym testem. Méame (T)

trénink, (P) vykon.

Tento navrh selze ve vSech charakteristikaich dobrého vyzkumu. Vsechno, co
muze byt feceno je, Ze skupina lidi se pohybuje na néjaké Grovni, ale v zddném
pfipadé nemuize byt Groven (P) vykonu pfifazena tréninkovému planu. Nelze to

dokazat (Thomas & Nelson, 1996).

2. Design se vstupnim a vystupnim testovanim - tento navrh ackoliv velmi
slaby je lepSi neZ navrh c¢islo 1. Alespont miiZzeme pozorovat, zdali doSlo

k n¢jakym zméndm v testovani.

Jestlize P2 je lepsi nez P1, mizeme fict, Ze se probandi zlepsili. OvSem
nemiizeme vyvozovat zavér, ze cviény program zpusobil zmény v testu. Tento
vyzkumny design ndm nedovoluje fict, pro¢ se probandi zlepsili. ZlepSeni v
testovani P2 muze byt vysledkem pouze zkuSenosti s testovanim P1, jestlize
testovand skupina je vybrana ze specifického divodu. Tento navrh je nejvice
analyzovan parovym t- testem aby vyhodnotil, zdali vyznamna zména se objevila

mezi P1 a P2 (Thomas & Nelson, 1996).
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Pii posuzovani splnéni danych kritérii provadéného testového cviku se
vzdy piihlizi k celému rozsah pohybu, nejen k jeho vychozi a kone¢né poloze. V
této praci jsou k diagnostice potifebnych dat vyuzity jednoduché a rychle
proveditelné testové cviky (orientacni testy), které vychazi z trenérské praxe. Byly
zvoleny testové cviky snadno zvladnutelné a majici urcitou, i kdyz redukovanou
vypovédni hodnotu. Neni potfeba zadné Skoleni testujiciho a svym binarnim
hodnocenim jsou jednozna¢né ve svém posuzovani. Zahrnuji svalové partie, u
kterych jsou piedpokladany nejcastéjsi projevy svalovych dysbalanci u mladych
krasobruslaiti, zptsobujici Spatné pohybové stereotypy a ndsledna zdravotni

oslabeni.

Funkéni svalovy test podle Jandy je pomocna vySetfovaci metoda, ktera
informuje o sile jednotlivych svalll ¢i svalovych skupin a pomahd pii analyze
jednoduchych hybnych stereotypti. Nasledné slouzi jako podklad pti reedukaci
organicky ¢i funkéné oslabenych svalli a poméaha stanovit postup regenerace

(Janda, 2004).

Proto, abychom svalovy test provedli, co nejpiesnéji. Je tieba dodrZovat

nékolik zasad. Jsou to hlavné:

1. Testovat pokud lze jen cely rozsah pohybu, rozhodné ne, jen zacatek

nebo konec pohybu.

2. Provadét pohyb v celém rozsahu pomalou a stale stejnou rychlosti a

vyloucit $vih.
3. Pokud Ize, jen pevné fixovat.
4. Klast odpor stale stejnou silou a v pribéhu pohybu jej neménit.
5. Odpor neklast ptes dva klouby, pokud jen lze.

6. Zadat provedeni pohybu tak, jak je vySetfovany zvykly, a teprve po

zjisténi kvality provedeni pohybu provést instruktdz nebo pohyb nacvicit.

Testovani by meélo probéhnout v teplé a tiché mistnosti, kterd dovoluje

dobr¢ soustiedéni (Janda, 2004).
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4.3 Pouzita testova baterie

Popis cviki svalového testu dle Jandy (2004):

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

Uklon trupu dle Jandy (2004) cvieni puisobi proti skolidze a kulatym
zadim. Posiluje a protahuje svaly po stranach bficha a zad a vede dech ve
vetsi mife do bocnich ¢asti hrudniku.

Predklon ve stoje dle metodiky Dostalové (2006), zjistuje tedy
pohyblivost kycelnich kloubti v medidlni roviné¢ a pohyblivost patete
vcetné jednotlivych segmentd, ale predevsim zkraceni flexorti kycelniho

kloubu.

Leh na Svédské bedné dle metodiky Dostadlové (2006) béhem pohybu
nesmi dochazet k zevni rotaci kolenniho kloubu. Pasivni protazeni musi
byt provedeno pomalu, pouze do pocitu mirného tahu. Cvikem se

protahuje sval bedrokyclostehenni.

Piedklon v sedu dle metodiky Horkela (2001). Sledujeme zplsob
provedeni pfedklonu a zvlasté preklapéni panve a plynulost oblouku celé
patete. Pti zkracenych flexorech kolenniho kloubu, se panev pieklapi malo
a pti zkracenych paravertebralnich svalech dochazi ke kompenzaé¢nimu
zvySeni kyfozy zvlasteé v hrudnim segmentu patefe pii malo rozvinutém

bedernim useku.

Z lehu sed dle metodiky Horkela (2001), diagnostikuje oslabeni pfimého
svalu bfiSniho. ZjiSténa bude schopnost flexe patefe proti odporu vahy

vlastni horni poloviny téla.

Predklon hlavy v lehu dle metodiky, diagnostikuje oslabeni dlouhého
svalu krku a dlouhého svalu hlavy podilejicich se na ptfedklonu hlavy a s

tim spojenym chybnym pohybovym stereotypem.

VySetieni hypermobility vychazi v zdsadé ze zjiSténi rozsahu kloubni
pohyblivosti. Proto zméfeni stupné mozného maximalniho rozsahu pohybu

v kloubu, pasivné dosazitelného, je soucasné 1 vySetfenim hypermobility.

Zkouska zapaZenych pazi dle Jandy (2004) vySetfovany se snazi

dotknout prsty obou rukou, které jsou zapazené. Normalné je jedinec
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schopen dotknout se jen Spickami prstil, aniz je nucen k vétsi lordotizaci

hrudniku a bederni patete.

8) ZkousSka zaloZenych pazi dle Jandy (2004) vySetfovany vsedé¢ nebo
vleze zalozi paze ptekiizenim v zatyli. Pfi hypermobilité lze dlani prekryt

¢ast nebo i celou lopatku

9) Zkouska posazeni na paty dle Jandy (2004) vysetfovany se posadi vklece
na paty. Normaln¢ se ma dostat hyzdémi ponékud pod myslenou spojnici
mezi patami. Pii hypermobilité se dokaze vysetfovany dostat hyzdémi az

na podlozku, naopak pii zkraceni zistanou hyzdé nad myslenou spojnici.
Popis cvikl na zjisténi dechové viny:

Zakladni btisni dech. Leh na zadech, hlava je v protazeni patere. Lopatky a
celd zada jsou polozené na podloZce. Volné dychdme nosem a chvili pozorujeme
pohyby svého téla. Dlané si pfilozime na hrudnik a bficho tak, aby prsty
kopirovaly pribéh zeber. Zacneme prohlubovat nddech i vydech. Nadechujeme se
do bficha, tj. s nddechem se bfisni st€na zveda jako balon, boky se rozsifuji do
stran. Vydech zacind poklesem bfiSni stény az do zOzeni v pase. Pfi spravném
provedeni citime, jak se prsty ptfi hlubokém nadechu od sebe oddaluji a pfii

vydechu zase piiblizuji k sob¢.

Nécvik plné dechové viny. VleZe na zadech, pokréime kolena. Jednu dlan
si dame na bficho a druhou na hrudnik. Dechovou vlnu za¢neme stejné jakou
prvniho cviku zveddnim bfi$ni stény. Muzeme lehce dlani do bficha zatladit,
abychom si uvédomili, kam dychat. Postupné zapojujeme do dechové viny
hrudnik aZ do podklickové oblasti. Pti dal$ich nadeSich plynule po zvednuti bficha
navazuje vyklenuti hrudniku aZ do prodychnuti hornich hroti plic, coz si

kontrolujeme dlani pfilozenou na hrudniku.
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5 Vysledky

5.1 Vysledky vstupniho testovani

Nasledujici text ukazuje plnéni jednotlivych testl, které jsme pouzily pro

zjisténi sily jednotlivych svali ¢i svalovych skupin a pomaha pii analyze

jednoduchych hybnych stereotypli. Nasledn¢ slouzi jako podklad pti reedukaci

organicky ¢i funkéné oslabenych svalii a pomahd stanovit postup regenerace.

Vstupni testy byly naméfeny na zacatku piipravného obdobi v dubnu 2017.

J 24

Vystupni testy byly naméfeny na konci piipravného obdobi v zaii 2017. Vystupni

testy byly naméteny, po tiimésicnim tréninku. Uvedené hodnoty jsou individudlni.

Vstupni vysledky najdeme v tabulce 2.

Tabulka 2: Vstupni vysledky dle Jandy

1 2 3 4 5
Uklon Prohnuti Predklon Prohnuti Prohnuti Odchyleni
trupu v bedrech hlavy v bedrech v bedrech panve od zdi
Piedklon ve Elevace Pokréené DK Pokréené DK Zaklon hlavy
stoje ramen Pokréené DK
Leh na Volna noha Zkraceny Zkraceny
Svédské v unozZeni bedrokyclosteheni ¢tyrhlavy
bedné sval sval stehnni
Piedklon Pokréené DK Pokréené DK Zkracené Zkracené
v sedu zadovée svaly, | zadové svaly,
hamstringy hamstringy

Z lehu sed Ochablé Ochablé bfisni Prohnuti se Ochablé

biisni svaly svaly v bedrech btisni svaly
Piedklon Fixace Zadrzovani Fixace panve Ramena
hlavy panve dechu vpied
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Vysledky testovaného cviku Uklon trupu. Cviceni puisobi proti skolioze a
kulatym zadtim. Posiluje a protahuje svaly po stranach biicha a zad a vede dech
ve vetsi mife do bocnich ¢asti hrudniku (Janda a kol., 2004). Proband €. 1 proved]
uklon trupu s prohnutim v bedrech, to mlize souviset s tim, Ze ma oslabené biisni
svaly. Proband €. 2 chybné¢ zaujal zékladni pozici a tim doslo k ptedklonu hlavy.
Proband ¢. 3 a 4 m¢li problém s fixaci panve a tim doSlo k prohnuti v bedrech a

k zaklonu hlavy. Proband €. 5 neprovedl uklon trupu bez odchyleni panve od zdi.

Vysledky testovaného cviku Predklon ve stoje. CviCeni uvoliiuje svaly
zad, pletence ramenniho, Sije a pazi. Podporuje prokrveni hlavy a $ije a udrzuje
patet pohyblivou. Pfi normdlnim rozsahu pohybu je vySetfovany schopen se
dotknout jen Spickami prsti (Janda & kol., 2004). Probandi vétSinou cvik
provadéli az s dlanémi na zemi, co ukazuje na hypermobilitu. Proband ¢. 1
provedl toporny ptfedklon trupu a tim doslo k elevaci ramen. Proband ¢. 2 a 3
provedli ptedklon trupu s pokréenymi dolnimi koncetinami. Proband €. 4 provedl

rychly ptedklon se zdklonem hlavy a proband ¢. 5 provedl cvik spravng.

Vysledky testovaného cviku Leh na S§védské bedné. Proband lezi na
zadech a soucasné piitahuje skréenou dolni koncetinu k hrudniku. Béhem pohybu
nesmi dochéazet k zevni rotaci kolenniho kloubu. Pasivni protazeni musi byt
provedeno pomalu, pouze do pocitu mirného tahu. Cvikem se protahuje sval
bedrokyc¢lostehenni (Dostalovd & Miklankova). Proband ¢. 1 pii provadéni cviku
neudrzel volnou dolni koncetinu na podloZzce a vychylovala se do unoZeni.
Proband ¢. 2 ma slabsi pravou nohu, ale to se nijak neprojevilo na protaZeni.
Proband €. 3 mél zkraceny m. iliopsoas a tudiZ stehno visici koncetiny smétuje
Sikmo vzhtru. Proband €. 4 provedl cvik v potadku. Proband ¢. 5 mél zkraceny m.

rectus femoris a tudiZ bérec visici koncetiny sméfoval Sikmo vpied.

Vysledky testovaného cviku pifedklon vsedu. V sedu provést rovny
ptedklon, dlan¢ sunout po podloZzce smérem ke kotniklim. Po celou dobu pohybu
jsou dolni koncetiny propnuty. Pii piredklanéni hlavy se protahuje i vzpfimovac
trupu (Dostdlova & Miklankova, 2005). Cvi€eni protahuje svaly v oblasti zad,
ky¢li a na zadni stran€ dolnich koncetin a uvoliiuje celou oblast zad. Proband ¢. 1

provedl cvik bez problému. Nedoslo k pokrceni v kolenou. Proband ¢. 2 m¢l
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mirné pokréené nohy na konci pohybu, stejny problém mél i u cviku predklon ve
stoje. Proband ¢. 3 mél zkraceny iliopsoas tudiz mél pokréené nohy i tohoto
cviku. Proband ¢. 4 m¢él s tim to cvikem problém, jelikoz mél zkracené zadové
svalstvo a nepiitdhl se az k dolnim koncetindm. Proband ¢. 5 provedl cvik

technicky spravné, ale bohuzel ani on nedosahl pozadované polohy.

Vysledky testovaného cviku z lehu sed diagnostikuje oslabeni pfimého
svalu bfisniho. Zjisténa bude schopnost flexe patefe proti odporu vahy vlastni
horni poloviny téla. Piedklon je nutno provést tak, aby brada opisovala oblouk a
ptiblizovala se k hrdelni jamce. Nesmi dochazet k tzv. ,,pfedsunu® brady, pfi
kterém je pohyb zahajen vysunutim brady vpied (Dostidlovd & Miklankova,
2005). U Probandt €. 1 a 3 byly zjiStény ochablé bfisni svaly, coZ se také ukéazalo
u tohoto cviku. Proband ¢. 2 zvladnul cvik dobfe. Proband €. 4 provadél cvik za
pomoci beder, které nadzvedaval a prohybal se pfi snaze zvladnuti cviku. Proband

¢. 5 zvladnul cvik za pomoci rukou a hlavy vptedsunu.

Vysledky testovaného cviku predklon hlavy. Béhem provadéni cviku
nesmi dochdazet k rotaci hlavy. Pasivni ptedklon je nutné provadét velmi pomalu,
nesmi byt bolestivy. Pfi zvétSené bederni lordoze je dobré pokréit dolni koncetiny
a chodidla opfit o podlozku. Provadénim tohoto cviku se rovnéz protahuji svaly
v oblasti §ije a vzptimovac trupu (Dostadlovd & Miklankova, 2005). Probandi €. 1
a 3 mély problém udrZet fixovanou panev na zemi, dochdzelo k elevaci ramen a
neprotaZzeni hlavy do dalky. Proband ¢. 2 pfestaval u cviceni pravidelné dychat a
zadrzoval dech. Proband €. 4 provedl cvik spravné, ale neudrzel se v poZadované

poloze dlouho. Proband €. 5 mél problém s rameny, kterd mu §la vpied.

Vysledky testovaného cviku zkouSka zapaZenych pazi. VySetfovany se
snazi vsedé¢ nebo ve stoje dotknout prsty obou rukou, které ma zapaZené.
Normalné, je jedinec schopen se dotknout jen SpiCkami prstl, aniz je nucen k vétsi
lordotizaci hrudniku a bederni patete. Podle stupné hypermobility je jedinec
schopen ptekryt prsty, nebo celé dlané, nebo dokonce dosdhnout na zépésti.
Pokud mé jedinec zkracené tkdné tak naopak nedosdhne ani ke Spickam prsti
(Janda & kol., 2004). Zkousku jsme udélali na ob€ strany a porovnali rozdil.
Probandi s tim to cvikem neméli problém. Na pravou stranu jej provedli vSichni,

ale na levou to nezvladli probandi ¢. 4 a 5.
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Vysledky testovaného cviku Zkouska zalozenych pazi. VySetrovany vsedé
nebo vleze zalozi paze v piekiizeni v zatyli. Za normdlniho stavu Ize snadno
dosahnout Spickami prsti k akromion lopatky druhé strany. OvSem pfi
hypermobilit¢ 1ze dlani piekryt cast nebo i1 celou lopatku. Chyby se moc
nevyskytuji, ale zkouSka neni pfili§ vhodna, ponévadz nedovoluje ptesnéjsi
hodnoceni (Janda & kol., 2004). Probandi €. 1, 2 a 3 provedli cvik, tak ze prekryli

celou lopatku. Probandi €. 4 a 5 provedli cvik dobie.

Vysledky testovaného cviku Zkouska posazeni na paty. VySetiovany se
posadi vklece. Za normalniho stavu se ma dostat hyzdémi pon¢kud pod myslenou
spojnici mezi patami. Pfi zvétSené hypermobilité¢ se dokdze vysetfovany dostat
hyzdémi az na podlozku, naopak pti zkraceni zvlast€ m. quadriceps zlstanou
hyzdé nad myslenou spojnici. Chyby se nevyskytuji, nesmi se vSak povolovat
predklanéni trupu. S tim to cvikem neméli probandi problém. VSichni se dostali
hyzdémi az na podlozku. Coz svéd¢i o hypermobilité. Nejcetnéjsi problémy

najdeme v tabulce 3.

Tabulka 3: Nejcetnéjsi problémy zjistény pani fyzioterapeutkou

Zkracené prsni svalstvo Proband ¢. 1,2, 5
Zkracené trapézové svalstvo Proband ¢. 2, 3,4, 5
Ochablé b¥isni svalstvo Proband ¢. 1, 3,
Ochablé mezilopatkové svaly Proband €. 3,4, 5
Zkraceny bedroky¢elni sval Proband ¢. 3,
Spatné dychani Proband ¢. 1,2,3,4, 5
Ochablé zadové svaly Proband ¢. 4,
Zkracené adduktory kycelniho kloubu Proband €. 5
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U probanda €. 1 byly zjistény zkracené prsni svaly a disledkem toho je, ze

ramena probanda jsou vpied. Déle oslabené biisni svaly a Spatna dechova vina.

Proband €. 2 byly opét zjistény zkracené prsni svaly a trapézy. Dale Spatna

dechova vlna, slabsi prava noha a pfetizena panev.

U probanda €. 3 se objevil souhyb panve a nohou. Zkracené svaly trapéz
vlevo, bedrokyclostehenni sval a hamstringy. Ochablé Sikmy bfisni svaly, mezi

lopatkové svaly.

U probanda €. 4 se opét objevil souhyb téla s nohou. V oblasti panve velka
nerovnovaha. Kostr¢ a bedra jsou velmi zatizené. Nésledkem Spatné dechové viny
jsou vylezla spodni zebra na levé strané. Zkracené trapézové svaly. Ochablé

zadové svaly a svaly mezi lopatkové.

U probanda ¢. 5 doslo k nalezu pfetocené panve, tim padem vice zatizené
pravé koleno a kotnik. Ochablé mezi lopatkové svaly. Zkracené trapézy, prsni

svaly a vnitini adduktory.

Nejvetsim problémem u vSech probandi bylo Spatné dychéni. Byla
zjiSténa Spatnd dechova vlna tim zplisobena vylezld Zebra a v ndvaznosti na to
slabé bfisni svaly a prohloubena lordéza. Dale to byly problémy jako, zatizena
kolena zezadu, slabé mezi lopatkové svaly, zkracené trapézy a zkracené vnitini
adduktory. Proto jsem vytvofila zasobnik cviki, které by tyto problémy mély

odbourat.

Kompenzaéni cviceni jsem s détmi provadéla dvakrat tydné, kdy jsem na
to méla vymezenou hodinu tréninku. Na prvni hodiné jsem s détmi provedla
svalovy test dle Jandy. Na zacatku kazdé kompenzacni tréninkové jednotce jsem

zatadila uvoliovaci cviceni. Poté jsem zatadila protahovaci a posilovaci cviceni.

51



5.2 Vysledky vystupniho testovani

U probanda €. 1 jsem se zam¢éfila na zkracené prsni svaly. Po 3 mési¢nim
tréninku, kdy jsem aplikovala kompenzac¢ni cviceni se tyto nedostatky zlepsily.
Dalsim velkym problémem byly oslabené bfisni svaly a Spatnd dechové vina.

Proband posilil bfisni svaly.

Proband ¢. 2 mél také zkracené prsni a trapézové svaly, a proto jsem se
zamg¢fila na jejich protazeni a doslo ke zlepsSeni. Cviky na protazeni trapézovych
svali mély velky ucinek. Bylo to také tim, Ze proband ¢. 2 d¢€lal vSe dobie

technicky a u n€kterych cvicenti si i pidaval opakovani.

Bfisni svalstvo bylo oslabené u vSech probandi, proto jsem se na néj
zaméfila vice. Posilovali jsme pfimé, Sikmé i spodni svaly bficha. Skoro vSichni

probandi se zlep$ili az na probanda €. 5, ktery mél nizkou dochazku na tréninky.

U probanda ¢. 3,4 a 5 byly zjistény zkracené trapézové svaly. U probanda
¢. 3 a 4 neni takova rozdil pted a po ptfechodném obdobi, kdy jsme se zamétili na
jejich kompenzaci. Je to také z diivodu toho, Ze probandi €. 3 a 4 ne vzdy byli na

tréninku, kdyz se kompenzac¢ni cviceni provadéli.

Proband €. 5 byl neproblémov¢jsi. Jak z hlediska zkracenych a oslabenych
svalil, tak napravy. Bohuzel u probanda ¢. 5 nedoslo k tak velkému zlepSeni, jak

jsem ze zacatku ocekavala.

Dalsim velkym problémem, ktery se objevil u vSech probandi, byla
Spatnd dechova vlna. Proto, jsem do kazdé tréninkové kompenzacéni jednotky
zatadila dechova cvi€eni. Dechové cvi€eni, délaly vSichni probandi a s velkym
nasazenim. Myslim, ze dychani se nam podafilo napravit, ale urcit¢ v napraveé
budeme pokracovat, dechova cviceni momentalné zatazuji do kazdé zavérecné

¢asti tréninkové jednotky.

U probanda ¢. 3, 4 a 5 jsme se zamé&fili na napravu oslabenych
mezilopatkovych svalii. U probanda ¢. 3 a 4 doslo k obrovskému zlepSeni oproti
zacatku kdy, pomalu neudrzely trup nad zemi ani 10s. U probanda ¢. 5 bohuzel
nedoslo k tak velkému zlepSeni z diivodu nepozornosti pfi tréninku a neprovadéni

cviki podle zadanych pravidel.
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Zkracené hamstringy a zkraceny bedrokyclostehenni sval u probanda €. 3.
Zkracené hamstringy jsme casteCné napravili kompenzacnimi cvi¢enimi ale
bedrokyclostehenni sval musime jest¢ dale protahovat, abychom docilili

pozadovaného efektu.

Ochablé¢ mezi lopatkové svaly u probanda ¢. 3, 4 a 5. Opravdu velky
problém, ktery se ndm podafil skoro 100% napravit. Obecné déti v krasobrusleni
potfebuji drzet rovné zdda a nebyt ohnuti. Tim padem jsme zaradili cviky na
posileni mezilopatkovych svalii a zad. U probanda ¢. 4 nam stale troSku zlstal
problém s tim, ze jakmile zacne zapojovat svaly zad tak dochéazi k souhybu
dolnich koncetin. Snazili jsme se to odbourat, ale k tomu to je nutné delsi casovy
usek napravy za pouziti kompenzacnich cviceni. U probanda €. 51 jsme

mezilopatkové svaly a svaly zad posilili.

Kontrolni cvik Uklon trupu jsme zlepsili tim, Ze jsme posilili stied téla a
v disledku toho u probandt nedochézelo pii provadéni cviku k prohnuti v bedrech
a k ptedklonu hlavy. U probanda ¢. 5 jsme se zaméfili na srovnani panve a ke
zpevnéni celého stiedu téla, tak aby pfi uklonu nehybal a nepomahal si dolnimi

koncetinami a panvi.

U cviku predklon ve stoje jsme odbourali nejvétsi problém a tim byl
pokréené dolni koncetiny. Do kompenzacnich cvifeni jsem zafadila cviky na
protaZeni hamstringii, coz pomohlo k tomu, aby probandi jiZ u tohoto kontrolniho

cviku nekr¢ily kolena.

Leh na Svédské bedné, jak uz jsem zminila, byl problém pro nékteré
probandi, protoze méli zkraceny bedrokyclostehenni sval, coz se ndm podafilo
zlepsit u probanda €. 1. U probandu €. 2 a 4 to bylo v potadku a u probandii €. 3 a

5 jsme vétsi pokrok bohuZzel nezaznamenali.

U predklonu v sedu doslo k zlepSeni u probandti ¢. 2 a 3 za pouziti
kompenzacnich cviceni, kdy probandi jsou schopni provést cvik bez pokréenych
dolnich koncetin. Proband €. 4 a 5 méli problém s pfedklonem i po 3 mési¢nim

tréninku.

V péatém cviku z lehu sed se nam ukézalo u probanda zlepSeni a posileni

bfiSniho svalstva.  Proband ¢. 5 nedosahl takového =zlepSeni, jak bylo
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predpokladano. BfiSni svalstvo je nejdulezitéjsi cast téla, kterd nam pomaha pii
vSech pohybech na led€. Proband ¢. 5 ma velké problémy s koordinaci na led¢ a to

je také disledek ochablého btisniho svalstva a slabého stiedu téla.

V poslednim kontrolnim cviku pfedklon hlavy doslo u probanda ¢. 1,3 a 5
k zafixovani panve a ke zpevnéni stfedu téla. U probanda ¢. 2 jsme za pomoci
dechovych cvic¢eni odbourali zadrzovani dechu pti daném cviku. Proband ¢. 4

zlepsil svou vydrz u tohoto cviku.

U zkousky zapazenych pazi je podle stupné hypermobility jedinec
schopen prekryt prsty, nebo celé dlané, nebo dokonce dosdhnout na zapésti.
Zkousky zalozenych pazi za normalniho stavu lze snadno dosédhnout $pickami
prsti k akromionu lopatky druhé strany. OvSem pii hypermobilité¢ lze dlani
prekryt ¢ast nebo i celou lopatku. (Janda a kol., 2004) S porovnanim s literaturou,
kde Janda popisuje cviky dopodrobna, byla u testovanych probandl zjisténa

hypermobilita.

Vysledky testovaného cviku ZkouSka posazeni na paty. Za
normalniho stavu se mé proband dostat hyZdémi ponékud pod myslenou spojnici
mezi patami. Pfi zvétSené hypermobilité se dokaze vysSetiovany dostat hyzdémi az
na podlozku. Probandi s tim to cvikem neméli problém ani u vstupniho testovani a
vSichni jej provedli. Dokonce u nékterych znich lze mluvit o hypermobilité.

Vystupni vysledky miizeme vidét v tabulce €. 4.
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Tabulka 4: Vystupni vysledky dle Jandy

3 4 5
Uklon trupu
Piedklon ve
stoje
Leh na Zkraceny Zkraceny
Svédské bedrokyclosteheni ¢tythlavy sval
bedné sval stehnni
Pi'edklon Zkracené Zkracené
v sedu zadove svaly, | zadové svaly,
hamstringy hamstringy

Z lehu sed Ochablé btisni

svalstvo
Piedklon
hlavy

Z4dny z probandi nemél 100% ucast na trénincich. Nejlépe na tom byl

proband ¢. 1, ktery odchodil 21 moZnych z 24 tréninkovych jednotek. Hned za

nim byl proband ¢&. 2, ktery se zacastnil 20 tréninkovych jednotek. Proband ¢. 3

odtrénoval 19 jednotek a tim splnil poZzadovanou 80% tucast na trénincich.

Proband €. 4 odchodil pouze 17 jednotek a proband €. 5 se zucastnil 13 jednotek.

Proband ¢. 4 a 5 nesplnili svymi odchozenymi jednotkami 80 % nutnou tcast.

Stanovili jsme 80 % hranici Gcasti na trénincich s tim, Ze pokud tuto Gc¢ast

probandi splni, tak bychom méli o¢ekdvat zlepSeni u vSech probandii oproti

vstupnim hodnotam. Viz tabulka s dochazkou v ptilohéach prace.
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6 Diskuze

Na zacatku vyzkumu byla mala skupina probandi, u které jsme zjistily po
vySetfeni pani fyzioterapeutkou a na zaklad¢é otestovani zdsadni nedostatky a
svalové dysbalance, které ovliviiuji jejich vykony na led¢ a nejen tam. Na zakladé
zjisténi nedostatkll a svalovych dysbalanci jsem vytvofila kompenzacni program,
ktery mél pomoci zlepsit svalové dysbalance u déti mladsiho Skolniho véku
v krasobrusleni. Tudiz jsem se snazila ovétit, zda svalové dysbalance jsou
nejvetsim problémem, ktery déti maji a jestli jej lze kompenzovat. Dale jsem
pouzila svalovy test dle Jandy, coz je analytickd metoda, ktera byla zaméiena
v principu k urceni sily jednotlivych svalovych skupin. Tyto cviky originalné
popisuje Janda ve své knize. VSichni probandi, podstoupily testovani na zacatku
pfipravného obdobi. Pfi hodnoceni jsem piihlizela k celému rozsahu pohybu,
nejen k jeho vychozi a konec¢né poloze. Testy jsou realizovatelné a poskytuji
vyuzitelné vysledky, diky kterym jsem zjistila, drobné nedostatky a oslabeni u

nékterych krasobruslaiek.

Vsechny kontrolni cviky, které jsem pouzila na probandy, jenom
svéd¢i o tom, jak moc jsou déti zatézovéany, ale uz nedochézelo k tak velké
kompenzaci. V ptilohach najdeme soubor cviki, které jsou kompenzacnimi a
zaroven nezbytnymi pro rehabilitaci probandd. Tyto cviky jsou opravdu nezbytné
dilezité po naro¢ném tréninku pro kompenzaci namahanych svalovych skupin.
Tyto cviky Ize aplikovat po kazdé tréninkové jednotce. Nejsou nijak naroné na

¢as ani prostor.

Ve sportu jako krasobrusleni se Uzké specializaci velmi té€zko
vyhneme, ale stidle nesmime zapominat na vSeobecnou pfipravu, kterou dité
potiebuje. Proto je dulezité se vénovat détem kazdému zvlast obzvlast ve sportu,

jako je krasobrusleni.

Prostfednictvim této prace jsem chtéla poukazat na problémy, které
mohou postihovat tento tzasny, ale velmi narocny sport. Chtéla bych apelovat na
trenéry, ktefi trénuji tento sport, aby dodrzovaly ur€itd pravidla a s détmi se na
konci kazdého tréninku protahovali a dohliZeli na né. Je potieba si kazdy trénink
planovat a vymezit ¢as na urcitou kompenzaci zatizenych svalovych skupin.

Nejde preci jenom o momentalni vykonnost ditéte, ale 1 o nasledky na cely Zivot.
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Prvnim cvikem, kterym jsem otestovala, krasobruslairky bylo zvladnuti
cviku uklon trupu vlevo/vpravo. VSechny ho zvladly srovnateln¢ dobfe az na
prohnuti v bedrech, které jsme pozdé¢ji odbourdvali kompenzacnimi cviky.
Cviceni pusobi proti skolidze a kulatym zadim. Posiluje a protahuje svaly po
stranach bficha a zad a vede dech ve vétsi mife do boénich ¢asti hrudniku. Uspéch
tohoto cviku u krasobruslaiek je v provadéni a variabilit¢ rtznych prvki
v krasobrusleni. V kazdé tréninkové jednotce se setkdvame se cvienimi, ktera
jsou pravé na posileni zad a biisniho svalstva. Samoziejmé také rotace

napomahaji ke zpevnéni a protazeni téchto partii.

U druhého testového cviku predklon ve stoje neboli (Thomayerova
zkouska) byla zjisténa nadprimérnd ohebnost skoro u vSech probandi. U tohoto
cviku jsme hodnotily hloubku ptedklonu. Tato skutecnost, Ze tato zkouska opét
dopadla s porovnanim s Jandou dobie je zpisobena tim, ze po kazdém tréninku
déti protahuji a vénuji se kompenzac¢nimu cviceni. Janda (2004) uvadi, ze pokud
se dit¢ dotyka konecky prstil zemé tak je to jesté zdravé a je to v normé&, pokud se
ohne vice a da dlanég, az na zem jedna se o hypermobilitu. Probandi vétSinou cvik
provadéli az s dlanémi na zemi, co ukazuje na hypermobilitu. Dva probandi
nedosahli ani prsty na zem, coz svéd¢i o zkraceni svalstva a to se pak projevuje i
na led€. Krasobrusleni je koordinacné esteticky sport, a pokud nema proband
propnuté nohy pii n¢jakém zakladnim prvku, neni to spravné, tak i u holubicek a
riznych vytaZzenych figur. Pokud nemd dostatecny rozsah, tyto pozice nezvladne,

proto ddvam na protazeni velky diraz.

Tteti testovany cvik byl leh na $védské bedné, ktery diagnostikuje
zkraceni svalu bedrokyclosteheniho a flexory kycelniho kloubu. U tohoto cviku
dle Jandy (2004) jsem hodnotila, zda se osa stehna dostane pod vodorovnou
rovinu a zda bérec visi témét kolmo k zemi. U nekterych probandi doslo ke
zlepSeni a protazeni bedrokyclosteheniho svalu. Tento sval je velmi pfetéZovana
partie. Zapojujeme ho, kdyZ cvi¢ime biiSni svalstvo, ale také pti piruetdch na ledé.

Ctvrty testovany cvik byl predklon v sedu. U ostatnich testovych cviki
vybranych pro tcely této vyzkumné prace nebyla ani u jednoho z nich zjiSténa tak
nizka UspéSnost jako u Ctvrtého cviku, jimz byl predklon v sedu. Divodem je

zkraceni vzpiimovace trupu u nékterych probandi a zkracené svaly na zadni
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stran¢ dolnich koncetin. Divodem pro¢ tomu, tak je pfili§ velka zatéz na dolni

koncetiny.

Patym cvikem byl z lehu sed, ktery diagnostikuje oslabeni piimého
svalu bfisniho. Oslabeni bfisniho svalstva byl opravdu problém a stale je. Podatilo

se nam bfisni svalstvo posilit a zlepsit tak, i dychani do bfisni dutiny.

U Sestého cviku, jimz byl ptedklon hlavy v lehu, ktery naopak ukazuje
na oslabeni dlouhého svalu krku a hlavy podilejicich se na pfedklonu hlavy bylo
zjisténo, ze tento cvik nezvladli dva probandi z divodu slabych svali v oblasti Sije
a vzptimovace trupu. Proto jsem do kompenzacnich cviceni zaradila cviky, které
probandim pomohli s touto problematikou a tato oslabeni ptekonat. Podrobné

popsani cvikl najdeme v ptilohéch této prace.

Diky testovani krasobruslafek jsem zjistila, Ze vétSina z nich trpi
hypermobilitou. Jak vime, hypermobilita je vrozena a je jen na trenérech, jestli
stim dokazi pracovat, tak aby tuto hypermobilitu dale nezvétSovali a
neprohlubovali. VysSetieni hypermobility vychadzi v zdsadé ze zjisténi rozsahu
kloubni pohyblivosti. Zatadila jsem tyto tfi cviky zkouska zapazenych paZi,
zkouska zalozenych pazi a zkouSka posazeni se na paty dle Jandy pro zjisténi

miry hypermobility u testovanych krasobruslaiek.

U sedmého cviku zkousky zapaZenych pazi byl vidét rozdil mezi
pravou a levou rukou. Je to zplsobené jednostrannosti v krasobrusleni, kde

vSechny rotace a skoky déti to¢i pouze na jednu stranu.

Zkousky zaloZenych paZzi s porovnanim s literaturou, kde Janda

popisuje cviky dopodrobna, bylo u testovanych probandd vSe v normé.

Vysledky testovaného cviku ZkouSka posazeni na paty byly bez

vétsich problémt. VSichni probandi s timto cvikem neméli problém.

Hypotéza €. 1 byla potvrzena. Vyskyt svalovych dysbalanci jsme v piedni
a zadni casti dolnich koncetin opravdu zaznamenaly. Zkraceny sval

bedrokyclostehenni a zkracené hamstringy.

Hypotéza &. 2 byla potvrzena. Spatna dechova funkce souvisi se $patnou

posturalni funkci. Toto tvrzeni miiZzeme potvrdit. Probandi, kteti Spatn€ dychali a
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neuméli dychat pfi posilovani, méli problém zesilit bfiSni svalstvo a cely stfed

téla.

Hypotézu ¢. 3 nemtizeme potvrdit, protoze ne u vSech probandt doslo za 3
mésicni kompenzacni tsek ke zlepseni. U nékterych probandii doslo ke zmirnéni

problému.

Hypotézu ¢. 4 Nami zvolend kompenzace povede k ndpravé dolnich
koncetin pouze v ptipad¢ delsiho ¢asového useku, co se ty¢e kompenzace. U dvou
probandii nedoslo ke zlepseni, pouze u jednoho ano. Tudiz nemlzeme tuto

hypotézu potvrdit.

Hypotézu €. 5 nelze potvrdit. Ne u vSech probandt doslo ve vSech cviceni
ke zlepSeni, 1 kdyZ méli 80% dochédzku. Ptikladem je proband ¢&. 3, ktery i kdyz

splnil 80% dochazku tak u n¢j nedoslo ke zlepSeni v oblasti dolnich koncetin.

Dtivodem pro¢ nékteti probandi nesplnily cviky a neprosly tak kladnym
hodnocenim testt je jejich neucast na vSech vypsanych trénincich a nedostacujici
ptfiprava. Viz tabulka s dochazkou v pfilohach prace. U nékterych to miize byt
zpusobené tim, Ze tréninkovy program pro né byl Spatné sestaveny a nedostacujici

a tudiz nemohly tyto cviky zvladnout.

Pokud, bych méla shrnout vSe, o ¢em jsem zde diskutovala, bylo by
predevSim dobré fict, Ze krasobrusleni je individualni sport, 1 kdyZ ne vzdycky
mame podminky jako trenéfi trénovat individualng. Proto je potieba se na déti
zaméfit jednotlivé. Kazdy ¢loveék je original a nelze trénovat a kompenzovat se

vSemi stejne.
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7 Zavér

Ve své diplomové praci jsem se vénovala doplitkkovému zavedeni
kompenzacnich cviceni do tréninkovych jednotek déti — krasobruslafi. Hlavnim
cilem bylo upozornit na svalové dysbalance a jejich ndslednd oslabeni a
hypermobilitu u déti mladsiho Skolniho véku v krasobrusleni. Rozhodla jsem se
tak proto, ze se sama zabyvam tréninkem déti, vidim jejich pohybové schopnosti i
nedostatky. Na zdkladé mé tréninkové praxe si v§imam rtznych oslabeni, ktera
déti maji, a hlavné se snazim charakterem tréninku témto oslabenim piedchazet.
Vsimam si, které svalové skupiny maji déti nejvice zkrdcené a ochablé, kde
vznikly nejvétsi svalové dysbalance a vytvofila jsem na zaklad¢ znalosti,
zkuSenosti 1 za pomoci literatury, zasobnik cvikli vcéetné¢ pravidel k jejich
pouzivani tak, abych alespon Castecné zmirnila zhorSovani stavu dysbalanci u

svych svéfencil.

Krasobrusleni, jakozto individudlni sport je velmi naro¢ny na poskladani
struktury tréninku. Jelikoz, kazdé dité je jiné a potiebuje néco jiného, tak je velmi
tézké sestavit tréninkovy plan, ktery by vyhovoval v§em. Proto provadim s détmi
uvedené cviky, které pravidelné trénujeme, v kterych jsem je i testovala, protoze
ty to cviky nikomu neublizi a jsou univerzdlni. Mij soubor probandi byl
omezeny. Jednalo se o malou skupinku déti, které chtéji krasobruslit a proto
nemohu zarucit, ze muj tréninkovy plan a postupy budou fungovat i u jiné skupiny

v jiném klubu. A proto jsem dosla k t€ém to zavérim.

Shrnu-li napli tréninkovych jednotek, mohu tvrdit, Ze je sestavena tak, aby
odpovidala schopnostem trénovanych déti, vybrana posilovaci a stre¢inkova
cviceni — ta, kterd jiz pfi tréninku pouzivame, nejsou koordinacné pfili§ narocna,
ale bez stalého dozoru maji déti tendenci k ,,8izeni* cvikl a proto je tieba pecliveé

dohliZet na jejich spravné provedeni.

Stre¢inkova cviceni i1 uvolfiovaci jsou zafazena do prlupravné ¢asti
tréninkové jednotky — do rozcvicky. Posilovaci cvieni byvaji soucasti hlavni
naplné tréninkovych jednotek. Protahovaci a uvoliiovaci cvic¢eni maji kladny vliv
na spravnou funkci pohybového aparatu a tim i1 na kvalitu tréninkovych a
zavodnich vysledki, proto jsem sestavila nasledujici vybér cviceni, kterd je mozné

zafadit do tréninkovych jednotek. Najdeme je v piiloze.
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Myslim si, ze je uzitecné dbat na vedeni tréninkovych denik a kromé
testi vykonnosti doporucuji zaradit testy zjiStujicich stav svall a stupen
svalovych dysbalanci. Je mozné predpokladat, ze tyto vysledky budou motivovat
trénujici déti k CastéjSimu protahovani a spravnému provadéni cvika nejen béhem
tréninku, ale i doma. Déle se domnivam, ze k tomuto cili by vyrazné¢ napomohla
spolupraci rodi¢l, pro které by vypracovany zasobnik mohl byt uzite¢nou

pomiickou pfi cviceni s détmi doma.

Na zacatku celé této prace byla skupina probandi, kterou jsem otestovala a
zjistila, co je u nich Spatné. Nejproblémovéjsimi misty byly bfisni svalstvo,
zadové svalstvo a svalstvo dolnich koncetin. A celé to bylo podtrzené Spatnym
dychanim. Mohu zavérem fici, Zze jsme nckteré¢ Casti napravily, ale u nékterych
probandi ani 3 mésicni tréninkovy proces nestacil ke zlepSeni problémovych

partii z divodu nizké dochazky na tréninky.

Metody, které jsem ve své praci pouzila, jsou relevantni. Svalovy test dle
Jandy je do jist¢ miry zatiZen subjektivnim hodnocenim. Ve snaze co mozZna
nejvice objektivizovat a klasifikovat vysledky funkéniho svalového testu je nutné
respektovat nékolik zasad. Dale testovani pani fyzioterapeutkou Ize také
povazovat za nepresné méfeni. Z zadného méteni nam nevysla presnd data, proto
jej nemlizeme zméfit presné. Dale MFK systém pouzity pani fyzioterapeutkou je
unikatni metoda propojujici znalosti a dovednosti fytioterapeutll s nejmodernéj$im
pocitaCovym softwarem. Zavérem nemohu fici, ze vSe, co jsme zméfili a
vyhodnotili bylo pfesné, ale snaZzili jsme se o to, aby méfeni bylo co nejpiesnéjsi a

pfineslo nam vysledky, se kterymi jsme pozdéji pracovali.
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Ptiloha €. 1: Potvrzena zadost o vyjadieni etické komise UK FTVS

UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Zadost o vyjadieni Etické komise UK FTVS

k projektu vyzkumné, kvalifikagni &i seminarni prace, zahrnujici lidské ucastniky
Nizev projektu: Ovéfeni kondi¢ni p¥ipravy krasobruslaiii HC kraso Tébor provadéné na zimnim stadionu a t&locvitné,
Forma projektu: vyzkumna préce - diplomova prace
Obdobi realizace: leden 2017
Piedkladatel: Eva Nowickd
Hlavni FeSitel: Eva Nowickéa
Vedouci price (v piipadé studentské prace): PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D.

Nizev grantu:

Popis projektu: Hlavnim cilem této price bude navrhnout a vyhodnotit krasobruslafsky tréninkovy program pro déti
mlad3iho a star§iho $kolniho véku. Ten bude aplikovan na krasobruslarky HC Tabor ve véku od 7 do 12 let. Konkrétng
budu testovat 7 krasobruslafek a budu porovnavat, jestli Ize uplatnit stejny tréninkovy plén, co jsem jiZ pouZila ve své
BP na krasobruslafe BK Ceské Budgjovice. Tréninkovy plén sestavim jé a jeho vhodnost posoudi miij vedouci prace.
Pro zjist&ni motorické vykonnosti budou pouzity nasledujici testy. Skok do dalky, leh sedy, vydrz ve vzporu, &lunkovy
béh a Cooperiiv test. Krasobruslafi se podrobi nejdfive vstupnimu testovéani a na konci pfipravného obdobi vystupnimu
testovani. Tyto hodnoty budou poté srovnany s vysledky uvadénymi v literatufe a porovniny a vysledky krasobruslaft
BK Ceské Budgjovice.

ZajiSténi bezpetnosti pro posouzeni odborniky: Jedna se o neinvazivni metodu. Rizika provadéného vyzkumu
nebudou vy33i nez b&zn& ofekdvana rizika u aktivit a testovani provadénych v ramei tohoto typu vyzkumu.

Testované osoby jsou trénovani a zdravi jedinci. Po absolvovani testovani, testované osoby protihnou naméhané
svalové skupiny. Na trénink krasobruslafek budu dohliZet j4, jako jejich trenér

Etické aspekty vyzkumu: V prici nebudou uvadéna konkrétni jména testovanych osob. Osobni data budou
anonymizovana a po anonymizaci budou smazina.

Vyzkum zahrnuje vulnerabilni skupinu nezletilych osob, protoze skupina testovanych osob jsou déti mladsiho Skolniho
v&ku. Tento vyzkum slouZi k zjist&ni motorickych schopnosti a pfedpokladii pravé pro krasobrusleni. Identifikace
talentil. Pffnosem pro tuto skupinu bude zjisténi nedostatkil pro tento sport a navrZeni tréninkového planu pro zlepSeni
téchto schopnosti pro tuto vékovou skupinu.

Informovany souhlas: piiloZen

Povinnosti viech Géastniki vyzkumu na strané Feitele je chranit Zivot, zdravi, distojnost, integritu, prévo na sebeureni, soukromi
a osobni data zkoumanych subjekti, a podniknout k tomu vedkerd preventivni opatfeni. Odpovédnost za ochranu zkoumanych
subjekta leZi vzdy na udastnicich vyzkumu na strané feditele, nikdy na zkoumanych, byt' dali sviij souhlas k Ggasti na vyzkumu.
V3ichni G¢astnici vyzkumu na strané feitele musi brat v potaz etické, pravni a regulaéni normy a standardy vyzkumu na lidskych
subjektech, které plati v Ceské republice, stejné jako ty, je? plati mezindrodné.

Potvrzuji, Ze tento popis projektu odpovida navrhu realizace projektu a Ze pfi jakékoli zméné projektu, zejména pouzitych metod,
za$lu Etické komisi UK FTVS revidovanou Zadost.

V Praze dne: 12.12.2016 Podpis predkladatele: /{%?*»-m . @
Vyjadieni Etické komise UK FTVS

SloZeni komise: Predsedkyné: doc. PhDr. Irena Parry Martinkova, Ph.D.
Clenové: prof. PhDr. Pavel Slepitka, DrSc.
doc. MUDr. Jan Heller, CSc.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D.
Mgr. Eva Prokesova, Ph.D.
MUDr. Simona Majorova

Projekt prace byl schvalen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim &islem: ...... / /f/ﬁ/% .........
{31 1B /{,/A{%/ﬁ

Etickd komise UK FTVS zhodnotila piedloZeny projekt a neshledala Zadné rozpory s platnymi zasadami, pfedpisy a
mezinarodni smérnicemi pro provadéni vyzkumu zahmujictho lidské nu¢astniky.

UNIVERZ I TReiteliprajektn spinil podminky nutné k ziskani souhlasu Etické komise.
Fakulta télesné vychovy a sportu 7
José Martiho 31, 162 52, Praha 6 V%
razitko-UK) ETVS podpis pfedsedkyné EK UK FTVS




Ptiloha €. 2: Zasobnik kompenzacnich cvikl

Vybrané svaly s tendenci ke zkraceni a doporucena kompenzacni cviceni

Prsni svaly

10.

Sed pokrcit paze v loktech a spojit je za hlavou. Partner uchopi lokty a
s vydechem zatlati ksobé vase lokty. (nezvedat ramena, hlava
v prodlouzeni patefe a neprohybat v bedrech)

Stoj, upazit paze zapiené o dvefe, s vydechem vypad prava vpred
(nezvedat ramena, hlava v prodlouZeni patefe a neprohybat v bedrech).
Vzpor kle¢mo, paze v prodlouzeni trupu, pfi vydechu zafixovat panev a
protlacit hrudnik k podlozce do pocitu tahu

Stoj rozkroény celem k Zebfindm, pii vydechu zafixovat péanev a
protdhnout hlavu temenem vzhiiru, ruce opfit o pticku ve vysi boki a
postupny rovny piedklon do pocitu tahu

Trapézové svaly

Sed zktizny skrémo, upazit poniz, dlané polozené na zemi, s vydechem
uklon hlavy vpravo a poté vlevo.

Leh pokrémo mirné roznoZny, chodidla na podloZce rovnobéznég, skrcit
vzpazmo zevnitf, ptredlokti dovnitf, ruce v tyl, pfi vydechu skrcit
predpazmo a ruce vynesou uvolnénou hlavu do predklonu do pocitu tahu
Bedrokyclostehenni sval

Leh na zadech pfipazit s vydechem skrcit pfednoZzmo uchopit a zatladit
smérem k hrudniku totéZ budeme provadeét 1 druhou koncetinou.

Klek na pravé, skrcit pfedpazmo dolti, dlané rukou polozit na koleno levé,
pfi vydechu pienést vahu téla na pfedni dolni koncetinu do pocitu tahu
Hamstringy — zadni strana stehen

Leh na zadech pokréit d. koncetiny, paty co nejblize k hyzdim.
S nadechem piednozit, s vydechem piitdhnout d. koncetinu k oblice;ji.
Klek na levé koleno a pravou nohu pokrcte pred sebe, tak aby koleno bylo
ohnuté v thlu mensim nez 90°. Trup vytdhnéte nahoru a doptedu a ohnéte

pravé koleno, aby se posunulo doptedu.



11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Trojhlavy sval lytkovy

Spi¢ky chodidel postavit na schod nebo vyvy$enou plochu a pomalu
s vydechem spoustét paty dola.

Leh na zéddech, jednu d. koncetinu pokrcit v koleni a chodidlo opfit o
podlozku. Druhou d. koncetinu piednozit, uchopit pod kolenem a
s vydechem $picku tlacit smérem k obliceji.

Adduktory ky¢elniho kloubu

Sed skrémo kolena od sebe zada u zdi s vydechem kolena tla¢im
k podlozce, hlava a trup stale opfena o zed'.

Siroky stoj rozkro¢ny, véha na pravou nohu a mirny podfep. Dlané opiit o
stehna. Vydrz v této pozici 30 s, pak se uvolnéte a totéz na druhou stranu.
Dechova a relaxaéni cviceni

Stoj rozkro¢ny s nadechem vzpazit a s vydechem pifedklon, paze vyvésime
a jednou zvolna prodychame , poté postup opakujeme.

Mirny stoj rozkro¢ny s vydechem obratel po obratli predklon vyvésime
paze a jednou zvolna prodychame, poté se s nadechem obratel po obratli
vracime zpé&t.

Leh ptedpazit, pfednozit aktivujeme dolni i horni koncetiny, napied
vyklepeme, poté Gplné napéti 3 s a nakonec povolit nechat volné klesnout
k podlozce.

Leh dychdme do dutiny bfi$ni tak, Ze pfi naddechu se ndm bfisni dutina

zveda a s vydechem klesa dold. Pro kontrolu si ddme dlané€ na bficho.



Vybrané svaly s tendenci k oslabeni a doporué¢ena kompenzacni cviéeni

Dolni fixatory lopatek

1. Leh na bfiSe, paze upazit pokrémo stahujeme k trupu.

2. Leh na bfise pripazit, dlané¢ na podlozce stahujeme, zvednou ramena od
podlozky a lehce vytacCet palce vzhiiru a zpét.

Hluboké svaly zadové

3. Leh na bifiSe, pfipazit dlan¢ dolt. Pii vydechu zafixovat panev a
protahnout celé t€lo v podélné ose patefe s protazenim hlavy temenem do
dalky, pti vydechu zvednout trup s hlavou z podlozky

4. Leh na bfiSe, pfi vydechu zafixovat panev a protahnout celé télo v podélné
ose patefe s protazenim hlavy temenem do dalky. Zvednout trup s hlavou a
dolni koncetiny z podlozky s protazenim.

5. Chiize po rukou — postavte se rovn¢ s pazemi podél téla. Pfedklon v pase a
dlané polozte na zem pied sebe, tak aby lezely od sebe na Sitku chodidel.
Pomalu chiize po rukou, co nejdal az do pozice do kliku a couvanim zpét
do stoje.

BrisSni svaly — horni ¢ast

6. Leh pkrémo, pfedpazit poniz ptitahy trupu smérem ke kolentim.

7. Leh pokrémo, paze v tyl, ptitahy trupu smérem ke kolentim. Leh pokrémo,
vzpazit spojmo, pfitahy trupu smérem ke kolentim.

Brisni svaly — Sikmé

8. Leh ptfednoZny pokrémo, d. koncetiny stfidavé spoustét na P a L stranu
k zékladné.

9. Leh roznozny pokrémo, ruce v tyl, s vydechem se nato¢ime vlevo, levé
rameno spociva na podloZce, s nddechem zpét do zékladni polohy, totéz na
druhou stranu.

Bris$ni svaly — spodni ¢ast
10. Leh prednozny, zveddme panev.

11. Leh pokrémo, podsazujeme panev.



12. Leh ptednozny, koncetiny 1 hyzd¢ optené o zed’, zvedame péanev.



Ptiloha ¢.3: Dochézka na tréninky v pfipravném obdobi

Proband ¢. 1

Proband ¢. 2

Proband ¢. 3

Proband ¢. 4

Proband ¢. 5

Trénink & 1 * * * * *
Trénink &. 2 * * % %

Trénink & 3 * * * *
Trénink & 4 * * *

Trénink & 5 * * * * *
Trénink & 6 * * *

Trénink & 7 * * * *
Trénink & 8 * * *

Trénink & 9 * * * * *
Trénink ¢. 10 * * *

Trénink & 11 * * * * *
Trénink & 12 * * *
Trénink & 13 * * * *
Trénink ¢ 14 * * % %

Trénink & 15 * * *

Trénink ¢. 16 * * * *

Trénink & 17 * * *
Trénink & 18 * * *




Trénink ¢&. 19

Trénink ¢&. 20

Trénink ¢&. 21

Trénink ¢&. 22

Trénink ¢&. 23

Trénink ¢&. 24




