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Abstrakt

Nazev:

Cil:

Metody:

Vysledky:

Vybrana gymnasticka cviceni pro rozvoj flexibility kycelnich kloubt

v tréninku karate

Cilem prace je ovéfit vliv typicky gymnastickych cviceni na rozvoj flexibility

kycelniho kloubu u skupiny karatistti s rozdilnou délkou tréninkové praxe.

Prace je kvaziexperimentalniho charakteru. Bylo zamérné vybrano 18 probandi
ze dvou skupin — skupina mirn€ pokrocilych (10) a skupina pokrocilych (8) ve
véku 6-11 let. Probandi absolvovali pohybovy program zaméfeny na rozvoj
flexibility v kyc¢elnich kloubech (cviceni statickd, dynamicka a s therabandem).
Zaroven vSichni probandi absolvovali vstupni, 1. kontrolni, 2. kontrolni a
vystupni méfeni pomoci metody SFTR v kycelnich kloubech vzdy po Etyfech
tydnech pohybového programu. PouZzit¢é metody: Mann-Whitneyho test,
Velikost u¢inku, metoda SFTR.

U obou skupin doslo ke zlepSeni kloubniho rozsahu v kycelnim kloubu
piedevS$im u 1. kontrolniho méfeni (tzn. po statickych cvicenich). Celkove je
zaznamenan u obou skupin mirny nartist od vstupniho méteni k vystupnimu u
vSech pohybu. Efekt cviceni na pohyblivost kycelniho kloubu nebyl prokazan,
stejné jako vliv rozdilnych typi cviceni u obou skupin s rozdilnou délkou

tréninkové praxe.

Klicova slova: gymnastika, karate, flexibility, rozvoj, kycelni kloub



Abstract

Title:

Objective:

Methods:

Results:

Keywords:

Selected gymnastic exercises for flexibility development of hip joints in karate

training

The aim of this thesis is to verify, whether typical gymnastic exercises have an
effect on the development of hip joints in a group of karatist with different length

of training practice.

This thesis is of quasi-experimental character. 18 probands were intentionally
selected from two groups — a group of moderately advanced (10) and a group of
advanced (8) aged 6-11 years. Probands have completed a movement program
aimed at developing flexibility in the hip joints (static, dynamic and theraband
exercises). Meantime all probands underwent initial, first control, second control
and output measurements using the SFTR method in the hip joints every four
weeks of the movement program. Methods used: Mann-Whitney test, Effect size,

SFTR method.

In both groups, the joint range in the hip joint was improved, especially in the
first control measurement (after static exercises). Overall, there is a slight
increase in both groups from input to output for all movements. The effect of the
exercise on the mobility of the hip joint was not proved, as well as the effect of
different types of exercises in both groups with different length of training

practice.

gymnastics, karate, flexibility, development, hip joint
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Seznam zkratek

AROM - active range of motion (aktivni rozsah pohybu)
CR - contract relax (stah a relaxace)

CRAC — contract relax antagonist contract (stah a relax, stah antagonisty)
CV1,2,3 —cviceni 1,2,3

L — ligamentum (vaz)

LDK - leva dolni koncetina

M — muscules (sval)

mm — musculi (svaly mnoz.)

MP — mirné pokrocili

N —nervus (nerv)

P - pokrocili

PDK — prava dolni koncetina

PIR — postizometricka relaxace

PNF — proprioceptivni nervosvalova facilitace

PROM - passive range of motion (pasivni rozsah pohybu)
RTG — roentgenoveé zareni

SFTR — sagitalni/frontalni/transverzalni/rotace

VDK — vrozena dysplazie ky¢elniho kloubu
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1 Uvod

V tréninkovém procesu je vynalozeno mnoho energie pro rozvoj motorickych schopnosti.
Nekteré sporty jsou piimo zalozené na urcité dominujici motorické schopnosti, jejiz troven
jasné podminuje sportovni vykon v praxi. Napiiklad pro bézce — vytrvalce jsou stézejnim
aspektem ve vykonu schopnosti vytrvalostni, diky kterym mutze dosahovat mistrovskych
vykonii. Samotny rozvoj motorickych schopnosti je pak otazkou tréninku. Riizna sportovni
odvétvi vyuzivaji mnohé odlisné metody rozvoje motorickych schopnosti pfirozené pro svou
sportovni oblast nebo disciplinu. Tréninkové metody rozvoje motorickych schopnosti jsou
rizn¢ specificky zamétené na konkrétni schopnost, kterou je potieba rozvijet v riizném poméru
k ostatnim motorickym schopnostem. Existuje mnoho sportovnich oblasti, které jsou rozdéleny
podle charakteru rychlostné — silovych a vytrvalostnich nebo esteticko - koordinac¢nich sporti.
Flexibilita jako motorickd schopnost je v tréninkovém procesu Casto opomijena a je pouze
soucasti rozcvi¢eni v mnoha tréninkovych jednotkach, ale je i mnoho sportt, kde ma své
nezastupitelné misto a podili se tak na tvorb& sportovniho vykonu. Flexibilita je promitnuta
v kazdém pohybu, 1 kdyZ jeji uroven, ktera je tvotena velikosti rozsahu, je mnohdy jina.

Gymnastika, jako sport esteticko — koordinacni zahrnuje ve své motoricko — funkéni piipravé
mnoho priprav a cviceni, kterda napomahaji k rozvoji flexibility ve v§ech jejich podobach. Tyto
prapravy a cvi¢eni mohou napomahat ke zvySeni rozsahu a tim k rozvoji flexibility nejen
v gymnastickych aktivitach, ale lze je riizn€ modifikovat a uzit i pro jiné a zcela odliSné sporty.
Ostatné také mnoho sportovcll zjinych oblastni pln€ vyuZiva riiznych gymnastickych
programd, cviceni a priprav prave pro rozvoj flexibility, ale 1 ostatnich pohybovych schopnosti
ve své sportovni discipling.

Dnes je nejproblematictéjSim tématem rozvoje flexibility pfedev§im otdzka — jakym
zpisobem flexibilitu rozvijet. Samoziejmé¢ zéalezi pravé na daném sportu, jelikoz podle
charakteru vyuZiti flexibility bychom se méli orientovat na rozvoj flexibility pasivni, aktivni,
dynamicke ¢i statické apod. Naptiklad pro bojova uméni, kde je hojné vyuzivano kopovych
technik by méla byt preferovana flexibilita aktivni, jelikoz kopy ptedstavuji aktivni Svihové
pohyby. Je zfejmé, ze bychom tedy méli vychazet ze sportovniho vykonu dané sportovni
discipliny a jeho zaklad¢ trénink flexibility staveét.

V této praci se zaméfime na tvorbu pohybového programu, ktery zahrnuje typicky
gymnasticka cvi€eni aktivniho charakteru rozdélena do tii po sobé navazujicich etap: staticka

cvi¢eni, dynamicka cvifeni a cviceni s therabandem. Vytvofeny program dale bude aplikovan
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do tréninku mladych karatistl, tak aby co nejvice ovlivnil rozvoj flexibility v kycelnim kloubu,
pravé pro zdokonaleni kopovych technik. Zpétnad vazba ohledné aplikovaného pohybového
programu bude fesena pomoci goniometrického méfeni — méteni uhli, které by ndm mélo

ukazat, jaky vliv na rozvoj flexibility dané cviceni maji.
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2 Cil prace

Cilem prace je ovétit vliv typicky gymnastickych cviceni na rozvoj flexibility kycelniho kloubu

u skupiny karatistt s rozdilnou délkou tréninkové praxe.

2.1 Ukoly

1) Zpracovat literarni reSersi na dané téma (gymnastika, karate, kycelni kloub, flexibilita
a jeji rozvoj).

2) Navrhnout tréninkovy program (soubor cvikll obsahujici typicky gymnastickd cviceni
pro rozvoj flexibility v kycelnim kloubu).

3) Vybrat testované skupiny — probandi vystaveni pohybovému programu a testovani — 2
skupiny mirné pokrocilych a pokrocilych mladych karatistii (6-11 let).

4) Aplikovat pohybovy program u testované skupiny po dobu dvou mésicii.

5) Provést Ctytikrat méteni rozsahu kycelniho kloubu (v€etné vstupniho) pomoci
goniometru po kazdém bloku provadéni pohybového programu.

6) Interpretovat vysledky.

7) Zpracovat diskuzi a zavér.

14



2.2 Védecké otazky

Ptredpokladame, ze v dusledku dlouhodobé intervence pohybového programu zaméfeného
na rozvoj pohyblivosti dojde ke zvySeni rozsahu pohybu kycelniho pohybu ve flexi, extenzi,
abdukci a addukci u obou vybranych skupin.

A dale predpokladame, ze ucinek jednotlivych typa cviceni, kterymi jsou cviceni staticka,
dynamicka a s therabandem, se separatné projevi v odlisSnych efektech, tedy rozdilnymi

zménami rozsahu pohybu v pribéhu pohybové intervence.
2.2.1 Hypotézy

Ho = Rozdily ve vysledcich vstupniho a vystupniho méfeni realizované prostfednictvim
metody SFTR ve vybranych smérech pohybu kycelniho kloubu nebudou na hladin¢ statistické
vyznamnosti a = 0,05 statisticky vyznamné.

Hi = Rozdily ve vysledcich vstupniho a vystupniho méfeni realizované prostfednictvim
metody SFTR ve vybranych smérech pohybu kycelniho kloubu budou na hlading statistické
vyznamnosti a = 0,05 statisticky vyznamné.

A dale pfedpokladame, Ze:

1. Vz4jemné rozdily dosaZenych vysledkli mezi jednotlivymi métenimi budou v dasledku
zmény charakteru cvi€eni pohybového programu s pravdépodobnosti 95 % statisticky
vyznamne.

2. Rozdily vysledkii méteni obou skupin v dil¢ich testech rozsahu pohybu kyc¢elniho kloubu,
kterymi jsou flexe, extenze, abdukce a addukce budou vzajemné rozdilné. Vysledky skupin se

v uvedenych testech budou s 95% pravdépodobnosti vzajemné lisit.
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3 Metodika prace

V této diplomové praci jsme se zaméiili na vybrand gymnasticka cviceni pro rozvoj
flexibility v kycelnich kloubech. Konkrétné se jednalo o cviceni statickd, dynamickd a
s therabandem, ktera byla postupné aplikovana formou pohybového programu v tréninku karate
u dvou skupin mladych karatistl s rozdilnou délkou tréninkové praxe. Jedna se tedy o praci
kvaziexperimentalniho charakteru, kdy vybér vyzkumného souboru byl zamérny a predméetem
zkoumani je vliv pohybového programu na rozsah pohybu v kycelnich kloubech u mladych
karatistii. Vyzkum byl schvalen Etickou komisi Univerzity Karlovy, Fakulty télesné vychovy a

sportu €. 248/2018, viz Piiloha €. 1.

3.1 Vybér a charakteristika vyzkumného souboru

Zamérnym vybérem jsou ve vyzkumném souboru zahrnuty dvé skupiny mladych karatistt
ve véku 6-11 let (déle je toto vékove obdobi podrobnéji popséno v kapitole 4.4). Prvni skupina,
oznacena jako skupina mirn€ pokrocilych byla sloZzena z 10 probandl ve véku od 6 do 8 let.
Druhou skupinu ozna¢enou jako pokrocili tvotilo 8 probandi ve véku od 8 — 11 let. Popisna
statistika obou skupin je v Tabulce 1. Oznaceni skupin mirné pokro€ili ¢i pokrocili je oznaceno
podle doby ucasti v systematické sportovni ptipravé v oddile karate. Skupina mirné pokrocilych
se vénuje karate po dobu jednoho roku, zatimco skupina pokrocilych karatistii se vénuje
tréninku karate po dobu tii let. Tyto casové rozdily v praxi mezi skupinami jsou vyznamné
z hlediska hodnoceni vysledkli v méteni kloubniho rozsahu v praktické ¢asti této prace. Dalsi
charakteristiky souboru uvddime v Tabulce 1. Obé skupiny probandi byly podrobovany
pohybovému programu a testovani zaméfenému na rozvoj flexibility v ky€elnim kloubu.
Pohybovy program i testovani vzdy probihali v zavéru tréninkové jednotky. Ugastnici obou
skupin byli seznameni s obsahem pohybového programu, jeho moznymi riziky, s formou
testovani a jeho pribéhem. Souhlas sucasti vyjadfili zédkonni zéastupci probandi

v informovaném souhlasu (viz Ptiloha ¢. 2).

Skupina Vyska [cm] Viaha [kg] V¢ék [roky]
Mirn€ pokrocili | 132,7 (= 8) 29,75 (£ 5,5) | 7,7 (£ 1,6)
Pokro¢ili 137,0 (= 10,1) | 30,6 (=5,9) 10,0 (£ 1,7)

Tabulka 1 — Charakteristiky souboru jednotlivych skupin.
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3.2 Pouzité metody

V této praci bylo pouzito nékolik metod. V ptipad¢€ stanoveni a charakteristik vyzkumného
byly pouzity vybrané metody deskriptivni statistiky. Pro sbér dat byla pouzita metoda SFTR
slouzici ke zjistovani thli v kloubnim rozsahu. Pro analyzu a interpretaci ziskanych dat byl
pouzit neparametricky Mann-Whitneyuv test a effect size.

Mann-Whitneytiv test se pouziva pro hodnoceni parovych i neparovych dat. Jde o piipady,
kdy porovnavame dva soubory, kde testujeme hypotézu, ze velicina ,,X* prochazejici zasahem
,»A“ a veli¢ina ,,B“ se zdsahem ,,Y* maji stejné rozdéleni pravdépodobnosti. Nemusi ptitom
dojit k normélnimu rozd¢leni dat, staci ptedpoklad, Ze jsou data spojitd. Neparametrické testy
ma obecnéjsi zdklad, nez testy parametrické, jelikoz je lze pouzit pro data, odpovidajici
normalnimu rozlozeni i pro data, kterd normalni rozloZeni postradaji (Hendl, 2009).

Effect size, neboli velikost ucinku je statistickd metoda navrzena v roce 1994 Cohenem
(Catherine, Fritz, Morris, 2011), slouzici pro predikovani velikosti u¢inku, tedy miru sily
ucinku na zkoumany soubor. Hodnota ,,z* je pouzita pro vypocet velikosti u¢inku, kdy vysledna
hodnota o velikosti od 0,1 je hodnocena jako maly ucinek; od 0,3 jako sttedné velky tcinek a
od 0,5 a vice jako velky tcinek, jak uvadi Cohen (1988), (Catherine, Fritz, Morris, 2011).

Metoda SFTR — méteni velikosti tthli v kloubnim rozsahu pomoci goniometru (spada pod
metody goniometrie). Metoda SFTR poprvé publikovéna roku 1964 Russem, Gerhardtem a
Debrunnerem. V zahranici je zndma tato metoda pod zkratkou ISOM (mezinarodni standardni
ortopedickd méteni), (Haldova, Nechvatalova, 2010). Cely nazev je zkratkou Ctyf rovin, ve
kterych pohyb vzdy prochazi (S = sagitalni rovina, F = frontalni rovina, T = transverzalni
rovina, R = rovina rotaci). Pfi méfeni vychazime vzdy z nulového postaveni kloubil, kde
v sagitalni roviné méfime flexi a extenzi, v roviné frontalni abdukci a addukei, v transverzalni
roviné méfime horizontdlni addukci a extenzi v abdukci (pouze u ramenniho kloubu a
vyjimecné u kloubu kycelniho v ptipadé 90 stupniové flexe) a v roving rotaci zjiStujeme rozsah
v zevni a vnitini rotaci. Namétené hodnoty v kloubnim rozsahu se zaznamenévaji tfemi Cisly
vedle symbolu, ktery udava rovinu. Hodnoty pohybt sméfujicich od téla se zaznamenavaji jako
prvni (extenze, abdukce), poté nasleduje nulovy pod (nulové postaveni kloubu) a posledni
hodnota je vyjadiena pohybem smérem k télu (flexe, addukce), (Janda, Pavli, 1993).

Metoda je populdrni diky své jednoduchosti a minimalnim pozadavkiim na slovni popis.
Tabulka 2 znézorniuje mozny zapis kloubniho rozsahu u kloubu kycelniho pomoci metody

SFTR.
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Ky¢elni kloub
S10-0-120 extenze — 0 — flexe
F45-0-15 abdukce — 0 — addukce
R30-0-45 rotace zevni — 0 — rotace vnitini

Tabulka 2 — Tabulka se zaznamenanymi hodnotami u kycelniho kloubu pomoci metody SFTR,

(Janda, Pavlt, 1993).

3.3 Organizace intervence a sbér dat

Cely projekt byl realizovan na Zakladni $kole v Cernosicich na adrese Pod Skolou 447, 252
28 Cernogice v malé télocviénd. Intervence v podobé cileného pohybového programu
zaméteného na rozvoj flexibility probihal pravidelné, a to jednou tydné vzdy v patek v dobé
tréninku obou skupin probandi. Celkova doba trvani projektu byla 90 dni.

Pohybovy program, ktery obsahoval tfi typy cviceni CV1 — cviceni staticka; CV2 — cviceni
dynamicka a CV3 — cviceni s therabendem, probihal podle pfedem stanoveného harmonogramu
tj. od CV1 az po CV3 a to vzdy po dobu ¢tyt tydnti. Kazdé obdobi bylo zakon¢eno kontrolnim
méfenim. Casovy plan pohybové intervence a jednotlivych méfeni uvadime v Tabulce 3.

Cviceni zamé&fena na rozvoj flexibility byla zafazena vzdy na konec tréninkové jednotky v
dobé trvani 15 — 20 minut.

Sbér dat probihal v n€kolika etapach. V obou skupinach bylo realizovano méteni vstupni a
vystupni. Po vstupnim méfeni probihala intervence po dobu 4 mésict. Kazdé ctyii tydny byly

realizovany 2 kontrolni méfeni, celkem 2 (viz Tab. 3).

Skupiny probandii Pocate¢ni | 4 Méteni | 4 Méteni | 4 Méteni
meéieni tydny tydny tydny
1. Skupina X CVl X CVv2 X CV3 X
mirné
pokrocilych
2. Skupina X CVl1 X CVv2 X CV3 X
pokrocilych

Tabulka 3 — Postup a ¢asovy harmonogram projektu diplomové prace.

Vlastni méteni probihalo vzdy na konci hlavni ¢asti tréninkové jednotky, a to v misté jejiho
konéni za pokojové teploty. Tréninkova jednotka byla sestavena tak, aby odpovidala zatizeni

vzhledem k vékové kategorii a dobé tréninkové praxe mirné pokrocilych a pokrocilych.
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V tréninkové jednotce nebyla obsazena zadnd cviCeni, ktera by vyrazné€ji ovlivnila rozsah
v kycelnich kloubech (silova cvi¢eni dolnich koncetin, cvi€eni na rozvoj flexibility netykajici
se pohybového programu apod.). Hlavni ¢ast byla nejcastéji tvofena technickou piipravou a
koordina¢nimi cvi¢enimi.

Zatazeni méfeni na konec hlavni ¢asti tréninkové jednotky bylo zvoleno z nasledujicich
divoda: Kazdy proband byl pifed samotnym méfenim jiz fddn€ rozcvicen, a tim byla
minimalizovéana rizika zranéni v pfipadé organizmu nepfipraveného na pohybovou cinnost.
Radné rozcviéeni také mélo za nasledek maximalizaci kloubniho rozsahu pii méfeni.

Rovnéz byly ptipustni mozni Cinitelé, které mohly ovlivnit vysledky méfeni. Mezi né patii
napiiklad viile probandi realizovat méfeni, celkova inava po naro¢né ¢asti tréninkové jednotky
apod.

V pribéhu méteni byl kazdy proband podroben méfeni thll v kycelnim kloubu pomoci
goniometru. Organizatorem 1 realizatorem kazdého méfeni byla osoba poucend o pribchu a
postupu meéfeni s goniometrem (autor prace). Postupovalo se tak, ze zprvu byly naméteny
hodnoty v sagitalni roviné u obou koncetin — extenze a flexe. Poté nasledovala rovina frontalni
u obou konletin — abdukce a addukce. VSechny naméfené hodnoty jsou ve stupnich
zaznamenavany do pomocné tabulky (Obrazek 1). Transverzalni rovina a rovina rotaci je
vynechana z diivodu ¢asové narocnosti sbéru dat a také proto, Ze v gymnastice a v karate neni

rozsah pohybu v téchto rovindch zasadni pro sportovni vykon.

Jednotlivi probandi (R = prava noha, L = leva noha)

/ Zkratka méfeného pohybu (extenze); Cislo 1 znaci ,,prvni* — vstupni méteni

probandR(L)' E1/ E2 JE3 |E4 |F1 |F2 |F3 |F4 JABD1JABD 2 JABD 3|ABD 4 JADD 1JADD 2)ADD 3JADD 4
mirné pokrodili

pokrocili N

Barva znazormujici probanda dané skupiny (mirn€ pokrocili x pokrocili)

Obrazek 1 — Pomocnd tabulka pro zaznamenéavani hodnot v podob¢ stupiiti v terénu.
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3.4 Analyza dat

Ziskana data byla popsana prostfednictvim vybranych metod popisné statistky. U kazdého
méteni pro kazdy soubor byl vypoc€itan primér a smérodatnd odchylka. U kazdého probanda
byly zaznamenany rozdily mezi jednotlivymi méfenimi v absolutnich i relativnich hodnotach.

Dosazené individualni hodnoty rozsahu pohybu dle protokolu méfeni byly porovnany
s normou. Od dosazeného individudlniho vykonu byla odectena hodnota normy a tim ziskana
hodnota kladnd, nebo zépornd. Kladna hodnota vyjadfuje rozsah pohybu ptesahujici thel dany
normou, hodnota zaporna pak deficit vii¢i normé.

Rozdily vysledki méteni byly posouzeny prostfednictvim Mann-Whitneyho testu.
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4 Literarni resSerse

V této praci se snazime aplikovat pohybovy program, ktery zahrnuje typicky gymnasticka
cviceni na rozvoj flexibility v ky¢elnim kloubu do oblasti bojovych uméni, konkrétné karate.
Tato dvé sportovni odvétvi nize struéné charakterizujeme.

,, Gymnastiku chapeme jako otevieny system metodicky uspordadanych pohybovych cinnosti
esteticko-koordinacniho charakteru se zamerenim na télesny a pohybovy rozvoj cloveka, na
udrzeni a zlepsovani zdravi. “ (Skopova, Zitko, 2013, s. 13)

Podstatou gymnastiky jsou gymnasticka cviceni s dirazem na estetickou stranku pohybu.
Podle kolektivu autorii (1997) se jedna také o jednu z nejdiskutovanéjSich sportovnich oblasti
ve vztahu ke zdravi. Zejména je vyzdvihovan komplexni efekt gymnastickych cviceni na cely
organizmus. Gymnastika jako zdmérna pohybova ¢innost podle Skopové a Zitka (2013) plni
své specifické tkoly:

- kultivace pohybového projevu a drzeni téla,

- rozvoj télesné zdatnosti (rozvoj pohybovych schopnosti),

- osvojovani dovednosti s kladnym prozitkem jako piedpoklad vytvofeni trvalého vztahu ke
gymnastickym pohybovym programim,

- pochopeni vlivu pravidelné pohybové ¢innosti na zdravi.

Carroll a Hannay (2011) zafazuji mezi vlivné komponenty, jakoZto faktory podminujici
vykon, které plisobi na cvicence pii provadéni gymnastickych aktivit tyto:

- kondi¢ni/fyzické (sila/flexibilita),

- dovednostni (na naradi/s nac¢inim/a bez),

- estetickou,

- kreativni,

- kognitivni,

- psychologickou.

., Pitvodni ucel karate byl vzdy velmi vazny, byla to potencialni zadleZitost Zivota a smrti.
Prostredkem boje bylo vycvicené, silné a poddajné télo. S rozvojem palnych zbrani role clovéka
v boji v tomto smyslu poklesla, ale soucasné tato stara umeni pretrvala a rozsirila se do sveta
pro své prinosy do oblasti pecovani o zdravi, fyzického rozvoje, mentalniho rozvoje i do oblasti
branné. “ (Krél a kol., 2004, s. 9).

Doslovny pteklad terminu karate znamena ,,holé ruce®, tzn. bojové umeni beze zbran€.

Karate l1ze charakterizovat jako bojové uméni, které obohacuje sebeobranu a je zaroven dobrym
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prostiedkem pro rozvoj dusevnich schopnosti ve spojeni s vysokym stupném koncentrace a
napomaha a zaroven napomaha k celkovému rozvoji zdatnosti celého téla (Levsky, 1982).
V dnes$ni podobé lze karate podle Pavelky a Sticha (2012) rozdé¢lit do tfi navzdjem
propojenych kategorii:
eKihon (nacvik postoja, krytd, tidert a koptt).
eKata (simulace bojovych situaci).
e Kumite (nacvik souboje s jednim ¢i vice partnery).
V obou téchto sportovnich odvétvich je flexibilita spolecnym znakem a je vniména jako
vyznamna komponenta ovliviiuyjici vykon v obou sportech. Gymnastika nabizi relativné
propracovanou metodiku rozvoje flexibility i velmi Sirokou $kalu cviceni orientovanych na jeji

rozvoj.

4.1 Kycelni kloub

Lidské kostra je tvofena rigidnimi clanky — kostmi. Jednotlivé kosti jsou mezi sebou spojeny
pohyblivymi (klouby — dotykova spojeni), nebo nepohyblivymi — pevnymi spoji (vazy,
chrupavky, aj. — kontinudlni spojeni), Trojan (1997) fadi do tohoto rozd¢€leni jesté spoje ,,malo
pohyblivé®, kam mulzeme zafadit napiiklad meziobratlové chrupavcité ploténky. Kazda
pohybova aktivita vzdy zatézuje cely komplex kostnich spojl - podle Dylevského (1996) kloub
sdm pohyb negeneruje, ale je vZdy pouze tcastnikem pohybu samotného.

V této praci se zamétime na rozvoj flexibility pouze v kyCelnim kloubu, jelikoZ v karate, je
tiroveti rozsahu v ky&elnim kloubu stéZejni pro veskeré kopové techniky (Fojtik, 1973; Sebe;j,

1998; Kral a kol., 2004).

4.1.1 Ky¢elni kloub — kosti a spoje

Kyc¢elni kloub je podle svého tvaru zatfazen mezi tzv. kulovité klouby - v anglictiné také
Ball-and-socket (Carola, Harley, Noback, 1992; Whiting, Rugg, 2006; Kendall et al., 2005) a
je tvotfen ze dvou masivnich kosti — kosti panevni (ossa coxae) a kosti stehenni (os femoris,
zkracené - femur), obr. 2. Kost stehenni zapada do jedné z parovych panevnich kosti a tvofi tim
dolni koncetinu (Maireb, Mallat, 2005). Panevni kosti jsou parové a spole¢né s kosti kiizovou
(os sacrum) a kostr¢i (os coccyx) tvoti celek — panev (pelvis) neboli - panevni pletenec
(cingulum pelvicum), kde do pasivni komponenty celého panevniho pletence patii panevni a

kiizova kost a jejich spoje, zatimco do aktivni komponenty zapadaji svaly kycelniho kloubu a
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svaly stehna. Kazda z panevnich kosti se pak sklada ze tii kosti: kycelni kost (os ilium), sedaci
kost (os ischii), stydka kost (os pubis), (Dylevsky, Druga a Mrazkova, 2000; Capek, Hajek,
Henys a kol., 2018). Zajimavy je také fakt, ze jsou znamy patrné rozdily v panevnich pletencich
v ptipad¢ pohlavnich diferenci. Panev zeny je prostornéjsi, Sir§i a vSechny prostory v ni jsou
vEtsi, oproti muzské panvi, kterd je strma a mensi (je to predevsim z rozmnozovacich divodu),
(Dylevsky, 2007; Dylevsky, 2019). Pro rozdily v pohlavi vSak nejsou podstatné pouze rozméry,
ale stéZejni jsou hlavné tvary panevnich kosti a celého panevniho pletence (Cihak, 2011).
Rohen, Yokochi a Lutjen-Drecoll (2008) ptikladaji nejvice rozdili na panevnim vchodu
zpusobem, kdy u Zeny je znacné prostornéj$i, a hrboly kosti sedaci jsou vzdéalenéjsi od sebe,
nezZ u muze.

Kost stehenni je znama jako nejdelsi kost v téle, jedna se o masivni dlouhou a pevnou kost,
kterd je spojena s panevnim pletencem. Co se tyCe kloubnich spojeni — zaznamenavame
v panevnim pletenci kitizokycelni kloub, ktery je charakteristicky minimélni, avSak
neopomenutelné¢ dilezitou pohyblivosti a kloub kycelni, jenz je stézejnim predmétem této
prace. Pohyby, které jsou obecné mozné u kulovitych kloubt, jsou; flexe (ohnuti), extenze
(natazeni), abdukce (odtazeni), addukce (ptitazeni), rotace (otaCeni) a cirkumdukce (krouzeni),
(Dylevsky, 1996) nékteti autoti (Borovansky, 1972) oznacuji rotaci také jako pronaci, nebo
supinaci. Podle téchto pohybu také provadime vySetfeni pohybového systému na zakladé
rozsahu kloubu v urc¢itém pohybu naptiklad pomoci goniometrickych metod.

Samotny kycelni kloub (articulatio coxae) je spojeni stehenni kosti a pletencem kosti
panevni (cingulum pelvicum), jak je popsano vySe. Kloubni plochu tvofi jamka kycelni kosti
(acetabulum) s tvarem duté polokoule, ktera je tvofena spoleénym spojenim vSech tii panevnich
kosti (Dylevsky, 2009). Hlavice kosti stehenni (caput femoris) s kulovitym tvarem je zasazena
do jamky kycelni kosti v kruhové vrstvé chrupavky (lambrum), kterd zpevituje a chrani cely
kloub a dava mu vétsi stabilitu. Hlavice kosti stehenni je pak spojena se zbytkem kosti kr¢kem
stehenni kosti (collum femoris), ¢imz dotvaii zbytek kyc€elniho kloubu. Jelikoz je kloubni
hlavice stehenni kosti pomérné hluboko zasazena v jamce panevniho pletence, pohyby lze
vykonavat ve vSech smérech, av§ak v omezeném rozsahu, oproti naptiklad ramennimu kloubu,
ktery je také kulovitého charakteru, ale jeho kloubni plocha neni tolik uzaviena a pevna jako

panevni pletenec (Dimon, 2008).

23



Panev

Chrupavka

Hlavice kosti stehenni

Stehenni kost

Obrdazek 2 — Schéma kosti tvoticich kycelni kloub (Gallo a kol., 2011).

4.1.2 Ky¢elni kloub - svaly kycelniho kloubu

,,Bez cinnosti svalii by nebyl mozny aktivni pohyb v kloubech. Vétsina svalu bud’ zacina,
nebo se upina v tésné blizkosti kloubii. “ (Bartoni¢ek a kol., 1991, s. 18). Svaly (musculus,
mnoz.- musculi, zkr. ,,m*, nebo ,,mm*.) obecné chapeme jako aktivni slozku vSech zZivych
organizmu. V anatomii rozeznavame tii druhy svalovych tkani — organova (hladkd) svalovina,
srde¢ni (kardiovaskularni) svalovina a kone¢né kosterni (pfi¢cné pruhovand) svalovina, jez je
tvofena svalovymi skupinami a svaly, které nam umoznuji vykonavat pohyb. Podkladem pro
vykonani pohybu je ,,svalova kontrakce®, kdy dochdzi ke smrsténi svalovych vldken, a tim ke
zkraceni svalu (Borovansky a kol., 1972). Svalova vlakna — jednotlivé svalové ,,buniky* jsou
nazyvany ,myofibrily* (velikost kazdé myofibrily se pohybuje vrozmezi 10 — 100
mikrometrll), které jsou ulozeny ve svalovych snopcich, které dohromady tvoii biisko celého
svalu (Vander, Sherman, Luciano, 1990).
svalii, které bychom mohli pfirovnat napiiklad ke svalim kulovitého kloubu ramenniho
pletence. Jsou zde vsak svaly, které odstupuji od kostry trupu pfimo k volné koncetiné — ke
kyc¢elnimu kloubu (konkrétné ke kosti stehenni). Proto pii pohybech vykonavanych v kycelnim

kloubu jsou zucastnény razné svaly patfici 1 do svalovych skupin zad, panve nebo spodni strany

bricha (Borovansky a kol., 1972). Obrazek 3 znazoriiuje ulozeni svala kolem kycelniho kloubu.
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Obrazek 3 — Schéma svalstva kyc€elniho kloubu (Beth, 2016).

Svaly dolni koncetiny délime na svaly kycelni (vnitini svaly kycelni a zevni svaly kycelni)
a svaly stehenni. Dale jsou svaly rozdéleny na svalové skupiny podle pohybu, ktery vykonavaji.
NizZe jsou rozepsany jednotlivé svaly s uponem a funkei. Pro ptehled vSech kycelnich svala a
svall stehna napoméha Tabulka 4, kde jsou jednotlivé svaly roz¢lenény podle orientace svalu

(dle Borovanského, 1972).
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Svaly kycelni
Vnitini svaly kycelni Funkce svalu
m. iliopsoas flexe v kyCelnim kloubu
Zevni svaly kycelni Funkce svalu
m. gluteus maximus extenze v kycelnim kloubu
m. gluteus medius abdukce/pronace/flexe stehna
m. gluteus minimus abdukce/pronace/flexe stehna
m. tensor fascie latae extenze/flexe/abdukce stehna
m. piriformis femoralni supinace
m. obturatorius internus femoralni supinace + abdukce stehna
m. gemellus superior femoralni supinace + abdukce stehna
m. gemellus inferior femoralni supinace + abdukce stehna
m. quadratus femoris femoralni supinace
Svaly stehenni
Piedni svaly stehenni Funkce svalu
m. sartorius flexe/abdukce/supinace stehna
m. quadriceps femoris extenze kolenniho kloubu
Medialni svaly stehenni Funkce svalu
m. pectineus addukce/flexe/supinace stehna
m. adductor longus addukce/flexe/supinace stehna
m. adductor brevis addukce stehna
m. adductor magnus addukce stehna
m. gracilis addukce stehna + flexe bérce
m. obturatorius externus supinace/addukce/flexe stehna
Zadni svaly stehenni Funkce svalu
m. biceps femoris extenze/addukce stehna + flexe bérce
m. semitendinosus extenze a addukce stehna
m. semimembranosus extenze a addukce stehna

Tabulka 4 — Svaly kycelni a stehenni rozdéleny podle orientace a strany s pridélenou funkci

podle Borovanského (1972).
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Ponékud jiné rozdéleni svalt znazoriiuje Cihak (2011), kde svaly nejsou rozdéleny podle
mista ulozeni a prostorové orientace, ale struktura (kyc¢elni kloub) s pfidruzenym popisem

jednotlivych svalil je podfizena funkcim, které jednotlivé svaly vykonavaji — Tabulka 5.

Ky¢elni kloub

flexe m. iliopsoas, m pectineus, m. rectus femoris

extenze m. gluteus maximus, m. biceps femoris, m. semitendinosus, m.
semimembranosus

abdukce m. gluteus medius, m. gluteus minimus

addukce mm. adductores — magnus/longus/brevis, m. gracilis, m. pectineus

zevni rotace | m. quadratus femoris, m. piriformis, m. gluteus maximus, mm. gemelli,
mm. obturatorii

vnitini rotace | m. gluteus minimus, m. tensor fascie latae

Tabulka 5 — Ptehled svalil v ky&elnim kloubu podle funkce svalu (Cihak, 2011).

Pro podrobnéjsi popis jednotlivych svalii se budeme fidit podle rozdéleni Borovanského
(1972), ktery d¢€li svaly orientacné, dle uloZeni, na zéklad¢ ¢ehoZ je svaliim poté pfifazena
funkece.

Struktura Vnitinich svali ky€elnich (Binovsky, 2010 oznacuje tyto svaly jako bederni) je
tvofena svalem bedrokyc¢lostehennim (m. iliopsoas), ktery je dale rozd€len na m. psoas major
a minor, a m. iliacus. M. psoas major a minor je ponékud plochy a dlouhy sval probihajici po
laterdlni stran¢ bederni patefe az do panve. M. iliacus zacina v jamé& kycelni a kon¢i az na
trochanteru minor (vnitini strana stehenni kosti — maly chocholik). Cely tento svalovy svazek
— bedroky¢lostehenni ma za funkci flexi v ky¢elnim kloubu (Borovansky a kol., 1972).

Zevni svaly ky¢€elni jsou tvofeny pfedev§im masivnimi tzv. glutealnimi svaly — m. gluteus
maximus, medius a minimus, kromé té€chto nejobjemnéjsich svala do této skupiny také spadaji:
m. tensor fascie latae, m. piriformis, m. obturatorius internus, m. gemellus superior, m.
gemellus inferior a m. quadratus femoris. M. gluteus maximus je objemny plochy sval,
tvofeny hrubymi snopci. Sval za€ina na lopaté kosti kycelni a jeho vlakna kon¢i az na kost
stehenni, konkrétné¢ na laterdlni stranu velkého chocholiku a na tuberositas glutaea kosti

stehenni. Hlavni funkci svalu je extenze v ky€elnim kloubu, coz ndm umoziuje tento sval
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zejména pii chlzi, ale i1 pi1 vzpiimeném drzeni téla. M. gluteus medius je téz objemny sval,
avSak méné vyrazny, jelikoz je z Casti pokryt vrstvou m. gluteus maximus. Zacatek svalu
muzeme hledat v oblasti zevni lopaty kosti kycelni, odkud se sval tdhne az na velky chocholik.
Funkeci tohoto svalu je piredev§im abdukce stehna (Borovansky, 1972). M. gluteus minimus je
hluboky sval, podobny m. gluteus medius a je jim zcela pokryt. Sval zafind ze zevni strany
lopaty kycelni a sbiha se az na okraj velkého chocholiku. Hlavni funkci svalu je vnitini rotace
ky&elniho kloubu, ale napomaha také pii abdukci (Cihak, 2011). M. tensor fascie latae je
pomérné kratky sval za¢inajici na hfebenu kosti kycelni a ptechazi v tractus iliotibialis - silny
vazivovy pruh, ktery spolecné s glutedlnimi svaly uskuteciiuje stabilitu kycelniho kloubu
zejména medio-lateralné (Gross, Fetto, Rosen, 2002). Sval ma funkci predev§im abdukci
stehna, ale podili se také na flexi a extenzi. M. piriformis je plochy sval zacinajici na kosti
kiizové, jehoz medialni ¢ast zasahuje do malé panve, zatimco laterdlni ¢ast jde mimo pénev.
Sval kon¢i na hrotu velkého chocholiku, hlavni funkci svalu je zevni rotace stehna. M.
obturatorius internus je mohutny sval ve tvaru véjife, ktery je, stejné jako predchozi sval,
z¢asti ulozen v malé panvi, a z€asti mimo panevni dutinu. Upina se od vnitini plochy membrana
obturatoria aZ po fossa trochanterica. Jeho funkce je stejna jako u ptedchoziho — m. piriformis.
M. gemmelus superior je pomérné kratky sval odstupujici od spina ischiadica a koncici na
fossa trochanterica. Funkce tohoto svalu je obdobna jako u m. piriformis. M. gemellus inferior
jé téméf shodny s predchozim svalem, avSak je pon€kud slab$iho charakteru. Jeho funkce je
shodna s m. piriformis. Poslednim svalem této skupiny je m. quadratus femoris, ktery plochy
ctyifthelnikovy sval vsunuty mezi m. gemellus inferior a m. adductor magnus. Hlavni funkci
tohoto svalu je zevni rotace stehna (Dylevsky, Druga a Mrazkova, 2000).

Jak je popsano vyse, dalsi pocetnou skupinu tvoii svaly stehenni, kde jsou zndmy tii
subskupiny rozdélené podle mista uloZzeni — pfedni svaly stehenni, medialni svaly stehenni a
zadni svaly stehenni.

Do predni strany svali stehennich fadime dle Borovanského (1972) dva svaly: m. sartorius
(znamy také jako sval krejCovsky) a m. quadriceps femoris. M. sartorius popisuje Dylevsky,
Druga a Mrazkova (2000) jako nejdelsi sval v téle. Ze Slachy na spina iliaca anterior superior
sestupuje v tahlé spirale Sikmo po piedni stran¢ stehna az na #ibii. Funkci svalu je flexe, abdukce
a zevni rotace stehna. Oproti dlouhému a tenkému svalu m. sartorius je pfedni strana stehna
tvofena masivnim svalem m. quadriceps femoris. Tento mohutny sval obalujici téméf celou
stehenni kost ma Ctyti hlavy: m. rectus femoris, m. vastus lateralis, m. vastus medialis a m.
vastus intermedius. Funkci tohoto svalu je extenze v kolennim kloubu (Dylevsky, Druga a

Mréazkova, 2000), kde hlavnim agonistou pro extenzi je pravé hlava rectus femoris, ktera
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piechazi pies ¢éSku a postupné se meéni na vaz (ligamentum patellare) upinajici se az na predni
cast kosti holenni (Agur, 1991).

Medialni svaly stehenni je nejpocetnéjsi subskupinou ze stehennich svalti, kterou tvoii
zejména adduktory (pfitahovace) stehna, jsou charakteristické linedrnim tponem na zadnii
stran¢ femuru lineae asperae (Agur, 1991). Patii sem téchto Sest svali: m. pectineus, m.
adductor longus, m. adductor brevis, m. adductor magnus, m. gracilis a m. obturatorius
externus. M. pectineus je plochy sval obdélnikového tvaru piekryvajici pfedni stranu kycelniho
kloubu. Jeho zacatek je na pecten ossis pubis a konec na linea pectinea femoris. Hlavni funkci
tohoto svalu je addukce, flexe a zevni rotace stehna. M. adductor longus je dlouhy plochy sval
trojuhelnikovitého tvaru zacéinajici na stydké kosti a koncici na labium mediale lineae asperae.
Funkce svalu je stejnd jako u m. pectineus. M. adductor brevis — pomérné stejny jako
ptedchozi sval, akorat kratsi. Jeho Upon, odstup i funkce jsou téméf shodné s predchozim
svalem. M. adductor magnus je podobny pifedchozim svalim svym trojihelnikovitym
vzhledem, avsak je zfeteln¢ mohutnéjsi, odstupuje od stydké a sedaci kosti a upind se az na
proximalni okraj medialniho epikondylu kosti stehenni. Hlavni funkci svalu je addukce stehna.
M. gracilis je dlouhy tenky sval upinajici se od kosti stydké az na medidlni kondyl kosti
holenni. Funkci svalu je addukce stehna a flexe bérce. M. obturatorius externus je jednim
z nejhlubsich stehennich svali. Upind se na kosténém obvodu foramen obturatum a na
membrana obturatoria a kon¢i na fossa trochanterica. Funkci svalu je zevni rotace, addukce a
flexe stehna (Dylevsky, Druga a Mrazkova, 2000).

Posledni zbyvajici subskupinou stehennich svalll jsou zadni svaly stehenni. Celkem tato
podskupina zahrnuje tfi svaly: m. biceps femoris, m. semitendinosus a m. semimembranosus.
M. biceps femoris je dlouhy vietenovity sval obsahujici dveé hlavy: caput longum a caput breve.
Caput longum zacind na tuber ischiadicum, zatimco caput breve na labium laterale lineae
asparae. Ob¢ hlavy svalu kon¢i na hlavici kosti lytkové. Funkcei svalu je extenze a addukce
stehna a flexe v kloubu kolennim. M. semitendinosus (také sval poloslasity) je tvarové velmi
podobny piedchozimu m. biceps femoris. Jeho cela distalni ¢ast je tvotfena Slachou. Sval za¢ina
na tuber ischiadicum a kon¢i na medialni kondyl kosti lIytkové. Funkce svalu je obdobna jakou
u m. biceps femoris. M. semimembranosus je dlouhy objemny sval s blanitou pocatecni
Slachou. Sval ma obdobny tipon, konec i funkei jako piedchozi m. semitendinosus (Dylevsky,

Druga a Mrazkova, 2000).
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4.1.3 Ky¢elni kloub — vazy v ky¢elnim kloubu

Vazy (ligamenta — zkr. ,,I) jsou podstatnou soucasti hybného aparatu, které¢ napomahaji ke
stabilité¢ kloubu a umoziuji vzéjemné ptipojeni kosti (Gross, Fetto, Rosen, 2005). V kyc¢elnim
kloubu zaznamenavame pét hlavnich vazu: [ iliofemorale, l. pubofemorale, l. ischiofemorale,
l. capitis femoris a zona orbicularis. L. iliofemorale se nachdzi na ptedni strané¢ kloubu od
spina iliaca anterior inferior az na linea intertrochanterica a je povazovan za nejsilnéjsi vaz
v téle. Zabranuje pokracovani v extenzi v ky¢elnim kloubu a zaklonu trupu viici stehenni kosti.
L. pubofemorale za¢ina od kosti stydké a pfipojuje se na ostatni vazy. Ukolem tohoto vazu je
omezeni abdukce a zevni rotace v kloubu. L. ischiofemorale se nachdzi na zadni strané
kycelniho kloubu — zacina na tuber ischiadicum a pripojuje se k dalSim vazim. Omezuje
addukci a vnitini rotaci v kloubu. L. capitis femoris je stihly vaz od L transversum acetabuli
do fovea capitis femoris (Cihak, 2011). Zona orbicularis je kruhovy vaz, ktery obtadi a
podchycuje kréek kosti stehenni a vytvari tak pevny vazivovy prstenec (Dylevsky, Druga a
Mrazkova, 2000). Podle Milner (2008) vSechny vyse jmenované vazy chrani kycelni kloub
hlavné pred hyperextenzi a spolecné drzi hlavici kosti stehenni uvnitt jamky tak, aby

nedochazelo k luxaci kloubu.

4.1.4 Kycelni kloub — inervace kycelniho kloubu

Nerv (z latinského — nervus, zkr. ,,n*). Centralni nervova soustava (CNS) zahrnuje mozek,
miSni nervovy systém a periferni nervovy systém, obsahujici odstfediva nervova vlakna
z mozku do celého téla a dostfediva nervova vldkna z téla do mozku. Zékladni jednotkou kazdé
nervové soustavy je neuron, coz je bunika operujici s elektrickymi signaly, které piendseji
informace z mozku do periferie a obracené (Vander, Sherman, Luciano, 1990).

Cela dolni koncetina je inervovana dvéma silnymi vétvemi — plexus lumbalis a plexus
sacralis. Palastanga, Field a Soames (2006) tyto dvé vétve spojuji do plexus lumbosacral.
Plexus lumbalis zahrnuje tyto nervy: n. iliohypogastricus, n. ilioinguinalis, n. genitofemoralis,
n. cutaneus femoris, n femoralis a n. obturatorius. Plexus sacralis zahrnuje tyto nervové

svazky: plexus ischiadicus, plexus pudendalis a plexus coccygeus (Janda a kol., 2004).
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4.1.5 Nejcastéjsi poruchy a problémy pohybového systému v oblasti kycelniho kloubu

Nejrozsitenéj§im problémem v bézné populaci je nedostatecna pohyblivost v oblastech
kycelniho kloubu a panve, coz mé za nésledek bolestivost v téchto mistech a omezeny pohyb.
Pfi¢inou je mén¢ Casté protahovani svala v oblasti ky¢li (Nelson, Kokkonen, 2009). V piipadé
vysetfovani aktivniho pohybu Ize konstatovat, Ze velmi charakteristickym znakem pro postizeni
kycelniho kloubu je elevace natazené koncetiny proti gravitaci, kterou neni schopen jedinec
provést, jestlize nejsou konkrétni svaly dostatecné stimulovany. Typické jsou také ochablé
glutedlni svaly, hypertonus v adduktorech, hypotonie a hypotrofie svalstva, zejména glutealnich
svalu (Kolaf et al., 2009).

Kycelni kloub je velmi stabilni, takze luxace, neboli vykloubeni vznika jen velmi zfidka (na
rozdil naptiklad od ramenniho kloubu, ktery méd mnohem mensi kloubni plochu, a tim mensi
stabilitu), (Zvék, Brozik, Ko¢i, Ferko, 2006). Co se ty¢e zlomenina fraktur, nejcastéjSim
zévaznym Urazem byva zlomenina v kr¢ku kosti stehenni (collum femoris), (Kolektiv autort,
1997), avsak jsou znamy i jiné fraktury, jako naptiklad riznad poranéni hlavy a kr¢ku femuru
nebo odlomeni zadni hrany acetabula, s ¢imZ &asto souvisi i poranéni n. ischiadicus (Zvak,
Brozik, Ko¢i, Ferko, 2006).

U vrozenych geneticky podminénych vad je spjato s ky¢elnim kloubem nejcastéji tzv. VDK
(vrozena dysplazie kycelniho kloubu). Toto onemocnéni postihuje zejména Zenské pohlavi a
dasledkem je dysplazie jamky kycelniho kloubu — porucha tvaru jamky, nebo kloubni
hypermobilita (projevuje se nestabilitou v kloubu), (Frydrychova a kol., 2016).

Ve sportu se nejcastéji setkavame s urazy stehna a oblasti kycle v kontaktnich sportech, kde
casto dochazi ke zhmozdéni mékkych tkdni. Naopak u nekontaktnich sporti (gymnastika,
atletika) se mnohdy vyskytuji problémy s tzv. ,,bolestivymi tfisly*, coz je nej€asteji spojovano
s natazenim ¢i jinak zdvaznym poskozenim svalovych vlaken (zejména adduktord), (Pilny a

kol., 2018).

4.2 Flexibilita — motoricka schopnost

4.2.1 Motorické (pohybové) schopnosti

,,Pojmem motorika je oznacoviana hybnost, souhrn vSech télesnych pohybii a projevii
cloveka“ (Dovalil, 2009, s. 73). ,,Schopnost je chapana jako relativné upevneny, vice ¢i méné
generalizovany predpoklad pro urcité cinnosti, jednani a vykony *“ (M¢kota, Novosad, 2005, str.

11). V této kapitole se zabyvame spojenim téchto dvou pojml — motorika a schopnosti
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(motorické schopnosti), které podmiiiuji pohybovou ¢innost, dosahovani vykonii (obecné i
véetné sportovnich aktivit), kde pohyb je slozkou dominantni. Jinak feceno: ,, Motorické
schopnosti jsou obecné rysy (vlastnosti) ¢i kapacity, které podkladaji vykonnost v rade
pohybovych dovednosti*“ (Mé&kota, Novosad, 2005, s. 12).

Podle Celikovského (1979) motorické schopnosti plni Glohu ,vnitinich viastnosti
organismu, které podminuji splneni urcité skupiny pohybovych ukolii a soucasné jsou jimi
podminény“ (Celikovsky, 1979, s. 23). Jsou to obecné kapacity organizmu, které spolu s
pohybovymi dovednostmi vytvafeji potencidlni stranku samotné motoriky. Jejich rozvoj je
podminovan v procesu tréninku, kde nutnou podminkou je nadprahové piisobeni motorické
zatéze, aby k oCekavanym zménam pohybovych schopnosti doslo v pozadované mife
(Celikovsky, 1976). Motorické schopnosti se projevuji ve vysledcich pohybové &innosti a
limituji vykon jedince (sportovce). Jsou prevazné vrozené a daji se rozvijet v rozdilném
méfitku. Samotny vyvoj motorickych schopnosti také probihd v zavislosti na vyvoji a
ontogenezi jedince. V urcitych obdobich ontogenetického vyvoje (tzv. senzitivni obdobi) je
doporucovano rozvijet urcité motorické schopnosti, napt. v obdobi prepubescence (6-11 let) se
nejlépe rozvijeji koordinacni schopnosti. Jinak mohou byt motorické schopnosti rozvijeny v
kazdém veku, ale Gcinek tréninku miize byt mensi. Obvykle je jejich rozvoj dlouhodobou
zélezitosti a mohou byt také negativné ovlivnény (zabrzdény) dlouhodobou necinnosti ¢i
imobilizaci. S tim také souvisi tzv. potencialita motorickych schopnosti. Znamena to, ze 1 kdyz
ma jedinec geneticky vrozenou uroven rychlostnich schopnosti, tak ma pouze potencidlni

moznost byt dobrym sprinterem (M¢kota, Novosad, 2005).

4.2.2 Taxonomie motorickych schopnosti

Jednotlivé motorické schopnosti vykazuji riiznou miru genetické determinace a jejich iroven
sportovnim tréninkem rozvijime. Pohybové dovednosti jsou u¢enim ziskané predpoklady a v
tréninku dochézi k jejich osvojovani (Peri¢, Dovalil, 2010).

Struktura motorickych schopnosti byla mnohokrét teoretizovana a rozdélena do nékolika
podskupin. Podle M¢koty a Novosada (2005) je vrcholem v pyramidé motorickych schopnosti
generadlni motoricka schopnost, kterd zaujimé prvenstvi v hierarchickém uspofadani a
zastteSuje tfi specifické oblasti: schopnosti kondicni, koordinacni a hybridni. Schéma na
obrazku 4 (Mé&kota, Novosad, 2005) znazornuje déleni jednotlivych schopnosti na konkrétni
slozky (podschopnosti), dale rozdélené na specifické subjekty v dané podschopnosti. Kondi¢ni

schopnosti jsou zaloZeny na ziskdvani a vyuzivani energie. Jejich troven je interpretovana jako
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vysledek procesu morfologicko-funkéni adaptace. Sem patii zejména silové a vytrvalostni
schopnosti. Jejich rozvojem v tréninku se zabyva kondicni priprava.

Ponékud odliSnou oblast tvoii koordinacni schopnosti. Peri¢ a Dovalil (2010) hodnoti
koordinaci jako schopnost se zaméfenim na rychlost a pfesnost pohybu a pfizpiisobeni se
vnéj§im podminkam pii samotném provadéni pohybu. Jde o velmi rozsidhlou oblast s
podschopnostmi typu: rovmovdhova, rytmickad, orientacni (rychlost orientace, pifesnost
hodnoceni vzdalenosti, ptfesnost identifikace tvaru, pfesnost hodnoceni whlu, komplexni
orientace apod.) a diferenciacni.

Hybridni (smiSené) schopnosti jsou charakteristické podilem jak koordinacnich, tak
kondi¢nich schopnosti. Mezi né patii zejména rychlostni schopnosti (rychlost ak¢ni, reakéni,

cyklicka, acyklicka apod.), (Mékota, Novosad, 2005).

Vytrvalostni Silove
schopnosti schopnosti

Obrazek 4 — Schéma hierarchizace motorickych schopnosti (M¢kota, Novosad, 2005, str. 22).

Specialni motorickou schopnosti, kterd tvoii pomérné samostatnou slozku je pohyblivostni
schopnost neboli flexibilita. Flexibilitou je rozuméno schopnost provadét pohyby ve velkém

kloubnim rozsahu (Kristofi¢, 2004; Sands, Samela, Holvoet, Gateva, 2011; Peri¢ a Dovalil,
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2010), a je povazovana za ,,nepiimou soucast kondice tzn., Ze jeji urcita uroven umoziuje lépe
vyuzit ostatnich pohybovych schopnosti (Stilec a kol., 1989). Mékota, Novosad (2005) zafazuji
flexibilitu jako ponc€kud samostatnou slozku, jejiz zastoupeni je vnimano schematicky na

obrazku 5. Dale o této pohybové schopnosti, jez je pfedmétem této prace, pohovoiime

podrobnéji nize.

Motorické schopnosti

KONDICNI KOORDINACNI
(energetickeé) (informacni)
Silové Orientacni
Vytrvalostni Diferenciacni
Rychlostni
E. akéni Reakini
L 000 1
Rovnovahova
Rytmicka
Flexibilita

Obrazek 5 — Schéma motorickych schopnosti se zafazenim flexibility (Mekota, Novosad, 2005,
str. 21)

4.2.3 Flexibilita — pohyblivostni schopnost

. Pod terminem pohyblivost chapeme ve sportu predpoklady pro rozsah pohybii v
jednotlivych kloubech — schopnost vykonavat pohyby ve velkém kloubnim rozsahu‘ (PeriC,
Dovalil, 2010, s. 124).

Flexibilita je synonymem pohyblivosti. Hlavni strankou této schopnosti je tedy rozsah
pohybll v urcitém kloubu nebo kloubnim systému (Elliot, 1999). Rozsahem kloubu je jakéasi
kapacita kloubu, kterd umoziuje plynuly pohyb v maximalnim (nebo optimalnim) rozsahu pro
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dany ucel konkrétniho pohybu. V praxi se setkavame také s pojmy, jako je pruznost, elasticita
nebo ohebnost, které s pojmenovanim kloubniho rozsahu také souviseji (Kos, 1980).
Biologickym zakladem flexibility jsou morfologické a funkéni vlastnosti oporné pohybového
systému, ktery urCuje stupeni pohyblivosti (Mékota, Blahus, 1983). Flexibilitu, neboli
pohyblivostni schopnost je mozné rozeznavat podle aktivity svalt, které dany pohyb provadéji.
Provadi-li svaly samostatné pohyb, pak jde o pohyblivostni schopnost aktivni. Pokud je naopak
pohyb veden pomoci vnéjsi sily (napf. jinou osobou, gravitaci apod.) bez aktivniho zapojeni
ptisluSnych svali, jde o pohyblivostni schopnost pasivai (Mé&kota, Novosad, 2005). Déle je
mozné rozliSit pohyblivost podle dynamiky provedeni. Peri¢ a Dovalil (2010) oznacuji
dynamickym zptisobem provedeni pohybu Svihem a za statické¢ provedeni potom setrvani v
urcité poloze. Flexibilitu 1ze povazovat za diilezitou motorickou schopnost, jelikoz jeji snizeni
nebo nedostate¢ny rozvoj zhorsuje kvalitu a techniku cviceni, ale i pohybd v bézném Zzivoté
(Kostkova, Mihule, Stastna, Walova, 1990).

Flexibilitu mnoho autorti fadi jako samostatnou motorickou schopnost. Podle M¢koty a
Novosada (2005) je podminéna konstitucnimi, kondicné-energetickymi a koordinacnimi
Ciniteli. Konstituénim aspektem je myslen tvar kloubu (hlavice a jamka kloubu), ¢im je kloubni
hlavice vétsi a jamka mél¢i, tim je umozZnén vétsi rozsah v kloubu (Peri¢, Dovalil, 2010).
Dylevsky, Druga a Mrazkova (2000) rozeznavaji podle tvaru kulovity, elipsovity, sedlovy,
valcovy, kladkovy a plochy kloub. Pro klouby jsou zndma také 1 jina déleni, napiiklad Milner
(2008) déli klouby podle struktury, nebo funkce. Kondi¢né-energetickym Cinitelem je sila svalil
vyvolavajici pohyb pievazné u aktivni pohyblivostni schopnosti, nebot’ v hrani¢nich oblastech
rozsahu pohybu je potieba prekonat znacny odpor. Koordinaéni Cinitelé zahrnuji koordinaci
svalll ztcastnénych na pohybu (agonisté, antagonisté a sinergisté), (Mékota, Novosad, 2005).
Podle Perice a Dovalila (2010) vSak mtzZe jit i o n€které dalsi Cinitele, které rozhoduji o rozsahu
pohybu v kloubu, napt. pruznost vazivového a kloubniho aparatu. Skopova a Zitko (2013),
Baechle a Earle (2008) a Coburn a Malek (2012) zatazuji do vlivnych Cinitela jesté naptiklad
unavu, v€kové zdkonitosti, pohlavi, aktualni psychicky stav, ¢as, aj.

S pohyblivostnimi schopnostmi (flexibilitou) také tizce souvisi pojem ,hypermobilita“
(nebo také ,,vazivova laxita®), coz je abnormalni (zvySeny) rozsah pohybu v urcitych partiich
pohybového aparatu. Hypermobilita je podle Malfait, Hakim, De Paepe a Grahame (2006)
piredevsim genetickou (a tedy vrozenou) zélezitosti, avSak miize byt i disledkem tréninku —
zejména jednotlivé segmenty Ize aktivné i1 pasivné rozvijet a dostat az do (nezadouciho)
hypermobilniho stavu. Fyziologickd pfi¢ina hypermobilniho rozsahu v kloubu neni pouze

zalezitosti struktury kloubu jako takového, nybrz podstatnou roli hraji také kosti, kiize a ostatni
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struktury v lidském téle, které zapticinuji kiehkost pojivovych tkani (s timto patologickym
jevem souvisi také nizsi klidové napéti ve svalech - Tichy, 2017). Janda a kol. (2004) déli
hypermobilitu podle 1. mistni patologické, 2. generalizované patologické a 3. konstitucni.
S hypermobilitou je spojovano také mnoho nemoci neuromuskuldrniho systému, jako jsou
naptiklad Ehlers-Danlostv syndrom (EDS), Marfantiv syndrom aj. (Adib, Davies, Grahame,
Woo, Murray, 2005).

4.2.4 Méreni flexibility

Pro méfeni flexibility jsou znamy riizné postupy a zplsoby. Tim nejpiirozenéjSim, ktery je
hojn¢ vyuzivan v Iékafstvi, je goniometrie (méfeni uhld), (Mckota, Blahus, 1983).
V goniometrii mdme dv¢ zakladni vychodiska, podle kterych jsou stanoveny rozdilné hodnoty
v naméfenych thlech. Jsou to aktivni rozsah pohybu AROM (z angl. active range of motion) a
pasivni rozsah pohybu PROM (z angl. passive range of motion). Aktivni rozsah pohybu je
vykonan volnim usilim jedince, kdezto pasivni rozsah pohybu je provadén za pomoci jiné osoby
(Norkin, White, 2016). Pro posuzovani flexibility v pfistupech goniometrie jsou pouZivany
stupné. Pfedmétem pro takové méteni kloubniho rozsahu v goniometrii je tzv. artrotest, coz je
standardizované méteni kloubniho rozsahu jednotlivych kloubt, kde vychazime ze zakladni
anatomické polohy. Pohyb je vykonavan v ur€ité rovin€ z neutralniho postaveni metodou SFTR
(sagitalni rovina, frontalni rovina, transverzalni rovina a rotace), (M¢kota, Blahus, 1983). Tato
metoda je mezindrodn€ uzndvand, diky své jednoduchosti a nendkladnému pouziti (Gerhardt,
2009).

Trigonometrie je metoda pomoci trigonometrického vypoctu, kdy vysetfovany kloub je
oznacCen tifemi body — osa pohybu v kloubu, jeden bod na distalnim segmentu a jeden na
proximalnim. Mezi body distalniho a proximalniho segmentu je spocitana velikost thlu, ktera
vypovida o rozsahu v kloubu (Janda, Pavll, 1993). Znamy jsou pravé nazory, kdy je v méteni
pohyblivosti goniometrie nepftili§ uznavana pro nizkou reliabilitu, Wakefield, Halls, Difilippo,
Cottrell (2015), a je doporucovana naopak pro zjiStovani rozsahu v kycelnim kloubu vice
metoda trigonometricka.

DalSim pfistupem pro zjistovani flexibility je méFeni distanci (vzdalenosti), kde podstatou
je vzdélenost urcitého bodu lidského téla od podlozky, nebo vzajemné od jiného bodu
v uréitych polohach. Casto je tento piistup vyuZivan pro zjisténi ohebnosti patefe (Mékota,
Blahus, 1983). Mezi nejznaméjsi testy v méfeni distanci patii naptiklad Ottova distance,

Cepojevova vzdalenost, nebo Schoberova vzdélenost.
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Skalovani — posuzovaci $kaly slouzici k prostému pozorovani sice umoziiuje hrubou
kvantifikaci, kterd se zda vSak byt pro ne¢které ucely postacujici. Piikladem tohoto pfistupu je
naptiklad Skéala ztehdejs§tho SSSR, ktera slouzila k vySetfovani Skolni mladeze. Proband
provadé¢l jednotlivé kontrolni cviky, zatimco examinator je porovnaval s barevné narysovanymi
konturami na tabulce plexiskla (M¢kota, Blahus, 1983).

V terénu nejvice pouzivanym pfistupem je testovani. Testovani zahrnuje urcité testy
(kontrolni cviky), které proband provadi a na zaklad¢ jejich provedeni je poté hodnocen. Jelikoz
muze byt uroven flexibility u jednoho ¢lovéka riizna u jednotlivych kloubti, neexistuje proto
,jediny* test hodnotici celkovou flexibilitu, ale v praxi jsou vyuzivany rizné testové baterie,
které hodnoti jednotlivé trovné v danych partiich a kloubech (Morrow, Jackson, Disch, Mood,
2000). Testy celkové mizeme délit na standardizované (mé stanoveny vSechny normy, vcetné
véku proband, testového sestaveni a postupu pii testovani), ¢asteéné standardizované (n¢kdy
také kvazistandardizované) a nestandardizované (jsou vytvofeny — vymysleny examinatorem
pro akutni potfebu testovani). Hodnoceni testu mize byt zalozeno pouze na binarni kvantifikaci
(0 — nesplnil, 1 — splnil), nebo na zaklad¢ SirSiho hodnoceni (podle urcité skaly), (Mckota,
Blahus, 1983). Mezi nejznamé;jsi testy, které napomahaji k hodnoceni flexibility v kycelnim
kloubu, jsou naptiklad Thomastv test (vySetieni flekéni kontraktury kyc€elniho kloubu), Obertiv
test (vySetfeni zkraceného tractus iliotibialis), nebo Elylv test (vySetfeni zkraceného m. rectus
femoris), (Gross, Fetto, Rosen, 2005).

Znamy jsou 1 rizné dal$i méné pouZivané metody pro zjistovani kloubniho rozsahu, Janda
a Pavla (1993) uvadéji tyto: RTG metoda, fotograficka metoda, odhad pomoci aspekce,

sferometrické mereni, kinematicka metoda, perimetricka metoda a obkreslovaci metoda.

4.2.5 Flexibilita v ky¢elnim kloubu

., Flexibilita v kycelnich kloubech je velmi duleZitym aspektem pro mnoho sportovnich
oblasti. Jsou-li svaly chronicky zkraceny, nemuize byt produkovano maximalni usili pri svalové
kontrakci — svaly jsou limitovany kratkym pohybem. *“ (McAtee, Charland, 1999, s. 31). Jelikoz
se vtéto praci zabyvame flexibilitou v kycelnim kloubu, musime si stanovit zdkladni
(standardni) parametry pohyblivosti v ky¢elnim kloubu a urcit fyziologicky rozsah v tomto
kloubu. Janda a Pavli (1993) povazuji za fyziologicky rozsah —,, takovy rozsah, ktery odpovida
plnému fyziologickému rozsahu pohybu v kloubu a ktery je predevsim dan (nebo limitovan)
anatomickymi strukturami, které nejsou zmeénény patologicky. *“ (Janda, Pavll, 1993, s. 5). Nize

jsou uvedeny ndzory nékterych autorti na standardni rozsah v kycelnim kloubu:
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Podle Kolektivu autora (1997) je standardni rozsah pii pohybech v kycelnim kloubu
nasledujici:
* Flexe 120 stupnii
* Extenze 5 stupnti
* Abdukce 30-40 stupit
* Addukce 30 stupiti
* Vnitini a zevni rotace celkem 40 stupna
Ponékud jiné standardni hodnoty u flexe a extenze uvadéji Mcatee a Charland (1999).
* Flexe 90 stupni (natazena koncetina), 120 stupnt (s flexi v kolennim kloubu)
» Extenze 30 stupii
Janda a kol. (2004) hodnoti u dospélé populace jako standardni rozsah v ky¢elnim kloubu
podle pohybu takto:
* Flexe 120 stupit
» Extenze 10-15 stupit
*  Abdukce 35-40 stupii
* Addukce 15-20 stupiii
* Zevni rotace 45 stupiii
*  Vnitini rotace 30 stupiiti
Kolat et al. (2009) udévaji jako standardni hodnoty u bézné populace v rozsahu kyc¢elniho
kloubu tyto:
* Flexe 140 stupii
* Extenze 20 stupniti
* Abdukce 50 stupiii
* Addukce 30 stupiii
* Zevni rotace 30 stupiiti
*  Vnitini rotace 40 stupiti
Cihak (2011) udava jako standardni hodnoty u b&zné populace v zakladnim vzpfimeném
postaveni v kycelnim kloubu tyto:
e Flexe 120 stupnil
e Extenze do 13 stupiii
e Abdukce 40 stupnii
e Addukce 10 stupnii
e Zevni rotace 15 stupiii

e Vnitini rotace 35 stupni

38



Véle (2006) popisuje, ze se ,,normalni““ rozsah pohybti v kloubech miize u riiznych autort
lisit az o 30 %. Vsechny vySe zminéné hodnoty u vSech jmenovanych autori se tykaji bézné
dospélé populace (nikoliv sportovcll). U vSech pohybt ve vSech rovinach je dilezité, zda je
pohyb proveden s flektovanym kolenem, jelikoz pii natazené noze je rozsah mensi z divodu
vysSiho zapojeni antagonistii (Palastanga, Field, Soames, 2006). Flexe v kyCelnim kloubu je
limitovana kontaktem stehna a piedni stény bfisni, kdyz je kolenni kloub flektovan. V ptipadé,
ze je kolenni kloub v extenzi, omezeni ve flexi v ky¢elnim kloubu se vztahuje i na hemstringy.
U extenze v kycelnim kloubu je rozsah limitovan pfedevs§im vSemi vazy v ky€elnim kloubu a
tvarem kloubni plochy v obou pfipadech — s flektovanym 1 neflektovanym kolenem. Rozsah
v abdukci je limitovan obecné antagonisty (adduktory) a pubofemoralnim vazem. Addukce
podobn¢ jako abdukce je limitovana antagonisty (v tomto piipad¢ abduktory), iliofemoralnim
vazem a zaroven také druhou koncetinou. Rotace je celkové v kloubu mozna diky mechanické
ose kosti stehenni, oba pohyby jsou limitovany vzdjemnymi antagonisty, ale také jednotlivymi
vazy v kyc¢elnim kloubu. Rotace je celkové v kloubu mozna diky mechanické ose kosti stehenni
(Palastanga, Field, Soames, 20006).

Vzhledem knaSi praci bude hodnoceni naméfenych hodnot v kapitole 6 v zavislosti
stanoveni standardnich hodnot uvedeno na zdkladé Mcatteho a Charlanda (1999), jelikoz

uvadéji flexi v kycelnim kloubu s neflektovanym kolenem.

4.2.6 Obecny rozvoj flexibility

., Trénink pohyblivosti je obecné definovan jako tréninkova forma, béhem niz je nase
pohyblivost (klouby a vazy) a protazenost (svaly a Slachy) udrzovana na stavajici urovni nebo
naddale rozvijena. “ (MieBner, 2005, s. 89).

Flexibilita se snizuje s vékem — od détského véku, kdy jsou déti ,,ohebné™ se uroven
flexibility zhorSuje specialné u muzl (Zeny jsou flexibilngj$i neZ muzi - Pastucha a kol., 2014;
Bompa, 2000), pokud neni trénovana a rozvijena (Bompa, 2000; Alter, 1999). Pro trénink
flexibility je stézejnim cilem u vétSiny sporti o dosazeni dostate¢ného rozsahu pohybu
v kloubech. I kdyz je Casto obecné trénink zaméfen na vykon, kde je predmétem rozvoj
kondi¢nich schopnosti a zdokonalovani techniky, flexibilita mtze hrat podstatnou roli i
v pohybovych schopnostech a dovednostech, kde spolu s ostatnimi motorickymi schopnostmi
tvofi samotny vykon (naptiklad sprinty, kde je vykon podminén i délkou kroku, tudiz kloubnim
rozsahem, a tedy flexibilita je zde neopomenutelnd). V mnoha esteticko - koordinacnich

sportech (gymnastika, krasobrusleni) patti ,,prvky* flexibility ke struktuie vykonu v soutézi.
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Podivame-li se tedy na rizna sportovni odvétvi, je flexibilita ve sportu mnohostranna a lze tedy
poznamenat, Zze optimalni rozvoj flexibility je u kazdého sportovniho vykonu jiny (Hohmann,
Lames a Letzelter, 2007; Peri¢ a kol., 2012; Kos, 1980; Choutka, Dovalil, 1991). Hohmann,
Lames a Letzelter (2007) stanovuji pro rozvoj flexibility tréninkové cile, podle kterych bychom
meli zarazovat urCité metody rozvoje. Do téchto cilli spada: zvyseni pohyblivosti kloubii,
tolerance vici natazeni, zahrati, pokles svalového tonu, pocit blaha, protazeni vazivovych
pouzder, zlepseni pohyblivosti specificke pro dany sport a prevence natazeni / natrZeni
svalovych vidken. Dick (2002) diferencuje flexibilitu a jeji rozvoj na aktivni slozku, pasivni
slozku a kinetickou (dynamickou) slozku a zaroveii podle tohoto rozdéleni také ptiklada
dilezitost zaméfeni jednotlivych tréninkovych cilti na rozvoj flexibility a podle potfeby kloubu
provozovat pasivni, aktivni, nebo kinetickou flexibilitu.

V ptipad€ rozvoje flexibility lze individudlné rozliSit dvé problematiky, a to sniZzenou
pohyblivost, kdy je rozsah v pohybu omezeny a hypermobility, kdy je naopak rozsah v pohybu
abnormalné zvyseny. Dovalil a kol. (2012) popisuji, ze rozvoj flexibility spo¢iva v zamérném
potlaceni Cinitelll, ktefi maji za nasledek jeji omezeni, a k navozovani podnéti které vedou
k jejimu zvétSeni a stabilité. Stimulaci flexibility rozdéluji v tréninku do Etyt vybranych skupin,
z nichZ v prvni fadé€ je potiebné uvolnéni svall (svalova relaxace), v druhé etapé bychom se
m¢éli vénovat samotnému protahovani (zvySovani pruznosti), tfetim bodem je usmérnovani
reflexni aktivity svalti v daném kloubu a v posledni fadé¢ bychom m¢li usilovat také o posileni
agonistll (svalli provadéjicich krajni rozsah pohybu). Zavérem autofi zminuji, ze flexibilitu

muizeme stimulovat kombinaci uvoliiovacich, protahovacich a posilovacich cviceni.

4.2.7 Stre¢ink

., Protahovani je prirozené gesto, které udrzuje fyzickou formu a blaho. Instinktivné prvni
vec, kterou delame, kdyz se probouzime rano, je strecink.” (Delavier, Clémenceau, Gundill,
2010, s. 15).

Mnoho autort spojuje trénink flexibility i s preventivnim hlediskem, jako sniZeni nebezpeci
svalového zranéni (Jansa, Dovalil et al., 2009). V tomto pfipad¢ je rozvoj flexibility Casto
oznacovan terminem ,,stre¢ink™ z anglického stretch — protdhnout (Slomka, Regelin, 2005;
Kurfiirst, 1996), coz je téz podobné jako flexibilita oznacovano jako protahovaci cviceni
jakoukoliv ¢asti téla, pti kterych je kladen diraz na zvétSeni stavajiciho rozsahu v kloubu
(Nelson, Kokkonen, 2009). I kdyZ jsou terminy ,,streCink® a ,,flexibilita* Casto zaménovany,

jsou mezi nimi jisté rozdily. McNeal a Sands (2014) definuji flexibilitu jako bezbolestné
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provadéni fizeného pohybu za ucelem protazeni, kdezto streCink definuji jako jednu z
podslozek z Sirokého fondu flexibility. Chapeme tedy streCink jako urCitou oblast, ktera je
soucasti velkého komplexu flexibility. Poprvé pouzil cviceni s ndzvem ,,strecink® Ameri¢an
Bob Anderson v roce 1975, ktery na zaklad¢ fyziologického zkoumani stanovil strecink a jeho
zékladni metody jako nezbytnou potfebu sportovct i bézné populace (Skopova, Blahusova,
1991). McDaniel a Dykstra (2008); Peri¢ a kol. (2012); Alter (1999) definuji strecink jako
pouziti tahové sily pro prodlouzeni mekkych tkani (svaly a Slachy), coz ma za nasledek mnoho
dilezitych aspekti pro télo sportovce, jako jsou prevence proti zranéni, zvySeni pruznosti svald,
zlepSeni psychického stavu, uvolnéni mysli, optimalni svalové napéti aj. (Osten, 2005; Ramsay,
2014). V tréninku urcitych sportovnich oblasti ma vsak nejpodstatnéjsi zastoupeni, a to praveé
v rozvoji rozsahu v pohybu - aktivaci pro budouci vykon. Nelson a Kokkonen (2009) stanovuji
jednotlivé nejzndméjsi formy streCinku na 1. staticky strecink, 2. streink zaloZeny na
postfacilitanim utlumu (PNF), 3. balisticky strecink, a 4. dynamicky strecink. Podle KriStofice
(2014) vychazeji vyse zminéné formy streCinku ze dvou zékladnich fyziologickych principt.
Prvnim je tzv. napinaci reflex, coz je reakce na rychlé protazeni svalu, kterda se projevi
okamzitou kontrakei. Sval se tim brani proti pfepéti a moznému poSkozeni. Druhym principem
je ochranny utlum, ktery zabranuje poSkozeni ¢i pfetrzeni svalové Slachy.

Staticky streCink je povazovan za nej€astéji provadéné cviceni. Jeho podstatou je provedeni
urcité polohy, ve které dochazi k protazeni pozadované partie s danou vydrzi (Walker, 2011).
Vydrz je stanovena riizn€, zalezi na mnoha faktorech, jako jsou, cil protazeni, oblast, vék, apod.,
nejcastéji vSak 10 — 30 vtefin. Bandy, Irion a Briggler (1997) ve své studii uvadéji 30 vtefin
jako optimalni vydrz, naopak je-li vydrz provadéna déle, nedochazi ke znaénému zlepSeni
v rozsahu pohybu. Tabulka 6 znazoriiuje doporu¢ované vydrze u rtiznych autorti pii provadéni
statického streCinku. Stanovend vydrz se samoziejmé fidi a méni podle ucelu provadéni a
stimulace. Pfi provadéni statického streinku neni vSak dilezita jen samotna vydrz v dané
poloze, ale také proziti — ,,vciténi“ se do cviceni (Urgela, 1991).

Podle zapojeni struktur Ize délit staticky strec¢ink na aktivni a pasivni, kdy aktivni nastava
v piipad¢€, kdy osoba vykondvajici cviceni sama udrzuje danou polohu, zatimco u provedeni
pasivniho urcitou polohu udrzuje osoba jind (Nelson, Kokkonen, 2009). Pasivni je vhodny
zejména pii potfebé zvySeni flexibility v misté, kde l1ze pohodIné zvysit rozsah bez pomoci
(osoba provadéjici), (Boly, 2017). Celkové je staticky streink v tréninku nejbéznéji
pouzivanou technikou z bezpecnostnich divodu a diky své ucinnosti (Blahnik, 2011; Donti,

2017). Muazeme se také ale setkat s ndzory, kdy néktefi autofi (McDaniel, Dykstra, 2008;
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Taylor, Sheppard, Lee, Plummer, 2008; Warren, Behm, 2002) povazuji staticky streink za
nevyhovujici, az nevhodny pfedev§im z diivodu zhorSeni vykonu v silovych schopnostech
v pripad¢€ rozcviceni a pii ptipraveé na vykon. Ve své studii Siatra, Papadopoulos, Mameletzi a
Gerodimos (2003) dokonce popisuji inhibi¢ni U¢inek 1 na schopnosti rychlostné-silové

v ptipad¢ sprinterskych disciplin.

Alter (1999) 6 - 30s
Nelson a Kokkonen (2009) 5-30s
Buzkova (2006) do30s
Kurz (2003) 5-15s
Bompa, (2000) do12s
Jebavy, Hojka, Kaplan (2014) | 8 - 20s
Sebej (1989) 10 - 30s
Slomka, Regelin (2005) 15 -45s
Walker (2011) 15 - 60s
Stackeova (2011) 20 - 30s
Elliot (1999) 20 -30s

Tabulka 6 — Doporucena doba setrvani v dané poloze u statického strecinku od riznych autorti.

Metoda PNF (proprioceptivni nervosvalova facilitace) — rozSifend a znama metoda, kterd je
jednou z nejuznavanéjSich ve zdravotnictvi (Luttgens, Hamilton, 1997). Sady, Wortman a
Blanke (1982); Hindle, Whitcomb, Briggs a Hong (2012); Cornelius, Ebrahim, Watson a Hill
(2013) a Berg (2011) dokonce ve svych studiich a publikacich pokladaji metodu PNF nebo
alesponl jeji modifikace za preferovanou pro zlepSeni (zvysSeni) flexibility, tedy kloubniho
rozsahu oproti statickym a dynamickym cvi¢enim. Hlavni pozitivni vlivy PNF piidéluji
prodlouzeni svalu a zvySeni neuromuskularni a¢innosti. Nelson a Kokkonen (2009) stru¢né
charakterizuji metodu PNF tim, Ze v provadéni nejdiive sval kontrahujeme a nasledné uvolnime
a protdhneme do krajni polohy rozsahu pohybu. Konoza (2018) popisuje PNF jako techniku
protahovani zvysujici jak aktivni, tak pasivni rozsah pohybu, kterd zahrnuje metodu relaxace
CR (z angl. contract relax) a relaxovanym antagonistou do kontrakce CRAC (z angl. contract
relax antagonist contrac). V ptipadé metody CR je sval natazen a drzen v prodlouzené poloze
relaxace po maximalni izometrické kontrakci — pasivni protazeni agonisty. U metody CRAC je

postup podobny, ale nasleduje pasivni protazeni antagonisty.
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U balistického (také svihového) streCinku je vyuzivano svalovych kontrakci k vyvolani
prodlouzeni svalu pomoci hmitani bez preruseni pohybu (Nelson, Kokkonen, 2009; Walker,
2011). Woolstenhulme at al. (2006) hodnoti uc¢innost balistického strecinku stejné¢ jako u
statického a pouze jen uvadéji, Zze nékteré odlisSné studie se piiklanéji k lepSim u¢inkiim u
streCinku balistického nez statického. U tohoto typu streinku dochazi k silnému napinacimu
reflexu v krajnich polohach, proto bychom méli dbat na ,,mékké™ hmitani (Knizetova, Kos,
1989). Baechle a Earle (2008) a Karageanes (2005) nedoporucuji tento typ strecinku pro jedince
s byt’ jen s minimdlnim poskozenim mekkych tkdni (svaly, vazy, Slachy) jelikoz tato metoda
muze zdravotni stav tkani zhorSit. Zaroven neni doporucovan balisticky stre¢ink zejména pro
oblast hemstringii a bederni oblasti zad.

Dynamicky stre¢ink je spjat s protazenim, k némuz dochazi vlivem specifického
sportovniho pohybu. Je zde jistd podobnost se streCinkem balistickym, avSak zde nedochézi
k opakovanému hmitani (Nelson, Kokkonen, 2009). Herda et al. (2008) popisuji jako hlavni
vyhodou dynamického streCinku fakt, Zze nedochazi ke zhorSeni silovych schopnosti u
jednotlivych svalli, oproti statickému strec¢inku, proto dynamicky stre¢ink je vice doporu¢ovan
pro sportovce, kde jsou silové schopnosti primarnim meznikem ve sportovnim vykonu. I zde
vSak miZeme shledavat i jisté nevyhody, jako jsou naptiklad velmi casto diskutovana témata
ohledné bolestivosti a poranéni svali pravé dusledkem provadéni dynamického strecinku
(Alter, 1999), proto by mél byt provadén pouze v pripadé, kdy jedinec neni unaven a aktualné
nema 74dna svalova zranéni podobné jako u balistického strec¢inku (Kurz, 2003).

Metod stre€inku je i vice, naptiklad rytmicky strecink, kde podstatou je kombinace statického
a dynamického stre¢inku. Dal$i moznou metodou je strecink repetitivni, kde je protahovani
svalu doprovazeno jemnym hmitanim v krajni poloze (velmi podobné balistickému strec¢inku.
Power Stretch, neboli silovy streCink je zaméfen na protahovani a zaroven rozviji silovy

potencial a podporuje korektni drzeni téla (Buzkova, 2006).

4.2.8 Obecné zasady rozvoje flexibility

., Vychodiskem k vuvaham o tréninku pohyblivosti, jeho zameéreni vybéru metod a cviceni jsou
charakteristické naroky prislusné sportovni discipliny a zvlastnosti kazdého jednotlivce, tj. jeho
vychozi a pribézny stav kloubniho rozsahu.* (Dovalil a kol., 2012, s. 163). Pfi rozvoji
flexibility se muze projevit jisty pokles v oblasti rychlostnich a silovych schopnosti (zejména u
statického strecinku), (Dick, 2002), coz se da v mnoha ohledech povazovat za nezadouci efekt

— proto bychom méli trénink flexibility pfizpiisobovat dané sportovni oblasti a individualnég i
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jednotlivci. V minulosti se obecné vice vyuzivaly dynamické (Svihové) metody rozvoje, dnes
naopak do popiedi postoupily metody pomalejsi, statického charakteru (Dovalil a kol., 2012).
Dale autofi uvadéji obecné zasady, které bychom méli pti rozvoji flexibility dodrzovat.

- Prvnim hlediskem je nezbytné prohtati jak celého téla, tak predev§im konkrétnich svalt
nebo svalovych skupin, kterych se rozvoj v rozsahu pohybu tyka,

- v samotném rozvoji bychom méli vybrat vzdy 8-12 cvikli zamétenych na rizné klouby,

- priprovadéni jednotlivych cviceni se pIn€ koncentrujeme a odstranime rusivé elementy,

- prestavka mezi cvicenimi by neméla ohrozit zmenseni rozsahu v nasledném opakovani
cviceni,

- rychly vzestup rozsahu v pohybu na zacatku bychom dale méli udrzovat,

- pokud je rozvoj flexibility pouze preventivni zalezitosti rozcviceni, umistujeme jej na
zacatek tréninkové jednotky, pokud se jedna o cileny rozvoj pohyblivosti, ma své
zastoupeni v hlavni ¢asti tréninkové jednotky,

- méng, ale Casteji — meli bychom se tréninku pohyblivosti vénovat v kratSich casovych
davkach, ale prakticky kazdodenné.

organismu na rozvoj flexibility a pfi vlastnim provadéni koncentraci na kazdé cviceni. Autofi
upfesiiuji, Ze piiprava na cviceni spociva v prevenci, abychom se vyvarovali moznému
nebezpe€i — natazeni ¢i jinému poSkozeni ztuhlych protahovanych struktur. V piipadé
koncentrace na cviceni, by mél byt cvicenec plné soustiedén na probihajici cvik (techniku

cviceni a zpétné informace z dotéenych receptor) a spravné dychat (Elliot, 1999).

4.2.9 Flexibilita v gymnastice

Gymnastickd cviceni maji prevazné acyklicky charakter pohybu, jejich odlisnosti jsou pak
zietelné v mechanickych podminkach u jednotlivych disciplin. ,,Z hlediska fyziologie
gymnasticky vykon zavisi na technickych, motoricko—funkcnich predpokladech, somatickych
dispozicich, urovni rozvoje obratnostnich a silovych schopnosti, kloubni pohyblivosti a funkci
analyzatoru, zejména kinestetického, ale i zrakového a kozniho citi.“ (Heller, 2018, s. 229).
Z pohybovych schopnosti fadi Sands, Salmela, Holvoet a Gateva (2011); Sands et al. (2014)
silu, rychlost a flexibilitu jako hlavni faktory kondi¢nich schopnosti v gymnastice. Veskeré
gymnastické aktivity vyzaduji vysokou uroven rozsahu pohybu ve vétSin€ kloubu, tudiz
flexibilita hraje podstatnou roli ve vykonu (Sands, Samela, Holvoet, Gateva, 2011; Brown,

2013; Douda, Toubekis, Avloniti, Tokmakidis, 2008; Rodwell, 1959; Mileti¢, Kati¢, Males,
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2004). V mnoha ptipadech vykonu je vysledek ovlivnén pravé moznostmi pohybu —
pohybového rozsahu gymnasti. Hodnoceni flexibility patii u gymnasti k denni rutiné hlavné
na zacatku specializace, kdy se gymnasté uc¢i zdkladni pohybové a gymnastické dovednosti.
V gymnastickych aktivitach jsou mezi dovednostmi zafazeny i rtizné pohyblivostni prvky, jako
je napt. Celny rozstép aj., pomoci kterych je hodnocena pravé uroven lokalni i celkové
flexibility. Celkové je ve sportu uznavan fakt, ze gymnasté patii ke sportovclim, u nichz je
flexibilita povazovéana za nejrozvinutéjsi, oproti sportovcim z jinych oblasti sportu (Sands,
Salmela, Holvoet, Gateva, 2011; Kurz, 2003). Neni vSak Ucelem v gymnastice rozvijet
flexibilitu na extrémni Groven, Arkaev a Suchilin (2004) hovoii o optimalni urovni flexibility,
kdy v tréninku gymnastiky neni potfeba maximalniho rozsahu pohybu, ale pravé ptikladaji
diiraz na rozvoj optimalni urovné, ktera nejlépe napomaha ke zvladnuti uréitych pohybovych
struktur. Extrémni aroven flexibility je povazovana za nezddouci, z divodii nedostatku silovych
schopnosti a hrozby urazi.

Arkaev a Suchilin (2004) zatazuji flexibilitu v gymnastice podle schématu na Obrazku 6
jako ,.kvalitu®, ktera se spolecné s dalsimi kondi¢nimi kvalitami podili na silové schopnosti,

jakozto vychozimu ukazateli vykonu v gymnastice.

Flexibilita

Obrazek 6 — Struktura kondi¢nich kvalit (Arkaev, Suchilin, 2004, s. 94).

45



Metody rozvoje flexibility v tréninku gymnastiky

Pro rozvoj flexibility v gymnastickych sportech je zndmo mnoho metod. V praxi jsou
nejvice vyuzivany metody streCinkové vysSe zminéné (staticky, dynamicky, apod., piipadné
jejich kombinace), (Jastrjembskaia, Titov, 1999; Libra a kol., 1971), avSak zndmy jsou i jiné
pristupy, které napomahaji k rozvoji, naptiklad Sands et al. (2006) ve své studii zaméfené na
rozvoj flexibility u mladych gymnasti zdaraziuji znacné zlepseni v dlouhodobém tréninku
v rozvoji flexibility za pomoci vibra¢niho piistroje, kdy vibrace mohou slouzit jako ptizniva
metoda pro zvySeni kloubniho rozsahu. Dal§im ptikladem je Sands (2000), ktery popisuje jako
vhodnou metodu pro rozvoj flexibility v ky¢elnim kloubu u mladych gymnastek theraband
(specialni guma), jakozto specidlni metodu rozvoje flexibility za pomoci vnéj$iho odporu.
Kristofi¢ (2014); Readhead (2011) a Walker (2011) popisuje naptiklad jako efektivni metodu
rozvoje flexibility i postizometrickou relaxaci (PIR), kterd patii pfedev§im mezi terapeutické
metody, ale jelikoz napomaha ke zvySeni rozsahu pohybu, mizeme ji zafazovat i do

tréninkového procesu.
Zasady rozvoje flexibility v tréninku gymnastiky

Nejlépe zaciname s rozvojem flexibility v 7-10ti letech (Arkaev, Suchilin, 2004). Obecné se

v tréninku drzime zékladnich didaktickych zasad (z4dsada ptfiméfenosti, soustavnosti, trvalosti,
aj.). Readhead (2011) zdlraziuje, Ze bychom v gymnastice méli rozvoj flexibility zatfazovat az
na konec hlavni ¢asti, jelikoZ dochdzi castené ke ztraté svalové kontraktibility (sily) a tim by
mohla byt nasledujici tréninkova ¢ast po €asti rozvoje flexibility neefektivni. Skopova, Zitko a
kol. (2013) zafazuji do specialni ¢asti — rozvoje flexibility v gymnastice dal$i nutné zasady,
které bychom pii rozvoji méli dodrZet:

- pred zacatkem rozvoje je potifebné diikladné prohtat celé télo,

- kombinace vice metod,

- protahovani provadime v uvolnéni,

- pfi zaujimani krajnich poloh vyuzivame fizeného pohybu,

- protahovani provadime zvolna, pfi pocitu mirného napéti,

- soustfedime se na protahovanou oblast,

- vyuzivame dychani s prodlouzenou vydechovou fazi,

- zacindme cvicit tu stranu téla, kterd je méné flexibilni,

necvi¢ime dlouho, ale Castéji.
Zejména u rozvoje flexibility v ky€elnim kloubu bychom se méli zamétovat predevsim na
cvic¢eni Svihového charakteru spojovanymi s vydrzemi a hmity v krajnich polohach — rozvijime
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aktivni, dynamickou pohyblivost. Pokud nam jde vSak pouze o zvétSeni rozsahu, méli bychom
se v tréninku zaméfit na statické protahovani, kterd napomaéhaji ke zvétSeni kloubniho rozsahu
nejvice (Snads et al., 2014). Chybét by neméla ani pasivni cviceni v nizkych polohéch, kdy
vaha téla vykonava tah na ptislusné tkan¢, nebo s vyuzitim opory, pfipadn¢ dopomoci druhé
osoby. V obou ptipadech bychom méli postupné zvétSovat amplitudu pohybu a cviceni

dostate¢né¢ opakovat 1 -2x denné¢. (Kos, Walova, 1977).

4.2.10 Flexibilita v karate

Svaly v ky€elnim kloubu hraji nejpodstatnéjsi roli v kazdém kopovém pohybu ¢i kopu
(Whiting, Rugg, 2006). Kvalita veskerych pohybi v dolnich koncetinach je u karate pfimo
zavisla na stupni pohyblivosti ky¢elniho kloubu a patefe. V karate je tudiz rozvoj pohyblivosti
(zejména aktivni) zddoucim predpokladem ve vSech technikach (Fojtik, Kral, Kral, 1993;
Gibson, Wallace, 2004; Klementis, Kopini¢, 2002; Jakhel, 1989; Zemkova a kol., 2006).
Specialn¢ pro techniky kopa uptednostiuje Gibson a Wallace (2004) trénink flexibility
provadét spolecné s rozvojem kondi¢nich schopnosti, z divodu vysledného optimélniho
vykonu v kopech. Pravé v oblasti kycelniho kloubu se podle Fojtika, Krale a Krale (1993)
rozviji flexibilita hiife oproti ostatnim kloubtim, jako jsou kolena a lokty ¢i hlezenni klouby.
., Pro karatisty je kloubni pohyblivost, zejména kloubii kycelnich velmi diilezita. Ma-li sportovec
vetsi ,,zasobu *“ pohyblivosti, miize provést pohyb rychleji, silnéji a snadnéji. “ (Fojtik, 1973, s.
31). Je tedy ziejmé, Ze bychom se méli v tréninku karate na rozvoj flexibility v kycelnim kloubu

zametit.
Metody rozvoje flexibility v tréninku karate

Fojtik, Kral a Kral (1993) a Sebej (1998) popisuji jako nejvhodngjsi metody rozvoje
flexibility staticka a dynamické cviceni (strecink) a postizometrickou relaxaci. Fojtik (1973);
Levsky (1982) a Sebej (1998) se priklangji i k moznosti rozvoje flexibility ve dvojici s jinym
partnerem (pasivni statické protazeni). V tréninku bychom meéli nejvice zafazovat metodu
statického protahovani, z diivodu nejvétiiho zvyseni ohebnosti. Casova naro¢nost a klid jsou
Small, Zetaruk a Micheli (1997) ve své studii uvadéji, Ze flexibilita v karate miize byt pozitivné
ovlivnéna uz jen samotnym tréninkem karate, avSak pro vyraznéjsi zlepSeni bychom se méli na

jeji rozvoj zaméfit.
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Zasady rozvoje flexibility v tréninku karate

V obecnych zasadach bychom se méli drzet nékterych pravidel, abychom v tréninku jednak
predesli moznym zdravotnim riziklim, ale také aby byl trénink flexibility co nejefektivnéjsi.
Kral a kol. (1990) doporucuji nékolikero zasad a bodul, kterych bychom se méli drzet pro
dosazeni maximalni flexibility pfisluSnych pohybovych struktur v tréninku karate drzet:

- zajistit spravné rozcviceni,

- posilit spravnym zptisobem agonisty,

- usmérnit reflexni aktivitu svali kloubu,

- dosahnout relaxace svalu,

- protahovat vazivovy aparat,

- vyuzivat vSech protahovacich cviceni v kombinaci,
- zvysit pruznost svall okolo kloubu.

Kral a kol. (1990) upfednostituje spise statickd cvi€eni, postizometrickou relaxaci nebo
recipro¢ni stre¢ink av§ak méné doporucuje dynamicky a balisticky stre¢ink. Diivodem je mensi
kloubni rozsah a mozny vznik mikrotraumat v mékkych tkénich, které jsou podrobovany
hmitim a dynamickym Svihovym pohyblm pii rozvoji flexibility. Vznikld mikrotraumata
mohou i zapficinit mensi pruznost protahovanych svaltl.

Kral a kol. (2004) dale pfipominaji, Ze bychom nikdy neméli provadét rozsah pohybu pies
fyziologickou mez. Trénink flexibility by mél byt obecné zatfazovan v prubéhu cviceni — hlavni

¢asti tréninkové jednotky a na zavér tréninkové jednotky.

4.3 Shrnuti

., DuleZitym pilirem tréninku karate je gymnastika. At uz ji provadime formou tradicni
gymnastiky, gymnastiky ve dvojicich nebo specialni gymnastiky, neodmyslitelné patii k tréninku
karate. “ (Wichmann, 2003, s. 12). N¢ktefi autofi doporucuji zatfazovat v tréninku karate také
gymnastiku, jako vhodny dopln€k pro rozvoj celkové té€lesné zdatnosti (napt. Levsky, 1982;
Wichmann, 2003). Obecn¢ je zndmo, ze gymnastika mtze byt Sirokym fondem a zasobnikem
cvikii a praprav pro odlisSné sportovni oblasti. Nabizeno je zejména velké mnozstvi
zpeviiovacich cviceni, koordinacnich cviceni a cviceni pohyblivostniho charakteru.
V teoretické Casti uvadime, ze rozvoj flexibility, zejména z hlediska preventivniho, je

nezbytnou soucasti rozcviCeni, proto se také v praxi setkadvame s riznymi modifikacemi
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gymnastickych cvikli, které maji za nasledek protazeni svalli pro pfipravu na pohybovou
¢innost v jinych sportovnich oblastech. Zcela jinym hlediskem pro rozvoj flexibility je naopak
jeji specificky rozvoj, jehoz nedostatek mize snizovat sportovni vykon. V tomto ptipadé
nebyva rozvoj flexibility spojovan s uvodni Casti tréninkové jednotky jako ¢ast rozcviceni, ale
meli bychom se mu vénovat v ¢asti hlavni. Karate patfi mezi pohybové aktivity, kde je podle
raznych zdroju sportovni vykon rozvojem flexibility (zejména v kloubu kycelnim) limitovan.
Dtivodem jsou predevsim kopové techniky, kde mnoho z nich zahrnuje kopy vysoké (na hlavu
a horni ¢asti téla), ¢imz je zde hledisko flexibility v kycelnim kloubu dosti vyznamné. Zcela
zjevnym piikladem je karatista, ktery neni dostate¢né protazen nebo postradd urcité
pohyblivostni schopnosti. V zapase kumite pak nemiize vysoké kopy vyuzivat a je tudiz svou
vlastni arovni flexibility limitovan jen na kopové techniky, které nejsou az tak poznamenany
jeho zkracenym svalstvem. Gymnasticka motoricko-funkéni pfiprava nabizi mnoho cvikd,

které mohou k rozvoji flexibility ve vSech formach pfispét.

4.4 Charakteristika mladSiho Skolniho véku (6-11 let)

., Pohyb je prostredkem seznamovani se s prostredim, prvnim ucenim, jak ovladnout své télo,
jak si poradit se svym okolim a tim nabyt potiebné zkuSenosti. Pohyb je prostredkem, jak
vyjadrit sebe sama a komunikovat s ostatnimi. Je také prostiedkem ziskavani sebevédomi,
hodnoceni sebe samého, vzdjemného srovndvani, pomahani si, soupereni a spoluprdce*.
(Dvotékova, 2002, s. 13).

,,Je v§eobecné znamé, Ze v kazdém véku ma clovek predpoklady pro néco jiného.* (Peric,
2008, s. 31). Vékova obdobi, ktera jsou zvlast€ vhodna pro trénink urcitych pohybovych aktivit
spojenych s rozvojem danych pohybovych schopnosti a dovednosti oznacujeme jako senzitivni
obdobi (Peri¢, 2008).

Kolem 6. roku Zivota vétSina jedincti zaziva radikalni zménu, co se tyce zplisobu Zivota,
jehoZ naplni doposud byl pfevazné herni rezim. Dité se dostava do zcela nové role zdka a otvira
se pro n¢j novy svét povinnosti - dit¢ musi dodrzovat urcity fad, ritualy, jasné rozliSovat volny
Cas a Cas trdveny povinnostmi - toto obdobi je nazyvano ,,mladsi Skolni vék* (Slepicka a kol.,
2006). Tento veék (6-11) miizeme rozdelit na dvé obdobi — od 6 do8 a od 8 do 11 let (Slepicka
a kol., 2006 uvadi 9-11 let — prepubescence). Nastup do Skoly je pro déti velky zasah do
dosavadniho ,,hravého* zpiisobu zivota z psychologického 1 fyziologického hlediska. Zna¢na

je touha po pohybu, ktera nesmi byt potladena (Celikovsky, 1990).
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Charakteristikou obou téchto obdobi je plynuly rast vSech orgént a tkdni. ZvySuje se
hmotnost a vyska jedince, avSak kostra zdaleka neni jest¢ vyvinuta. Nesmime tedy opomenout
vénovat se fyziologickému (spravnému) drzeni téla. Patrné jsou také jiz somatické rozdily mezi
pohlavimi ve véku 10-12 let — u chlapcli zaznamenavame §irSi ramena, uzsi pas, nez u divek
(Armstrong, Welsman, 1997). Ve sportu je zietelna soutézivost zejména mezi chlapci, naopak
dévcata se zacinaji zabyvat pohybovymi aktivitami zaméfenymi na ladnost a cit v pohybu
(Jansa a kol., 2012). Hlavnim znakem je impulsivnost déti - neustalé zmény nalad, ménici se
rysy osobnosti. Dillezité je ucit postupné po jednotlivych krocich bez komplexnich metod,
jelikoz déti maji potom problém s udrZzenim pozornosti a nezvladaji vstiebat mnoho informaci
najednou, jak popisuje Dovalil (2009). Analyticko-syntetické postupy pii uceni nejsou v tomto
veéku vhodné a postradaji na uc¢innosti (Hajek, 2001), déti se uci predevsim napodobou, kdy dité
napodobuje feSeni ukolu, které se osvédcilo jinym (Vagnerova, 2000).

Podivadme-li se na obdobi mezi 7.-10. rokem, zjistime, Ze v tomto vékovém rozmezi je
motorika charakterizovana jako neefektivni kvili riznym souhybim a nepfesnym cilenym
pohybum. Podle Kristofice (2006) je nutné dbat na kvalitu ukazky, jelikoz se déti v tomto véku
uci hlavné napodobovanim.

Vekové rozpéti kolem 8.-12. roku je nazyvano ,,zlatym v€kem motoriky*“. Toto obdobi je
obsahem mladsiho Skolniho véku a mélo by byt vyzvou pro trenéry k tomu, aby se v tomto ¢ase
pokouseli vybavit déti co nejvétsim poctem pohybovych zkuSenosti. Dominantni podil, by m¢l
mit rozvoj koordina¢nich schopnosti, rychlostnich schopnosti a akéné reakénich schopnosti. Co
se tyce zatéze, neméli bychom détem zatazovat do tréninku ve vétsi mife anaerobni zatizeni,
vzhledem k jejich nevyvinutym fyziologickym mechanismiim pro vyuziti a zpracovani laktatu

(Kristofic, 2006).

4.4.1 Rozvoj flexibility u déti

V détském véku analogicky probihaji zmény v urovnich pohyblivosti podle zikona
nerovnomeérného vyvoje odlisné u riznych kloubii i sméri pohybu. Celkové lze fici, Ze
flexibilita postupné vzrista s prechodnym zpomalenim mezi 5. — 6. a 8. — 9. rokem Zivota ditéte.
K nejintenzivnéjSimu rozvoji flexibility dochazi v obdobi mezi 9. - 13. rokem. (Donti et al.,
2017 ve své studii zmifuji pravé mladsi skolni veék 6-11 let jako idealni pro rozvoj flexibility,
z diivodu obdobi citlivého na morfologické zmény). Zminény rozvoj flexibility se vSak tyka
pouze zékladnich (habitudlnich) pohybt pouzivanych v bézném zivoté (chiize, béh, rozsah

pazi), pokud jedinec neni podrobovén pravidelnému tréninku flexibility, u pohybt, které nejsou
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bézn¢ pouzivany, se kloubni rozsah zmensuje. Diilezitou informaci pro trénink flexibility jsou
znaéné rozdily inter- a intra-individualni pohyblivosti, tzn. kazdy jedinec mé charakteristické
rozdily ve stavbé a funkcei kloubti, které se postupné fixuji ve fazi stfedniho Skolniho véku. U
chlapcii bychom meéli zacinat s rozvojem flexibility v 9. — 13. roce, zatimco u divek bychom
s rozvojem mohli zaCinat o néco diive — kolem 8. — 12. roku (Jufinova, Stejskal, 1987).

V samotném rozvoji bychom se méli v prvni fadé zaméfit na dynamickd a staticka
stre¢inkova cviceni. Dbame, aby cviceni byla dostatecné opakovéna (u kycelniho kloubu 45-50

opakovani pro dostatecny rozvoj pohyblivosti), (Jufinova, Stejskal, 1987).
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5 Vysledkova cast

V této Casti interpretujeme pohybovy program, ktery zahrnuje staticka cviceni, dynamicka
cviceni a cviceni stherabandem. Nasledn¢ jsou zde zpracovany vysledky ze vSech
absolvovanych méfeni (vstupni, 1. kontrolni, 2. kontrolni, vystupni) obou skupin. Zavérem
vysledkové ¢asti je porovnani jednotlivych probandl s normou rozsahu v kycelnim kloubu
v jednotlivych pohybech a vyjadieni statistické vyznamnosti rozdili dosazenych vysledkt mezi

jednotlivymi méfenimi, kdy intervenujici proménnou byl nize uvedeny pohybovy program.

5.1 Pohybovy program — gymnasticka cvi€eni pro rozvoj flexibility

kyc¢elniho kloubu v tréninku karate

Vybrana cvi€eni jsou vZdy provadéna na konci hlavni ¢asti tréninkové jednotky. Cvi€enci
provadéji cviceni pod pfimym vedenim trenéra, ktery cvicenciim podava instrukce (cviceni
popisuje slovné a dopliiuje pohybovou ukazkou), kontroluje kvalitu provedeni a poskytuje
korekce i zpétnou vazbu. V pribéhu cviceni je kladen diraz na techniku cviceni a kvalitu
provedeni s dlirazem na obvyklé drzeni téla s gymnastickym provedenim tj. — vzpfimeny trup,
hlava v prodlouZeni patete vcetné v gymnastice obvyklého drZeni hornich 1 dolnich koncetin

(propnuté Spicky, nataZzené paze).

Organizacni a metodické pokyny ke v§em cvicenim:

- cviCeni zahajujeme vzdy na strang téla s horsi irovni rozsahu pohybu,

cviceni vzdy provadime i opacné, tj. pravou i levou nohou,

cvi¢eni provadime v maximalnim rozsahu, bez moznych souhybt trupu ¢i panve,

cvicenci jsou rozmisténi tak, aby dobte vidéli a slySeli trenéra,

cvicenci zahdji cviceni vzdy po trenéroveé ukazce.

Cviceni statického charakteru
Organizac¢ni a metodické pokyny ke cvicenim statického charakteru:
- pfi cviceni dodrzujeme stanovenou vydrz,
- cviceni jsou provadéna v maximalnim rozsahu pohybu bez bolesti, tj. m¢l by byt

pocitovan snesitelny tah v protahovanych partiich.
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1) ZP: Klek na levé (pravé) pfednozny pokrémo pravou (levou), vzpazit
- Vydrz 20 s, totéz opacné
Opakovani — 4x
2) ZP Vzpor stojmo (hlava se dotyka kolen)
- Vydrz20s
Opakovani — 4x
3) ZP: Vzpor stojmo rozkroény pravou (levou) vpied — predklon k pravé (levé)
- Vydrz 20 s, totéZ opacné
Opakovani — 4x
4) ZP: Sed roznozny — Gklon k levé (pravé) noze
- Vydrz 15 s, totéZ opacné
Opakovani — 4x
5) ZP: Sed roznozny (rovna zada), ptedpazit — rovny piedklon, dlané na zem
- Vydrz20s
Opakovani — 4x
6) ZP: Sed skrémo pravou (levou) dovniti — piedklon k levé (pravé)
- Vydrz 20 s, totéZ opacné
Opakovani — 4x
7) ZP. Sed — rovny predklon
- Vydrz20s
Opakovani — 4x
8) ZP. Leh na levém (pravém) boku, leva (pravd) vzpazit, pravou (levou) dlani opfit o
zem v Urovni levého (pravého) ramene, unozit povys levou (pravou)
- Vydrz 15 s, totéz opacné
Opakovani — 10x
9) ZP. Leh, upazit, pfednozit povys levou (pravou)
- Vydrz 10 s, totéz opacné
Opakovani — 8x
10) Celny rozstdp na kruzich
- Vydrz20s
Opakovani — 8x
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Cviceni dynamického charakteru

Organizac¢ni a metodické pokyny ke cvicenim dynamického charakteru:

1)

2)

3)

4)

S)

6)

pii cviceni dodrzujeme urcenou rytmizaci pohybu,

v pribéhu cviceni vzdy dbame na drzeni téla a jeho ¢asti.

ZP: Stoj zanozny pravou (levou) levym (pravym) bokem u stény — leva (prava) ruka
opfena o sténu
1. Svihem ptednozit povys pravou
2. ptinozit, totéz opacné
Opakovani — 20x
ZP: Stoj prednozny pravou (levou) levym (pravym) bokem u stény — leva (prava) ruka
oprena o sténu
1. Svihem zanoZit povys pravou
2. ptinozit, totéz opacné
Opakovani — 20x
ZP: Stoj ¢elem ke sténé€ — pfinozit zkiiZzmo pravou (levou), ruce opfit o sténu
1. Svihem unozit pravou povys
2. zpét do ZP, totéz opacné
Opakovani — 20x
ZP: Stoj spojny levym (pravym) bokem u stény — leva (prava) ruka opfena o sténu,
upazit
1. - 2. ptednozit povys pravou (levou)
3. - 4. unozit povys pravou (levou)
5. - 6. zanozit povys pravou (levou)
7. - 8. zpét do ZP, totéZ opacné
Opakovani — 8x
ZP: Leh, ptednozit, upazit
1. Svihem roznozit
2. zpét do ZP
Opakovani — 12x
Odrazy z male trampolinky s ¢elnym roznoZenim u Zebfin

Opakovani — 12x
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Cviceni s therabandem

Organizac¢ni a metodické pokyny ke cvi¢enim s therabandem:

1)

2)

3)

4)

S)

6)

- cviceni s therabandem jsou vzdy provadéna v maximalnim rozsahu pohybu bez
souhybl trupu a panve,

- theraband je vzdy umistén tak, aby pii cviceni nedochédzelo k omezeni rozsahu
pohybu,

- cvicenci provadéji cviceni s therabandem vzdy s diirazem na drzeni dolnich

kondetin.

ZP: Stoj spojny ¢elem ke sténé, ruce opfit o sténu, theraband mezi kotniky
1. Svihem unozit povys pravou (levou)
2. zpét do ZP, totéz opacné
Opakovani — 12x
ZP: Stoj spojny ¢elem ke sténé&, ruce opfit o sténu, theraband mezi kotniky
1. - 4. unoZit povys pravou (levou)
5. - 8. zpét do ZP, totéZ opacné
Opakovani — 4x
ZP: Stoj spojny levym (pravym) bokem ke sténé, levou (pravou) ruku opfit o sténu,
theraband mezi kotniky
1. §vihem ptednozit povys pravou (levou)
2. zpét do ZP, totéz opacné
Opakovani — 12x
ZP: Stoj spojny levym (pravym) bokem ke stén€, levou (pravou) ruku opfit o sténu,
theraband mezi kotniky
1. - 4. ptednozit povys pravou (levou)
5. - 8. zpét do ZP, totéz opacné
Opakovani — 4x
ZP: Leh na zadech, upazit, theraband za oba kotniky
1. - 2. roznozit
3.-4.zpétdo ZP
Opakovani — 8x

ZP: Leh na zadech, theraband — za pravé (levé) chodidlo, drzet theraband v rukou
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1. - 4. prednozit pravou (levou) povys — pfitahnout za theraband smérem k ramentim
5. - 8. zpét do ZP, totéz opacné

Opakovani — 8x

5.2 Vysledky méreni rozsahu pohybu

V textu nize prezentujeme vysledky dvou skupin probandt, které jsme oznacili jako mirné
pokrocili (MP) a pokrocili (P). Kazdy proband prosel ¢tyfmi méfenimi, a to méfenim vstupnim,
1. kontrolnim, 2. kontrolnim a vystupnim. Casovy odstup mezi jednotlivymi méfenimi byl &tyii
tydny. V pribéhu mezi vstupnim a vystupnim méfenim vSichni probandi absolvovali
intervencni pohybovy program zamétfeny na rozvoj kloubniho rozsahu v kycelnim kloubu.
Pohybovy program obsahoval tfi subprogramy — staticka cvi¢eni, dynamicka cviceni a cvieni
s therabandem. Vlastni meéfeni byla provedena prostiednictvim metody SFTR pomoci
plastového goniometru, kdy jsme zjiStovali aktudlni stav rozsahu pohybu kycelniho kloubu
LDK i1 PDK. Kazdy proband byl testovan v aktivnim rozsahu v sagitalni roviné (flexe/extenze)
a v rovin¢ frontalni (abdukce/addukce). Méteni flexe, abdukce a addukce probihalo vleze na
zadech v zdkladni anatomické poloze, méfeni extenze pak vleZe na bfiSe. Celkem se méteni

ucastnilo 18 probandl (10 mirné pokrocilych a 8 pokrocilych).

5.3 Skupina mirné pokrocilych

5.3.1 Skupina mirné pokrocilych - flexe

Primérné hodnoty rozsahu flexe skupiny mirné pokroc€ilych probandid jsou mezi
jednotlivymi meéfenimi 1 mezi dolnimi koncetinami rozdilné. Ve vstupnim méfeni byla
pramérnd hodnota pro PDK 70,3° (£16,5°) a pro LDK 74,2° (£11,9°).

V ptipadé¢ vystupniho méteni byla primérna hodnota pro PDK 78,0° (£9,5°) a pro LDK 74,4
(£13,8°). Z prezentovanych rozdili je patrné, Ze k vyraznéjsi zméne mezi vstupnim a vystupnim
meéfenim doslo u PDK k primérnému nartstu o 7,7° (Xmin = - 6,0°; Xmax = 23,0°). Zajimavy je
vyrazny pokles primérné hodnoty flexe LDK dosazeny v 1. kontrolnim méfeni, a to o -6,4°
(xmin = 40,0° xmax = 84,0°). Podrobné vysledky jednotlivych probandi vcetné jejich

individualnich uvadime v pftiloze ¢. 1.
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V intraindividudlnim srovnani se 80 % probandil ve flexi PDK zlepsilo, a to v priméru o
14,9 % (xmin = -5,9 %; xmax= 55,0 %). U LDK je zlepseni jen velmi nepatrné¢ — pouze 0,9 %
(Xmin = -29,2 %; xmax = 30,8 %).

Z vysledkl primérnych hodnot flexe PDK a LDK (viz Graf ¢. 1) je patrné, Zze ke zvySeni
rozsahu pohybu doslo i mezi 1. a 2. kontrolnim méfeni. Ackoli celkové mizeme konstatovat,
ze rozdily mezi vstupnim a vystupnim jsou v obou piipadech kladné, z rozdilti primérnych
hodnot 2. kontrolniho a vystupniho méfent je patrny pokles rozsahu pohybu, kdy u PDK doslo
k poklesu o0 -0,5° (xmin = -6,0°; Xmax = 23,0°) a u LDK 0 -3,2° (Xmin = -19,0°; Xmax = 20,0°).

Pramérné vysledky skupiny mirné pokrocilych - Flexe

81,0°

78,5° ‘
79,0° 78,0

77,0°
74,2°
75,0°

73,0°

71,0° /

69,0° 70,3°

74,4°

67,0° 67,8°

65,0°
1 2 3 4

—e— MP_PDK MP_LDK

Graf ¢. 1 — Primérné vysledky skupiny mirn¢ pokrocilych — flexe.

5.3.2 Skupina mirné pokrocilych — extenze

U extenze skupiny mirn€ pokrocilych probandli zaznamenavame v ptipad¢ vstupniho métreni
prumérné hodnoty u PDK 12,8° (£ 6,7°) a 13,2° u LDK (£ 6,7°). Ve vystupnim méfeni byla
hodnota u PDK 20,8° (+ 8,9°) a u LDK 21,7° (+ 7,3°). V obou ptipadech (PDK i LDK) je
zaznamenavan nejvetsi primérny narast rozsahu mezi vstupnim a 1. kontrolnim métenim, a to
u PDK 0 6,4° (Xmin = -5,0°; xmax = 20,0°) au LDK 0 7,3° (Xmin = -2,0°;xmax = 21,0°). V pfipade
PDK je mezi 1. kontrolnim, 2. kontrolnim a vystupnim méfenim jen nepatrné zlepSeni - o 1,3°
(Xmin = 0,0°; Xmax = 16,0°) 2 0 0,3° (Xmin = -2,0°; xmax = 17,0°) zlepSeni od 2. kontrolniho méteni.
U LDK téméf nulové zhorSeni o 0,4° (Xmin = -1,0°; xmax = 11,0°) ve 2. kontrolnim meéfeni a

mirné zlepseni o 1,6° (Xmin = 2,0°; xmax = 18,0°) u méfeni vystupniho.
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Celkové zaznamenavame u vystupniho méteni priimérny nartist od vstupniho méfeni o 8,0°
(Xmin = -2,00; Xmax = 17,00) uPDK ao 8,50 (Xmin = 2,00; Xmax = 18,00) u LDK (ViZ Graf ¢. 2)

Podrobny piehled vSech vysledkt je uveden v Ptiloze €. 2.

Prdmeérné vysledky skupiny mirné pokrocilych - Extenze

25,0° "
20,5° 20,5° 21,7
)
20,0°
20,8°
15,0°
10'00 12,80
5,0°
0,0°
Vstupni 1. Kontrolni 2. Kontrolni Vystupni

=@ MP_PDK MP_LDK

Graf ¢. 2 — Priméré vysledky skupiny mirné pokrocilych — extenze.

5.3.3 Skupina mirné pokrocilych — abdukce

Primérné namétené hodnoty abdukce jsou u skupiny mirné pokrocilych u obou dolnich
koncetin obdobné. U PDK zaznamenavame u vstupniho méteni hodnoty 55,3° (= 11,9) a 53,4°
(£ 11,4) u LDK. U obou dolnich koncetin dochazi k nejvyznamnéjSimu zlepSeni po 1.
kontrolnim méteni, a to u PDK primérné o 7,4° (xmin = —20,0°; Xmax = 31,0) a u LDK pramérné
0 12,2° (Xmin = -17,0°; xmax = 36,0°). Pon¢kud zvlastni je fakt, ze u obou dolnich koncetin po
zlepSeni rozsahu u 1. kontrolniho méteni, doslo u 2. kontrolniho k primérnému poklesu od
vstupniho méfeni v rozsahu pohybu, a to u PDK 0 -2,0° (Xmin = -21,0°; Xmax = 16,0°) a u LDK
pramérne o -1,2° (Xmin = -27,0° xmax = 18,0°). Zatimco u PDK se rozsah pohybu od 2.
kontrolniho méfeni ve vystupnim méteni primérné téméf nezmeénil (pouze 0 0,1°), u LDK doslo
ke zlepSeni v priméru o0 4,5° (Xmin = - 23,0°; xmax = 22,0°) od 2. kontrolniho méfeni. Primérné
vysledky dil¢ich méteni rozsahu pohybu v abdukci skupiny mirné pokrocilych jsou uvedeny v

Tabulce ¢. 7.
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Vstupni PDK(xmin = L. Kop tri)lm o. 2. Kop tri)lm o. Vystupni PDK(xmin =
o. B o PDK(xmin = 45,0°; PDK(xmin = 36,0°; o - on.
40,0°; xmax = 72,0°); - on. - on. 42,0°; xmax = 67,0°);
Abdukce S o xmax = 87,0°); LDK xmax = 67,0°); LDK o o
LDK (xmin = 40,0°; L o - L o . LDK (xmin = 47,0°;
xmax = 70,0°) (xmin =41,0° xmax = | (xmin = 33,0°; xmax = xmax = 70,0°)
’ 87,0°) 66,0°) ’
MP_PDK X 53,3° 62,7° 53,3° 53,4°
MP_LDK X 53,4° 65,6° 52,2° 56,7°

Tabulka ¢. 7 — Primérné vysledky abdukce skupiny mirné pokrocilych.

Muzeme konstatovat, ze u abdukce doslo k celkovému snizeni rozsahu u PDK primérné o -
1,9° (Xmin = -21,0°; xmax = 16,0°) a u LDK k mirnému zlepsSeni od vstupniho méfeni primérné
0 3,3° (Xmin = -23,0°; xmax = 22,0°), (viz Graf €. 3). Podrobny piehled vSech vysledki je uveden

v ptiloze €. 3.

Primérné vysledky skupiny mirné pokrocilych - Abdukce

70,0°
65,6°
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55,0° 53,4 53,3° 53 4°
50,0° 53,3° 52,2°
45,0°
Vstupni 1. Kontrolni 2. Kontrolni Vystupni
—@— MP_PDK MP_LDK

Graf ¢. 3 — Primérné vysledky skupiny mirn¢ pokrocilych — abdukce.

5.3.4 Skupina mirné pokrocilych — addukce

V poslednim pohybu — addukci, jsou patrné mezi jednotlivymi vysledky méfeni zna¢né
rozdily. U PDK byla primérna hodnota vstupniho méteni 30,0° (+2,7) au LDK 27,3° (+ 2,9).
U obou dolnich koncetin zaznamendvame nejprudSi narast (stejn¢ jako u abdukce) u 1.
kontrolniho méteni, kdy u PDK se celkové rozsah zlepsil primérné€ o 6,9° (xmin = 0,0°; Xmax =
15,0°) au LDK dokonce o 13,0° (Xmin = 2,0°; xmax = 19,0°). V piipadé PDK je rozsah nepatrné
zlepSen 1 u 2. kontrolniho méteni od 1. kontrolniho méfeni, a to 0 0,2° (Xmin = 0,0°; Xmax =

15,0°). U LDK dochazi v 2. kontrolnim méfeni naopak k poklesu o -5,2° (Xmin = 0,0°; Xmax =
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17,0°) od 1. kontrolniho méteni. U obou dolnich koncetin nastavd mirny pokles u vystupniho

méfeni a to u PDK 0 -3,0° (Xxmin -1,0°; Xmax = 14,0°) au LDK 0 -1,1° (Xmin = -6; Xmax = 22,0°).

Celkove se u PDK v addukci rozsah pohybu zlepsil od vstupniho métfeni praimémeé o 4,1°
(Xmin = -1,0°; Xmax = 14,0°) au LDK 0 6,7° (Xmin = -6,0°; xmax = 22,0°) od vstupniho méfeni (viz

Graf ¢. 4). Podrobnéjsi vysledky podava ptiloha ¢. 4.

Prdmeérné vysledky skupiny mirné pokrocilych - Addukce
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Graf ¢. 4 — Primérné vysledky skupiny mirn¢ pokrocilych — addukce.

5.4 Skupina pokrodilych

5.4.1 Skupina pokrocilych — flexe

Hodnoty rozsahu flexe obou dolnich koncetin ve skupiné pokrocilych od vstupniho méteni
narustaji. V piipadé¢ PDK je primérna hodnota u vstupniho méfeni 75,8° ( 8,9°), u LDK pak
72,0° (£ 5,6°). V 1. kontrolni méteni se probandi zlepsili u PDK primérné o 7,0° (Xmin = -4,0°;
xmax =27,0°)au LDK 0 5,1° (Xmin =-2,0°; Xxmax = 11,0°). Rozsah se u PDK déle zlepsil primérné
o 1,5° (xmin = -4,0°;, xmax = 27,0°) ve 2. kontrolnim meéfeni, a v méfeni vystupnim doslo
k primérmému zlepseni o dals$i 2,0° (Xmin = -3,0°; xmax = 28,0°). Rozsah u LDK se zvysil
pramérng o 2,7° (Xmin = -6,0°; xmax = 28,0°) u 2. kontrolniho méfeni, a primérné o dalsi 2,9°
(Xmin = -8,0°; Xmax = 22,0°) u vystupniho méfeni.

Celkové u pravé doslo ke zlepSeni od vstupniho méfeni k vystupnimu u PDK primérmné o
10,5° (Xmin = -3,0°; xmax = 28,0°) a 0 10,8° (Xmin = -8,0°; Xmax = 22,0°) u LDK (viz Graf ¢. 5).

L4

Podrobnéjsi informace o flexi skupiny pokrocilych uvadime v piiloze €. 5.
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Primérné vysledky skupiny pokrocilych - Flexe
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Graf ¢. 5 — Primérné vysledky skupiny pokrocilych — flexe.

5.4.2 Skupina pokrocilych — extenze

Extenze u skupiny pokrocilych ma namétené hodnoty ve vstupnim méteni u PDK primérné
16,1° (£ 4,9°) a u LDK primérné 15,6° ( 4,1°). PDK je charakterizovana vzestupem hodnot
v kloubnim rozsahu a to tak, ze v 1. kontrolnim méfeni vzrostl rozsah primérné o témet 2,4°
(Xmin = -9,0°; xmax = 20,0°), ve 2. kontrolnim méfeni pak primérn€ o 1,0° (Xmin = -7,0°; Xmax =
21,0°) a nasledné ve vystupnim méteni praimérné o dalsi 3,0° (Xmin = -4,0°; Xmax = 23,0°). U
LDK zaznamenavame vzestup u 1. kontrolniho méteni primérné o 4,3° (Xmin = -10,0°; Xmax =
19,0°), ve 2. kontrolnim méteni pak primérné€ o 2,4° (Xmin = -2,0°; xmax = 19,0°) a u vystupniho
meéfeni je naopak u LDK zfejmé nepatrné snizeni rozsahu v priméru o -2,6° (Xmin = -3,0°; Xmax
=16,0°).

Celkov¢ doslo u PDK k priimérnému zlepseni kloubniho rozsahu (viz Graf €. 6) od vstupniho
méteni k vystupnimu v priméru o 6,4° (Xmin = -4,0°; Xmax = 23,0°) a 0 4,0° (Xmin = -3,0°; Xmax =

16,0°) u LDK. Podrobnéji o méfeni extenze u skupiny pokrocilych informuje ptiloha €. 6.
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Pramérné vysledky skupiny pokrocilych - Extenze
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Graf ¢. 6 — Primérné vysledky skupiny pokroc€ilych — extenze.

5.4.3 Skupina pokrocilych — abdukce

Nameétené hodnoty abdukce se u skupiny pokrocilych pohybovaly béhem métfeni ponékud
odlisné u PDK i LDK. Primérna hodnota rozsahu u PDK je u vstupniho méfeni 50,3° (£ 4,5°)
au LDK 53,8° (£ 6,9°). U PDK je priimérna zména jednotlivych namétenych hodnot pon¢kud
kolisava. V 1. kontrolnim méfeni je zaznamenan minimalni pokles 0 -0,3° (Xmin = -10,0°; Xmax
18,0°) od 1. kontrolniho méfeni. Nakonec dochazi opét k minimélnimu poklesu u vystupniho
méteni 0 0,1° (Xmin = -3,0°; xmax = 23,0°). LDK charakterizuje nepatrné snizeni rozsahu o -0,6°
(Xmin = -6,0°; Xxmax = 9,0°) u 1. kontrolniho méfeni, poté¢ dochézi k mirnému zlepseni rozsahu o
3,6° (Xmin = -10,0°; xmax = 13,0°) ve 2. kontrolnim méfeni a nasledné dochazi opét k témér
nulovému sniZeni 0 -0,1° (Xmin = -8,0°; xmax = 11,0°), tedy témé&f ke stagnaci. Primérné vysledky

dil¢ich méteni kloubniho rozsahu v abdukci pokrocilych udava Tabulka €. 8.

62



Vstupni PDK (xmin 1. Kontrolni PDK 2. Kontrolni PDK (Xlzzsiufél l()l:DxII(nax

Abdukce =45,0° x max = (xmin = 41,0°; xmax = | (xmin = 49,0°; xmax = — 68 00)’. L’DK
58,0°); LDK (xmin=| 60,0°); LDK (xmin= | 65,0°); LDK (xmin = (xmin 2 43’ 0°- max
43,0°; xmax = 65,0°) | 45,0°; xmax = 65,0°) | 52,0° xmax = 63,0°) — 64 (’)O)’

P PDK X 50,3° 50,0° 57,0° 56,9°

P LDK X 53,8° 53,1° 56,8° 56,6°

Tabulka ¢. 8 — Primérné vysledky abdukce skupiny pokrocilych.

Celkove lIze tici, ze u obou dolnich koncetin doslo k primérnému zvyseni kloubniho rozsahu
v abdukci (viz Graf €. 7), a to u PDK 0 6,6° (Xmin = -3,0°; xmax = 23,0°) a o pramérnych 2,9°
(Xmin = -8,0°; xmax = 11,0°) u LDK. Vice informaci o abdukci skupiny pokrocilych znazoriuje

priloha €. 7.

Pramérné vysledky skupiny pokrocilych - Abdukce

59,0°

57,0° 56,9°

57,0°

55,0° 53,8° 56,8° 56,6°

53,1°
53,0°

51,0° >0,3° 50,0°
49,0°
47,0°

45,0°

Vstupni 1. Kontrolni 2. Kontrolni Vystupni

P_PDK P_LDK

Graf ¢. 7 — Primérné vysledky skupiny pokrocilych — abdukce.

5.4.4 Skupina pokrocilych — addukce

Rozsah pohybu v addukci se v pribéhu méfeni vyvijel ve skupin€ pokroc¢ilych u PDK i LDK
pon¢kud rozdilng. U PDK je primérna hodnota vstupniho meéteni 31,1° (= 5,5°) a u LDK pak
31,4° (£ 6,2°). V 1. kontrolnim méfeni u PDK je patrny zna¢ny nartst prumérné o 10,9° (Xmin
=-6,0°; xmax = 22,0°), poté nasleduje pokles a to u 2. kontrolniho méfeni o -3,4° (Xmin = -1,0°;
xmax = 16,0°) a u vystupniho méteni pokles primérné o dalsich -1,4° (Xmin =-9,0°; Xmax = 16,0°).
U LDK je stejn¢ jako u PDK znatelny vzestup o 6,5° (xmin = -6,0°; xmax = 18,0°), ale poté jiz

hodnoty u LDK spiSe stagnuji, a to tak, Ze ve 2. kontrolnim méfeni je zaznamenan pokles pouze
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0 -0,6° (Xmin = -3,0°; xmax = 17,0°) a nasledn¢ neznatelny nartst o 0,1° (Xmin = -9,0°; Xmax =

22,0°). Primérné vysledky dil¢ich méteni kloubniho rozsahu v addukei skupiny pokrocilych

jsou uvedeny v Tabulce €. 9.

Vstupni PDK (xmin | 1. Kontrolni PDK 2. Kontrolni PDK , , .

- . B . . . . Vystupni PDK (xmin =
=21,0°; xmax = (xmin = 220°; xmax | (xmin = 33,0°; xmax 19,0°: xmax = 55,0°);

Addukce 40,0°); LDK (xmin =62,0°); LDK =45,0°); LDK > DO
_ ° _ L o L o LDK (xmin = 23,0°;
=18,0°; xmax = (xmin = 29,0°; xmax | (xmin = 28,0°; xmax xmax = 51,0°)

42,0°) =48,0°) =47,0°) ’
P PDK X 31,1° 42,0° 38,6° 37,3°
P LDK X 31,4° 37,9° 37,3° 37,4°

Tabulka ¢. 9 — Primérné vysledky addukce skupiny pokrocilych.

Celkové se rozsah u obou dolnich koncetin od vstupniho méteni v priméru zlepsil (viz Graf

¢. 8). UPDK 0 6,1° (Xmin = -9,0°; Xxmax = 16,0°) au LDK 0 6,0° (Xmin = -9,0°; Xxmax = 22,0°). Pro

ptehlednost informaci ohledné addukce u skupiny pokrocilych informuje Ptiloha €. 8.

43,0°
41,0°
39,0°
37,0°
35,0°
33,0°
31,0°
29,0°
27,0°
25,0°

Pramérné vysledky skupiny pokrocilych - Addukce

42,0°
38,6°

37,9° !

37,3°
31,4°
31,1°
Vstupni 1. Kontrolni 2. Kontrolni
P_PDK P_LDK

Graf ¢. 8 — Primérné vysledky skupiny pokrocilych — addukce.

5.5 Srovnani skupin

37,4°

37,3°

Vystupni

Rozdil mezi skupinami ve flexi je nejvice patrny ve vstupnich i ve vystupnich hodnotéach.

Skupina pokrocilych, u nichz zacinaji vysledky primérnych hodnot vstupniho méfeni PDK i

LDK na pon¢kud vyssSich hodnotach, a to na 75,8° (+ 8,9°) u PDK a na 72,0° (+ 5,6°) u LDK,

nez u skupiny mirné pokrocilych, kde hodnoty zacinaji na hodnotach 70,3° (£16,5°) u PDK a
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na 74,2° (+11,9°) u LDK a na vyssich hodnotach u vystupniho méteni také konci 86,3° (+6,1°)
u PDK a 82,8° (+7,4°) u LDK. U skupiny pokrocilych (PDK i LDK) a u skupiny mirné
pokrocilych (pouze PDK) maji béhem méfeni v celku pravidelny prabéh. Vyjimku tvoii LDK
u skupiny mirné€ pokrocilych, ktera ma béhem vsSech méteni kolisavy charakter. Pro upiesnéni

piikladame Graf €. 9.

Primeérné vysledky skupin - Flexe

90,0°
86,3°
84,3°
85,0° 82,8° 82,8°
79,9°
77,8° :;
. , 78,5 °
80,0 77.1° 78,0
—e
, 74,2°
73,0 77,6°
75,5° .
= 74,4
70,0° O .
70,3° ’
67,8°
65,0°
1 2 3 4
—e— MP_PDK MP_LDK P_PDK P_LDK

Graf ¢. 9 — Primérné vysledky skupin — flexe.

V extenzi se ob¢ skupiny 1i8i v primérmych vysledcich vstupniho méfeni tak, Ze skupina
mirné pokrocilych zafina na podstatné nizSich hodnotach, a to u PDK na 12,8°(+6,8°) a
13,2°(x6,7°) u LDK, nez skupina pokrocilych, kterd za¢inala na 16,1° (+4,9°) u PDK a 15,6°
(#4,1°) u LDK. Ve vystupnim méteni hodnoty skupiny mirn€ pokroc¢ilych dosahuji sttedu mezi
hodnotami LDK a PDK skupiny pokroc¢ilych, tudiZ lze fici, Ze u skupiny mirné pokrocilych
bylo dosazeno strméjSiho nartstu kloubniho rozsahu, nez u skupiny pokrocilych, kde doslo u

LDK ve vystupnim méteni dokonce k poklesu. Pro upfesnéni ptikladame Graf €. 10.
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Pramérné vysledky skupin - Extenze
. 21,7°
24,0 225°
22,0° . o 22,3°

20,5 19,9 20,1°
e i @ 20, 8°

20,0° /‘fﬂ'/ ;
' 19,6°

18,0° 16,1° 19,5°
16,0° 18,5°
14,0°
12,0°
10,0°
Vstupni 1. Kontrolni 2. Kontrolni Vystupni
—@— MP_PDK MP_LDK P_PDK P_LDK

Graf ¢. 10 — Primérné vysledky skupin — extenze.

Vysledky méfeni abdukce jsou u obou skupin znaéné rozdilné. U vstupniho méfeni zac¢inaji
ob¢ skupiny na piiblizn¢ stejnych hodnotdch — skupina mirné pokrocilych — PDK
53,3°(«11,9°); LDK 53,4°(£11,4°) a skupina pokrocilych — PDK 50,3°(+4,5°); LDK
53,8°(£6,9°), kromé PDK skupiny pokrocilych, kde je priméra hodnota vstupniho méfeni
nizs§i. Rozdil je predevsim ve vysledcich 1. kontrolniho a druhého kontrolniho méteni, kde
dochazi u skupiny mirné pokrocilych u obou koncetin ke strmému narastu, kdezto u skupiny
pokrocilych u obou koncetin spiSe mirnému poklesu az stagnaci. U 2. kontrolniho méfeni je
situace zcela opacnd, kdy u skupiny mirné pokrocilych hodnoty strmé klesaji a u skupiny
pokrocilych dochazi naopak k mirnému zlepseni. U vystupniho méfeni doslo u PDK skupiny
mirn¢ pokrocilych ke stagnaci, kdezto u LDK k mirnému zlepSeni. U skupiny pokroc¢ilych

hodnoty obou koncetin spiSe stagnuji. Pro uptesnéni ptikladame Graf ¢. 11.
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Prdmérné vysledky skupin - Abdukce

70,0°
65,0°
60,0° 56,8° 56,6°
57,0° 20 56,7°

55,0° ’

5330 53,1° 5 53,47
50,0° 56;3° °

50,0 53,30
45,0°
Vstupni 1. Kontrolni 2. Kontrolni Vystupni
—@—MP_PDK ==@=MP_LDK P_PDK P_LDK

Graf ¢. 11 — Primérné vysledky skupin — abdukece.

U addukce neshleddvame tak zietelné rozdily jako u ptfedchozi abdukce. Skupina mirné
pokrocilych zacind na nevyrazné nizsich hodnotach a to u PDK na 30,0°(+2,8°) a u LDK na
27,3°(£3,0°), nez skupina pokrocilych, kde PDK za¢ind na 31,1°(+5,5°) a LDK na 31,4°(%6,2°).
U obou skupin doslo zprvu ke strmému nariistu rozsahu pohybu v 1. kontrolnim méfeni. Poté
nasleduje pokles u LDK skupiny mirn€ pokrocilych a u PDK pokrocilych. Hodnoty PDK mirné
pokrocilych a LDK pokrocilych spiSe stagnuji. Zavérem ve vystupnim méfeni dochazi k
neznatelnému poklesu u LDK i PDK v obou skupinach, s vyjimkou PDK mirné pokrocilych,

kde doslo spiSe k mirnému poklesu. Pro upfesnéni ptikladame Graf ¢. 12.

Pramérné vysledky skupin - Addukce

43,0°
4100 42,0°
' 40,3° 37,4°
39,0 e 38 6°
37,0° 7 \i'_z_p Pe 37,3°
35,0° \ 34,1°
33.0° 31,4 36,9° ,
31,0° pv 31,1° 34,0°
30/4°
20,0° /
27,0° 27,3°
25,0°
Vstupni 1. Kontrolni 2. Kontrolni Vystupni
—@—MP_PDK =@=MP_LDK P_PDK P_LDK

Graf ¢. 12 — Primérné vysledky skupin — addukece.
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5.6 Srovnani skupin s normou

Srovnani vysledkii méteni kloubniho rozsahu v kycelnim kloubu obou skupin jsme provedli
podle normy, kterou definuji Mcatee a Charland (1999). Pro srovnani dosazenych vysledka
s normou jsme vybrali tyto autory z diivodu piesné definice zpisobu provedeni vlastniho testu
(j. napt. flexe s extendovanym kolenem, apod.) i pro jednozna¢né vymezeni normy v danych

stupnich. Tabulka €. 10 znézorfiuje normu od vySe zminénych autort.

Flexe 90,0°
Extenze |30,0°
Abdukce | 40,0°
Addukce | 30,0°

Tabulka ¢. 10 — Norma podle Mcateeho a Charlanda (1999).

Zajimavy je fakt, Ze v obou skupinach vSichni probandi splnili normu kloubniho rozsahu
v obou dolnich konéetinach pouze u abdukce, jak ve vstupnim, tak ve vystupnim méfeni. U
ostatnich pohybt, tedy flexe, extenze a addukce vétSina probandu z obou skupin nesplnila
normu kloubniho rozsahu u pravé i levé dolni koncetiny. Ackoli, u mnoha probandi, nebylo
normy dosazeno, piesto doSlo mezi méfenimi ke znacnému zlepSeni. Jak jiZ bylo vySe
poznamendano, probandi jsou z odliSnych vékovych kategorii (6-11 let) a maji za sebou riznou
délku tréninkové praxe. Podrobnégjsi informace o vSech probandech podavaji Tabulky €. 11 a

12.

pohyb » Flexe - 90,0° Extenze - 30,0° Abdukce - 40,0° Addukce - 30,0°

méfeni P 1. 4. 1. 4. 1. 4. 1. 4. 1. 4. 1. 4. 1. 4. 1. 4.
proband ¥ |PDK |LDK |PDK |LDK |PDK |LDK |PDK |LDK |[PDK |LDK |PDK |LDK |PDK |LDK |PDK [LDK

1 -11,0°] -11,0°f -10,0°| -12,0°] -25,0°| -27,0°| -24,0°| -21,0°]  0,0°| 11,0°| 4,0°| 21,0°| 0,0°| -1,0°| 0,0°[ -2,0°
2 -12,0°| -14,0°[ -8,0°| -19,0°] -7,0°| -1,0°| -8,0°] -6,0°| 25,0°| 13,0°| 20,0°|] 12,0°| 1,0°| 7,0°| -6,0°[ 16,0°
3 -25,0°| -12,0°f -31,0°| -20,0°] -14,0°| -12,0°| -13,0°| -4,0°| 4,0°| 13,0°| 0,0°| 14,0°| 0,0°| 1,0°| 2,0°[ -4,0°
4 -50,0°| -28,0°| -25,0°] -44,0°] -26,0°| -13,0°] -25,0°| -16,0°] 3,0°] 12,0°( 2,0°| 15,0°] 0,0°f 2,0°| -5,0°] 10,0°
5 12,0°f 6,0°| 10,0°] 2,0°] -7,0°| 8,0°] -5,0°| 5,0° 20,0°] 14,0°f 22,0°| 21,0°] -2,0°[ 12,0°| -5,0°] 8,0°
6 -30,0°| -13,0°[ -18,0°| -6,0°] -26,0°| -9,0°| -25,0°] -7,0°] 11,0°| 27,0°| 8,0°| 30,0°| -6,0°| -1,0°| -6,0°[ -7,0°
7 -28,0°| -26,0°[ -30,0°| -36,0°] -15,0°| -11,0°| -16,0°] -1,0°] 3,0°| 14,0°| 0,0°| 10,0°| 3,0°| 3,0°| -3,0°[ 0,0°
8 -7,0°| -1,0°[ -9,0°| -10,0°| -14,0°[ -2,0°| -13,0°| -7,0°] 32,0°| 13,0°| 30,0°| 27,0°| -1,0°| 7,0°| -5,0°[ 5,0°
9 -12,0°] -10,0°f -12,0°| -6,0°] -20,0°| -15,0°| -19,0°] -16,0°] 23,0°| 2,0°| 18,0°| 10,0°| 5,0°| 7,0°| 0,0°[ 8,0°
10 -22,0°| -11,0°f -25,0°| -5,0°] -18,0°| -10,0°| -20,0°| -10,0°] 32,0°| 15,0°| 30,0°| 7,0°| 0,0°] 4,0°| 1,0°[ 6,0°

Legenda: PDK = prava dolni koncetina; LDK = leva dolni koncetina; 1. = vstupni méteni; 4. =
vystupni méfeni.

Tabulka 11 — Srovnani s normou — skupina mirn¢ pokrocilych.
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pohyb » Flexe - 90,0° Extenze - 30,0° Abdukce - 40,0° Addukce - 30,0°

méfeni P 1. 4. 1. 4. 1. 4. 1. 4. 1. 4. 1. 4. 1. 4. 1. 4.
proband ¥ |PDK |LDK |PDK |LDK |PDK |LDK |[PDK |JLDK |PDK |[LDK |PDK |LDK |PDK |LDK |PDK |LDK

1 -29,0°f -5,0°| -30,0°] -16,0°] -19,0°| -13,0°]| -18,0°| -16,0° 5,0°f 20,0°| 10,0°|] 21,0°] -9.0° 7,0°| -12,0°[ 10,0°
2 -25,0° 3,0°]| -19,0° 3,09 -21,0° 2,0° -17,0°| -1,0° 5,0°| 11,0° 3,0°] 12,0° 4,0°| 10,0° 0,0°] 21,0°
3 -11,0°f -3,0°| -17,0°] -5,0°] -16,0°| -4,0°] -19,0°| -7,0°] 18,0°| 21,0°| 25,0°| 20,0°] -2,0°[ 10,0° 0,0° 6,0°
4 -11,0°f -13,0°| -19,0°] -16,0°} -15,0°| -19,0°] -17,0°| -10,0° 5,0°| 28,0°| 24,0°| 24,0°] -2,0°| -11,0° 2,0°| -7,0°
5 -1,0° 4,0°| -16,0°[ -3,0°] -14,0°] -9,0°| -13,0°| -14,0°] 13,0°( 15,0°| 14,0°| 20,0°|] 10,0°| 25,0° 5,0° 5,0°
6 -10,0°] -13,0°| -9,0°| -17,0°] -7,0°| -8,0°| -9,0°| -12,09] 11,0°| 8,0°[ 11,0°] 3,001 3,00 8,0° 1,00 13,0°
7 7,001 0,00 -14,0°| 4,09 -13,0°] -1,0°| -15,0°] -13,0°] 13,0°| 17,0°| 12,0°| 12,0°] 6,00 1,0°| 12,0°] 6,0°
8 -20,0°f -3,0°| -30,0° 0,0°] -6,0°| -8,0°| -7,0° -10,0°] 12,0°| 15,0°( 11,0°| 21,0°] -1,0° 8,0° 3,0° 5,0°
Legenda: PDK = prava dolni koncetina; LDK = leva dolni koncetina; 1. = vstupni méfeni; 4.

= vystupni méteni.

Tabulka 12 — Srovnani s normou — skupina pokrocilych.

5.7 Vysledky vypoctu Mann-Whitneyho testu a velikosti ac¢inku

Vysledky parové varianty Mann-Whitneyho testu ukazuji, ze za staticky vyznamné rozdily

muizeme povazovat rozdily mezi vstupnim a vystupnim méfeni v piipadé flexe pravé dolni
koncetiny (Z = -2,798; p = 0,005), extenze u obou dolnich koncetin (PDK: Z = -3,183; p =
0,001; LDK: Z =-3,120; p=0,002) a u addukce opét obou dolnich kon¢etin (PDK: Z = -2,630;
p=10,009; LDK: Z =-2,322; p = 0,02. Podrobné¢ vysledky jsou znazornény v Tabulce ¢. 13.
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PDK vstupni LDK vstupni
Flexe méfeni — PDK méfeni — LDK
vystupni méfeni | vystupni méfeni
ZLskore -2,798 -1,765
Phodnota 0,005 0,078
PDK vstupni LDK vstupni
Extenze meéfeni — PDK méfeni — LDK
vystupni méfeni | vystupni méfeni
ZLsksre -3,183 -3,120
Phodnota 0,001 0,002
PDK vstupni LDK vstupni
Abdukce méteni — PDK méteni — LDK
vystupni méfeni | vystupni méfreni
Zskire -0,697 -1,449
Phodnota 0,486 0,147
PDK vstupni LDK vstupni
Addukce méteni — PDK méteni — LDK
vystupni méfeni | vystupni méfeni
ZLskore -2,630 -2,322
Phodnota 0,009 0,020

Legenda: tucné jsou zvyraznény statisticky vyznamné rozdily, kdy a = 0,05; zaporné hodnoty Zgus. ukazuji na

zvySeni rozsahu pohybu

Tabulka ¢. 13 - Vysledky vypoctu parové varianty Mann-Whitneyho testu.

Velikost u¢inku pohybové intervence zaméfené na rozsah pohybu dolnich koncetin
hodnocend na zéklad¢ rozdila vstupnich a vystupnich méfeni vSech probandi je u jednotlivych
smért proménlivy pohybujici se od ,,sttedniho* (0,3) az po ,,silny ucinek* (0,5). Nejveétsi ucinek
cviceni se projevil u extenze a to u obou dolnich koncetin. Naopak nejmensi ucinek cviceni
klasifikovany jako ,,maly“ (0,1) pozorujeme u abdukce a opét u obou dolnich koncetin.
Podrobny piehled velikosti u¢inku pro jednotlivé sméry pohybu a dolni koncetina uvadime

v Tabulce ¢. 14.
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pohyb Flexe PDK Flexe LDK
velikost
ucinku 0,66 0,42
pohyb Extenze PDK Extenze LDK
velikost
ucinku 0,75 0,74
pohyb Abdukce PDK Abdukce LDK
velikost
acinku 0,17 0,34
pohyb Addukce PDK Addukce LDK
velikost
ucinku 0,62 0,55

Tabulka 14. Vysledky vypoctu velikosti ucinku.

V prubéhu pohybové intervence byly aplikovany rtzné typy cviceni, u kterych se dal
o¢ekavat rizny vliv na rozsah pohybu dolnich koncetin v kycelnich kloubech. Z vysledki
vypoctu testové statistiky Mann-Whitneyho testu vyplyva, Ze v ramci celé skupiny probandi
(. vSech 18 bez rozdilu na zatazeni do skupiny) ve vétSiné piipadii nedoslo k vyznamnym
zménam, které by se projevily jako statistiky vyznamné. Za statisticky vyznamné jsou pouze
rozdily ve flexi levé dolni konCetiny mezi 1. a 2. kontrolnim méfenim (z = - 2,204; p = 0,028),
u extenze levé dolni koncetiny mezi 2. kontrolnim a vystupnim métenim (z =-0,570; p = 0,569.

Podrobné vysledky uvadime v tabulkach ¢. 15, 16,17 a 18.

PDK PDK PDK LDK LDK LDK
vstupni test | 1. kontrolni | 2. kontrolni stupni test — 1. kontrolni | 2. kontrolni
Flexe -1 méfeni —2. | méfeni— | oP , | méfeni—2. méfeni —
. , , . 1. kontrolni , , .
kontrolni kontrolni vystupni m&Fent kontrolni vystupni
méfeni meéteni méfeni méfeni méfeni
z -1,787 -1,232 -0,545 -0,332 -2,204 -0,065
p 0,074 0,218 0,586 0,740 0,028 0,948
Tabulka ¢. 15 — Vysledky Mann-Whitneyho testu — flexe.
PDK PDK PDK LDK LDK LDK
vstupni test | 1. kontrolni | 2. kontrolni vstupn test — 1. kontrolni | 2. kontrolni
Extenze| 1. | mefeni—2. | mefeni— | '] \PN F | mefeni—2. | méfeni—
kontrolni kontrolni vystupni ’ méfent kontrolni vystupni
méteni méfeni méfeni méteni méfeni
z -1,852 -0,502 -0,902 -3,183 -2,616 -0,570
p 0,064 0,616 0,367 0,001 0,009 0,569

Tabulka ¢. 16 — Vysledky Mann-Whitneyho testu — extenze.
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PDK PDK PDK LDK LDK LDK
vstupni test | 1. kontrolni | 2. kontrolni tuoni test — 1. kontrolni | 2. kontrolni
Abdukce| ~1. | mefeni—2. | mefeni— | PM E | mefeni-2. | méfeni -
kontrolni kontrolni vystupni ' mfent kontrolni vystupni
méfeni méfeni méfeni méfeni méfeni
z 20,959  -0,632 0,000]  -0,697° -1,630 -1,755
p 0,338 0,527 1,000 0,486 0,103 0,079
Tabulka ¢. 17 — Vysledky Mann-Whitneyho testu — abdukce.
PDK PDK PDK LDK LDK LDK
vstupni test | 1. kontrolni | 2. kontrolni vstupni test — 1. kontrolni | 2. kontrolni
Addukce -1 méfeni —2. | méfeni — ) kp trolni méfeni — 2. méfeni —
kontrolni kontrolni vystupni ' movr; rnoi n kontrolni vystupni
mefeni mefeni mefeni ere méfeni méfeni
z -3,312° -0,327¢ -1,650° -2,630° -3,378° -1,635°¢
» 0,001 0,744 0,099 0,009 0,001 0,102

Tabulka ¢. 18 — Vysledky Mann-Whitneyho testu — addukce.

V tabulkach €. 19, 20, 21 a 22 jsou uvedeny podrobné vysledky vypoctu Mann-Whitneyho

testu v neparové varianté, které ukazuji na rozdily mezi obéma skupinami probandu (tj. skupina

mirné pokroc€ilych a skupina pokrocilych) v dil¢ich vysledcich jednotlivych testi. Z vysledkt

vyplyva, Ze ani v jednom sméru pohybu u levé i pravé dolni koncetiny se na statistické hladiné

a = 0,05 skupiny v jednotlivych testech mezi sebou nelisi.

PDK LDK PDK PDK LDK LDK
PDK vystupni LDK vystupni | 1. kontrolni | 2. kontrolni | 1. kontrolni | 2. kontrolni
Flexe vstupni test test vstupni test test méfeni méfeni méfeni méfeni
z -1,114| -1,604| -0,356| -1,557| -1,382| -1,202| -1,252| -0,045
p 0,265 0,109 0,722 0,119 0,167 0,229 0,210 0,964
Tabulka ¢. 19 — Vysledky Mann-Whitneyho testu — neparova varianta — flexe.
PDK LDK PDK PDK LDK LDK
PDK vystupni LDK vystupni | 1. kontrolni | 2. kontrolni | 1. kontrolni | 2. kontrolni
Flexe vstupni test test vstupni test test méfeni méfeni méfeni méfeni
z -1,027| -0,178| -0,402| -0,757| -0,847| -0,490 -0,668| -0,760
p 0,304| 0,859 0,687 0,449 0,397 0,624 0,504 0,447

Tabulka ¢. 20 — Vysledky Mann-Whitneyho testu — nepdrova varianta — extenze.
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PDK LDK PDK PDK LDK LDK
PDK vystupni LDK vystupni | 1. kontrolni | 2. kontrolni | 1. kontrolni | 2. kontrolni
Flexe vstupni test test vstupni test test méfeni méfeni méfeni méfeni
z -0,312| -1,474| -0,356| -0,090| -1,737| -0,846| -1,603| -0,536
p 0,755 0,141 0,722 0,929 0,082 0,398 0,109 0,592
Tabulka ¢. 21 — Vysledky Mann-Whitneyho testu — nepdrova varianta — abdukce.
PDK LDK PDK PDK LDK LDK
PDK vystupni LDK vystupni | 1. kontrolni | 2. kontrolni | 1. kontrolni | 2. kontrolni
Flexe vstupni test test vstupni test test méfeni méfeni méfeni méfeni
z -0,269| -0,935 -0,673 -1,432 -1,972 -0,713 -0,357| -0,715
p 0,788 | 0,350 0,501 0,152 0,049 0,476 0,721 0,475

Tabulka ¢. 22 — Vysledky Mann-Whitneyho testu — neparova varianta — abdukce.
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6 Diskuze

V tréninku gymnastiky i1 karate ma flexibilita a jeji stimulace nezastupitelné misto.
Gymnastika nabizi mnoho metod rozvoje flexibility, které mohou byt nadale modifikovany a
zprostfedkovany pravé pro jind sportovni odvétvi, jako je napiiklad karate. Podle vyse
uvedenych informaci se v tréninku karate setkdvame srozvojem flexibility spise ,,jen*
v podobach statickych cviceni, kterd jsou vétSinou zafazena do uvodni Casti tréninkové
jednotky a slouzi spiSe pro preventivni cel — tvodni protazeni. ZvIasté v karate, kde je rozsah
zejména kycelniho kloubu opodstatnény kopovymi technikami, méli bychom se zaméfit na
rozvoj kloubniho rozsahu i jinymi metodami, nez jen statickymi cvi¢enimi. Navrhli jsme proto
intervenéni pohybovy program, rozdéleny na statickd cviceni, dynamické cviceni a cviceni
s therabandem, jenz piedstavuje typicky gymnasticka cviceni (,,metody*) pro rozvoj kloubniho
rozsahu v kyc¢elnim kloubu. Jednotliva cviceni probihala vzdy po dobu ¢tyt tydnt, coz je sice
dostatecn¢ dlouhd doba pro moznou zménu v kloubnim rozsahu, avSak nemtizeme oCekavat
zarucené vysledky vzhledem k Casové narocnosti — doba intervence byla pomérné dlouhd, ale
¢etnost cviceni byla mala (pouze jednou tydné), jsou naméfend data pouze orientacni. DalSim
problémem je fakt, Ze vstupovalo do samotného provadéni celého pohybového programu
mnoho faktord, jako jsou motivace probandl provadét program, Uinava, aj., které ovSem méli
vliv 1 na méfeni. S t€émito faktory musime zde pocitat a ziskané vysledky podle toho také
posuzovat. Metodu SFTR jsme vybrali pro sbér dat z divodu casové narocnosti, jelikoz
mnozstvi pottebného casu ke kazdému méteni bylo poskytnuto pouze 15 — 20 minut na skupinu.
DalSim divodem vybéru této metody byla jednoduchost méfeni v terénu a nizké finanéni
naklady. Bohuzel i nékteré literdrni prameny diky nizké reliabilit€¢ tuto metodu pfilis
nedoporucuji (Sigutova, 2010).

Co se tyc¢e samotnych vysledkli ohledné¢ vybranych cviceni, jsou zde rozdily jak mezi
jednotlivymi cvi¢enimi (tzn. ve vstupnim, 1. kontrolnim, 2. kontrolnim a vystupnim méteni),
tak celkové mezi vstupnim a vystupnim métenim, kde jsme porovnavali vysledky s normami a
skupiny mezi sebou. Ackoliv jde v piipad€ obou skupin (skupina mirné pokrocilych a skupina
pokrocilych) o probandy mladsiho Skolniho véku tj. 6-11 let, musime brat ohled na vékové
rozdily a ptredevsim délku tréninkové praxe. Skupina mirn¢ pokrocilych, kde je bran ohled na
celkové kratsi dobu tréninkové praxe, ale i primérné mladsi veék, vétSinou u téméf vsech pohybti
zacina na niz§ich primérnych hodnotéach, nez skupina pokrocilych, jejichz tréninkova praxe je
delsi a tito probandi jsou také primérné starSi. Ve vétSin¢ pfipadd se jsou naméfend data u

vystupniho méfeni u skupiny mirné€ pokrocilych také nize, nez u skupiny pokrocilych.
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Nejcastéji zaznamenavame nejstrméjsi narust v 1. kontrolnim meéfeni, coz také potvrzuje
fakt, Ze statickd cvic¢eni obecné podle vyse zminénych studii a literdrnich prament (napf.
Nelson a Kokkonen, 2009; Blahnik, 2011; Donti, 2017) nejvyznamnéji ovliviiuji rozvoj
kloubniho rozsahu, coz je praveé podle vysledkii v 1. kontrolnim méfeni ziejmé. Ve skupiné
mirn¢ pokrocilych je patrny naptiklad patrny nartst u abdukce u PDK primémé o 7,4° (xmin
=—20,0°; xmax = 31,0) au LDK primérn¢ o 12,2° (xmin = -17,0°; xmax = 36,0°.

Dulezité je si uvédomit, Ze ackoliv je potvrzen uc¢inek statickych cviceni na rozvoj kloubniho
rozsahu, m¢li bychom brat v potaz i mozné zhorSeni silovych a rychlostnich schopnosti, jak
uvadeji mnohé studie vyse (McDaniel, Dykstra, 2008; Taylor, Sheppard, Lee, Plummer, 2008,
aj.). Tento fakt muize hrat v tréninku karate, zvlast’ pro kopové techniky, podstatnou roli.

V piipad¢ dynamickych cviceni je zfejmé, ze u skupiny mirn¢ pokroc€ilych dochazi po
pohybovém programu spiSe ke stagnaci a nékdy az k mirnému poklesu. Vyjimku tvoii pouze
leva dolni koncetina u flexe, kde je zietelny strméj$i narlist primérnych hodnot. Pro skupinu
pokrocilych byl tedy uc¢inek dynamickych cviceni z hlediska zmény kloubniho rozsahu velmi
rozdilny.

V pohybech flexe, extenze a abdukce muZeme pozorovat mirny ndrlst po statickych
cvicenich u obou dolnich koncetin. Opak je vidét u addukce, kde se u obou dolnich konéetin po
absolvovani dynamickych cviceni pro rozvoj kloubniho rozsahu u skupiny pokrocilych
v prumérnych hodnotéach rozsah zna¢né zhorsil. Cviceni s therabandem, tedy cvi¢eni zamétena
na rozvoj kloubniho rozsahu s malym odporem nemeéla pfili§ pozitivni dopad na kloubni rozsah
ani u jedné z obou skupin. U obou skupin dochdzi po zatfazeni cviceni s therabandem spiSe ke
stagnaci kloubniho rozsahu, v nékterych piipadech 1 k mirnému poklesu primérnych hodnot
(napf. u skupiny pokrocilych, kde v extenzi doslo u vystupniho méteni k poklesu primérné o —
2,6° (xmin = -3,0°; xmax = 16,0°). Vyjimku tvoii pouze PDK u skupiny pokrocilych v extenzi,
kde doslo k naristu primérné o 2,4° (xmin = -2,0°; xmax = 19,0°) a LDK u skupiny mirné
pokrocilych v abdukci, kde byl zvySen rozsah primérmné o 4,5° (xmin = -23,0°; xmax = 22,0°).
Sands (2000) ve sv¢ studii, kde pouzil pro zvétSeni kloubniho rozsahu v ky¢elnim kloubu prave
theraband, dosahl zlepSeni oproti statickym cvi¢enim o 3,9% u siln&j$i koncetiny a o 3,4%.
Dtivodem dosazeni lepSich vysledku neni jen doba intervence a Cetnost cviceni, ale také

podminky méteni, kdy probandi byli testovani v aktivnim dynamickém pohybu.
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7 Zavér

V této praci bylo snahou ukézat, ze je mozné Cerpat z bohatého zasobniku typicky
gymnastickych cviceni, ktera mohou byt prospésna a modifikovatelna pro riizna jind sportovni
odvétvi, zejména praveé pro upolové aktivity. Karate a jemu podobnd bojovd uméni ve svém
pohybovém obsahu maji zatazenou flexibility na podstatném misté, zejména diky kopovym
technikam, kde prave flexibilita kyCelniho kloubu muize hrat podstatnou roli ve sportovnim
vykonu. V praxi se vSak ¢asto miizeme setkat s nedostate¢nym tréninkem flexibility, ktery byva
opomijen, nebo vynechavan.

1. ,Pfedpokladame, Ze v disledku dlouhodobé intervence pohybového programu
zaméteného na rozvoj pohyblivosti dojde ke zvySeni rozsahu pohybu kycelniho pohybu
ve flexi, extenzi, abdukci a addukci u obou vybranych skupin.*

Dosazené vysledky prezentované v kapitole Vysledky ukazuji, ze v dasledku aplikace
cvi¢eni zaméfenych na rozvoj pohyblivosti ky¢elniho kloubu doslo ke zvySeni rozsahu pohybu
ve vsech sledovanych smérech pohybu, kterymi byly flexe, extenze, abdukce i addukce.
K nejvyraznéjsi zméné rozsahu pohybu ve vystupnim méfeni oproti vysledku méteni vstupniho
doslo u skupiny mirné€ pokrocilych u extenze.

2. ,,Predpokladame, Ze Ucinek jednotlivych typid cvi€eni, kterymi jsou cviCeni staticka,
dynamicka a s therabandem, se separatn¢ projevi v odliSnych efektech, tedy rozdilnymi
zménami rozsahu pohybu v prib&hu pohybové intervence.*

Nejvétsi prirastek v rozsahu pohybu u vSech sledovanych smérii po aplikaci cviceni
statickych, kdy primérnd zména u skupiny mirn€ pokrocilych byla u addukce u PDK o 4,1°
(Xmin = -1,0°; xmax = 14,0°) a u LDK 0 6,7° (Xmin = -6,0°; Xmax = 22,0°), a primérna zména u
skupiny pokrocilych byla u addukce u PDK 0 6,1° (Xmin = -9,0°; Xxmax = 16,0°) a u LDK 0 6,0°
(Xmin = -9,0°; xmax = 22,0°). Pro dalsi cviceni a jejich efekty byly v obou skupinach spolecné
trendy, kdy napt. po aplikaci cvicenich dynamickych doslo spise ke stagnaci nebo i ke snizeni
rozsahu, jako napf. u skupiny mirn¢ pokrocilych v abdukei.

A dale na polozené hypotézy:

1. Ho = Rozdily ve vysledcich vstupniho a vystupniho méfeni realizované prostfednictvim
metody SFTR ve vybranych smérech pohybu kycelniho kloubu nebudou na hladin¢ statistické
vyznamnosti o = 0,05 statisticky vyznamné.

H: = Rozdily ve vysledcich vstupniho a vystupniho méfeni realizované prostiednictvim
metody SFTR ve vybranych smérech pohybu kycelniho kloubu budou na hladiné statistické

vyznamnosti a = 0,05 statisticky vyznamné.
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Na zéklad¢ vysledkit Mann-Whitneyho testu uvedené v kapitole 5.7 souhrnné prezentované
v Tabulce ¢. 12 pro flexi PDK (z =-2,80; p = 0,05) a dale pro extenzi PDK (PDK: z =-3,18; p
=0,001; LDK: z=-3,12; p = 0,002) a u addukce opét obou dolnich konc¢etin (PDK: z =-2,630;
p =0,009; LDK: z =-2,322; p = 0,02) odmitame nulovou hypotézu a ptijimame hypotézu Hi,
tedy Ze v uvedenych ptipadech jsou rozdily vysledkd vstupnich a vystupnich méteni 95%
pravdépodobnosti statisticky vyznamné.

A dale pfedpokladame, ze:

2. Vzajemné rozdily dosazenych vysledki mezi jednotlivymi méfenimi budou v disledku
zmény charakteru cvi€eni pohybového programu s pravdépodobnosti 95 % statisticky
vyznamne.

Vysledky prezentované v kapitole 5.7 Vysledky v tabulkéach ¢. 14 - 17 ukazuji, Ze az na
vyjimky, kterymi jsou:

A) mezi 1. kontrolnim a 2. kontrolnim métenim flexe levé dolni koncetiny (z = -2,204; p =
0,028)

B) u extenze LDK rozdily mezi vstupnim testem a 1. kontrolnim méfenim (z = -3,183; p =
0,001) a mezi 1. a 2. kontrolnim méfenim (z = -2,616; p = 0,009)

C) u addukce PDK mezi vstupnim a 1. kontrolnim méfenim (z =-3,312; p =0,001) au LDK
mezi vstupnim méfenim a 1. kontrolnim métenim (z = -2,630; p = 0,009) stejné jako rozdily
mezi 1. a 2. kontrolnim métenim (z = -3,378; p = 0,001), jsou dosazené rozdily statistiky
nevyznamné. Proto z celkového pohledu nemiZzeme odmitnout nulovou hypotézu a rozdily
mezi vysledky v dil¢ich testech pro vSechny méfené sméry povazujeme s 95%
pravdépodobnosti za nevyznamne.

3. Rozdily vysledki méteni obou skupin v dil¢ich testech rozsahu pohybu kyc¢elniho kloubu,
kterymi jsou flexe, extenze, abdukce a addukce budou vzajemné rozdilné. Vysledky skupin se
v uvedenych testech budou s 95% pravdépodobnosti vzajemné lisit.

Na zaklad¢ vysledkl vypoctu neparové varianty Mann-Whitneyho testu uvedené v kapitole
5.7 Vysledky v tabulkéch €. 18 az 21, konstatujeme, Ze dosazené vysledky jednotlivych méfeni
flexe, extenze, abdukce i addukce u obou dolnich koncetin se 95% pravdépodobnosti vzajemné
nelisi.

Vzhledem k naméfenym vysledkiim, ale i dalSim faktorim a okolnostem, které nebyly
predmétem prace, muzeme konstatovat, ze v piipadé nasi prace Slo spiSe o nastinéni
problematiky rozvoje kloubniho rozsahu v ky¢elnim kloubu v tréninku karate pomoci typicky
gymnastickych cvi¢eni. Divodem jsou piedevsim vySe zminéné casové moznosti, kdy

dochazelo k plnéni interven¢niho pohybového programu jen jednou tydné, tudiz namétené
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vysledky jsou pouze orientacni. Lze tedy piedpokladat, ze aby mél navrzeny pohybovy program
vétsi ucinnost v rozvoji kloubniho rozsahu, bylo by zapotiebi frekventovanéjsi zatazeni
pohybového programu béhem tydne (3 — 4x tydn¢).

I kdyz jsou gymnastika a karate odlisné sportovni oblasti, zejména co se tyce hodnoceni
sportovniho vykonu. V ptipadé¢ pohybového obsahu muizeme sledovat u obou oblasti jisté

spojitosti.
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Zadost o vyjadieni Etické komise UK FTVS

k projektu vyzkumné, kvalifikacni & seminarni prace zahrnujici lidské aéastniky

Nizev projektu: Vybrand gymnastickd cvideni pro rozvoj flexibility ky&elnich kloubt v tréninku karate
Forma projektu: vyzkumnd préce - diplomova prace

Obdobi realizace: 03/2019-05/2019

Predkladatel: Bc. Roman Malif

Hlavni Fefitel: Bc. Roman Malif

Misto vizkumu (pracovists): ZS Cemodice — t&locvina, Pod Skolou 447, 252 28 Cernosice

Vedouci price (v piipadé studentské price): Mgr. Jan Chrudimsky, Ph.D.

Popis projektu: Price je zamé&fena na hodnoceni efektivity vybranych gymnastickych evieni pro rozvej kloubniho rozsahu v kyéelnim
kloubu (staticka cviteni, dynamicka cvigeni, cviceni s therabandem) v tréninku karate. Cvi¢eni budou zahrnuta v pohybovém programu,
ktery budou absolvovat probandi pravidelné jednou za tyden. Hodnoceni — méfeni kloubniho rozsahu v ky&elnim kloubu bude probihat
pomoci metody SFTR — goniometrem kaZdé 4 tydny po providéni pohybového programu. Celkem je projekt rozdélen do tfi etap, kdy kazda
etapa zahmuje 4 tréninkové jednotky se zafazenim pohybového programu a nédsledng na posledni tréninkové jednotce na konci kaZdé etapy je
obsazeno méfent (v terénu — t&locvicna ZS Cernosice). Cllem prace je zjistit, zda jsou efektivni gymnasticka cvideni pro rozvoj kloubniho
rozsahu v ky¢elnim kloubu v kratkodobém a dlouhodobém tréninkovém procesu karate a porovnani, ktera z vybranych cviceni maji na
rozsah nejvetsi vliv (statickd, dynamicka, s therabandem). Jde o observacni priifezovou studii — pomoci goniometru bode pozorovan a
zméfen rozsah v ky&elnim kloubu metodou SFTR.

Charakteristika atastnikd vyzkumu: Probandi budou mit platnou zdravotni prohlidku a budou vybréni ze tfi skupin (zacatetnici, mirné
pokroéili, pokro¢ili). Vzhledem k véku probandi budou o jejich ucasti v prvé fadé rozhodovat jejich zdkonni zéstupci. Pro zajisténf zdravotni
zphsobilosti pro Gfastniky v programu budou moZné kontraindikace kaZdého potencidlniho ucastnika kenzultovany s fyzioterapeutem.
Z kazdé skupiny budou viechny déti podrobeny pohybovému programu pro rozvoj flexibility. Celkovy pocet zicastnénych déti je 32 déti (1.
skupina zaCatetnici — 12 d&ti, 2. skupina mfmé pokrodili — 10 déti, 3. skupina pokrogili — 10 déti). Utastnit se pohybového programu
nebudou déti se svalovymi problémy v oblasti kydelnich kloubii — natazeny (popf. natrzeny) sval, nebo s jakymikoliv akutnimi zran&nimi
pohybového aparitu dolnich kondetin, pfevaing kyéelnich klouba, s akutnim onemocnénim & v rekonvalescenci po onemocnéni &i trazu.
Pro ziastnéni se pohybového programu bude potfebny souhlas od zdkonného zastupce kazdého ditéte.

Zajisténi bezpetnosti: Moznd rizika pfi provadéni cviteni pro zvySeni kloubniho rozsahu v oblasti ky¢li se tykaji nataZeni &i jiného
poskozeni mékkych tkani pouze pfi nespravném provadéni cvikil v pohybovém programu a pfi absenci rozeviceni. Viem témto problémiim
bude zabrénéno fadnym rozcvienim pfed zahdjenim programu. PFi jednotlivych cvigenich z pohybového programu budou probandi vidy
provadét dand cviteni piesné podle zadéni a budou zéroveil kontrolovani hlavaim feitelem préce. VSechna cvidenf (statickd, dynamicka,
s therabandem) budou vzdy provddéna maximélné do polohy bez bolesti — pouze aby byl zjevny ,,piijemny tah ve svalu™, aby nenastala
bolest. Rizika provadéného vyzkumu nebudou vysSi neZ b&zné ofekavand rizika u aktivit a testovani provadénych v rdmei tohoto typu
vyzkumu,V tomto projektu se jednd o neinvazivni metodu, pro zvy$eni bezpecnosti bude pii programu po celou dobu piftomen také trenér
karate,

Etickeé aspekty vyzkumu: Vyzkum zahrnuje vulnerabilni skupinu nezletilych osob, protoZe déti ve véku 6 -10 let se aktivng G¢astni na
systematické sportovni pfipravé, kdy obsah tréninku, zv1a$té v diltich &astech tréninku planované zaméfeni na rozvoj vybranych pohybovych
schopnosti miZe vyraznym zpiisobem ovlivnit aktualni i budouci sportovni vykonnost. Aktivni i pasivni rozsah pohybu je jednim

z podstatnych Siniteld vikonu v karate. DalSim pfinosem miiZe byt prubézné méfeni flexibility, kieré napomize objektivizaci vlivu
tréninkového zatiZzeni dané vékové skupiny.

Ziskana data budou zpracovéana a anonymné uchovana predevsim v diplomové préce piipadné i v odborném Casopise nebo v jiné odborné
publikaci, monografiich a prezentovana na konferencich, pfipadné budou vyuZita pii dalsi vizkumné préci na UK FTVS. Po anonymizaci
budou osobni data smazéna. Béhem vyzkumu nebudou pofizovany zadné fotografic ani videoziznam. V maximélni mozné mife zajistim, aby
ziskana data nebyla zneuZita.

Text informovaného souhlasu: pfiloZen

Povinnosti viech uéastnikii vyzkumu na strané Feditele jo chranit Zivot, zdravi, distojnost, integritu, pravo na sebeuréeni, soukromi a osobni data
zkoumanych subjektil, a podniknout k tomu veskera preventivni opatfeni. Odpovédnost za ochranu zkoumanych subjekti lezi vzdy na ugastnicich vyzkumu na
strané fegitele, nikdy na zkoumanych, byt dali svij souhlas k G8asti na vyzkumu. Viichni iastnici vyzkumu na strané feditele musi brét v potaz eticke, pravni
a reguladni normy a standardy vyzkumu na lidskych subjektech, které plati v Ceské republice, stejng jako ty, jez plati mezinarodng.

Potvrzuji, Ze tento popis projektu odpovida navrhu realizace projektu a 7e pii jakékoli zménd projektu, zejména pouzitych metod, zaslu Etické komisi UK
FTVS revidovanou Zadost. «

V Praze dne: 2.3. 2019 Podpis predkladatele: /? //

Vyjadieni Etické komise UK FTVS
Slozeni komise:  Piedsedkyné: doc. PhDr. Irena Parry Martinkova, Ph.D.
Clenové: prof. PhDr. Pavel Slepicka, DrSe.
doc. MUDr. Jan Heller, CSc.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D.
Mgr. Eva Prokesova, Ph.D.
MUDr. Simona Majorova

Projekt prace byl schvilen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim &islem:

Etickéd komise UK FTVS zhodnotila pfedloZeny projekt a neshledala Zidné rozpory s platnymi zasadalm pledpisy a mezinarodni
smérnicemi pro provadéni vyzkumu zahrnujiciho lidské Geastniky.

UNIV Elkggql;mmm@wppodmmky nutné k ziskani souhlasu Etické komise,
Fakuiia télesné vychovy a sportu %
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UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU

José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

INFORMOVANY SOUHLAS
VaZeny pane, vazena pani,

v souladu se VSeobecnou deklaraci lidskych prav, zakonem ¢. 101/2000 Sb., o ochrané osobnich udajii a o
zmén¢ nekterych zakond, ve znéni pozdéejsich predpisti a dalsSimi obecné zavaznymi pravnimi piedpisy (jakoz
Jjsou zejmeéna Helsinska deklarace, prijata 18. Svétovym zdravotnickym shromdazdénim v roce 1964 ve znéni
pozdejsich zmeén (Fortaleza, Brazilie, 2013); Zdkon o zdravotnich sluzbach a podminkdch jejich poskytovani
(zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zdkona ¢ 372/2011 Sb.) a Umluva o lidskych pravech a biomediciné ¢.
96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vas zadam o souhlas s ucasti Vaseho ditéte ve vyzkumném projektu v ramci
diplomové prace na UK FTVS s nazvem ,,Vybrana gymnasticka cviceni pro rozvoj flexibility kycelnich kloubt
v tréninku karate® provadéné na ZS Cernosice — télocvi¢na, Pod Skolou 447, 252 28 Cernosice.

Cilem projektu je ovéreni, zda typicky gymnasticka cviceni maji pozitivni vliv na rozvoj flexibility kycelniho kloubu

v kratkodobém a dlouhodobém tréninkovém procesu karate.

Jde o observaéni prifezovou studii, kde méteni kloubniho rozsahu v ky¢elnim kloubu bude probihat
v terénu pomoci metody SFTR a to pouze goniometrem.

Ptislusny pohybovy program obsahuje 3 slozky — cviceni staticka, dynamicka a cviceni s therabandem.
Vsechna cviceni jsou typickd pro gymnastické sporty a jejich hlavnim aspektem je rozvoj pohyblivosti
nebo-li rozvoj rozsahu v kycelnim kloubu. Cvicenci (déti) budou pravidelné podrobovani jednou tydné
pohybovému programu-, ktery obsahuje cviceni statickd, dynamicka a s therabandem zaméfena na
rozvoj flexibility v ky¢elnim kloubu a jednou za 4 tydny probéhne méteni vySe zminénou metodou.
Jednotliva cviceni nejsou koordinacné narocné a lze je provadét u déti dosahujici jakékoliv urovné
rozvinutych pohybovych schopnosti (u za¢atecniki i pokrocilych). Cvi¢ebni program bude vzdy veden
zpracovatelem zavére¢né prace — Bc. Romanem Malifem, ktery bude dohliZet na spravnost provedeni
cviceni s diirazem protitirazové prevence.

MozZna rizika pfi provadéni cvi¢eni pro zvyseni kloubniho rozsahu v oblasti kycli se tykaji natazeni ci
jiného poskozeni mékkych tkani pouze pfi nespravném provadéni cvikli v pohybovém programu a pfi
absenci rozcviceni. Vsem témto problémim bude zabrdnéno fadnym rozcvicenim pred zahajenim
programu. Pfi jednotlivych cvi¢enich z pohybového programu budete vidy provadét dana cviceni
presné podle zadani a budete zaroven kontrolovani hlavnim fesitelem prace. VSechna cviceni (staticka,
dynamicka, s therabandem) budou vzdy provadéna maximalné do polohy bez bolesti — pouze aby byl
zjevny ,,pfijemny tah ve svalu”, aby nenastala bolest. Rizika provadéného vyzkumu nebudou vyssi nez
béZné ocekavana rizika u aktivit a testovani provadénych v rdmci tohoto typu vyzkumu.

V tomto projektu se jedna o neinvazivni metodu, pro zvyseni bezpecnosti bude pii programu po celou
dobu pfitomen také trenér karate.

Ukastnit se pohybového programu nebudou déti se svalovymi problémy v oblasti ky&elnich kloubt —
natazeny (popf. natrzeny) sval, nebo s jakymikoliv akutnimi zranénimi pohybového aparatu dolnich
koncetin, pfevazné kycelnich kloubtl, s akutnim onemocnénim ¢i v rekonvalescenci po onemocnéni ¢i
urazu.

Vase Gcast v projektu je dobrovolna a nebude finanén¢ ohodnocena.

Pfinosem pohybového programu kromé vyzkumu je také obohaceni tréninkové jednotky o nové cviky
pro rozvoj kloubni pohyblivosti v ky¢elnim kloubu, coZ je v karate velmi zadouci pro kopové techniky.
Kazdy ucastnik bude mit moZnost se seznamit se svymi vysledky po vyhotoveni diplomové prace nebo
na e-mail adrese: Trautmann44@seznam.cz

Ziskana data budou zpracovana a anonymné¢ uchovana predevsim v diplomové prace, pfipadné i
v odborném ¢asopise nebo v jiné odborné publikaci, monografiich a prezentovana na konferencich,
pfipadné budou vyuzita pfi dalsi vyzkumné praci na UK FTVS. Po anonymizaci budou osobni data
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smazana. Béhem vyzkumu nebudou pofizovany zadné fotografie ani videozdznam V maximalni mozné
mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuzita.

Jméno a prijmeni pfedkladatele a hlavniho fesitele projektu: Bc. Roman Malif

Jméno a prijmeni osoby, ktera provedla pouceni: ..

Prohlasuji a svym nize uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, Ze dobrovolné souhlasim s tc¢asti
ditéte ve vySe uvedeném projektu, a ze jsem mél(a)moznost si fadné€ a v dostateCném Case zvazit vSechny
relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vSe podstatné tykajici se ucasti ditéte ve vyzkumu a ze
jsem dostal(a) jasné a srozumitelné odpovédi na své dotazy. Byl(a) jsem poucen(a) o pravu odmitnout
ucast ve vyzkumném projektu nebo sviij souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné Etické komisi
UK FTVS, ktera bude nasledn¢ informovat ptredkladatele projektu.

Misto adatum.............cooeeenene...

Jméno a prijmeni ucastnika .........cocevieiiiniiiniiinieeee, Podpis: .coooveeiieieeee,
Jméno a prijmeni zdkonného zastupce.........ccoovverververveenenn
Vztah zdkonného zastupce k 0€astnikovi ........cccoeceveviveneeieennne Podpis: .coevveeiiiieiee



Ptiloha ¢. 3 — Skupina mirné pokrocilych — flexe.

Flexe - prava dolni konéetina

Flexe - leva dolni kon¢etina

8.3.19 5.4.19 10.5.19 7.6.19 8.3.19 5.4.19 10.5.19 7.6.19 | Flexe - prava dolni konéetina | Flexe - leva dolni koncetina
proband | Lateralita F1 F2 F3 F4 F1 F2 F3 F4 F2-F1 F3-F1 F4-F1 F2-F1 F3-F1 F4-F1
1 79,0° 70,0° 81,0° 79,0° 80,0° 52,0° 80,0° 78,0° -9,0° 2,0° 0,0° -28,0° 0,0° -2,0°
2 P 78,0° 82,0° 86,0° 76,0° 82,0° 64,0° 80,0° 71,0° 4,0° 8,0° -2,0° -18,0° -2,0° -11,0°
3 P 55,0° 71,0° 72,0° 78,0° 59,0° 70,0° 69,0° 70,0° 16,0° 17,0° 23,0° 11,0° 10,0° 11,0°
4 P 40,0° 50,0° 48,0° 62,0° 65,0° 40,0° 40,0° 46,0° 10,0° 8,0° 22,0° -25,0° | -25,0° | -19,0°
5 P 102,0° 75,0° 90,0° 96,0° 100,0° 74,0° 89,0° 92,0° -27,0° | -12,0° -6,0° -26,0° | -11,0° -8,0°
6 P 60,0° 86,0° 86,0° 77,0° 72,0° 81,0° 90,0° 84,0° 26,0° 26,0° 17,0° 9,0° 18,0° 12,0°
7 P 62,0° 76,0° 81,0° 64,0° 60,0° 84,0° 78,0° 54,0° 14,0° 19,0° 2,0° 24,0° 18,0° -6,0°
8 L 83,0° 89,0° 90,0° 89,0° 81,0° 71,0° 88,0° 80,0° 6,0° 7,0° 6,0° -10,0° 7,0° -1,0°
9 P 78,0° 70,0° 73,0° 80,0° 78,0° 61,0° 76,0° 84,0° -8,0° -5,0° 2,0° -17,0° -2,0° 6,0°
10 66,0° 86,0° 78,0° 79,0° 65,0° 81,0° 86,0° 85,0° 20,0° 12,0° 13,0° 16,0° 21,0° 20,0°

prumer 70,3° 75,5° 78,5° 78,0° 74,2° 67,8° 77,6° 74,4° 5,2° 8,2° 7,7° -6,4° 3.4° 0,2°
min 40,0° 50,0° 48,0° 62,0° 59,0° 40,0° 40,0° 46,0°| -27,0°] -12,0° -6,0° -28,0°| -25,0°| -19,0°
max 102,0° 89,0° 90,0° 96,0°| 100,0° 84,0° 90,0° 92,0° 26,0° 26,0° 23,0° 24,0° 21,0° 20,0°
sd 16,5° 10,8° 11,8° 9,5° 11,9° 13,2° 14,0° 13,8° 15,1° 10,7° 9,8° 18,5° 13,7° 11,3°
median 72,0° 75,5° 81,0° 78,5° 75,0° 70,5° 80,0° 79,0° 8,0° 8,0° 4,0° -13,5° 3,5° -1,5°




Ptiloha ¢. 4 — Skupina mirn€ pokrocilych — extenze.

Extenze - prava dolni koncetina

Extenza - leva dolni kon¢etina

83.19 | 54.19 10.5.19 7.6.19 | 8.3.19 | 54.19 | 10.5.19 | 7.6.2019 |Extenze - prava dolni koncetina | Extenze - levé dolni koncetina
proband | Lateralita| E1 E2 E3 E4 E1l E2 E3 E4 E2-El E3-El E4-El E2-El E3-El E4-E1
1 5,0° 12,0° 8,0° 3,0° 6,0° 12,0° 10,0° 9,0° 7,0° 3,0° -2,0° 6,0° 4,0° 3,0°
2 P 23,0° 18,0° 29,0° 29,0° 22,0° | 20,0° 30,0° 24,0° -5,0° 6,0° 6,0° -2,0° 8,0° 2,0°
3 P 16,0° 21,0° 16,0° 18,0° 17,0° | 21,0° 25,0° 26,0° 5,0° 0,0° 2,0° 4,0° 8,0° 9,0°
4 P 4,0° 18,0° 16,0° 17,0° 5,0° 18,0° 11,0° 14,0° 14,0° 12,0° 13,0° 13,0° 6,0° 9,0°
5 P 23,0° 23,0° 34,0° 38,0° 25,0° | 29,0° 36,0° 35,0° 0,0° 11,0° 15,0° 4,0° 11,0° 10,0°
6 P 4,0° 22,0° 20,0° 21,0° 5,0° 26,0° 14,0° 23,0° 18,0° 16,0° 17,0° 21,0° 9,0° 18,0°
7 P 15,0° 11,0° 23,0° 19,0° 14,0° | 19,0° 21,0° 29,0° -4,0° 8,0° 4,0° 5,0° 7,0° 15,0°
8 L 16,0° 36,0° 23,0° 28,0° 17,0° | 22,0° 26,0° 23,0° 20,0° 7,0° 12,0° 5,0° 9,0° 6,0°
9 P 10,0° 15,0° 14,0° 15,0° 11,0° | 22,0° 19,0° 14,0° 5,0° 4,0° 5,0° 11,0° 8,0° 3,0°
10 P 12,0° 16,0° 22,0° 20,0° 10,0° | 16,0° 9,0° 20,0° 4,0° 10,0° 8,0° 6,0° -1,0° 10,0°
prumeér 12,8° 19,2° 20,5° 20,8°| 13,2°| 20,5° 20,1° 21,7° 6,4° 7,7° 8,0° 7,3° 6,9° 8,5°
min 4,0° 11,0° 8,0° 3,0° 5,000 12,0° 9,0° 9,0° -5,0° 0,0° -2,0° -2,0° -1,0° 2,0°
max 23,0° 36,0° 34,0° 38,0°| 25,0°| 29,0° 36,0° 35,0° 20,0° 16,0° 17,0° 21,0° 11,0° 18,0°
sd 6,8° 6,8° 7,1° 8,9° 6,7° 4,6° 8,7° 7,3° 8,2° 4,5° 5,8° 6,0° 3,2° 5,0°
median 13,5° 18,0° 21,0° 19,5°| 12,5°| 20,5° 20,0° 23,0° 5,0° 7,5° 7,0° 5,5° 8,0° 9,0°




Ptiloha ¢. 5 — Skupina mirné pokroc¢ilych — abdukce.

Abdukce - prava dolni

koncetina Abdukce - leva dolni koncetina
10.5.1 10.5.1 | 7.6.201
8.3.19154.19 9 7.6.19 | 8.3.19 | 5.4.19 9 9 Abdukce - prava dolni koncetina Abdukce - leva dolni koncetina

proban | Lateralit | ABD | ABD | ABD | ABD | ABD | ABD | ABD ABD2- ABD3- ABD4- ABD2- ABD3- ABD4-

d a 1 2 3 4 1 2 3 ABD 4 ABDI1 ABDI1 ABDI1 ABDI ABDI ABDI

1 P 40,0° | 66,0° | 55,0° | 51,0° | 44,0° | 68,0° | 57,0° | 61,0° 26,0° 15,0° 11,0° 24,0° 13,0° 17,0°

2 P 65,0° | 45,0° | 53,0° | 53,0° | 60,0° | 43,0° | 33,0° | 52,0° -20,0° -12,0° -12,0° -17,0° -27,0° -8,0°

3 P 44,0° | 65,0° | 48,0° | 53,0° | 40,0° | 71,0° | 58,0° | 54,0° 21,0° 4,0° 9,0° 31,0° 18,0° 14,0°

4 P 43,0° | 48,0° | 36,0° | 52,0° | 42,0° | 50,0° | 44,0° | 55,0° 5,0° -7,0° 9,0° 8,0° 2,0° 13,0°

5 P 60,0° | 87,0° | 65,0° | 54,0° | 62,0° | 87,0° | 64,0° | 61,0° 27,0° 5,0° -6,0° 25,0° 2,0° -1,0°

6 P 51,0° | 82,0° | 61,0° | 67,0° | 48,0° | 84,0° | 63,0° | 70,0° 31,0° 10,0° 16,0° 36,0° 15,0° 22,0°

7 P 43,0° | 56,0° | 42,0° | 54,0° | 40,0° | 61,0° | 53,0° | 50,0° 13,0° -1,0° 11,0° 21,0° 13,0° 10,0°

8 L 72,0° | 54,0° | 57,0° | 53,0° | 70,0° | 73,0° | 66,0° | 67,0° -18,0° -15,0° -19,0° 3,0° -4,0° -3,0°

9 P 63,0° | 46,0° | 49,0° | 42,0° | 58,0° | 41,0° | 41,0° | 50,0° -17,0° -14,0° -21,0° -17,0° -17,0° -8,0°

10 72,0° | 78,0° | 67,0° | 55,0° | 70,0° | 78,0° | 43,0° | 47,0° 6,0° -5,0° -17,0° 8,0° -27,0° -23,0°
prumér | 553°| 62,7°| 53,3°| 53,4°| 53,4°| 65,6°| 52,2°| 56,7° 7,4° -2,0° -1,9° 12,2° -1,2° 3,3°
min 40,0°| 45,0°| 36,0°| 42,0°| 40,0°| 41,0°| 33,0°| 47,0° -20,0° -15,0° -21,0° -17,0° -27,0° -23,0°
max 72,0°| 87,0°| 67,0°| 67,0°| 70,0°| 87,0°| 66,0°] 70,0° 31,0° 15,0° 16,0° 36,0° 18,0° 22,0°
sd 11,9°| 14,6°| 9,3°| 5,7°| 114°| 15,6°| 10,7° 7,3° 18,7° 9,8° 13,8° 17,7° 16,3° 13,4°
median | 55,5°| 60,5°| 54,0°| 53,0°| 53,0°| 69,5°| 55,0°| 54,5° 9,5° -3,0° 1,5° 14,5° 2,0° 4,5°




Ptiloha ¢. 6 — Skupina mirn¢ pokrocilych — addukce.

Addukce - prava dolni

koncetina Addukce - levé dolni koncetina
10.5.1 10.5.1 | 7.6.201
8.3.19|54.19 9 7.6.19 | 8.3.19 | 5.4.19 9 9 Addukce - prava dolni koncetina Addukce - leva dolni koncetina

proban | Lateralit | ADD | ADD | ADD | ADD | ADD | ADD | ADD ADD2- ADD3- ADD4- ADD2- ADD3- ADD4-

d a 1 2 3 4 1 2 3 ADD 4 ADDI1 ADDI1 ADDI1 ADDI1 ADDI1 ADDI1

1 P 30,0° | 30,0° | 31,0° | 29,0° | 30,0° | 46,0° | 35,0° | 28,0° 0,0° 1,0° -1,0° 16,0° 5,0° -2,0°

2 P 31,0° | 46,0° | 39,0° | 37,0° | 24,0° | 43,0° | 40,0° | 46,0° 15,0° 8,0° 6,0° 19,0° 16,0° 22,0°

3 P 30,0° | 42,0° | 34,0° | 31,0° | 32,0° | 45,0° | 35,0° | 26,0° 12,0° 4,0° 1,0° 13,0° 3,0° -6,0°

4 P 30,0° | 38,0° | 33,0° | 32,0° | 25,0° | 39,0° | 32,0° | 40,0° 8,0° 3,0° 2,0° 14,0° 7,0° 15,0°

5 P 28,0° | 40,0° | 38,0° | 42,0° | 25,0° | 43,0° | 42,0° | 38,0° 12,0° 10,0° 14,0° 18,0° 17,0° 13,0°

6 P 24,0° | 34,0° | 39,0° | 29,0° | 24,0° | 35,0° | 24,0° | 23,0° 10,0° 15,0° 5,0° 11,0° 0,0° -1,0°

7 P 33,0° | 40,0° | 33,0° | 33,0° | 27,0° | 41,0° | 31,0° | 30,0° 7,0° 0,0° 0,0° 14,0° 4,0° 3,0°

8 L 29,0° | 30,0° | 40,0° | 37,0° | 25,0° | 36,0° | 38,0° | 35,0° 1,0° 11,0° 8,0° 11,0° 13,0° 10,0°

9 P 35,0° | 35,0° | 39,0° | 37,0° | 30,0° | 42,0° | 34,0° | 38,0° 0,0° 4,0° 2,0° 12,0° 4,0° 8,0°

10 30,0° | 34,0° | 45,0° | 34,0° | 31,0° | 33,0° | 40,0° | 36,0° 4,0° 15,0° 4,0° 2,0° 9,0° 5,0°
prumér | 30,0°| 36,9°| 37,1°| 34,1°| 27,3°| 40,3°| 35,1°| 34,0° 6,9° 7,1° 4,1° 13,0° 7,8° 6,7°
min 24,0°| 30,0°| 31,0°| 29,0°| 24,0°| 33,0°| 24,0°| 23,0° 0,0° 0,0° -1,0° 2,0° 0,0° -6,0°
max 35,0°| 46,0°| 45,0°| 42,0°| 32,0°| 46,0°| 42,0°| 46,0° 15,0° 15,0° 14,0° 19,0° 17,0° 22,0°
sd 2,8°| 49°| 4,0°| 39°| 3,00 42°| 5,0° 6,7° 5,2° 5,2° 4,2° 4,5° 5,5° 8,2°
median | 30,0°| 36,5°| 38,5°| 33,5°| 26,0°| 41,5°] 35,0°| 35,5° 7,5° 6,0° 3,0° 13,5° 6,0° 6,5°




Ptiloha ¢. 7 — Skupina pokrocilych — flexe.

Flexe - prava dolni konéetina

Flexe - leva dolni kon¢etina

83.19 | 5.4.19 10.5.19 7.6.19 | 83.19 | 54.19 | 10.5.19 | 7.6.2019 | Flexe - prava dolni koncetina | Flexe - leva dolni konCetina
proband | Lateralita F1 F2 F3 F4 F1 F2 F3 F4 F2-F1 F3-F1 F4-F1 F2-F1 F3-F1 F4-F1
1 61,0° 68,0° 74,0° 85,0° 60,0° | 68,0° 60,0° 74,0° 7,0° 13,0° 24,0° 8,0° 0,0° 14,0°
2 P 65,0° 89,0° 92,0° 93,0° 71,0° | 80,0° 99,0° 93,0° 24,0° 27,0° 28,0° 9,0° 28,0° 22,0°
3 P 79,0° 87,0° 82,0° 87,0° 73,0° | 83,0° 80,0° 85,0° 8,0° 3,0° 8,0° 10,0° 7,0° 12,0°
4 P 79,0° 82,0° 75,0° 77,0° 71,0° | 70,0° 65,0° 74,0° 3,0° -4,0° -2,0° -1,0° -6,0° 3,0°
5 P 89,0° 85,0° 87,0° 94,0° 74,0° | 80,0° 85,0° 87,0° -4,0° -2,0° 5,0° 6,0° 11,0° 13,0°
6 P 80,0° 82,0° 78,0° 77,0° 81,0° | 81,0° 75,0° 73,0° 2,0° -2,0° -3,0° 0,0° -6,0° -8,0°
7 P 83,0° 79,0° 95,0° 90,0° 76,0° | 74,0° 88,0° 86,0° -4,0° 12,0° 7,0° -2,0° 12,0° 10,0°
8 L 70,0° 90,0° 91,0° 87,0° 70,0° | 81,0° 87,0° 90,0° 20,0° 21,0° 17,0° 11,0° 17,0° 20,0°
prumer 75,8° 82,8° 84,3° 86,3°| 72,0°| 77,1° 79,9° 82,8° 7,0° 8,5° 10,5° 5,1° 7,9° 10,8°
min 61,0° 68,0° 74,0° 77,0°] 60,0°| 68,0° 60,0° 73,0° -4,0° -4,0° -3,0° -2,0° -6,0° -8,0°
max 89,0° 90,0° 95,0° 94,0°| 81,0°] 83,0° 99,0° 93,0° 24,0° 27,0° 28,0° 11,0° 28,0° 22,0°
sd 8,9° 6,6° 7,6° 6,1° 5,6° 5,3° 12,0° 7,4° 9,6° 10,8° 10,7° 5,0° 11,0° 9,0°
median 79,0° 83,5° 84,5° 87,0°| 72,0°] 80,0° 82,5° 85,5° 5,0° 7,5° 7,5° 7,0° 9,0° 12,5°




Ptiloha ¢. 8 — Skupina pokrocilych — extenze.

Extenze - prava dolni koncetina

Extenza - leva dolni kon¢etina

83.19 | 54.19 10.5.19 7.6.19 | 8.3.19 | 54.19 | 10.5.19 | 7.6.2019 |Extenze - prava dolni koncetina | Extenze - levé dolni koncetina
proband | Lateralita| E1 E2 E3 E4 E1l E2 E3 E4 E2-El E3-El E4-El E2-El E3-El E4-E1
1 11,0° 18,0° 10,0° 17,0° 12,0° | 14,0° 20,0° 14,0° 7,0° -1,0° 6,0° 2,0° 8,0° 2,0°
2 P 9,0° 29,0° 30,0° 32,0° 13,0° | 32,0° 32,0° 29,0° 20,0° 21,0° 23,0° 19,0° 19,0° 16,0°
3 P 14,0° 9,0° 14,0° 26,0° 11,0° | 23,0° 14,0° 23,0° -5,0° 0,0° 12,0° 12,0° 3,0° 12,0°
4 P 15,0° 14,0° 15,0° 11,0° 13,0° | 19,0° 21,0° 20,0° -1,0° 0,0° -4,0° 6,0° 8,0° 7,0°
5 P 16,0° 21,0° 27,0° 21,0° 17,0° | 29,0° 28,0° 16,0° 5,0° 11,0° 5,0° 12,0° 11,0° -1,0°
6 P 23,0° 17,0° 16,0° 22,0° 21,0° | 11,0° 19,0° 18,0° -6,0° -7,0° -1,0° -10,0° -2,0° -3,0°
7 P 17,0° 25,0° 16,0° 29,0° 15,0° | 16,0° 16,0° 17,0° 8,0° -1,0° 12,0° 1,0° 1,0° 2,0°
8 L 24,0° 15,0° 28,0° 22,0° 23,0° | 15,0° 28,0° 20,0° -9,0° 4,0° -2,0° -8,0° 5,0° -3,0°
prumeér 16,1° 18,5° 19,5° 22,5°| 15,6°| 19,9° 22,3° 19,6° 2,4° 3.4° 6,4° 4,3° 6,6° 4,0°
min 9,0° 9,0° 10,0° 11,0°| 11,0°| 11,0° 14,0° 14,0° -9,0° -7,0° -4,0° -10,0° -2,0° -3,0°
max 24,0° 29,0° 30,0° 32,0°| 23,0°] 32,0° 32,0° 29,0° 20,0° 21,0° 23,0° 19,0° 19,0° 16,0°
sd 4,9° 6,0° 7,1° 6,2° 4,1° 7,0° 6,0° 4,4° 8,9° 8,2° 8,5° 9.4° 6,1° 6,6°
median 15,5° 17,5° 16,0° 22,0°| 14,0°| 17,5° 20,5° 19,0° 2,0° 0,0° 5,5° 4,0° 6,5° 2,0°




Ptiloha ¢. 9 — Skupina pokrocilych — abdukce.

Abdukce - prava dolni
koncetina Abdukce - levé dolni koncetina
10.5.1 10.5.1 | 7.6.201
8.3.19154.19 9 7.6.19 | 8.3.19 | 5.4.19 9 9 Abdukce - prava dolni koncetina Abdukce - leva dolni koncetina
proban | Lateralit | ABD | ABD | ABD | ABD | ABD | ABD | ABD ABD2- ABD3- ABD4- ABD2- ABD3- ABD4-
d a 1 2 3 4 1 2 3 ABD 4 ABDI1 ABDI1 ABDI1 ABDI ABDI ABDI
1 P 45,0° | 51,0° | 56,0° | 60,0° | 50,0° | 50,0° | 52,0° | 61,0° 6,0° 11,0° 15,0° 0,0° 2,0° 11,0°
2 P 45,0° | 48,0° | 55,0° | 51,0° | 43,0° | 48,0° | 56,0° | 52,0° 3,0° 10,0° 6,0° 5,0° 13,0° 9,0°
3 P 58,0° | 52,0° | 54,0° | 61,0° | 65,0° | 65,0° | 55,0° | 60,0° -6,0° -4,0° 3,0° 0,0° -10,0° -5,0°
4 P 45,0° | 48,0° | 63,0° | 68,0° | 64,0° | 58,0° | 63,0° | 64,0° 3,0° 18,0° 23,0° -6,0° -1,0° 0,0°
5 P 53,0° | 55,0° | 58,0° | 55,0° | 54,0° | 63,0° | 58,0° | 60,0° 2,0° 5,0° 2,0° 9,0° 4,0° 6,0°
6 P 51,0° | 41,0° | 49,0° | 48,0° | 51,0° | 46,0° | 54,0° | 43,0° -10,0° -2,0° -3,0° -5,0° 3,0° -8,0°
7 P 53,0° | 60,0° | 65,0° | 57,0° | 52,0° | 50,0° | 58,0° | 52,0° 7,0° 12,0° 4,0° -2,0° 6,0° 0,0°
8 L 52,0° | 45,0° | 56,0° | 55,0° | 51,0° | 45,0° | 58,0° | 61,0° -7,0° 4,0° 3,0° -6,0° 7,0° 10,0°
prumér | 50,3°| 50,0°| 57,0°| 56,9°| 53,8°| 53,1°| 56,8°| 56,6° -0,3° 6,8° 6,6° -0,6° 3,0° 2,9°
min 45,0°] 41,0°] 49,0°| 48,0°] 43,0°| 45,0°| 52,0°] 43,0° -10,0° -4,0° -3,0° -6,0° -10,0° -8,0°
max 58,0°] 60,0°| 65,0°] 68,0°]| 65,0°| 65,0°] 63,0°| 64,0° 7,0° 18,0° 23,0° 9,0° 13,0° 11,0°
sd 4,5°| 55°| 47°| 58°| 69°] 7,3°| 3,1° 6,6° 6,0° 6,9° 7,8° 5,0° 6,2° 6,7°
median | 51,5°] 49,5°| 56,0°| 56,0°| 51,5°| 50,0°| 57,0°| 60,0° 2,5° 7,5° 3,5° -1,0° 3,5° 3,0°
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Ptiloha ¢. 10 — Skupina pokrocilych — addukce.

Addukce - prava dolni
koncetina Addukce - levé dolni koncetina
10.5.1 10.5.1 | 7.6.201
8.3.19154.19 9 7.6.19 1 8.3.19 | 5.4.19 9 9 Addukce - prava dolni koncetina Addukce - leva dolni koncetina
proban | Lateralit | ADD | ADD | ADD | ADD | ADD | ADD | ADD ADD2- ADD3- ADD4- ADD2- ADD3- ADD4-
d a 1 2 3 4 1 2 3 ADD 4 ADDI1 ADDI1 ADDI1 ADDI1 ADDI1 ADDI1
1 P 21,0° | 36,0° | 37,0° | 37,0° | 18,0° | 31,0° | 34,0° | 40,0° 15,0° 16,0° 16,0° 13,0° 16,0° 22,0°
2 P 34,0° | 55,0° | 45,0° | 40,0° | 30,0° | 48,0° | 47,0° | 51,0° 21,0° 11,0° 6,0° 18,0° 17,0° 21,0°
3 P 28,0° | 38,0° | 40,0° | 40,0° | 30,0° | 40,0° | 46,0° | 36,0° 10,0° 12,0° 12,0° 10,0° 16,0° 6,0°
4 P 28,0° | 22,0° | 34,0° | 19,0° | 32,0° | 31,0° | 32,0° | 23,0° -6,0° 6,0° -9,0° -1,0° 0,0° -9,0°
5 P 40,0° | 62,0° | 39,0° | 55,0° | 35,0° | 43,0° | 38,0° | 35,0° 22,0° -1,0° 15,0° 8,0° 3,0° 0,0°
6 P 33,0° | 49,0° | 33,0° | 38,0° | 31,0° | 45,0° | 28,0° | 43,0° 16,0° 0,0° 5,0° 14,0° -3,0° 12,0°
7 P 36,0° | 37,0° | 36,0° | 31,0° | 42,0° | 36,0° | 39,0° | 36,0° 1,0° 0,0° -5,0° -6,0° -3,0° -6,0°
8 L 29,0° | 37,0° | 45,0° | 38,0° | 33,0° | 29,0° | 34,0° | 35,0° 8,0° 16,0° 9,0° -4,0° 1,0° 2,0°
pramér | 31,1°| 42,0°| 38,6°| 37,3°| 31,4°| 37,9°| 37,3°| 374° 10,9° 7,5° 6,1° 6,5° 5,9° 6,0°
min 21,0°| 22,0°] 33,0°| 19,0°| 18,0°] 29,0°| 28,0°| 23,0° -6,0° -1,0° -9,0° -6,0° -3,0° -9,0°
max 40,0°| 62,0°| 45,0°| 55,0°| 42,0°| 48,0°| 47,0°| 51,0° 22,0° 16,0° 16,0° 18,0° 17,0° 22,0°
sd 551 11,8°] 43°| 94°| 62°| 6,7°| 6,2° 7,5° 9,1° 6,7° 8,5° 8,4° 8,3° 10,8°
median | 31,0°| 37,5°| 38,0°] 38,0°| 31,5°| 38,0°| 36,0°] 36,0° 12,5° 8,5° 7,5° 9,0° 2,0° 4,0°
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