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Zlepseni drzeni téla byvalé hracky plazového volejbalu béhem tiiméesicni intervence.

Cilem této prace je zpracovat literarni resersi, obecné predstavit plazovy volejbal a ob-
jasnit jeho problematiku v mozném vzniku svalovych dysbalanci a odchylek
drzeni téla. Dale vybrat byvalou hracku plazového volejbalu, provést vstupni
a vystupni vysetfeni pohybového aparatu. Hlavnim cilem prace je sestavit, popsat,
aplikovat kompenzaéni pohybovy program a ovéfit jeho uU€inek ve smyslu
upraveni drzeni klicovych segmentii pohybového aparatu a interpretovat vysledky

vySetteni i aplikovaného interven¢niho programu.

Prace je kazuistika byvalé hracky plazového volejbalu s odchylkami od spravného
drzeni téla, pro kterou byl na zaklad¢ diagnostiky pohybového aparatu sestaven
intervencni pohybovy program. Program probihal po dobu tifi mésici a byl
zaméfen na kompenzaci neoptimalniho drzeni téla a zjiSténych svalovych
dysbalanci. Skladal se z dil¢ich kompenzac¢nich tréninkovych jednotek, které
obsahovaly dechova cviceni zamétujici se na aktivaci svali hlubokého
stabilizacniho systému, cviky uvoliiovaci, protahovaci i1 posilovaci, které byly
po zvladnuti leh¢ich variant obménovany. Pro vstupni diagnostiku a k ovéteni
ucinku sestavené¢ho programu byl proveden komplexni kineziologicky rozbor,
funk¢ni testy pohyblivosti patefe a testy pro vySetfeni svalového zkraceni dle
M. Tichého (2000). V laboratofi jsme pomoci bioimpedancniho pfistroje Tanita

(Japan) pted a po intervenci zhodnotili télesné slozeni probandky.



Vysledky: Kineziologicky rozbor u nasi probandky ukézal odchylky od spravného drzeni téla
a svalové dysbalance typické pro hracku volejbalu. Z funk¢nich testl byla zjisténa
svalova nerovnovaha v ramci dolniho i1 horniho zktizeného syndromu. Po aplikaci
interven¢niho programu jsme zaznamenali vyrazné zlepSeni drZeni téla probandky
ve smyslu zmenseni zaklonu trupu a zmenSeni bederni lordézy i hrudni kyfozy,
upraveni drzeni lopatek i ramen, posilili jsme svaly fixujici lopatky, uvolnili prsni
svaly 1 trapézovy sval oboustranné. Optimalizace brani¢niho dychani a aktivace
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Zebra se nenachéazeji v nddechovém postaveni.
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