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Abstrakt

Nazev: Rozvoj svalil trupu

Cile: Cilem praktické casti bude tvorba testové baterie, zaméfend na diagnostiku

trupu a jeji pilotni ovéfeni u aktivnich sportovc.

Metody: Vyzkum byl uskutecnén formou pilotni studie, s ndhodnym vybérem
ucastnikti ve veéku 22-23 let. Mezi testy budou zatfazeny nésledujici cviky:
Podpor lezmo, vznosy a lehy-sedy. Data z testovani

byla vyhodnocena pomoci statistickych funkci primér, smérodatna odchylka.
Vysledky: Vysledky ukazaly, ze vSichni ucastnici dosahli v testu podpor lezmo
vyborného vysledku, v testu vznosti ve visu podprimérného vysledku a v testu sedii-

lehy jeden ucastnik vyborného, jeden dobrého a jeden primérného vysledku.

Klicova slova: stied téla, sila, HSS



Abstract

Title: Development of core muscles

Objectives: The aim of the practical part will be the creation of a test battery for trunk

diagnostics and its pilot validation in active athletes.

Methods: The research was conducted as a pilot study, with a random sample of
participants aged 22-23 years. The following exercises will be included in the tests:
prone plank, strict toes to bar and sit-ups. The data from the testing was evaluated

using the statistical functions mean, standard deviation.
Results: The results showed that all the participants achieved an excellent result in
the prone plank test, bellow-average result in the strict toes to bar test, and one

participant achieved an excellent, one good, and one average result in the sit-up test.

Keywords: core, strenght, deep core muscles



OBSAH

SEZNAM ZKRATEK .8
UVOD....ouerrerrerrerressessenens 9
I. TEORETICKA CAST 10
1. RESERSE LITERATURY ..eovevteetessessessessessessssessssssessessessessessessessessssessssesses 10
2. ZAKLADNINAZVOSLOVI cuuteereeteereeeeneeesssnssessessessessessessessssssssssssessessens 11
3. FYZIOLOGIE SVALU....ucuueueeeeressessessessessessesssssssssssssssessessessessesssssessssssessesss 12
3.1, FUNKCE A STAVBA......coooioiieeeeeeeeeeeeeeeeee e 12

3.2.  PRICNE PRUHOVANA SVALOVINA (KOSTERNI) ....ooevvveeeieeeenn. 12

3.3. HLADKA SVALOVINA ......coooiiiiiieieeeeeeeeeeeeeeeeeee e 13

3.4. ENERGETICKE ZASOBENI SVALU ........cccocoiiiiiiiieeeeeeeeeeeeereenen 13

3.5. TYPY SVALOVYCH KONTRAKCT .......coovmioiieeeeeeeeeeeeeeee s 14

4. ANATOMIE TRUPU 15
4.1, FAZICKE SVALY ..o 15

4.2, POSTURALNI SVALY ..o 15

4.3. SVALOVE DYSBALANCE ........cocooiiiimiieieeeeeeeeeeeeees e, 16

4.4. HORNI ZKRIZENY SYNDROM ........coceoiimiimirieeeeeeseseeseeesseeseesesnneen. 16

4.5. DOLNI ZKRIZENY SYNDROM........ccceccvviimiimiereeeeeseeeeeesesseessrs s 17

5. DEFINICE ,,CORE* 19
5.0, SVALY HSS...oooooeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 20

5.2.  DULEZITOST ,,CORE“ VE SPORTU .........coccvviiuimerrereereeresrsrsresesenens 21

5.3. TRENINK ,,CORE“ U VRCHOLOVYCH SPORTOVCU .........ccccouue..... 24

6. DIAGNOSTIKA UROVNE TRUPU 29
7. PROSTREDKY ROZVOJE TRUPU 33
II. PRAKTICKA CAST 35
8. CIL,HYPOTEZY A UKOLY PRACE 35
9. METODIKA VYZKUMU ..u.oueerereererrersessessessesssssssssssessessessessessessessessssssssssens 36
9.1. CHARAKTERISTIKA VYZKUMNEHO SOUBORU .........ccceoveuriuerennne 36

9.2, DESIGN MERENI .......coiiiiiiiieioeeeeeeeeeeeeeeeeee e 36

10. VYHODNOCENI DAT ......cvveerrrrererrensensessessessessssssssssessessessessessessessssessssesses 39
11, VYSLEDKY .ouuvterreereeressersessesssssessessessessessessessessessesssssessessessessessessessesssssssesses 40
12, DISKUSE ...oeuerteereereeseesessssssssssssessessessessessessessessssssssssssessessessessessessessassesessssesses 45




13. ZAVER aoeeeveveeerererenersnsnensnns

SEZNAM POUZITE LITERATURY:

SEZNAM INTERNETOVYCH ZDROJU

PRILOHOVA CAST

SEZNAM OBRAZKU A TABULEK

SEZNAM GRAFU




SEZNAM ZKRATEK

ALS — Amyotroficka lateralni skler6za
ATP — adenosintrifosfat

cm — centimetr

CNS - centralni nervova soustava
CP — kreatinfosfat

CT — vypocetni tomografie

CZE — Ceska republika

¢. - Cislo

DK — dolni koncetina

DNS — dynamicka neuromuskulérni stabilizace
EMG - elektromyografie

et al. — a dalSi/a kolektiv

FIN — Finsko

HK — horni konc¢etina

HSS — hluboky stabiliza¢ni systém
kg — kilogram

m. — musculus (sval)

mm. — musculi (svaly)

MRI — magnetické rezonance
napt. — napiiklad

Obr. — obrazek

RTC — ro¢ni tréninkovy cyklus

s — sekunda

SD — smérodatna odchylka

tzn. — to znamena

tzv. — takzvané

U20 — vékova kategorie ukoncend uvedenym cislem



UvVoD

Vzdy jsem byl vasnivy sportovec a neustdle se snazim zlepSovat své fyzické
dovednosti. V. mém tréninku hraje klicovou roli posilovani svall trupu, jelikoz jejich sila
a stabilita se promitaji do vSech druha sportu. Proto jsem se rozhodl pro toto téma
bakalarské préace, ve které se budu zabyvat efektivnimi testy pro zjisténi trovné rozvinuti

svalt trupu.

Cilem praktické ¢asti bude vytvoreni testové baterie, obsahujici testy, které posuzujici
uroven svall trupu, u sportovné aktivni populace. Zaméfim se na komplexni a presné
testy, které dokazi postihnout rtizné aspekty funkce svali trupu, a to jak dynamické, tak

statické.

Prozkoumam testy pouzivané pro hodnoceni svall trupu, a to jak v oblasti terénniho,
fyzioterapeutického tak i laboratorniho testovani. Vysledkem prace bude doporuceny
testovaci protokol, ktery bude zahrnovat nejvhodnégjsi testy pro komplexni a spolehlivé

zhodnoceni sval trupu.

Vysledky této bakalarské prace by mohly byt uzite¢né pro trenéry, kondi¢ni trenéry,
instruktory fitness a fyzioterapeuty, ktefi se zabyvaji posilovanim a hodnocenim svall
trupu. Diky optimalnimu testovacimu protokolu budou mit k dispozici spolehlivy nastroj
pro sledovani pokroku klientt a pro efektivngjsi planovani tréninkovych programi. Prace
by mohla také pfispét k hlubSimu pochopeni funkce svall trupu a jejich dilleZitosti pro

celkové zdravi a fyzickou zdatnost.

V préci budu pouzivat relevantni odbornou literaturu, véetné¢ védeckych clanki a

ucebnic z oblasti biomechaniky, fyziologie, sportovni mediciny a rehabilitace.



I. TEORETICKA CAST
1. RESERSE LITERATURY

Predtim, nez se dostaneme k teoretické casti prace, bych rad uvedl obsah
literatury, ze které jsem cCerpal informace. Zacal bych studii (Aydin, Demirkan a
Gilindogan, 2023), ktera se zabyvala porovnanim svalové aktivace pfi striktnich vznosech
a vznosech s rozhoupanim. Mezi dalsi dilezité studie patii prace od (Hibbs, Thompson a
French, 2008), kteii se zabyvali zvySenim vykonu za pomoci zlepSeni stability a silu
stiedu téla. Cerpal jsem také z korejské studie od (Lee et al., 2016), ktefi porovnavali
svalovou aktivitu trupu pii provadéni podporu lezmo s pouzitim riznych podlozek, napf.
na nestabilnich plochach nebo s pomoci zavésného systému. V jiné studii (Kibler, Press
a Sciascia, 2006) se zjiStovala dileZitost svalll trupu a jejich vliv na stabilitu v oblasti
atletiky. Dalsi studie se zabyva aktivitou svalil trupu pfi provadéni zkracovacek a pii
rolovani pomoci posilovaciho kolecka, rovnéz poukazuje na pozitiva a negativa téchto
cvikt (Bird, Fletcher a Koch, 2006). V dalsi studii byl vytvofen systematicky piehled o
efektu core tréninku na riizné sporty a poté zde bylo zobrazeno, v jakych aspektech dané
sportovni discipliny doslo ke zlepSeni. (Luo et al., 2022). V jiném ¢lanku (Kolaf a Lewit,
2005) zdiraziovali dulezitost HSS v ramci vertebrogennich obtizi. V knize ,,Core
trénink* jsou rozdéleny cviky vhodné pro zacatecniky, pokrocilé a vice pokrocilé. Rovnéz
jsou zde doporucené cviky na rozvoj trupu pro rtizné sportovni odvétvi (Thurgood a
Paternoster, 2014). V knize ,,Kondi¢ni pfiprava déti a mladeze v lednim hokeji* je
v kapitole o rozvoji trupu doporuceni, jakym zplisobem rozvijet svaly trupu v piipravném
obdobi RTC (Jebavy et al., 2024). V ramci zkoumani diagnostickych testii svalstva trupu
jsem narazil na studii, kterd métila vydrZ v poloze podporu lezmo u vysokoskolskych
studentl Linfield University (Chase et al., 2014). V jiné studii, ve které se rovnéz metila
vydrZz v podporu leZmo mezi vysokoskolskymi studenty, byly porovnavany vysledky
probandl s pravidelnou sportovni aktivitou a bez ni (Strand, 2014). Dalsi publikace
spojena s diagnostickym testovanim byla zaméfena na testovani ceskych a
skandinavskych hokejisti. V této knize jsou zobrazeny vysledky riznych diagnostickych

testll, ale pro tuto praci byly dilezité vysledky v testu vznos ve visu (Jebavy et al., 2024).
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2. ZAKLADNI NAZVOSLOVi

Pti procitani ¢eské 1 zahrani¢ni literatury, se setkavame s rliznymi nazvy pro svaly
trupu. V Ceské literatute se ¢asto setkdvame s pojmem ,,stfed téla“, ,télesné jadro™ nebo
télesny stfed. Mnoho autord v zahrani¢ni literatute napt. (Zhang, 2021) nebo (Luo et al.,
2022) tento pojem oznacuje nejcastéji jako ,,core”. V souvislosti se svaly trupu mluvime
také o hlubokém stabilizacnim systému, ktery je ¢asto zaménovan za synonymum pro
core (Thurgood a Paternoster, 2014), ale neni tomu tak.

Z dtvodu rozliseni pojmu core, ktery zahrnuje dle autorti (Kibler, Press a Sciascia,
20006) patet, kycle, panev, proximalni ¢ast dolni koncetiny, bfi$ni struktury, a pojmi
hluboky stabiliza¢ni systém by bylo dobré¢ si nejdiive objasnit anatomii a fyziologii svalt.

V nasledujici kapitole rozebereme typy svalovych vldken, stavbu svalu, ale 1 to,
jakym zptsobem nam svaly v téle funguji tzn. jejich energetické zadsobeni. Budeme zde
popisovat ptehled svalovych kontrakei, rozdéleni svalt fazické a posturalni, piehled svala
hlubokého stabiliza¢niho systému a pfedstaveni horniho a dolniho zktiZzeného syndromu.
Dale si ptedstavime to, jakymi, zpiisoby muzeme diagnostikovat uroveii svall trupu a

nasledné si predstavime prosttedky jejich rozvoje.
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3. FYZIOLOGIE SVALU
3.1. FUNKCE A STAVBA

Zakladni vlastnosti svalu je schopnost kontrahovat se (smr$t'ovat se, stahovat se)

s naslednou relaxaci. V pribéhu fylogeneze vzniklo nékolik typl svalovych tkani:

1 Kosterni svalovina (pfi¢n¢ pruhovand)
9 Hladka svalovina
1 Svalovina srde¢ni (myokard)
1 Myoepitel
(Mourek, 2012)

3.2. PRICNE PRUHOVANA SVALOVINA (KOSTERNT)

Nazev pti¢né pruhovana svalovina vychazi z realného uspotradani tzv. sarkomer,
coz jsou funkéni jednotky svalového vldkna, ohranicené Z-liniemi (disky). Tenka
aktinova vldkna jsou pfipevnéna k Z-linii, kterd se nachazi ve stiedu sarkomery, a mezi
témito aktinovymi vldkny jsou umisténa vldkna myozinu (Mourek, 2012) viz Obr. 1
zobrazujici sarkolemu (Jancik, Zavodna a Novotna, 2006). Samotna stavba kosterniho

svalu je zobrazena na Obr. 1b (Bernacikova, Kalichova a Berankova, 2012).

17 sa rr:rihm;ra—|
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-
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Obr. 1a: Sarkomera (Jancik, Zavodné a Novotnd, 2006)
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Obr. 2b: Sarkomera (Jancik, Zavodna a Novotna, 2006)

3.3. HLADKA SVALOVINA

Pod mikroskopem ptisobi hladka svalovina jako jednotnd tkan. Tvoii svalovinu
organtl vnitinosti, jako jsou zaludek a stfeva, a také stény cév, s vyjimkou kapilar. Bunky
hladkého svalu maji charakteristicky vietenovity tvar, a na vn¢j$Si membrané lze
pozorovat mnozstvi receptord. Tyto bunky obsahuji jadro a jsou vzdjemné propojeny
prostiednictvim tésnych spojeni, coz umoziuje pienos elektrickych signalt

(depolarizace) z jedné buniky na druhou (Mourek, 2012).

3.4. ENERGETICKE ZASOBENI SVALU

Podle (Heller et al., 1996) energetické kryti svalové ¢innosti zaleZi na objemu a
intenzité pohybové Cinnosti. Pfi kratkodobych ¢innostech vysoké intenzity je energie
kryta pfevazné z ATP — CP systému a anaerobniho glykolytického systému. Pfi delsi
¢innosti, a hlavné nemaximalni intenzit¢ dominuje aerobni metabolismus (Heller et al.,
1996) viz Obr. 2: Energetické kryti pfi maximalni z4tézi (Bernacikova, Kalichova a

Berankova, 2012).
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Obr. 3: Energetické kryti pii maximalni zatézi (Bernacikova, Kalichova a Berankova,
2012)

3.5. TYPY SVALOVYCH KONTRAKCI

Existuji dva zakladni typy svalové kontrakce — izokinetickd a izometricka.
Izokinetickd kontrakce pfedstavuje zkrdceni nebo prodlouzeni svalu, kdy dochazi k
pohybu a méni se vzdalenost mezi za¢atkem a koncem svalu. Izokinetické zkraceni
svalu miize byt bud’ koncentrické (sval se zkracuje) nebo excentrické (sval se prodluzuje)
(Dylevsky, 2009).

1 Koncentricka kontrakce se projevuje zvétSenim objemu svalového bfiska a
realnym zkracenim svalu. Pfi tomto typu zkraceni svalu dochazi k aktivni ¢innosti
svalu, a sila plsobici ve sméru pohybu segmentu téla. Disledkem toho je
vykonani pohybu s konstantni rychlosti a zrychlenim akceleratniho pohybu
(Dylevsky, 2009).

1 Excentricka kontrakce ptedstavuje opak pfedchoziho typu svalového zkraceni.
V tomto piipadé dochdzi k prodluzovani a roztazeni svalu, a svalové Uipony se
vzdaluji. Vysledkem této kontrakce je pfevazné deceleracni, brzdici pohyb

(Dylevsky, 2009).

Izometricka kontrakce je specificky typ svalového stahu, kde sval pracuje a
vytvaii napéti, ale pfitom nedochazi k zadné viditelné zméné jeho délky. V pribchu
izometrické kontrakce se sval stahuje, ale jeho Gpony zlstavaji na stejném misté. To
znamend, ze sval se snaZzi zkrétit, ale nardzi na odpor, ktery brani jeho skutecnému

zkraceni nebo prodlouzeni (Dylevsky, 2009).
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4. ANATOMIE TRUPU
4.1. FAZICKE SVALY

Dle Janoskové, Serakové a Muzika (2018) plni svaly fazické (kinetické) zejména
pohybové funkce. Pti nedostatku pohybu tyto svaly ochabuji a piedavaji svoji funkci
svaliim posturalnim. Tyto svaly se nachéazeji zejména v oblasti lopatek a hrudni patete, v
oblasti bfisni a oblasti hyzd’ové viz Obr. 3 (NielAsher, 2020). Tyto svalové skupiny tfeba
zpevilovat a posilovat. Svaly fazické maji tendenci ochabovat. Jsou umistény blize
povrchu téla nez svaly posturalni, obtizné se zapojuji do pohybovych vzorcti a jsou velmi

snadno unavitelné.

4.2. POSTURALNI SVALY

Janoskova, Serakova a Muzik (2018) definuji Svaly posturalni (tonické), jako
ty, které prevazné zajist'uji statické polohy téla (tj. stoj, sed, drzeni hlavy atd.), se pii
ochabovani fazickych svalti nadmérné zkracuji. Tyto svaly vyznamné ovliviiyjici drzeni
téla se vyskytuji zejména v oblasti prsni, bederni, na ptedni strané ky¢li a stehen (ohybace
kyc¢li) a na zadni strané stehen a lytek (ohybace kolen) viz Obr. 3 (NielAsher, 2020).
Uvedené svaly je vhodné protahovat.

Diky jejich zvySenému klidovému napéti maji svaly posturdlni tendenci ke
zkraceni Tyto svaly jsou uloZeny hloubéji nez svaly fazické. Dale umoznuji fixovat télo
pfi pohybu a zajistovat stabilitu. Jejich odolnost vii¢i inavé je z pravidla lepsi, 1épe se

zotavuji po zatézi.

Obr. 4: Piehled fazickych a posturdlnich svalii (fialové vyznaceny svaly posturalni,
zelen¢ fazické) (Zdroj: https://nielasher.com/blogs/video-blog/trigger-point-therapy-
postural-and-phasic-muscles)
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4.3. SVALOVE DYSBALANCE

Svalova nerovnovaha vznika v dasledku nevhodného, jednostranného zatézovani
pohybového aparatu bez nasledné kompenzace, nedostatku pohybu a pretézovani, kdy se
rozdily obou svalovych skupin zna¢n¢ zvyraziuji. Staticky charakter zatéze pretézuje
svaly posturalni, které se pak znacn¢ zkracuji. Nedostatek vSestranné pohybové aktivity
zpusobuje snizeni svalové sily svall s pfevazné fazickou funkci. Pokud je mezi svaly
agonistickymi a antagonistickymi zachovdna rovnovaha, svaly jsou schopny vhodné
spolupracovat pti ovladani urcité oblasti téla. Pokud dochazi k relativné vétsi aktivaci
svali s pfevazné statickou funkci, nabyvaji tyto svaly prevahu a vznikaji zkracené
svalové skupiny. Pivodni fyziologickd rovnovaha mezi obéma systémy je tak naruSena
ve smyslu pfevahy systému s pfevazné posturdlni funkci. Vznikd tak svalova
nerovnovaha neboli dysbalance. Ta se negativné projevuje na svalovém tonu a miize piejit
az ve zmény strukturdlni. Zkraceny sval na zaklad¢ reflexivnich a vyvojovych vztaht
pusobi tlumivé na oslabeny fazicky sval. Funkci oslabenych svalli ptebiraji svaly
zkracené, a tim se nerovnovaha dale prohlubuje (Janda, 1982). VétSinou nachazime tyto

svalové dysbalance sdruzené do syndromi.

4.4. HORNI ZKRIZENY SYNDROM
Jedna z pficin vzniku horniho zk¥iZeného syndromu muze byt Spatné drzeni téla,
Casto spojené se sedavym zpusobem zivota. To mlize mit za nasledek zkraceni prsnich
svalll, oslabeni dolnich fixatora lopatek a flexort hlavy a krku.
Dostalova a Sigmund (2017) popisuji svalové skupiny postiZzené hornim zkiizenym
syndromem:
1 mezi hornimi a dolnimi fixatory pletence ramenniho;
1 mezi mm. pectoralis a mm. rhomboidei major et minor;
1 mezi hlubokymi flexory $§ije (m. longus cervicis, m. longus capitis, m.
omohyoideus, m. thyreohyoideus) a extenzory $ije (m. erector spinae a m.

trapezius) viz Obr. 4 (Tlapak, 2004).
MozZnosti napravy:

1 Protazeni: m. pectoralis major et minor, m. levator scapule, m.

sternocleidomastoideus
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1 Posileni: mm. rhomboidei, m. longus colli, m. longus capitis (hluboké flexory

krku)
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Obr. 5: Oslabené a zkracené svaly horniho zkiizeného syndrom (Tlapak, 2004)

4.5. DOLNI ZKRIZENY SYNDROM
Podobné jako tomu je u horniho zkfiZzeného syndromu, také dolni zktiZeny
syndrom vznikd Spatnym drZenim téla, sedavym zplsobem Zivota nespravnymi
pohybovymi stereotypy.
Dostalova a Sigmund (2017) uvadi, Ze se jedna o svalovou nerovnovahu mezi
uvedenymi svalovymi skupinami:
1 zkracenymi flexory kycelniho kloubu (m. iliopsoas, m. rectus femoris, m. tensor
fasciae latae) a slabymi mm. glutei maximi;
slabymi mm. recti abdomini a zkrdcenym erector spinae lumbalis;

slabymi mm. glutei medii a zkrdcenym m. quadratus lumborum a mm. tensores

fasciae latae viz Obr. 5 (Tlapak, 2004).
MozZnosti napravy:

1 ProtaZeni: m. illiopsoas, m. quadratus lumborum, m. rectus femoris, m. tensor

fasciae latae, m. erector spinae lumbalis
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1 Posileni: m. rectus abdominis, m. gluteus maximus et medius

bedemi vzpfimovate O
W bfisni svaly

Svaly podilejici se na postavenf pdnve
O svaly s tendenci ke zkracovdni
W svaly s tendenci k ochabovéni

Obr. 6: Oslabené a zkracené svaly dolniho zktizeného syndromu (Tlapak, 2004)
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5. DEFINICE ,,CORE“

V této kapitole se zaméfime na vysvétleni pojmu ,,core”“ a na jeho vztahu
k Hlubokému stabiliza¢nimu systému. Rovnéz si ukazeme, jak je ,,core” dualezity pii

ruznych sportech a jak ho rozvijeji profesionalni sportovci.

Mnoho svalt tvofi komplex zndmy jako svaly jadra. Nékteré z nich jsou malé,
kratké svaly, které stabilizuji jednotlivé klouby. Jiné pokryvaji ¢etné patetni segmenty a
funguji jako hlavni svaly, které integruji nckolik kloubli a vytvareji silu. U vice
segmentovych struktur, jako je patef, je nutnd koordinace obou zplsobii aktivace.
Multifidi jsou ptikladem kratkych svalt, které zajistuji jedno kloubovou segmentalni
stabilizaci, jez umoznuje del§im, vice kloubovym svalim pracovat efektivnéji pfi
kontrole pohybti patete. Tato kombinace svalovych aktivaci pomaha vytvaret "neutralni
z6nu" kontroly pétefnich segmenti. V této "neutralni zon&" jsou vazy minimalné napjaté

(Kibler, Press a Sciascia, 2006).

Bfisni svaly se skladaji z pri€ného briSniho svalu, vnitinich a vnéjSich Sikmych
svalli a pfimého bfiSniho svalu. Kontrakce pticnych btiSnich svalli zvySuje nitrobfis$ni
tlak a napind hrudni a bederni fascii. Bylo prokazéno, ze pfi¢né biiSni svaly maji
rozhodujici vyznam pro stabilizaci bederni patete. Kontrakce bfisnich svalli pomahaji
vytvaret tuhy valec, ¢imz zvySuji tuhost bederni patete. Je dilezité poznamenat, Ze primy
bfisni sval a Sikmé bfi$ni svaly se aktivuji ve smérové specifickych vzorcich s ohledem
na pohyby koncetin, a poskytuji tak posturalni oporu pfed pohyby koncetin. Kontrakce,
které¢ zvySuji nitrobfis$ni tlak, se objevuji pied zahijenim pohybu velkého segmentu
hornich koncetin. Timto zptsobem je patef (a télesné jadro) stabilizovana ptfedtim, nez
dojde k pohybu koncetin, aby koncetiny mély stabilni zakladnu pro pohyb a aktivaci
svalil. Pokryvkou zékladnich svalovych struktur je branice. Vz4jemna kontrakce branice,
svalli panevniho dna a bfiSnich svalli je nutna ke zvySeni nitrobfiSniho tlaku, coz
poskytuje pevnéjsi oporu trupu, snizuje zatizeni svall patefe a umoznuje zvysit stabilitu
trupu. Bréanice pfispiva k nitrobfiSnimu tlaku pfed zahijenim pohybu koncetin, ¢imz
napomahd stabilit¢ patefe a trupu. K této aktivaci dochazi nezavisle na dechovych
ukonech. Na opacném konci trupové slozky svalll jadra jsou svaly panevniho dna.
Vzhledem k obtiznosti pfimého hodnoceni téchto svali jsou také Casto opomijeny nebo
ignorovany s ohledem na rehabilitaci pohybového aparatu. V neposledni fad¢ jsou se
svaly trupu spojeny ky€le a paneyv, které tvoii vyznamnou opornou funkci struktury jadra

(Kibler, Press a Sciascia, 2006).
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Svalové jadro zahrnuje svaly trupu a panve, které jsou zodpovédné za udrzovani
stability patefe a panve a pomahaji pfi vytvareni a pfenosu energie z velkych na malé
¢asti t€la béhem mnoha sportovnich aktivit. Svaly a klouby ky¢le, panve a patefe jsou
umistény centralné, aby mohly plnit mnoho stabiliza¢nich funkci, které télo bude
potiebovat k tomu, aby distalni segmenty (napi. koncetiny) mohly plnit svou specifickou
funkci, a zajiSt'uji proximalni stabilitu pro distalni pohyblivost a funkci koncetin. Kromé
lokalnich funkci stability a tvorby sily se Cinnost jadra podili na témét vSech ¢innostech
koncetin, jako je b&h, kopani a hazeni. Proto je tfeba v ramci hodnoceni a 1éCby zranéni

koncetin hodnotit a 1€¢it polohu, pohyb a ptinos jadra (Kibler, Press, a Sciascia, 2006).

S pojmem ,,core* je uzce spojen termin ,,HSS* neboli Hluboky stabiliza¢ni systém,
ktery néktefi autofi oznacuji za synonymum. Napiiklad v knize: ,,Core trénink*
(Thurgood a Paternoster, 2014) je v kapitole o HSS psano: ,,Hluboky stabiliza¢ni systém

(core ¢i stfed téla) hraje zasadni roli v kazdodennich biologickych funkcich.*

5.1. SVALY HSS

Hluboky stabiliza¢ni systém (HSS) tvofi sit’ svall, ktera zabezpecuje stabilizaci
neboli zpevnéni patefe v prubéhu veskerych nasich pohybi. At uz stojime, sedime nebo
jsme v jakékoliv statické poloze ¢i dynamickém pohybu, tak HSS zajist'uje, aby se patet
udrzela v optimalni poloze a odolala vSem silam, které na ni ptsobi. Doprovazi kazdy
cileny pohyb hornich i dolnich koncetin. Zapojeni svalli do stabilizace patete je
automatické. HSS plni vyznamnou ochranou roli patefe pred poskozenim proti plisobicim
silam. Pfi provedeni flexe naptiklad v ky¢elnim kloubu, nedojde pouze k zapojeni flexorti
kycelniho kloubu, které vlastni pohyb provadi, ale automaticky se zapoji i svaly, které
stabilizuji jejich uponovou oblast, tj. extenzory pateife ve spolupraci se svaly bii$niho lisu,
které stabilizuji patet z predni strany (bfiSni svaly, branice, panevni dno). Zatimco
provedena flexe je volni pohyb, tak stabiliza¢ni funkce svalll probihd bez naSeho védomi,
je automatickd. Na stabilizaci se nikdy nepodili jeden sval, ale v dlsledku svalového
propojeni cely svalovy fetézec. Zapojend stabiliza¢ni souhra svali také vyfadi vnéjsi
kompresni, stfizné a podobné sily, piisobici na pateini segmenty. Tim, Ze se tyto svaly
zapojuji do vSech pohybi, jsou také zdrojem znacnych vnitinich sil, které ptisobi na
patefni segment. Tyto vnitini sily jsou pro pfetizeni nebo zatéZ segmentu stejné

vyznamné, jako sily, které ptsobi z vnéjsku. To, jakym zpiisobem se svaly zapojuji do
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stabilizace, je jednim z hlavnich diivodd vzniku vertebrogennich obtizi (Kolaf a Lewit,

2005).

Mezi zékladnimi svaly hlubokého stabilizacniho systému lze zatadit panevni dno
(m. levator ani a m. coccygeus), hluboké svaly bfisni stény (m. transversus abdominis,
¢aste¢n¢ Sikmé biisni svaly) viz Obr.6 (Sankhla, 2023), m. quadratus lumborum, kratké
hluboké paraaxialni svaly, které spojuji jednotlivé segmenty patete (Intertransversarii,
Interspinosi), stfedni svalovou vrstvu a Multifidi. V neposledni fadé se k nim fadi i

branice (Jebavy, 2017).

spinae:

Spinalis

thoracis  |liopsoas:
Psoas major
Psoas minor

lliacus
Iliocostalis

Longissimus
thoracis

Quadratus
lumborum

Gluteus

Obr. 7: Prehled svalti trupu a hlubokého stabilizacniho systému (Sankhla, 2023).

Kdyz tedy srovname pojmy CORE a HSS, tak podle vyse uvedenych informaci
muzeme popsat core jako komplex, ktery zastupuje vétsi pocet svali nez komplex HSS.

Tudiz se v tomto piipad¢ nejednd o synonymum.

5.2. DULEZITOST ,.CORE*“ VE SPORTU

Stabilita jadra poskytuje n€kolik vyhod pfi propojeni proximalnich a distalnich
segmentll pii generovani a regulaci sil, coZz napomaha maximalizaci sportovni
vykonnosti. VEtSi a objemnéjsi svaly v centralnim jadru vytvaieji pevny valec a maji
vysoky moment setrvacnosti, coz chrani télo pied naruSenim a zaroven poskytuje stabilni

platformu pro pohyblivost distalnich ¢asti (Kibler, Press a Sciascia, 2006).

21



V Tabulce 1 jsou zobrazeny vytazky z korejské studie, kterd zkoumala vliv core
tréninku na vybrané sporty: karate, basketball, thajsky box, gymnastika, fotbal, volejbal,
hazena, badminton, golf a plavani. Nasledné zohlednila jejich zlepSeni v urCitych ¢astech

sportovni discipliny.

Druh sportu Vék Signifikantni zlepSeni v dil¢ich
komponentech
Karate 12 let Kop s rotaci
Basketbal 12-14 let Driblovani, ptihravka od prsou,

ptihravka hodem obouru¢, doskok,

stielba s vyskokem

Thajsky box 21-27 let | Maximalni rychlost deru, maximalni

sila narazu pti uderu

Gymnastika <7 let Preskok, cviceni na prostné
Fotbal 15 let Slalom s micem, ptihravky
Volejbal 16 let Piesnost a rychlost podani
Hazena 12 let Driblovani, pfihravky, sttelba
Badminton <19 let Rychlost a ptesnost uderu
Golf 35-59 let zadné
Plavani 12-18 let Rychlost plavani, G¢innost zdbéru

Tabulka 1: Intervence core tréninku u vybranych sportt, upraveno (Luo et al., 2022)

FUNKCE TELESNEHO JADRA PRI BEHU

Pfi sprintu 1 pfi béhu na stfedni a dlouhé traté je zapotiebi efektivni zapojeni
posturalnich a fazickych svall. Silné jadro poskytuje stabilni zédkladnu téla a umoziuje
efektivni ptenos sily na nohy pii b&hu. To se projevuje lepsi béZeckou formou, vyssi
rychlosti a nizsi spotiebou energie. Pfi béhu spolupracuje neékolik svall jadra. Patfi mezi
n¢ Sikmé svaly pro rotaci trupu a panve, quadratus lumborum pro pohyb kycli a
thorakolumbalni fascie pro ukladani a uvolnovani energie. Slaby core miize vést k
abnormalnim pohybim panve a kompenza¢nim pohyblim, coZz zvySuje riziko zranéni.
Silné jadro také pomahda pfi tlumeni narazi, dychani a celkové kontrole téla béhem

bézeckého pohybu (Zhang, 2021).
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FUNKCE TELESNEHO JADRA PRI BOXU

Boxeii musi dodévat udery s vysokou rychlosti a silou, coz vyzaduje
koordinovany pohyb cel¢ho téla, zacCinajiciho u stiedu téla a postupujiciho smérem ven.
Vyzkum naznacuje, ze pii piimych tderech je klicovy loket, zatimco pfi haku a hornich
uderech je dulezité rameno. Dalsi ¢asti téla, jako je trup a panev, také ptispivaji k
vytvareni sily uderu. Studie ukézala, Ze juniorsti boxefi se vice spoléhaji na celkovy
pohyb téla pii generovani uderu nez elitni boxefi. To naznacuje, ze elitni boxefi Iépe
vyuzivaji svaly trupu k efektivnimu pienosu sily do pésti, coz vede k silngj§im uderiim
pfi menSim celkovém pohybu téla. Z ¢clanku vyplyva, Ze silné jadro umoznuje elitnim
boxertim produkovat vétsi silu s mensi zavislosti na ostatnich ¢astech téla, coz piispiva k

sile jejich uderti (Zhang, 2021).

FUNKCE TELESNEHO JADRA PRI TANCI

WV

umozinuje piesné pohyby nohou a chodidel (napf. irsky step) a spravné zarovnani téla pii
baletnich skocich. Svaly jadra se zapojuji po celou dobu skoku, s riznymi kontrakcemi.
Napftiklad ve fazi odrazu, ve vzduchu, klesani a pfi doskok. Silnd kontrola jadra zajistuje
ladnost pohybu a minimalizuje riziko zranéni. Zejména v soucasném tanci se slozitymi
pohyby patetfe zabraniuje sila jadra zranénim a umoziuje tanecniklim plné rozvinout svijj
potencidl. Bez ohledu na tanec¢ni styl je trénink core kli€¢ovy pro prevenci zranéni, zlepSeni
techniky a celkovou ladnost. Silné svaly jadra pomdhaji taneCnikiim zvedat patet a

dosahnout elegantné¢jSiho drzeni téla (Zhang, 2021).

FUNKCE TELESNEHO JADRA V GYMNASTICE

V mnoha piipadech nedostatecné sily stiedu téla sportovec zapoji svaly dolni ¢asti
zad, aby pomohl stabilizovat trup a péanev. Studie na byvalych elitnich muZskych
gymnastech identifikovaly spodni ¢ast zad jako nejcastejsi misto muskuloskeletalniho
zranéni. Pokud bfiSni svaly neposkytuji dostatecnou stabilizaci, pfenasi se zat¢z z
opakovanych ohybovych pohybtli na patet a zejména na meziobratlové ploténky, které
jsou tak nachylné ke zranéni. Jako preventivni metoda proti zranéni se pouzivaji

programy tréninku jadra, u nichZ se predpoklada, ze zvysena sila a vytrvalost svald jadra
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zajiStuje vetsi stabilitu patefe. Trénink stfedu téla se povazuje za kliCovy pro zvySeni
gymnastického vykonu. V pribéhu provadéni jakékoli gymnastické dovednosti se
aktivuji svaly jadra, kter¢ stabilizuji trup a panev, coz umoznuje optimalni funkci koncetin
(Tilley a James, 2020). Stabilita patete je velmi dilezita, proto se doporucuje kombinace
cviCeni na flexi a extenzi patefe s izometrickymi vydrzemi. Izometricka sila je dilezita
zejména pro cviceni narocnych poloh na podlaze, kruzich ¢i kladiné (Thurgood a

Paternoster, 2014).

5.3. TRENINK ,,CORE“ U VRCHOLOVYCH SPORTOVCU

Nez za¢neme popisovat trénink ,,core” u vrcholovych sportovct, tak je zapotiebi
si definovat obdobi ro¢niho tréninkového cyklu (RTC). Z pozadavkl na zdokonalovani
sportovniho vykonu a utvafeni sportovni formy vyplyva, Ze cile a obsah jednotlivych
tréninkovych obdobi v rdmci RTC byt odlisny (Lenhert, 2014). To znamena, ze v kazdém
obdobi bude mit trénink ,,core* takovou podobu, kterd odpovida narokiim daného cyklu.

1. Pripravné obdobi— V tomto obdobi nejsou zpravidla zatazovany zadné soutéze.
Ma za ukol zvySeni trénovanosti sportovci, predev§im pomoci nespecifickych

podnéti. Toto obdobi se d€li na 2 ¢asti.

1. ¢ast — V této Casti se soustfedime na zvySovani objemu zatiZeni, trénink ma
vétSinou vSeobecny charakter a uplatiiuji se nespecificka cviceni neboli cviceni
vSeobecné rozvijejici. Zamétujeme se na jednotlivé pohybové schopnosti ¢i
dovednosti (Peri¢, 2010). Ve vztahu k rozvoji trupu bychom se v tomto obdobi
méli soustiedit pfedevS§im na cviceni ve statickych kontrakcich, tedy rtzné
vydrze ve snadnéjSich pozicich (na zaddech, v podporu nebo vzporu) bez diirazu

na maximalni intenzitu (Jebavy et al., 2024).

2. ¢ast — Ve druhé c¢asti dochazi ke zvySovani intenzity, ale objem zatiZeni je
zachovan. Dochazi k narGstu miry specificnosti a zatazeni specidlnich cviceni.
V tréninku propojujeme pohybové schopnosti a dovednosti a tim zvySujeme
komplexnost tréninkovych podnéti (Peric, 2010). Ve vztahu k tréninku trupu
bychom se po zapracovani v zdkladnich polohdch z ptipravného obdobi I
pfesunuli ke zvySeni nitrobfiSniho tlaku, pomoci izometrickych i dynamickych

kontrakci, v maximalni intenzité (Jebavy et al., 2024).

24



2. Ptedzévodni obdobi — Je zaméfené na dosaZeni a vyladéni sportovni formy za
pomoci snizeni tréninkového objemu, zvySeni intenzity zatizeni. Zaroven dochézi
k ptechodu od vSeobecné rozvijejiciho tréninku na specidlni. Trénink by m¢l
obsahovat spojeni techniky a taktiky dané sportovni discipliny s vysokym
kondi¢nim zatizenim. Na konci tohoto obdobi se soustiedime na ladéni sportovni
formy (Peri¢, 2010).

3. Zavodni obdobi — Toto obdobi si klade za cil dosazZeni co nejlepSiho vykonu
v soutézich. Trénink je zaméfen na udrzeni sportovni formy. M4 tedy udrzovaci
charakter s ohledem na potieby jednotlivce ¢i druzstva, podle kalendare soutézi.
Objem =zatizeni v tréninku a soutézi miize dosahovat vysSich hodnot, vlastni

objem tréninku je vSak niz8i a zaméfujeme se spiSe na intenzitu (Peri¢, 2010).

4. Prechodné — Prechodné obdobi se vyrazné odliSuje. Je zaméfené na zotaveni
(obnovu psychickych a fyzickych sil pied zahijenim dalsi tréninkové ¢innosti)
(Lenhert, 2014). Hlavnim rysem je snizeni objemu a intenzity tréninku, vyrazné
se sniZzuje 1 mira specificnosti. Tréninky jsou situovadny do aerobni oblasti a
obsahem téchto tréninkl jsou rizné doplitkkové sporty nebo sportovni hry, které

pfimo nesouviseji se sportovni specializaci (Peri¢, 2010).

Dle charakteristiky jednotlivych obdobi lze pfipravit mikrocykly tak, aby aktivity
zamétfend na trup, byly v potfadi od nespecifickych k specifickym podnétim. Pokud se
sportovec u sveé discipliny pohybuje piedev§im na dolnich koncetinach, bude v prvni fazi
pfipravy zaméfovat na stimulaci trupu nespecificky, tedy v nejlehéich pozicich, jako
napiiklad v lehu a riznych podporech ¢i vzporech. Cviky ve stoje bude zatazovat az od
ptipravného obdobi II. Proto v nasledujici kapitole uvadim metodiku rozvoje trupu dle
obtiZnosti.

Podle zahrani¢ni studie se zjistilo, Ze pro trénink stability a sily jadra je dalezité
provadét jak trénink s nizkou, tak s vysokou prahovou zatézi. Nasledujici dil¢i oblasti
tréninku jadra, je tfeba pfi tréninku stability a sily zahrnout:

9 Stabilita fizeni motoriky: nizkoprahova stabilita, kdy CNS moduluje uc¢innou
integraci a nizkoprahovy nabor lokélnich a globalnich svalovych systémii.

1 Silovy trénink jadra: vysokoprahovy a pretézovaci trénink globalniho
stabiliza¢niho svalového systému a vede k hypertrofii jako adaptaci na
ptetéZovaci trénink.
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9 Systematicky silovy trénink: tradi¢ni vysokoprahovy nebo pietézovaci silovy
trénink globalniho mobiliza¢niho svalového systému (Hibbs, Thompson a French,

2012).

Na zavér kapitoly jsou zde uvedeny vhodné cviky pro rozvoj télesného jadra,
v obou etapach ptipravného obdobi. Tyto cviky jsou cilené na sportovni specializaci ledni

hoke;.

r wr

Cviky vhodné v prvni ¢asti pripravného obdobi pro hrace ledniho hokeje:

Obr. 8: Podpor lezmo (Zdroj: vlastni)

Obr. 9: Tlaky hornich a dolnich kon¢etin do mice v lehu na zaddech (Jebavy et al. 2024)
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Obr. 10: Tlaky hornich a dolnich koncetin do mice v lehu na zadech (Jebavy et al. 2024)

Cviky vhodné v druhé ¢éasti pripravného obdobi pro hrace ledniho hokeje:

Obr. 11: Vznosy ve visu (Zdroj: vlastni)
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Obr. 13: Stranové rotace s vyuzitim kotouce (Jebavy et al., 2024)
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6. DIAGNOSTIKA UROVNE TRUPU
K diagnostice svalti se da pfistupovat riznymi zpiisoby. My si zde popiSeme
diagnostiku  z fyzioterapeutického hlediska, zpohledu laboratorniho a terénni

diagnostiku.

FYZIOTERAPEUTICKE TESTOVANI

Jeden z diagnostickych testil je obloukovita flexe trupu v leZe na zadech.
U tohoto cviku testujeme m. rectus abdominis. Dilezité je pii pohybu vyhladit bederni
lordozu a mit vypodlozeny prostor pod koleny. Dale je zapotfebi minimalni flexe
v kolennim i kyc¢elnim kloubu abychom vytadili z ¢innosti mm. illiopsoates. Testovany
se potom snaZzi zvedat trup co nejvice toporné, se zvySenou bederni lordézou. Pohyb je
provadén postupné, télo se postupné odlepuje od podlozky, nejprve kréni, nasledné
hrudni, a nakonec bederni segment patete. Pohyb ukonc¢ime ve chvili, kdy se za¢ne
zvedat horni okraj panve. Tento cvik je sdm o sob€ naro¢ny, z tohoto diivodu neklademe

vnéj$i odpor (Janda, 1996).

Provedeny pohyb hodnotime subjektivnim posuzovanim a je nutné se drzet
striktniho postupu. Hodnotime pomoci nasleduji stupnice svalovych testt dle Jandy:

5.stupe: ~ NORMALNI — Sval s velmi dobrou funkeci. Sval je schopen piekonat
v plném rozsahu zna¢ny vnéjsi odpor.

4.stupei:.  DOBRY — Sval odpovida piiblizné 75% sily normalniho svalu, pohyb
je proveden v celém rozsahu a sval dokaze piekonat sttedné tézky
odpor.

3.stupeii:  SLABY — Sval odpovida piiblizné 50% sily normalniho svaly. Tuto
hodnotu mé sval, pokud dokaZe provést prohyb v celém rozsahu, ale
pouze proti gravitaci, odpor se zde neklade.

2.stupei:.  VELMI SLABY — Odpovida asi 25% sily normalniho svalu. Sval je
sice schopen vykonat pohyb v celém rozsahu, ale nedokéze prekonat
ani tak maly odpor jako je gravitace. Tim padem musi byt cvik upraven,
aby se co nejvice vyloucil faktor zemské tize.

1. stupent:  ZASKUB — Uréuje piiblizné 10% sily normalniho svalu. Sval se smrti,

ale nevyvine dostatecnou silu k pohybu testované ¢asti.
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0 stupen: NULA — Pii pokusu o pohyb sval nejevi nejmensi znamky stahu (Janda,
1996)

LABORATORNI TESTOVANI

Elektromyografie (EMG) je béznd neurologickd metoda, kterda slouzi k
prozkoumani fungovani svall a nervli. Pomoci elektrod se méfi elektricka aktivita svalt,
a to jak v klidu, tak pfi aktivaci. Ziskané informace se pak vyhodnocuji a slouzi k

diagnostice riznych neurologickych poruch.

Princip fungovani: B€hem vysetieni se stimuluje nerv, ktery dany sval ovlada. To
vyvola svalovou kontrakci, kterou EMG zaznamend. Elektrody snimaji elektrické
potencialy vznikajici ve svalovych vldknech. Zaznamenané signaly se analyzuji a
porovnavaji s normami. Vysledky poskytuji informace o stavu svalll a nervi, véetné jejich
funkce, inervace a pfipadnych poruch. EMG se pouzivad k diagnostice Siroké Skaly

neurologickych onemocnéni, véetné: Myopatie, neuropatie, svalova dystrofie, ALS atd.

Kromé vysSe uvedenych onemocnéni EMG pomaha: Zjistit pfi¢inu brnéni, tfesu,
kieci, tikh, ztuhlosti, bolesti a slabosti svalli, hodnotit stav pohybového aparatu a jeho

inervace, sledovat vyvoj onemocnéni a u¢innost 1éCby.

(Zdroj: https://my.clevelandclinic.org/health/diagnostics/4825-emg-

electromyography#additional-common-questions)
EMG pfistroje délime na:

Stimula¢ni EMG — M¢&fi rychlost vedeni nervovych vzruchd.

Jehlové EMG — Zaznamenava elektrickou aktivitu svalovych vlaken.

EMG se obvykle pouziva v kombinaci s klinickym neurologickym vySetfenim a
zobrazovacimi metodami, jako je magnetickéd rezonance (MRI) nebo pocitacova
tomografie (CT), pro komplexni diagnostiku neurologickych poruch (Zdro;:

https://www.lecbaplotenek.cz/emg-vysetreni).
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TERENNI TESTOVANI

1.

Test ,,sed-leh*, ktery popsal Naughton et al. (1999) a je zobrazeny na Obr. 13
(Magnante, 2022) vyzaduje, aby se cvi¢enec posadil z polohy vleZe na zadech
na podlaze, s pokr¢enymi koleny a opteny o chodidla. Ruce jsou zkiizené ptes
hrudnik. Ukolem testu je GipIné se posadit béhem 3 s a poté se vratit do vychozi

polohy, pfi¢emz lokty se dotykaji pokrcenych kolen. To se opakuje nepietrzité

po dobu 1 minuty. Kritériem silného vykonu je dokonceni 30 sedii-leht (Jackson

et al., 1998).

Obr. 14: Provedeni testu sed-leh (Magnante, 2022)

Biering-Sorensentiv test viz Obr. 14 (Conway, 2016) je izometricky test
vytrvalosti. Casto je povazovan spise za test svaltl vzpfimovaét patefe nez svali
jadra, ale vyzaduje, aby subjekt odolal flexi v ky¢lich a zaroven udrzel polohu
trupu v extenzi. Cvi¢enec udrzuje tuto polohu na naklonéném stole se zajisténou
dolni ¢asti téla a zaznamenava se doba, po kterou je schopen tuto polohu udrzet
proti gravitaci. Kritériem silného vykonu pro muze ve véku 19-29 let je 140 s.
Kritériem silného vykonu pro zeny ve stejné veékové skupiné je 130 s

(Musculoskeletal Key, 2016).
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Obr. 15: Biering-Sorensentuv test (Conway, 2016)

V nasem okoli se miizeme setkat s nazory, ze cviceni sedi-lehti mize byt
nebezpecné pro nasi patet nebo ze timto cvikem pietézujeme kycelni flexory. AvSak
studie ukazuji, Ze toto cviceni aktivuje spiSe bfiSni svaly nez kycelni flexory a pro
zdravé osoby neptedstavuje riziko. Sedy-lehy jsou efektivnim cvikem pro posilovani
btisnich svald, které hraji diillezitou roli v stabilité trupu a prevenci bolesti zad. Studie
dokazuji, Ze toto cviceni je pro zdravé osoby bezpecné a prospésné (Andersson et al.,
1997).

Mnoho sportll, jako je napi. golf, veslovani, hazeni, americky fotbal, hokej,
cyklistika, snowboarding a lyZovani, pfirozen¢ zahrnuje flexi patete, ktera je pro tyto
sporty nezbytné. Avsak se ukazalo, Ze tato flexe neni sama o sobé& pfi¢inou bolesti zad a
sporty s flexi patefe nemaji vyssi miru vyskytu bolesti zad nez jiné sporty (Foss et al.,

2012).
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7. PROSTREDKY ROZVOJE TRUPU

V kategorii prostiedkli s mirnou obtiZnosti se nachazeji cviky, které nekladou
pfili§ velké ndroky na stabilitu, jelikoZ se provadi v sed€, v leze nebo v podporu lezmo.

To jsou polohy, které nejsou nijak narocné a dokaze v nich setrvat vétSina zac¢atecnika.

wewvr

od predchozi skupiny odlisuji vétsimi naroky na koordinaci a silovou pfipravenost. Je zde
zapotiebi vyssi uroven stability pii provadéni cvikll na nestabilni plose a vyssi naroky na

technické provedeni cvikd.

V kategorii obtiznych prostfedkli jsou zvolena cviceni, ktera vyzaduji vyssi
uroven svalové koordinace, sily a stability v oblasti trupu. Cviceni jsou charakteristické

vys$§i naro¢nosti oproti predchozi kategorii, jelikoz samotné zakladni polohy cviki

o 24

Vsechny prosttedky rozvoje trupu véetné obrazki jsou podrobné¢ popsany v Ptiloze
4. Poradi popsanych cviki v Ptiloze 4 odpovida sefazeni v Tabulce 2.

V Tabulce 2 je kromé poctu doporucenych opakovani a doby v zatézi také
zobrazeno i tempo cviceni, které ndm definuje délku trvani zatizeni. Tempo je Casto
vyjadfovano pomoci posloupnosti Cislic (napt. 2/0/3/0), kde kazda ¢islice urCuje trvani
urcité faze pohybu (s). Prvi ¢islice vyjadiuje dobu trvani excentrické kontrakce, druha
dobu izometrické, tieti koncentrické a cCtvrtd Cislice predstavuje dobu mezi
opakovanimi. Pro vSechny cviky v tabulce bylo zvolené nasledujici tempo cviceni: 2120

(Wilk et al., 2021).
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Nazev cviku Pocet opakovani | Tempo cviceni
/ doba trvani
Cviceni s mirnou Podpor lezmo 30s-60 s X
obtiZnosti Sedy-lehy 10 opakovani 2120
Zkracovacky 10-15 opakovani 2120
Ptednozovani v leze 10-15 opakovani 2120
obounoz
Cviceni se Odvalovani 10-15 opakovéani 2120
stiredni gymnastického mice
obtiZnosti Zkracovacky v TRX 10-16 opakovani 2120
zavésu
Rusky krut 10-12 opakovani 2120
Prednozovani ve visu 6-10 opakovani 2120
ObtiZna cviceni Posouvani kotouce ve 10-15 opakovani 2120
vzporu lezmo
Chtize po schodech 6-10 opakovani 2120
(horni koncetiny)
Turecky vztyk s 5-15 opakovani 2120
kettlebellem na kazdou stranu
Vznosy 6-10 opakovani 2120

Tabulka 2: Prosttedky rozvoje trupu, rozdéleno dle obtiznosti (Thurgood a Paternoster,

2014)
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II. PRAKTICKA CAST
8. CIL, HYPOTEZY A UKOLY PRACE

Cilem praktické ¢asti bude tvorba testové baterie zamétena na diagnostiku trupu a
jeji pilotni ovéfeni u aktivnich sportovct.
K dosazeni cila prace bylo potieba splnit nasledujici ukoly:
Prostudovéni odbornych ¢lanki a literatury, zabyvajici se core tréninkem
Navrzeni vhodnych testtl, které nejlépe posoudi uroven trupu
Vybér vhodnych ucastnikii pro mefeni
Zajisténi organizace pro méfeni ucastnikl
Sbér dat z méteni
Vyhodnoceni vysledk a jejich porovnani

Urceni vhodnych a nevhodnych testti

= =2 =4 A A4 A A -2

Vybér zékladnich cviceni zaméfenych na aktivaci trupu ve tiech stupnich

obtiznosti

Hypotéza €. 1: Lze ptedpokladat, Ze probandi s nadprimérnym vysledkem v testu podpor
lezmo, budou mit nadprimérny vysledek v testu sed-leh, jelikoZz jsou oba tyto

diagnostické testy zatazeny v kategorii s mirnou obtiznosti.
Hypotéza ¢. 2: Primérné hodnoty méfeni v testu vznosl ve visu budou u probandi se

zaméfenim na amatérskych sport niz$i neZ primérné hodnoty vrcholovych hokejistl

z vybranych hokejovych tymi.
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9. METODIKA VYZKUMU

Experimentalni vyzkum byl uskutecnén formou pilotni studie, s nahodnym
vybérem ucastnikii ve veku 22-23 let. Nasledujici kapitola bude vénovana pouzitym
metoddm, charakteristice vyzkumného souboru a designu prace. Mezi testy budou
zafazeny nasledujici cviky: Podpor lezmo, vznosy a lehy-sedy. Podrobny popis vSech

testll je zobrazen v Ptiloze 3.

9.1. CHARAKTERISTIKA VYZKUMNEHO SOUBORU

Vyzkumny soubor se skladéa ze 3 probandli na tirovni amatérského sportu. Vsichni
ucastnici jsou muzi ve véku 22-23 let a s platnou zdravotni prohlidkou vydanou
sportovnim ¢i télovychovnym Iékafem. 2 z probandii maji za sebou vice nez deseti letou
sportovni minulost se specializaci na ledni hokej. V soucasnosti se vénuji silovému
tréninku na amatérské tirovni. 1 z probandi je aktivnim hra¢em fotbalu jiz od svych 6 let.
Ani jeden z ucastnikii nema zadné zdravotni omezeni a vSichni podepsali informovany
souhlas, ktery byl spolecné s méfenim schvalen etickou komisi Etickou komisi Fakulty

télesné vychovy a sportu.

Vék (rok) Télesna vySka (cm) | Télesna hmotnost (kg)
Proband 1 22 185,2 79,3
Proband 2 23 179,1 75.5
Proband 3 23 179.,0 68.2
Primérné
22,67 (£0,47) 181,1 cm (£2,90) 74,33 kg (+4,61)
hodnoty £SD

SD=smérodatné odchylka
Tabulka 3: Piehled probanda

9.2. DESIGN MERENI

Pred samotnym testovdnim se vSichni Ucastnici rozcvi¢i dle rozcvi€ovaciho
protokolu viz Tabulka 4. Ugastnici provedou diagnostické testy v pofadi od statickych po
dynamické testy, tzn. podpor lezmo, vznos, sed-leh. Podrobny popis vSech testi je

zobrazen v Priloze 3.
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Testovan je vzdy jen jeden proband. Uéastnik se rozeviéi dle protokolu, nasleduje
odpocinek (5 minut) pfed zac¢atkem testovani. Po odpocinku nésleduje maximalni vydrz
v poloze podporu lezmo. Po dokonceni testu nasleduje rovnéz prostor pro odpoc€inek (5
minut). Po skonceni intervalu odpocinku jako dalsi provede maximalni pocet vznosu.
Naésleduje interval odpo€inku (5 minut). Nakonec provede t¢astnik provede maximalni
pocet sedii-lehit za 60 s. Doba odpocinku mezi jednotlivymi testy (5 minut), byla
stanovena na zéklad¢ studie, kde byly pouzity vytrvalostni testy na troven svalii trupu

(George et al., 2018). Pro lepsi pfehled designu prace bylo vytvoieno schéma viz Obr. 15.

s < < hRLR2 6 AV Podpor hRLR26AY S|
w21 084 =5 minuy £ SOY2 | (5minut)
Sedylehy hRLJ2 6 AY S Vnosyve

(5 minut) visu

Obr. 16: Schéma designu testovani (Zdroj: vlastni)
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Nazev cviku Pocet opakovani/doba zatiZeni
Zahvati
Panak 30s
Skoky snozmo pies Svihadlo 30s
Mobilizace
Rotace v ramennim kloub vpted a vzad 10x
pomoci dievéné nasady
Rozpazovani s odporovou gumou za zady 10x

Krouzeni panvi ve stoje

5x na obé strany

Rotace trupu pomoci predklonu k opacné
dolni koncetin¢ (prava HK se dotyka levé

DK a naopak)

5x na obé strany

Prohybani v bedrech na vsech koncetinach

5x

Rotace trupu na vsech koncetin, elevace

horni koncetiny

5x na obé strany

Aktivace trupu

Vydrz v pozici medvéd (DNS test) 30s
Vzpor lezmo 30s
Spousténi DK v leze na zadech 6x

Tabulka 4: Rozcvicovaci protokol (Zdroj: vlastni)

Prvni diagnosticky test probéhne 5 minut od dokonceni rozcvicovaciho protokolu.
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10. VYHODNOCENI DAT

Zjisténa data z diagnostickych testii: podpor lezmo, vznos a leh-sed, budou
shromazdéna v aplikaci Microsoft excel za pomoci funkci aritmeticky prumér a
smérodatnd odchylka (SD).

Vysledky probandii v diagnostickych testi budou porovnany mezi sebou
s vyuzitim sloupovych grafii. Primémé namétené hodnoty diagnostickych testi budou
rovnéz pomoci sloupcovych grafli porovnany s vykonnostnimi normami a vysledky
nasledujicich studii:

Primémé vysledky v testu podpor lezmo budou porovnany s vysledky
vysokoskolskych student Linfield University (Chase et al., 2014). Primérné vysledky
v testu vznosu ve visu budou porovnany s hodnotami ¢eskych a finskych hokejist z tyma
HC Dynamo Pardubice a Kéarpit Oulu (Jebavy et al., 2024). Primérné vysledky v testu
sedy-lehy budou porovnany s vykonnostnimi normami muzské populace ve véku 18-25

let.
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11. VYSLEDKY

V této casti jsou zobrazeny vysledky jednotlivych diagnostickych testl, jejich

prumérné hodnoty, smérodatné odchylky a porovnani s hodnotami jinych studii.

Podpor lezmo

Vznosy ve visu

Sedy-lehy/60 s

(s) (pocet opakovani) | (pocet opakovani)
Proband 1 154 7 36
Proband 2 260 6 51
Proband 3 307 10 48
SD=smérodatna odchylka
Tabulka 5: Testovaci protokol s vysledky diagnostickych testt
Test Primér £SD Minimum Maximum
Podpor lezmo (s) 240 (£63,99) 154 307
Vznosy ve visu 8 (£1,70) 6 10
(pocet opakovani)
Sedy-lehy (pocet 45 (+6,48) 36 48

opakovani)

SD=smérodatna odchylka

Tabulka 6: Primérné, minimélni a maximélni hodnoty diagnostickych testl
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Podpor lezmo (s)
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Graf 1: Grafické zobrazeni vykont v testu podpor lezmo v sekundach

Vznosy ve visu (pocCet opakovani)
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10
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Proband 1 Proband 2 Proband 3

Graf 2: Grafické zobrazeni vykont v testi vznosy ve visu
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Sedy-lehy/60s (pocet opakovani)
60

51

50 48
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Proband 1 Proband 2 Proband 3

Graf 3: Grafické zobrazeni vykont v testu sedy-lehy

V prvnim testu, kterym byl podpor leZmo, vSichni probandi se zaméfenim na
amatérsky sport dosahli vyssi ¢asové hodnoty, nez je 128,5 s viz Tabulka 7 (Chase et al.,
2014). Vsichni probandi jsou dle tohoto hodnoceni ve skupiné: Vyborny <128,5s. Tabulka
odpovidd normdm pro skupinu muzi ve véku 18-25 let, ktefi jsou sportovné aktivni.
Primérny vykon probandii v tomto testu byl: 240 s (£63,99). Primérny vykon muza,
vysokoskolskych studentii Linfield University ve véku 18-25 byl: 117 s (+65,49).

Srovnani téchto dvou soubort je zobrazeno na Grafu 4.

Vydrz v podporu leZmo (s) Hodnoceni vykonu
<77 Spatny
77-106 Podprimérny
107-128,5 Dobry
>128,5 Vyborny

Tabulka 7: Piehled vykonnostnich norem studenti Linfield University v primérném

veéku 18-25 let (Chase et al., 2014)

Pfi porovnani primérnych vysledkii poctu provedenych vznosti s hodnotami
hokejovych tymli Dynamo Pardubice a Kérpét Oulu viz Tabulka 8, mlizeme si v§imnout,
ze vysledky probandli se zaméfenim na amatérsky sport nedosahuji ani jejich

priamérnych hodnot viz Graf 6.
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U20 Dynamo Pardubice (CZE) Kirpit Oulu (FIN)
nejhorsi pramér | nejlepSi | nejhorSi | pramér | nejlepsi
Vznosy 4x 21x 31x - 22x 39x

Tabulka 8: Srovnani vykont v diagnostickém testu vznos ve visu mezi hokejovymi tymy

Dynamo Pardubice a Kirpét Oulu (Jebavy et al., 2024)

V poslednim testu sedii lehti za 60 s byla primérna hodnota: 45 (£6,48) opakovani.
Dle ptehledu vykonnostnich norem muzt ve véku 18-25 let viz Tabulka 9, odpovida tento
pramérny vysledek kategorii: dobry 44-49 opakovani. Do této kategorie spada i vykon
Probanda €. 3. Proband €. 2 ovSem v tomto testu dosédhl hodnoty 51 jedna opakovéani, coz
je vykon, ktery dle vykonnostnich norem patii do skupiny: vyborny >49 opakovani.
Naopak proband ¢. 1, ktery se svym vykonem 36 opakovani dosahl podle stanovenych

norem pouze priumérného vysledku.

Vék 18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+
Vyborny >49 >45 >41 >35 >31 >28
Dobry 44-49 40-45 35-41 29-35 25-31 22-28
Nadprimérny | 39-43 35-39 30-34 25-28 21-24 19-21
Prumérny 35-38 31-34 27-29 22-24 17-20 15-18
Podprimérny | 31-34 29-30 23-26 18-21 13-16 11-14
Spatny 25-30 22-28 17-22 13-17 9-12 7-10
Velmi Spatny <25 <22 <17 <13 <9 <7

Tabulka 9: Piehled vykonnostnich norem muzt podle véku v testu sedy-lehy/60s, (Zdroj:
https://getbacktosport.com/wp-content/uploads/2017/02/Sit-up-Test.pdf)
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Porovnani primérného ¢asu v podporu

lezmo mezi univerzitami (s)
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Probandi se zamérenim na amatérsky  Vysledky probandu Linfield University
sport

Graf 4: Porovnani primérného ¢asu v podporu lezmo mezi univerzitami (s)

Pocet provedenych vznosii ve visu
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Probandi se zaméfenim na Dynamo Pardubice (CZE) Kirpit Oulu (FIN)
amatérsky sport

Graf 5: Porovnani vykonii probandlii se zaméfenim na amatérsky sport s vysledky
Ceského a finského hokejového tymu, v diagnostickém testu vznosy ve visu
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12. DISKUSE

Cilem této bakalaiské prace bylo vytvoreni testové baterie pro posouzeni trovné
svall trupu u sportovné aktivni populace. V pilotni studii s 3 ucastniky ve véku 22-23 let
byly provedeny testy podpor lezmo, vznosy ve visu a sedy-lehy. Vysledky ukazaly, ze
vSichni UcCastnici méfeni dosahli v testu podpor lezmo vyborného vysledku, podle
vykonnostnich norem viz Tabulka 7.

Primérny vykon muzt, vysokoskolskych studentii Linfield University ve véku
18-25 byl: 117 s (£65,49). Otazkou ale je, pro¢ jsou tyto vysledky tak signifikantné
odli$né. Jednou z moznosti je, Ze se studenti Linfield University nesnazili provést test do
vycerpani, ale ukoncili sviij pokus v Case okolo 2 minut. Autofi studie se domnivaji, ze
studenti z jejich predchozich sportovnich zkuSenosti védéli, jak dlouho setrvat ve vzporu
lezmo, aby se dal vykon pozadovat za dobry.

Vysledky, které probandi dosahli 1ze porovnat i se studii, kde se métila vydrz
v podporu lezmo u vysokoskolskych studentli. Byly porovnany 2 skupiny, a to probandi
s pravidelnou sportovni aktivitou a bez ni. Primérné vysledky v tomto testu méli
signifikantné lepsi probandi s pravidelnou sportovni aktivitou 123 s (£69) nez probandi
sportovné neaktivni 83 s (£63 s).

V testu vznost ve visu bylo v porovnani s elitnimi hokejovymi tymy dosaZzeno
podprimérnych vysledk viz Tabulka 8.

Nakonec v testu sedi-lehtt dosédhl dle vykonnostnich norem jeden ucastnik
vyborného, jeden dobrého a jeden primérného vysledku viz Tabulka 9. V nasledujicich

fadcich si potvrdime platnost hypotéz.

Hypotéza ¢. 1: Lze predpokladat, ze probandi s nadprimérnym vysledkem v testu
podpor lezmo, budou mit nadprimérny vysledek v testu sed-leh, jelikoz jsou oba tyto

diagnostické testy zafazeny v kategorii s mirnou obtiZnosti.

Hypotéza se potvrdila u dvou ze tfi probandi. Dle naméfenych hodnot se
ukazuje, ze existuji jisté tendence souvislosti t€chto dvou testd. Proband, ktery kdo ma
vyborné vysledky v podporu lezmo, dosahuje rovnéz vybornych vysledki v testu sedi-
lehti. Naopak proband €. 1, ktery dosahl nejhorsiho vysledku v podporu lezmo, byl v testu
vznosy lepsi, nez proband €. 2, ktery mél lepsi ¢as v testu podpor lezmo. V tomto piipadé
zde miiZe hrat roli technické provedeni testu vznos, které je narocné a efektivita techniky

muze mit vliv na celkovy vysledek testu.
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Hypotéza ¢. 2: Primérné hodnoty méfeni v testu vznosi ve visu budou u
probandii se zaméfenim na amatérskych sport nizsi nez praimérné hodnoty vrcholovych

hokejistii z vybranych hokejovych tymi.

Hypotéza se potvrdila u vSech probandid. Primérny vykon probandi se
zaméfenim na amatérsky sport byl 8 opakovani v diagnostickém testu vznosy ve visu.
V porovnanim s juniorskymi hokejovymi tymy Dynamo Pardubice a Kérpiat Oulu
nedosahuji vysledky amatérsky cvicicich probandi ani jejich primérnych hodnot. Na
tomto piikladu lze vidét, ze elitni hokejisté maji vyrazné lepsi troven svala trupu, nez

amatérsti cvicenci

Limity studie piedstavuje napfiiklad fakt, ze normy vykonnosti a namétené
pramérné hodnoty se daji pouZit pouze pro skupinu muzti ve véku 18-25 let. Dalsi limitaci
je, Ze testova baterie obsahuje pouze 3 testy, které¢ maji potencial pro posouzeni Grovné
svalt trupu. Bylo by vhodné, kdyby testova baterie obsahovala vice testli, abychom mohli
uroven trupu posoudit s veétsi presnosti. Dle mého nazoru by se tato testova baterie mohla
rozs§itit o Biering-Sorenseniv test, ktery by hodnotil statickou silu. Budouci testovani by
mélo obsahovat i zafazeni méfeni aktivace svalli na EMG pfistroji. Oba dva diagnostické

testy jsou popsany v teoretické ¢asti, v kapitole diagnostika trupu.

Postup méteni bych rad pro budouci testovani pozménil. JelikoZ je test vznosy ve
visu zafazen do kategorie obtiZznych prostiedkii, bylo by logické ho dat na prvni misto

v potadi. Pro probandy byly po provedeni testu podpor lezmo uz tak obtizné vznosy jeste

S 4

Dopliikem prace bylo také vytvofeni piehledu prostiedki rozvoje trupu viz
Tabulka 2. Tedy cviky, rozdéleny do kategorii: s mirou obtiZnosti, stfedné obtizné a
obtizné. Toto rozdéleni mize slouzit jako pomocny nastroj pro cvicence, ktefi chtéji
tréninku rozvijet svaly trupu, podle jejich vykonnostni urovné. Pfehledny popis téchto

prostiedkil je zobrazen v Pfiloze 4.
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13. ZAVER

Bakalarska prace se zabyvala problematikou testovani trovné svalli trupu u
sportovné aktivni populace. Pilotni studie i s vyuzitim malého vzorku naznacila, ze
navrzena testova baterie sestavena z podporu lezmo, vznost ve visu a sedi-lehd, ma
potencial stat se uziteCnym ndstrojem pro posouzeni svalové sily a vytrvalosti trupu.
Navrzena testova baterie muze mit v budoucnosti vyuziti pro trenéry, kondicni trenéry,
sportovce ¢i fyzioterapeuty. Miize pomoci pii planovani tréninkovych programi,
monitorovani pokroku nebo k diagnostice.

Vsichni Gcastnici dosahli v testu podpor lezmo dle porovnévaci studie vyborného
vysledku, coz naznacuje dobrou trover statické sily a svalové vytrvalosti trupu. Vysledky
v testu vznostl ve visu byly v porovnani se zminénymi hokejovymi tymy podpramérné.
U testu sedti-lehtd se projevila riznorodost, s jednim ucastnikem s vybornym, jednim s
dobrym a jednim s primémym vysledkem. Pro definitivni potvrzeni téchto zjisténi je
vSak nutny dal$i vyzkum, ktery bude kliCovy pro vytvoieni spolehlivych metod
hodnoceni urovné trupu.

Vyzkum by se m¢l soustiedit nejen na muze, ale zjistit a porovnat troven svald trupu u

zen, v ruznych vékovych kategoriich.

Na zavér prace bych rad zdiraznil klicovou roli tréninku télesného jadra pro
dosaZeni optimalniho vykonu v Siroké Skéle sportii. Vysledky studie v Tabulce 1 jsou
dikazem toho, jak rozvijeni svald trupu prispiva ke zlepSeni v rtiznych sportovnich

disciplinach. Zlepseni zde bylo pozorovéno 1 v riznych vékovych kategoriich.

Vzhledem k dulezitosti a potencidlu této testovaci baterie, bych rad pokracoval

s timto vyzkumem, a to v dal§im useku studia, a to nejlépe v ramci své diplomové prace.
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Clenové: prof. MUDr. Jan Heller, CSc. Mgr. Eva Proke3ova, Ph.D.
prof. PhDr. Pavel Slepitka, DrSc. Mgr. Tomas Ruda, Ph.D.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D. MUDr. Simona Majorova

Projekt prace byl schvilen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim ¢islem: ..... /f’{/ﬁ/j .......

Eticka komise UK FTVS zhodnotila predlozeny projekt a neshledala rozpory s plamymi zésadami, predpisy a
mezinarodni smérnicemi pro provadéni vyzkumu zahmujiciho lidské ucastniky.

Regitel projektu splnil podminky nutné Kk ziskani souhlasu Etické komise UK FTVS,

W

razitko UK FTVS ’ podpis predsedkynd EK UK FTVS
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Priloha 2:

Informovany souhlas

UMIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
losé Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

INFORMOVANY SOUHLAS k #dosti 251/2023

VaZeny pane, viZend pani,

v souladu se Vieobecnou deklaraci hidskych priv, nafizenim Evropské Unie ¢ 2016/679 a zikonem C.
110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich udaji a dal3imi obeené zdvaznymi privnimi predpisy (jakoZ jsou
zefména Helsinska deklarace, prijata I8, Svéiovvm zdravomickym shromazdénim v roce 1964 ve znéni
pozdéiiich zmén {Fortaleza, Brazilie, 2003); Zikon o zdravotmich slufhdach a podminkach jejich poskvtovani
{zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zikona ¢ 372/2011 Sb) a Umiuva o lidskich pravech a biomedicing ¢
96:2001, jsou-li aplitovatelné), Vis ziddm o souhlas ve wyzkumném projekiu na UK FTVS v ramei
hakalarské prace s ndzvem Rozvaj svalll trupu provadéné v posilovné UK FTVS.

Projekt bude probihat v obdobi: bfezen 2024 - kvéten 2024

Cilem je zjistit co mozna nejlepii cvik pro rozvoej skupiny svalil trupu.
Zpiisob zdsahu bude neinvazivni. Budete se Gc¢astnit pohybového programu; podstoupite rizné, 8 tydenni
silové programy, béhem nichZ se budete acastnit dvou kontrolnich praktickyeh méieni.

Absolvujete vstupni a vystupni méfeni, obsahujici testy silové piipravenosti, konkréiné cviky na venos,
leh-sed, plank, llow-in cvideni atd.

Trvani jednoho méfeni bude zhruba 1 hodina a probéhne v posilovné UK FTVS v Praze.

Testovani bude provadét kondicni trenér Be. Roman Cerveny.

Nisledné Vim bude sestaven tréninkovy program na 8 (¢dnd o dvou tréninkovych jednotkich tydng,
tréninkovi jednotka véeiné rozevideni trvd zhruba jednu hodinu a 30 minut. Tréninkovy program bude
obsahovat tréninkové jednotky 2x tydné po 45 minutach. Obsahem tréninkovych jednotek budou nasledujici
cviky: podpor na pfedlokti, venos na doskoéné hrazdé, leh-sed, balanéni cvifeni na nestabilnich plochach,
cvideni na zivésném systému TRX, evicend na poloZce FLOW-in.

Tréninkové jednotky budou provadéné v posilovné. Pod mym dohledem, kde budu zajisfovat bezpecnost
provedeni a prostiedi svoji piitomnosti po celou dobu kaZzdé tréninkové jednotky.

Rizika budou minimalizovina odbornym dohledem a pravidelnou kontrolou techniky cviteni, ke kaddému
acastnikovi se bude pfistupovat individudlng. Jednia se o neinvazivni metodu vizkumu, tréninkové
prosifedky pfi vhodném provedeni mohou zpisobit maximalngd bolestivost svalii. Na viech tréninkovich
jednotkdch budu pfitomen ja. Pfed samotnym testovanim probéhne dikladné rozeviceni s dirazem na
svalové partie, které se budou zatéZoval nejvice. Rizika spojend s lestovanim nepresahnou rizika ocekivani
u b&#ného tréninku a evidend, které jsou testovani zvykli vykondvat pravidelngd v rdmei tréninku. Bezpeénost
bude zajifténa standardnim zplsobem.

Do projektu nemife byt zafazen proband, ktery bude mit zranéni, akutni (zejména infekéni) onemocnéni
nebo proband s jakymkoliv onemocnénim & omezenim pohybového apardtu a v rekonvalescenci po
onemocnéni & razu.

Pfinosem tohoto vizkumného projekiu pro Vs bude, seznameni se zakladnimi eviky pro rozvoj svalil trupu,
ze kteryeh pak mizete benefitovat ve vlastnich sportovnich specializacich &1 v silovém tréninku.

Vade Gfast v projekiu je dobrovolnd a nebude financné ohodnocend.

S celkovymi vysledky a zivéry vizkumného projekiu se miZete seznamit v bakaldfské praci v studentském
nformaénim systému (SIS), nebo na e-mail adrese: lukasuchylil2 @gmail com

Ochrana osobnich dat: Data budou shromazd'ovina a zpracovivina v souladu s pravidly vymezenymi
nafizenim Evropské Unie & 2016/679 a zikonem ¢&. 110/2019 Sb, — o zpracovini osobnich adaji. Budou
ziskiviny ndsledujici osobni idaje: jméno, pfijmeni, vék a télesnd viha, data ziskand vyie uvedenymi
metodami - které budou bezpedné uchovany na heslem zajidténém poditadi v uzamdéeném prostoru, piistup
k nim bude mit hlavni feditel.



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

Uwvédomuji si, Ze text je anonymizovin, neobsahuje-li jakékoli informace, kieré jednotlivé & ve svém
souhrnu mohou vést k identifikact konkréini osoby - budu dbat na to, aby jednotlivé osoby nebyly
rozpoznatelné v textu price. Osobni data, kterd by wvedla k identifikaci dGastnika vizkumu, budou
bezprostfedné do 1 dne po testovini anonymizovana.

Ziskana data budou zpracovavina, bezpedné uchovina a publikovina v anonymni podobé v bakalarské praci,
piipadné v odbornych ¢asopisech, monografiich a prezentovana na konferencich, pfipadné budou vyuzita pii
dalii vyzkumné praci na UK FTVS.

Pofizovini fotografii Oéastnikii: Fotografie budou uloZeny v elektronické formé v heslem uzamdéeném
pocitac¢i, nebudou publikovany, bude to pouze zpéind vazba pro mou osobu kvili kontrole techniky cviceni,
¢ konzultaci s daldimi odborniky jako je napfiklad fyzioterapeut. Budou smaziny 1 den po skondeni
testovéni, v piipadé zdjmu Vim budou poskytnuty fotky Vasi osoby pro Vase vlastni Gcely.

Pofizovini videl ufastniki: Videa budou uloZena v elektronické formé v heslem uzaméeném poditadi,
nebudou publikovina, bude to pouze zpétnd vazba pro mou osobu kvili kontrole techniky cviceni, &
konzultaci s dalfimi odborniky jako je napfiklad fyzioterapeut. Budou smazina 1 den po skongeni testovini,
v piipadé zdjmu Vam budou poskylnuta videa Vadi osoby pro Vade vlasini acely.

Pofizovini audio nahrdvek afastniki: Béhem vyzkumu nebudu pofizovat Zidné audionahrivky.

W maximélni moZné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuZita.

Jméno a piijmeni pfedkladatele a hlavniho feditele projekiu: Lukas Uchytil
Jméno a piijmeni osoby, kterd provedla poudeni: Lukad Uchytil Podpis:

Prohlauji a svym niZe uvedenym vlastnoruénim podpisem potvrzuji, #¢ dobrovolné souhlasim s Gcasti ve
vise uvedeném projekiu a Ze jsem mélia) moznost si Fidné a v dostateéném Case zviZit viechny relevanini
informace o vyzkumu, zeptal se na vie podstainé tykajici se ufasti ve vizkumu a Ze jsem dostal{a) jasné a
srozumitelné odpovédi na své dotazy. Potvrzuji, Ze mam platnou zdravotni prohlidku bez omezeni
zpisobilosti k vybranym sportovonim aktivitim. Byl(a) jsem poufen(a) o pravu odmitnout aéast ve
vyvzkumném projekiu nebo sviy souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné Etické komisi UK FTVS,
kterd bude nasledné informovat pfedkladatele projekiu. Dile potvrzuji, Ze mi byl piedan jeden originél
vyhotoveni tohoto informovaného souhlasu.

Misto, datum ...

Jméno a piijmeni G¢astnika ... Podpis: .o
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Priloha 3:

Podrobny popis diagnostickych testt

PROVEDEN{ PODPORU LEZMO

Ugastnik zaujme polohu podporu lezmo, tak aby v kontaktu se zemi tak, aby pazni
kost tvofila kolmici k horizontalni roviné pfimo pod rameny. Pfedlokti byla v neutralni
poloze a ruce byly p¥imo pied lokty. Ugastnik zaujme pevnou anatomickou polohu téla
tak, ze se opira pouze o predlokti a prsty na nohou. Tato poloha je charakterizovana,
neutralnim postavenim kotnikd, extenzi kolen, kyc¢li a neutrdlnim postavenim patetfe viz
Obr. 18a. Kdyz ucastnik zaujme spravnou polohu, tak vySetfovatel spusti stopky. Od této
chvile se castnik testu snazi udrZet tuto pozici co mozné nejdéle. Test bude ukoncen,
pokud tucastnik skon¢i kvilli vy€erpéni, test dobrovolné pterusi nebo neudrzi spravnou
polohu. Ugastnici budou béhem testu upozoriiovani na to, Ze se technika odchyluje od
stanovené polohy. Abychom mohli s pfesnosti stanovit, ze se ucastnik vychyluje ze
zakladni polohy, pouZijeme ty¢ s ryskou viz Obr. 16a a 16b, na které je stanovena ryska
pro zakladni polohu a poté dv¢ limitujici rysky, které ohranicuji prostor, ve kterém se po
dobu testu museji nachazet kycle ucastnika, konkrétné anatomicky utvar crista iliaca
(hfeben kycelni kosti). Tato metoda méfeni byla inspirovana studii, kterd podpor lezmo
meéfila pomoci horizontaln€é upevnénych elastickych pasek (Tong, et al., 2013). Testy
budou ukonceny vySetfovatelem, pokud dvé po sobé jdouci korektivni napomenuti
ucastnika nevedou k adekvatni korekci formy. Po ukonceni testu kazdy tcastnik uvede
svlj primarni subjektivni divod pferuseni a bude zaznamenana doba trvani testu s
ptfesnosti na desetiny sekundy. Kazdy z ucastnikt provede test pouze jednou (Strand,

2014). Reliabilita tohoto testu je r = 0.87—0.89 (De Blaiser et al., 2018).
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Obr. 17a a 16b: M¢éteni pomoci ty¢e s ryskou (tolerance 5 cm)

PROVEDENI VZNOSU

Tento test za¢ind z visu na hrazdég, na které testovany visi nadhmatovym uchopem,
s pazemi od sebe vzdalenymi na §ifi ramen viz Obr. 25a a 25b. Dolni koncetiny jsou
v extenzi a u sebe. Hlezenni kloub je v neutrdlni pozici (Thurgood, Paternoster, 2014).
Utastnik zvedne dolni kongetiny, tak aby se dotknul hrazdy holenni kosti &i $pickami
nohou. Ugastnik testu nema povoleno si, jakkoliv pomahat rozhoupanim na hrazdé ¢
zaklonem. To by test vyrazné uleh¢ilo a nejednalo by se o striktni provedeni vznosu.
Pokud se testovany nedotkne dolnimi koncetinami hrazdy, nebo se bezprosttedné pied
provedenym opakovanim rozhoupe a dopomiize si tak k vys$S§imu poctu opakovani,
nebude jeho dané opakovani zapocitano. Test bude ukoncen, pokud ucastnik dobrovolné
pfestane pokracovat nebo nebude moci pokracovat z diivodu vycCerpani. Reliabilita testu
nebyla dohleddna, proto je nutné pii provadéni testu postupovat presné podle

predepsaného popisu.

PROVEDENI LEH-SEDU
Utastnik zaujme zakladni polohu: leh na zadech pokrémo, paze skréi vzpazmo
zevnitt, ruce v tyl a sepne prsty. Nohy jsou pokréeny v kolenou v thlu 90°, chodidla jsou

od sebe ve vzdalenosti 30 cm, k zemi je fixuje pomocnik viz Obr. 17 (M¢kota, Blahus,

58



1983). Ugastnik opakuje sed (obéma lokty se dotkne kolen) a leh (zada a hibety rukou se
dotknou podlozky). Pohyb se opakuje co nejrychleji po dobu 60 sekund. Pokud tc¢astnik

v prib¢hu pokusu rozplete prsty, nedotkne se dolnimi koncetinami kolen nebo se

nedotkne zady podlozky, nebude jeho opakovani zapocitano. Reliabilita testu je r = 0,85
(M¢kota, Blahus, 1983).

Obr. 18: Provedeni sedu-lehu (Mékota, Blahus, 1983)
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Priloha 4:

Popis vybranych prostiedkii pro rozvoj trupu
PODPOR LEZMO

Kategorie: mirn¢ obtizna

Ziakladni poloha: Spravné provedeni tohoto cviku spoc¢iva v tom, aby kontakt se zemi
tvotila pazni kost, s kolmici k horizontalni roviné¢ pifimo pod rameny. Predlokti jsou v
neutralni poloze a ruce jsou piimo pied lokty. Tato poloha je charakterizovana, neutralnim

postavenim kotnikt, extenzi kolen, kyCli a neutralnim postavenim patete viz Obr. 18a.
Provedeni: Cvicenec se snazi setrvat v zékladni poloze co mozna nejdéle

Dychani: Cvic¢enec po celou dobu provadéni cviku dychd hluboce a pravidelné

wewrs

PODPOR LEZMO NA GYMNASTICKEM MIiCI

Tato varianta podporu lezmo je odlisna tim, Zze misto provedeni na podlozce se
opieme predloktim o gymnasticky mic¢ viz Obr. 18b. V této poloze potom setrvame co
mozna nejdéle. Pfi EMG méfeni se zjistilo, ze aktivace svalu rectus abdominis je pfi této

variant¢ cviku vys$i, nez u klasické varianty podporu lezmo (Snar & Esco, 2014).

SEDY-LEHY

Jeden ze zékladnich cvikli na svaly bfiSniho lisu viz, ktery je zaroven
diagnostickym testem s vysokym koeficientem spolehlivosti. Jestlize u tohoto cvik u

zafixujeme kotniky, zvy$ime aktivitu kycelnich flexora (Cherney, 2023).
Kategorie: mirn¢ obtizna

Zakladni poloha: Cvicenec leZi na podloZce na zadech, dolni koncetiny ma pokréené a

chodila polozené na zemi. Ruce ma za hlavou a prsty sepnuté Obr. 19a.

Provedeni: Pomoci flexe trupu se snazi dostat télo ke koleniim a opét se vraci do zakladni

pozice viz Obr. 19b.
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Dychani: Nadech probihd po cesté doli tedy pfi navratu z flexe do zakladni pozice.

Vydech probiha v sedu, ve flexi.

ZKRACOVACKY

Timto cvikem posilujeme opét hlavné piimé biiSni svaly, ale nedosahujeme

takového rozsahu pohybu, jako u leh-sed.
Kategorie: mirn¢ obtizna

Ziakladni poloha: CviCenec lezi na zadech, ma pokréené dolni koncetiny, celou plochu

chodidel na zemi a horni koncetiny ptekiiZzené na prsou viz Obr. 20a.

Provedeni: Cvic¢enec poté provede flexi trupu ale jen do toho rozsahu, kdy od podlozky
odlepi ramena a lopatky viz Obr. 20b. Bederni ¢éast zad zlstdva z vétSinové Casti na

podloZce. Cvik mizZeme ztiZit pomoci elevace dolnich koncetin (Cherney, 2023).

Dychani: Nadech probihd ve fazi ndvratu do zékladni polohy a vydech pii flexi trupu

v krajni poloze.

PREDNOZOVANI V LEZE OBOUNOZ
Kategorie: mirn¢ obtizna

Ziakladni poloha: Cvicenec leZi na zadech tak, aby se bedra dotykala podloZky a horni

koncetiny byly polozené podél téla s dlanémi stocenymi dolt viz Obr. 21a.

Provedeni: Nasledn€ cvicenec provede elevaci nataZzenych dolnich koncetin, tak aby byly
v krajni pozici kolmo k podlozZce viz Obr. 21b. Poté kontrolované spousti dolni koncetiny

tésn¢ nad uroven podlozky. Z této polohy provadi dalsi opakovani.

Dychani: Nadech se provadi pifi spousténi nohou do zékladni pozice. Vydech poté

v krajni pozici, kdy ma cvienec dolni koncetiny kolmo k podloZce.
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ODVALOVANI GYMNASTICKEHO MICE
Kategorie: stiedné obtizna

Ziakladni poloha: Tento cvik zacina v poloze v kleku, s rukami opfenymi o gymnasticky

mic viz Obr. 22a.

Provedeni: Cvicenec se snazi z této polohy, co nejdal odvalit mi¢ smérem pred sebe viz

Obr. 22b. Kdyz dosahne krajni polohy, navraci se zpét do zakladni polohy.

Dychani: Nadech je provadén pii odvalovani mice od sebe. Vydechuje se pii navratu do

zakladni pozice.

ZKRACOVACKY V TRX ZAVESU
Kategorie: stfedn¢ obtizna

Zikladni poloha: Cvicenec je ve vzporu leZmo a ma zachycena chodidla v TRX

popruzich viz Obr. 23a.

Provedeni: Poté kontrolované pfitdhne kolena k hrudniku, ¢imz provadi obracenou
zkracovacku viz Obr. 23b. Opakovani dokon¢i pozvolnym névratem dolnich koncetin do

zakladni polohy.

Dychani: Nadech je provadén ve fazi ptitahovani kolen k té€lu, vydech poté ve fazi

navratu do zdkladni polohy.

RUSKY KRUT
Kategorie: stfedn¢ obtizna

Zakladni poloha: V sedu, chodidla jsou celou plochu na podloZce, kolena jsou mirné

pokréena a zada sviraji s podlozkou thel 45°.

Provedeni: Tento cvik je vhodné provadét s medicinbalem ¢i kettlebellem, ktery cvi¢enec
drzi v zakladni poloze pied sebou. Poté rotaénimi pohyby otaci trup do stran a zatéZ témet
poklada vedle sebe viz Obr. 24a a 24b. Tésné nad zemi vSak zméni smér pohybu, navraci

se do zékladni polohy a opakovani provadi na druhou stranu.
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Dychani: Nadech je provadén ve fazi pfenosu zatéze mezi opakovanimi, vydech poté

v krajni pozici kazdé rotace.

PREDNOZOVANI VE VISU
Kategorie: stfedné obtizna

Ziakladni poloha: Tento cvik se provadi ve visu na hrazdé, na které se cviCenec drzi

nadhmatovym tchopem viz Obr. 25a.

Provedeni: Z visu cvi¢enec piednozi natazené dolni koncetiny, do tirovné 90° v kycelnim
kloubu viz Obr. 25b. Z této pozice se vraci zpét do vychozi polohy. Toto cviceni se snazi

provést co nejvice striktné, bez rozhoupani.

Dychani: Nadech se provadi ve f4zi navratu dolnich koncetin do zakladni polohy, vydech

poté v krajni pozici pfednoZeni.

POSOUVANI KOTOUCE VE VZPORU LEZMO
Kategorie: obtizna

Zakladni poloha: Cvik se provadi ve vzporu leZzmo s pomoci kotou€e, umisténého za

opienou horni koncetinou viz Obr. 26a.

Provedeni: Cvicenec poté posouva kotouc¢ opacnou koncetinou, nez u které se nachéazel
v zakladni poloze a dostava ho na protilehlou stranu, tedy na misto, kde byla opfena horni
koncetina, kterd posouvala kotou¢ viz Obr 26b, 27a a 27b. Cvik se snazi provadét

kontrolovan¢ tak, aby se nevychylil ze zékladni pozice vzporu.

Dychani: Nadech se provadi pii natazeni horni koncetiny ke kotou¢i a vydech pii

dokonceni posunu.
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CHUZE PO SCHODECH (HORN{ KONCETINY)
Kategorie: obtizna

Zakladni poloha: Cvik se provadi ve vzporu lezmo, s pfipravenymi ,,schody* nebo step

bedny umisténé vedle cvicence viz Obr. 28a.

Provedeni: Pomoci hornich koncetin se cvi¢enec snazi dostat na jednotlivé schody, bez

toho, aby se vychylil ze vzporu viz Obr. 28b, 29a a 29b.

Dychani: Nadech je proveden ptfed provedenim presunu koncetiny na schod, vydech pfi

jejim polozeni.

TURECKY VZTYK S KETTLEBELLEM
Kategorie: obtizna

Ziakladni poloha: Leh na zadech se predpazenou horni koncetinou, drzici kettlebell.

Nohy jsou pokréeny a cela plocha chodidel se dotykd zemé viz Obr. 30a.

Provedeni: Cvicenec se postupné snazi dostat do kleku na jedné dolni koncetiné a poté
do stoje, pfitom se poloha horni koncetiny, ktera drzi kettlebell neméni. Ze stoje prechazi

zpét do kleku a kontrolovanym pohybem zpét do zdkladni polohy viz Obr. 30b, 31aa 31b.

Dychani: Pred provedenim provedeni vztyku ze zakladni polohy cvi¢enec provede
hluboky nadech, to samé pted vztykem z kleku do stoje. Stejny postup je uplatnén po
cesté dold. Tam probihd nadech ve stoji, ped tim nez se snizi do kleku a poté se nadechne
v kleku, pfedtim neZ piejde do zakladni polohy. Mezi zménami poloh ma cvicenec

zadrzeny dech. Vydech je provadén pii dosazeni poloh kleku, stoje a zakladni polohy.
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VZNOSY
Kategorie: obtizna

Zakladni poloha: Cvik zac¢ina ve visu na hrazd¢, na které cvicenec visi nadhmatovym
uchopem, s pazemi od sebe vzdalenymi na §iii ramen. Dolni koncetiny jsou v extenzi a u

sebe viz Obr. 32a. Hlezenni kloub je v neutralni pozici (Thurgood, Paternoster, 2014).

Provedeni: Pii koncentrické kontrakci se cvi¢enec snazi dostat kotniky k hrazd¢ a poté
se brzdivym pohybem dostat zpatky do visu viz Obr. 32b. Tento cvik muze mit vic
provedeni. Jedno z nich jsou vznosy striktni, kdy se cvi¢enec snazi provést pohyb co
moznd nejvice kontrolované a jakékoliv souhyby zde nejsou pritomné. Jind varianta jsou
vznosy s rozhoupanim. Pfi této varianté cviku jde hlavné o to aby se kotniky dotkly
hrazdy a doba v kontrakci je oproti varianté pfedchozi kratS$i. Podle EMG méfeni je
aktivita bfiSnich svalll u striktnich vznosii vyssi, nez u vznost s rozhoupdnim (Aydin,

Demirkan & Giindogan).

Dychani: Nadech je provadeén pfed zahajenim vznosu ve visu a poté pii fazi spousténi
dolnich koncetin zpét do zakladni polohy. Vydech je proveden pii dotyku hrazdy casti

dolni koncetiny.
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Obr. 20a a 19b: Provedeni sedu-lehu

Obr. 21a a 20b: Zakladni poloha a provedeni zkracovacky
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Obr. 24a a 23b: Zakladni poloha a provedeni zkracovacky na TRX zavésu
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Obr. 27a a 26b: Zakladni poloha ve vzporu lezmo a provedeni posunu kotouce
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Obr. 30a a 29b: Provedeni chtize po schodech po hornich koncetinach 2
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Obr. 33a a 32b: Zakladni poloha a provedeni vznosu
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