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ABSTRAKT

Jednostranny sport, kdy hra¢ dé€la stejné pohyby pouze na jednu stranu s sebou nese
obtize, které se mohou vyskytovat hned pfi prvnich tydnech, popiipad¢ az po letech hrani
golfu. Nesoumérné pohyby se odrazeji na celkovém drzeni téla a v této studii je zkoumano,
zda zatfazeni kompenzace bude mit na tento problém zlepSujici se vliv.

Cilem této prace je zjistit, jaky vliv ma kompenzac¢ni cviceni na drzeni téla u mladych
golfistl a zda maji tato cviCeni vliv i na zlepSeni kvality hry.

Tato randomizovana intervenni studie byla provadéna na 18 probandech, kteti byli
nahodné rozdéleni na experimentalni a kontrolni skupinu. Probandi jsou aktivni hraci golfu
ve Skolnim véku od 12-15 let. Obé skupiny prosly jak vstupnim tak vystupnim méfenim s
tff m&sicnim rozestupem. Experimentalni skupina byla zaedukovana o kompenzacni cviky.
Probandim byla méfena Thomayerova vzdalenost, kineziologicky rozbor, testovani
zkracenych svall, vzdalenost odpali u tiech typi golfovych holi a testy na stabilometrické
ploSiné. VSe bylo méfeno na zacatku a na konci vyzkumu. Vysledky byly mezi obéma
skupinami porovnany.

Vysledky byly mezi obéma skupinami porovnany. U testil souvisejicich s drzenim

téla pii kineziologickém rozboru nebyly zaznamenany statisticky vyznamné hodnoty

(p=0,247). U Thomayerovy zkousky statistické zlepseni bylo (p=0,001) stejn¢ jako u
testu zkracenych svali (p=0,001).Kompenzacni cviky prokazaly vyznamny pozitivni vliv
na stabilitu a flexibilitu u intervenéni skupiny (primérnéd p=0,0025) nez u skupiny
kontrolni (primérnd p= 0,0031). Bylo zjisténo, Ze kompenzacni cvi€eni mé pozitivni vliv
na drzeni a posturu téla u golfisti Skolniho véku. Pozitivné ovliviiuje hrac¢ské dovednosti
tykajici se vzdalenosti odpald. U odpalii driverem u intervencni skupiny byl zavér lepsi
(p=0,003) nez u skupiny kontrolni (p=0,195). Odpaly 7 Zelezem u interven¢ni skupiny
(p=0,179) nemély tak vyznamny vliv nez u skupiny kontrolni (p=0,594) Posledni méteni u
hole pitching wedge bylo u intervencni skupiny (p=0,013) leps$i u skupiny kontrolni
(p=1,00).

Bylo zjiSténo, ze kompenzacni cviceni mé pozitivni vliv na drZeni a posturu téla u
golfistli Skolniho véku, ale také pozitivné ovliviiuje hracéské dovednosti tykajici se
vzdalenosti odpalt.

Tato studie potvrzuje, Ze zafazeni kompenzacniho cvi€eni k tréninkovému programu

ma pozitivni dopad na pohybovy aparat hract a také zlepseni golfové urovné.

Kli¢ova slova: kompenzacéni cviceni, golf, drzeni téla



ABSTRACT

A one-sided sport where a player makes the same moves only on one hand entails
difficulties that can occur in the first few weeks , or even after years of playing golf.
Asymmetric movements are reflected in the overall posture, and in this study it is
examined whether the inclusion of compensation will have an improving effect on this
problem.

The aim of this work is to determine the effect of compensatory exercises on posture
in young golfers and whether these exercises also have an impact on improving the quality
of the game.

This randomized intervention study was conducted on 18 probands that were
randomly divided into experimental and control groups. Probandi are active golfers of
school age from 12-15 years old. Both groups underwent both input and output
measurements with three monthly spacing. The experimental group was educating on
compensatory exercises. Probands were measured by Thomayer's distance, kinesiological
analysis, shortened muscle testing, range of strokes in three types of golf clubs, and
stableimetric plateau tests. Everything was measured at the beginning and end of the
research. The results were compared between the two groups. For tests related to posture in

kinesiological analysis, no statistically significant values were recorded (p=0.247).
For Thomayer test, statistical improvement was (p=0.001) as well as for the shortened
muscle test (p=0.001). Compensatory exercises demonstrated a significant positive effect
on stability and flexibility in the intervention group (average p=0.0025) than in the control
group (average p= 0.0031). It was found that compensatory exercise has a positive effect
on posture and body posture in school-age golfers. It positively affects the player&#39;s
skills related to distance of shots. Driver shots in the intervention group were better
(p=0.003) than in the control group (p=0.195). 7-iron shots in the intervention group
(p=0.179) were not as significant as in the control group (p=0.594). The last measurement
of the pitching wedge was better in the intervention group (p=0.013) than in the control
group (p=1.00). Compensatory exercise was found to have a positive effect on posture and
posture for school-age golfers, but also positively affects players' distance skills.

This study confirms that the inclusion of a compensatory exercise in a training
program has a positive impact on the players' musculoskeletal apparatus, as well as an

improvement in golf levels.

Keywords: compensatory exercises, golf, posture
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Uvod

Jiz pred studiem fyzioterapie jsem se od mala vénovala riznym sportim. Pfi mém
vybéru tématu hral roli nejen golf jako sport, ale také golfové prostiedi, ke kterému mam
blizko. S bratrem jsme hrali golf od mala, jeho to pohltilo do takové miry, Ze se stal
profesiondlnim hra¢em a trenérem golfu hlavné u déti.

V golfovém prostiedi se tedy pohybuji dodnes a Casto se golf rozebiral jako Spatny
sport pro déti, pravé kvili jeho nesymetrické zatézi pro télo. Proto pii mé volbé tématu
bakalaiské prace to byl pravé golf a zplsob zlepSeni asymetrie pohybu hlavné u déti. Na
déti je kladen vétsi tlak ze strany rodich, ktefi chtéji, aby dité jezdilo po vSech turnajich
nejen po celé Ceské republice, ale i zahraniéi bez jakékoliv regenerace ¢ kompenzace
asymetrickych pohybti pii kazdém tréninku.

Piinos této prace spoliva v zatfazeni kompenzacnich cvikii nejlépe po kazdém

golfovém tréninku nejen u déti, ale také dospélych.



1. TEORETICKA CAST

V této Casti se vénuje prace piiblizeni pravidel a hernimu principu golfu.

1.1 Golf a jeho vliv na zdravi

Kdyz se fekne golf, ddvno se lidem nevybavi jen snobsky sport a bohati lidé.
Oblibenost golfu ve svété vzrostla ve 20. stoleti a v Ceské republice koncem tohoto stoleti.
Dnes uz tento popularni sport mohou hrat hraci vsech vékovych kategorii nezavisle na
jejich stavbu téla a s rozdilnou fyzickou kondici a zdatnosti. Narozdil od jinych micovych
sportl, je golf hra, pfi které hra¢ sam rozhoduje, v jaké chvili do mice udefi a neni tlacen
¢asem ani soupeiem, jak tomu byva naptiklad u tenisu nebo volejbalu. Déle golf pozitivné
ovliviluje mentélni zdravi ¢lovéka (Murray AD, Dines L, Archibald D et al. 2016) sniZuje
stres a poméhd snizovat depresi i u déti (Carles D, Douglas K, 2004). Velky vliv na tyto
faktory ma také skutecnost, Ze se golf hraje venku v pfirodé a ¢lovek je obklopen krasné
upravenymi travniky a dalsi vegetaci. Golf se hraje za kazdého pocasi, s vyjimkou bouiek s
blesky, které jsou nebezpecné pro hrace drzici kovové hole. Ma pozitivni dopad na
imunitni systém a podporuje zdravi a kondici hrace. Stejné jako u vSech sport se i u hrani
golfu vyskytuji problémy spojené s jednostrannou a nevyvazenou svalovou praci téla.
Problém nastava hlavné u zad, kde svaly zad drzi posturu celého téla a jsou zapojovany jak
u samotného drzeni hole, tak i u napfahu a Svihu. Nesmime zapomenout, Ze problémy
mohou nastat také kdekoliv jinde, a to zejména v horni ¢asti té€la v oblasti ramene nebo v
lokti, ¢i ve spodni ¢asti, kde miize byt pfenesena bolest pravé ze zad. Zajimavy je ¢lanek o
srovnani svalové hmoty profesionalii s amatérskymi hraci golfu (Son SB, Park CH, Sung
Jet al, 2018). Dalsi ¢lanek (Iynn Quinn S, Olivier B, McKinon W et al 2022), ktery se
vénuje zapojeni svalii pfi riznych fazich odehrani micku golfovou holi a zkouma, jak
ovlivilyji svaly trupu bolest dolni ¢asti zad pti golfovém Svihu.

P11 hrani golfu je tfeba zaméfit se na bolesti a zranéni s tim souvisejici, kterych miize
byt nespocet prakticky kdekoliv na téle. Stav hrace a kvalita jeho odpalu souvisi s bolestmi
a zranénimi, které mize hra¢ utrpét (Qureshi, Khan, Saeed et al. 2022). Casté obtize maji
hraci v bederni oblasti zad, které jsou spojeny se Spatnou technikou odpalu, ktera souvisi se
svaly a rotaci trupu, silou, rotaci a pohyblivosti v ky¢li (Edwards N, Dickin C, Wang H,
2020).

Dlouhodobé hrani golfu se podepisuje nejen u dospélych, ale jiz v détském veéku na
Spatném stereotypu chlize a celkového drzeni téla. Proto je tato prace zamétfena na
kompenzaci jednostranného pohybu, a to u déti Skolniho véku, kde lze lépe vidét nejen

drzeni téla, ale také proces zlepSeni ¢i zhorSeni postury.
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1.2 Charakteristika golfu

Golf je individudlni micovy sport, ktery se hraje venku. Cilem hry je dostat micek do
jamky co nejmensim poctem udert. K odpaliim se pouzivaji rizné druhy holi, v zavislosti
na vzdalenosti mi¢ku od jamky.

Golfové hristé se standardné hraje na 18 jamek, z nichZ je kazda jamka jina s
odliSnymi pfekazkami a vzdalenosti. Pro zacatecniky lze golfovou hru zkratit na pouhych 9
jamek.

Délka golfovych hfiSt’ neni jednotna, protoze se liSi podle konkrétni lokality a
celkového PARu. Hradi si proto mohou jak v Ceské republice, tak ve svétd vybirat mezi
htisti, ktera vyhovuji jejich hernimu stylu. Na vybér jsou tedy hfisté delsi, vhodné pro
silové hrade, &i hiisté kratsi, které jsou vhodné pro technické hrage. Ceské golfové hiiste
mivaji délku mezi 5 az 6,2 kilometry, s primérem kolem 5,6 kilometru. Ve svété je
prumérna délka hiist’ vétsi, priblizn€ 5,9 az 6,4 kilometru (encyklopedie Britannica -2),
tedy primérné 6,2 kilometru. Tento rozdil je ¢astecné zpiisoben tim, Ze svétova hiisté casto
m¢éii jako pfimé ¢ary mezi odpalistém a jamkou, avSak skutecna délka, kterou hra¢ na hiisti
nachodi, je vétsi kvtli nutnosti obchazeni terénu a pfesuniim mezi jednotlivymi odpalisti.
Na ceskych htistich tak béhem jedné hry 1ze ujit 10 az 12 kilometra.

Nedilnou soucasti golfu je také tzv. Handicap zkratkou HCP. Golfovy handicap je
&iselna hodnota, ktera vyjadiuje zptsobilost golfového hrage. Cim niZsi toto ¢islo hrad ma,
tim je lepSi. Maximalni hodnota je dnes 54. Toto ¢islo hrac¢ ziska po uspe€sSném ziskani

zelené karty, kterd umoziiuje hraci hrat na htisti.

1.2.1 Rozdéleni holi

Pii vybéru holi zalezi velmi na pohlavi, jelikoz golfové hole pro Zeny byvaji leh¢i,

Zakladni konstrukce hole tvofi shaft, grip a hlava hole.

Shaft mizeme pfirovnat k télu hole, které je bud’ Zelezné (pro muze) nebo grafitové
(leh¢i, urceno zenam, détem a seniorim, popi. méné zdatnym golfistim). Primérnad délka
shaftu je ptfiblizn€ jeden metr s primérem 12 milimetra.

Druhou c¢ast hole tvofi grip, coZz je pogumovand oblast hole, kterd je urCena k
uchopeni hole hra¢em. Zaroven se rozsifuje smérem nahoru se zvysujicim se primérem na

ptiblizné 15 milimetrt.
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Posledni casti hole je hlava hole. Hlava hole je urcena k uderu do micku. Tato ¢ast
hole ma pouze jednu stranu nazyvajici se tvar, ang. face.

Rozd¢lit golfové hole mizeme podle materidlu, sklonu hlavy hole nebo podle cilené
vzdalenosti udert.

Zékladni tfi typy jsou tzv. dieva, zeleza a puttry.

Pro nejdelsi vzdalenosti se pozivaji dieva, ktera maji oblou velkou hlavu a velmi
dlouhy shaft, ¢imz je micku umoZnéna vétsi rychlost a vzdalenost. (200 - 300 m).

DalSim typem jsou Zeleza, kterd maji mén¢ oblou hlavu a kratsi shaft, tudiz jsou
vhodné pro kratsi a vy3si odpaly. Zeleza jsou nejvice univerzalni hole a pouZivaji se pro
odpaly mezi vzdalenosti 100 - 200 m.

Putter je specidln€¢ uréen pouze pro hru na greenu s uUcelem dostat micek do
jamky. Puttery se déli na tfi typy a to blade, kde je nejlepsi kontrola sily tideru, mallet
vhodna hill pro zacateéniky a tieti posledni typ je half, coz je kombinace vyhod
piedchozich typu.
Déle jsou zde specidlni hole, mezi které patii hybridy a wedge.

Hybridy jsou kombinaci zeleznych a dievénych holi. Hybrid si golfista vybere ve
chvili, kdy potiebuje snazsi Svih na dlouhou vzdélenost. Jednotlivé hole jsou oznacené
¢isly od 3-7.

Wedge jsou Zeleza s vysSim sklonem hlavy nez devitka Zelezo. Pouzivaji se pfii
kratkych, vysokych a velmi pfesnych randch smérem ke greenu, jako z travy, pisku nebo

blata.

Rukojet (grip)

Nasada (shaft)

Hlava holeW
— W/
Wedge (wedz) | Wood!(drevo)) Iron|(ze16Z0))
Obr.1 Konstrukce a rozdélent holi , zdroj: www.ceskaskolagolfu.cz Obr.2 Typy holi
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1.2.2 Etiketa a dresscode
Pod pojmem golf je tieba si pfedstavit nejen samotnou hru na hfisti, také etiku s hrou

spojenou. Stejné jako u tenisu, 1 zde plati velmi dilezité pravidlo o tichu pfi odpalovani.
Jelikoz je to hra, ktera vyZzaduje soustfedénost a koncentraci, ocekava se tedy nejen od
dalSich hraci, ale 1 fanouska, aby pti odpalech byli potichu. Dalsi tentokrat bezpec¢nostni
pravidlo je neSvihat proti jinym osobam.

Ke golfu patii také specifické obleCeni. Mluvime hlavné o golfovém tricku s
limeckem, spolecenskych kalhotach a pro damy je mozna také sportovni sukné. To vSe
dopliuji golfové boty, které se déli na spikeové a nespikeové. Spiky, které jsou vyrabény z
plastu slouzi pro lepsi stabilitu hrace. Z obleCeni mizeme zminit také golfovou rukavici,
ktera ma za kol udrzet pevny a stabilni uchop hole. Rukavice je pouze na jednu ruku, a to

na tu, ktera je pti uchopu vice nahote.

Obr.3 Golfovy boty se spiky www.golfuk.cz

1.2.3 Handicap

Handicap v golfu je zplsob, jakym se hraci s rGznou urovni dovednosti mohou
vzajemné stfetavat na rovnocenném zéaklade.

Jednéa se o cislo udavajici pribliznou urovenn dovednosti hrace, které lze pouzit k
upraveni skore, aby se mohl s hra¢i riznych urovni srovnavat. Cim vys§i je handicap, tim
horsi je hracova dovednost. Jinak feceno, hra¢i s vyS$S§im handicapem maji vétsi pocet
udert na jamku k dosazeni paru, zatimco hraci s niz§im handicapem maji mensi pocet
uderti na dosazeni paru. To umoziuje hra¢im raznych urovni dovednosti soutézit mezi
sebou na férovém zaklad€. Handicap tak slouzi jako vyrovnéavaci faktor, ktery umoznuje
hractim s riznymi urovnémi dovednosti hrat spolecné.
V praxi to znamend, ze hra¢i s riznymi handicapy mohou soutézit spolu ve stejnych

podminkach, protoze handicap umoziuje upravit jejich skore.
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1.2.4 Par
Par v golfu oznacuje standardni pocet tidert, které by mél hra¢ udélat zahrat na dané

jamce. Kazdd jamka ma své vlastni parové Cislo, které odpovidd poctu uderii, které
prumérny hra¢ potfebuje k dosazeni jamky. Par mlze byt rizny v zavislosti na délce a
obtiznosti jamky. Nejcastéji se vyskytuji par 3 (tfi udery), par 4 (Ctyfi udery) a par 5 (pét
uderti) jamky. Cilem hréace je dosahnout nebo piekonat par, coz znamena dosahnout jamky
v mén¢ uderech, nez je stanoveny par. Napiiklad, pokud je jamka oznacena jako par 4,
hra¢ by m¢l jamku dokoncit v ¢tyfech tiderech nebo méné, aby dosahl paru nebo skore pod
par. Par je dilezitym méfitkem uspéchu hrace v golfu a je pouZivan k vyhodnocovani

vykonu na daném htisti.

1.2.5 Kratka hra

Kratka hra v golfu se zaméfuje na hrani na a kolem greenii. Green je ohraniCeny a
specidlné upraveny prostor, ve kterém se nachazi samotna jamka. Kratka hra zahrnuje
techniky a dovednosti potiebné k preciznimu a efektivnimu ovladdani mic¢ku na kratké
vzdalenosti, ¢asto v rozmezi n€kolika desitek metri od jamky. Kli¢ové prvky kratké hry
zahrnuji 4 zakladni techniky a to chipovani, pitchovani, bunker a puttovani. Kratka hra je
klicovou soucasti uspésného golfu a mize vyrazné ovlivnit celkové skore hrace. Trénink a
zdokonalovani dovednosti v této oblasti miize pomoci hraciim snizit své skore a zlepsit

jejich vykonnost na htisti.

1.2.5.1 Chipping

Technika, kterd se pouzivd k pfesnému a kontrolovanému uderu micku z kratké
vzdalenosti pfed greenem a jeho néaslednému odskoku na green. Cilem chipovani je
dosahnout presné¢ho a kontrolovaného dopadu micku na green. S praxi a zdokonalovanim
techniky miize hra¢ dosdhnout konzistentnich vysledkl a zlepSit svou schopnost zvladat

kratké hry v golfu.

1.2.5.2 Pitching

Pitching je podobny chipingu, ale provadi se z delsi vzdalenosti od greenu. Tato
technika vyzaduje jemnou kontrolu jak sily, tak citu pro délku tderu, aby se mic¢ek dostal
pfesné tam, kam hra¢ zamysli.

Hrac¢i obvykle pouzivaji hole s vyssim sklonem, jako je pitching wedge nebo sand

wedge, aby mohli vytvaret vysoké lety micku s menSim mnozstvim odskoku po dopadu na
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green. Diky tomu maji hrd€i moZznost micek pifesnéji umistit na greenu a usnadnit si

dosazeni jamky v co nejmén¢ uderech.

1.2.5.3 Bunker shot

Bunker shot je schopnost zahrat micek z pisecné piekdzky. Bunker v golfu je
oznaceni pro piskovou prekazku na hfisti. Tyto ptekazky jsou obvykle umistény pobliz
fairwayi nebo pobliZ greentli a maji za Gcel ztizit hru hrac¢im. Bunkery jsou charakteristické
svym piseénym podkladem, ktery mize byt riznorody podle hiist a obvykle jsou
obklopeny travou nebo jinymi prekazkami.

Kdyz hracovi dopadne micek do bunkru, celi vyzvé, jak jej co nejlépe vyvést z této
piekazky. Technika hrani z bunkru se 1i8i od standardniho tderu, protoze hra¢ musi pouZit
specificky tder, ktery nedovoluje dotknout se povrchu pted provedenim dané rany. Hra v
bunkru je jednim z nezbytnych prvki, se kterymi se hraci mohou setkat na htisti. Kdyz
micek skonci v bunkru, ¢ekd hrace zvlastni vyzva, protoze piskova podlozka bunkru a
okrajové hrany mohou ptedstavovat potencidlni piekdzku pro efektivni uder. Klicem k
uspésnému vyhrani z bunkru je spravnd volba hole a koncentrace na techniku deru. Hraci
obvykle pouZzivaji sand wedge s vétSim uhlem mezi hlavou a shaftem, ktery jim umoziuje
snadnéji projit piskem a dostat micek z bunkru.

Pii Gderu z bunkru je dilezité zaméfit se na misto par centimetrti pred mickem, a
nikoli na micek samotny. Hra¢ by mél mit kratky a rychly zpétny pohyb hlavy hole,

nasledovany vysokym finishem(viz dalsi kapitola), ktery micek vyvede z bunkru.

1.2.5.4 Puttovani

Technika, ktera se pouziva pro hrani micku na greenech smérem k jamce za pomoci
putteru. Puttovani je velmi diilezité, protoze vétSina jamkovych vysledkil vychazi z poctu
uderti na greenu. Putting vyzaduje precizni techniku, cit pro rychlost a smér pohybu micku

a mentalni soustfedéni.

1.2.6 Dlouha hra
Dlouhd hra v golfu se zaméfuje na udery, které hraci pouzivaji pro dosazeni vétsich

vzdalenosti na hfisti, zejména z odpalist’ (tee boxu) a na fairwayich. Odpalisté jsou
oznacené oblasti na golfovém hfisti, ze kterych hraci zacinaji na kazdé jamce. Jsou to

mista, kde hrac¢i umistuji micek na tee (maly plastovy nebo dievény kolik) predtim, nez
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provedou sviij prvni tder, neboli drive. Odpalisté jsou obvykle vyvySené a maji razné
délky, coz umoziuje hracim volbu mista, odkud za¢nou na dané jamce v zévislosti na
jejich dovednostech a preferencich. Znaceni, které urcuji délku odpalist’, jsou oznaceny
barvou a to nejlehéi (nejkratsi vzdalenost ke greenu) ma Cervenou barvu, stiedni uroven

A4

cerne.

1.2.7 Popularita golfu u déti
Podle Ceské golfové federaci (CGF) za posledni roky roste zajem o golf ve viech

vekovych kategoriich. Statistiky z roku 2020 ftikaji, ze celkov€ vzrostl absolutni pocet
hract za rok o 139 golfistli na 52 401 oficidln€ zaregistrovanych. Stejn¢ tak vzrostl i pocet
déti a mladeze. U déti v kategorii do 18 let se zvysil pocet z 5 840 o 184 a v kategorii do
21 let se podet 6 916 zvedl o 248. Podil na téchto &islech ma uréité projekt CGF s ndzvem

Se Skolou na golf, ktery nabizi zabavnou formou oslovit co nejvice déti.
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2. BIOMECHANIKA GOLFU
Harry Vardon v roce 1910 ftekl: ,,Musite dé¢lat to, co chce htl — vysledky maji byt

ptirozené.*
Pohyb golfisty za¢ind uZz pfi samotném pfistoupeni a postaveni k micku. Od
postaveni a zaujeti pozice nasleduji faze naptahu, proSvihnuti a protazeni do konce tzv.

finishe.

2.1 Golfovy postoj

Golfovy postoj ma vliv na celé provedeni Svihu a odpalu. Pokud bychom zacali od
nohou, je dilezité, aby byla stojnd baze shodna s §ifi ramen. Dale musi Spicky sméfovat
rovné a vaha téla je rozloZzend na obou chodidlech rovnomérné. Uz pfi samotném postoji
jsou aktivovany hlavné m. deltoideus, m. trapezius, m. latissimus dorsi, m. rectus
abdominis, m. obliquus externus abdominis, m. erector spinae, m. soleus et gastrocnemius,

m. gluteus maximus, m. biceps femoris, m. quadriceps femoris.(Davies et al., 2013)

2.2 Golfovy Svih

Golfovy §vih za¢ina nastavenim spravného postoje, kdy jsou kolena mirn¢ ve flexi,
mirny ptedklon, spravny tichop hole, kterd je ptfipravena k naprahu, coz je prvni faze Svihu,
pfi kterém se hil plynule odtdhne od mi¢e pohybem rukou, pazi a ramen a stiedem téla. U
naprahu se horni cast téla véetné bokl otaci proti odporu postoje nohou. Béhem tohoto
pohybu se vaha ptenasi na zadni nohu, a to az do okamziku, kdy htl dosdhne vrcholu
naptahu.

V ptechodové fazi se dolni ¢ast t€la zacne pohybovat zpét smérem k cili, jesté pred
dokoncenim rotace horni ¢asti téla. Boky se za¢nou rotovat, ¢imZ se spousti cely Svih
smérem k mici. Horni ¢ast téla nasleduje pohyb bokl a paze i zapésti se vraci zpét dolu,
pfiemz prava ruka se postupné narovnava. V momenté kontaktu hole s mi¢em se hil
pohybuje maximalni rychlosti. Po uderu htl pokracuje v pohybu a télo prechdzi do faze
dokonceni $vihu, kdy se vadha pienese na pfedni nohu a télo se stabilizuje v zavérecné
pozici.

V golfu je opakovani klicem k perfektnimu vysledku. Cely §vih musi byt precizné
nacasovan, coz zahrnuje spravnou posloupnost jednotlivych pohybt a jejich dokonalou
souhru. Proto trenéfi kladou diiraz na tempo a rytmus Svihu jako zakladni pfedpoklady pro
maximalni efektivitu a konzistenci hry. Pti podrobné analyze golfového Svihu je nezbytné
zohlednt dynamickou rovnovahu, ktera je nezbytnd pro silu a plynuly Svih. Mezi hlavni

charakteristiky nejlepsich hract patii pravé vyvazené tempo a rytmus, které dokazu udrzet
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nejatletictéjsi Svih. Kromé vytvareni sily a energie je kliCové, aby hra¢ dokazal tyto
aspekty kontrolovat. Diky tomu nejenze 1épe ovlada drahu letu mice, ale také snizuje riziko

zranéni.

2.2.1 Naprah

U néaptahu jsou vcetné svali aktivovanych pii postoji také m. pectoralis major, m.
obliquus internus a na rukou m.biceps brachii, m. triceps brachii, m. flexor carpi radialis a
m. extenzor carpi ulnaris (Davies,2013). Souhra téchto svalti zajiStuje pii1 naptahu

spravnou rotaci t¢la, stabilizaci trupi a koordinaci pazi.

2.2.2 Navrat zpét (backswing)

Tzv. Backswing zahrnuje otoCeni celého trupu smérem dozadu, slouzici k nabrani
energie pro uder. Pfi rotaci a stabilizaci trupu se uplatiiuji hlavné m. oobliquus externus
abdominis, m. obliquus internus abdominis a m. erector spinae. Pohyb paze nahoru a
dozadu zajistuji m. deltoideus a m. latissimus dorsi. M. gluteus maximus a m. adductor

magnus zajistuji stabilizaci bokti a dolnich koncetin.

2.2.3 Svih

Svih znamena rychly prechod z backswingu do §vihu smérem dopiedu a tato faze je
proto nejvice kritickd pro silu a pfesnost tderu. Zde se pfidavaji k bfiSnim svalim u rotace
a kontroly trupu (m.rectus abdominis a m.transversus abdominis) také m.pectoralis major a
m. tricepr brachii pro silu uderu. U dolnich koncetin se zde uplatituji nejvice m. gluteus

maximus a m. vastus lateralis.

2.2.4 Zavérecna faze (finish)

U finishe, jakoZto faze slouzici k dokonceni pohybu a zajiSténi spravného rozlozeni
sil, zde vyzdvihneme u dolnich koncetin hlavné¢ m.quadriceps femoris a m.gastrocnemius

pro zajisténi rovnovahy.

2.3 Pohybova analyza Svihu

Biomechanici zkoumaji jednotlivé faze golfového uderu pomoci pohybové analyzy.
To zahrnuje méfeni Ghla, rychlosti, zrychleni a dal§ich parametrti pohybu hrace a jeho

golfové hole beéhem uderu.
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Kineziologie postaveni a uchopu tvrdi, Ze studium spravného postaveni hrace a
uchopu hole je klicové pro biomechaniku golfu. Spravna pozice téla a rukou mize ovlivnit
uhel uderu, silu a piesnost.

Dulezitym aspektem je rotace trupu a kyc¢li pti generovani sily a rychlosti v golfovém
uderu. Spravnd koordinace téchto rotaci je nezbytnd pro efektivni pfenos energie na
golfovou holi.

Dalsim faktorem je vztah mezi flexibilitou a stabilitou téla a golfovym vykonem.
Spravna flexibilita umoznuje hra¢lim dosahnout plného rozsahu pohybu, zatimco stabilita
je nezbytna pro udrZeni kontroly béhem uderu. (Song et al,2016)

Nasledné studium sily a vykonnosti hraca je dualezité pro optimalizaci golfového
vykonu. Biomechanici zkoumaji rtizné cvi¢ebni metody a techniky, které mohou zlepsit
golfovou silu, rychlost a vytrvalost.

Kineticka analyza se zaméfuje na studium sily, momentl, energie a dalSich
kinetickych parametri, a to vSe béhem provedeni golfového tderu. Tyto informace slouzi
jako ptehled o tom, jak hrac¢i generuji silu a jak ji prendseji na golfovou hil a jakym
zpisobem tato sila ovlivituje pohyb hrace a micku.

Mezi prvky kinetické analyzy v golfu patii generovani sily, pfenos sily na golfovou
htl, moment sily, energie a interakce téla a golfové hole.

U kinetické analyzy hraji roli tyto dilezité prvky:

Backswing (pohyb hole do naptrahu), kdy se zkoumd pohyb hract pii zvedani
golfové hole a pohyb dozadu smérem k vrcholu naprahu. Kromé¢ uhlu, rychlosti a
trajektorie pohybu holi se méfi také uhel a rychlost rotace hracova téla.

Downswing (pohyb holi smérem dolit). Behem downswingu se analyzuje thel a
rychlost pohybu hracova téla a golfové hole smérem k micku. M¢éti se také trajektorie a
uhel narazu holi na micek.

Pii kontaktu s miC¢kem je zahrnuto studium okamziku kontaktu s mickem, vcetné
uhlu a rychlosti, kterou hra¢ micek zasahuje, a thlu a sméru, kterym se mi¢ek pohybuje po
narazu.

Post-impact (pohyb po narazu) je studium pohybu hracova téla a golfové hole po
narazu. Zjistuje se, jak hra¢ pokracuje v pohybu po dokonceni tideru a jakym zpiisobem je
absorbovana kinetickd energie narazu.

Posledni kritérium je porovnavaci analyza, kterd umoziiuje porovnani pohybu mezi
riznymi hréci, stejné jako srovnani pohybu jednoho hrace pii riznych podminkach. Tato

porovnani mohou odhalit rozdily v technice a identifikovat oblasti, které lze zlepsit.
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Moment sily je dalSim dilezitym aspektem kinetické analyzy v golfu. Biomechanici
zkoumaji momenty sily, které plisobi na télo hrace a golfovou holi béhem uderu. To
zahrnuje momenty rotace, flexe a extenze, které ovliviiuji pohyb hrac¢e a micku. (Cole et
al,2016)

VSechny tyto informace pomdhaji trenérim a hra¢im porozumét pohybovym
vzorcim, identifikovat oblasti, kde se mize hrac¢ zlepSovat a vyvinout lepsi individualni

tréninkovy program a techniky.

2.4 Biomechanické pohyby Svihu

Pii golfovém Svihu se hil nejdiive odtdhne od mice koordinovanym pohybem rukou,
pazi a ramen. Béhem naptahu se horni ¢ast téla, véetné bokll, otaci proti stabilnimu postoji
nohou, které poskytuji pevnou oporu viici podlozce. Leva paze zlistava natazena, zatimco
prava se ohyba, a spolu s pohybem zapésti se hill dostava do optimalni pozice.

V predchozi fazi Svihu iniciuje pohyb k cili spodni ¢ast téla jesté predtim, nez
ramena, paze a ruce dokonci napiah. Boky okamzité za¢nou rotovat smérem k cili, zatimco
horni Cast téla nasleduje jejich pohyb. V této fazi paze a zapésti lehce zaostava, coz
zvySuje efektivitu pfenosu energie.

Jakmile horni ¢ast téla zrychluje, boky zacinaji zpomalovat. Pfi pohybu hole k mici
se prava ruka narovnava a natahuje, tento pohyb pokracuje az do okamziku kontaktu hole s
micem. Po prichodu hole skrze mi¢ horni ¢ast téla zpomaluje, zatimco paze ziskavaji na
rychlosti. Hra¢ pii zapojeni vétsich svall téla dokaze vyuzit torzi k vytvoreni sily. Koncept
»X-faktoru“, ktery popisuje koordinaci prace bokli a ramen pro zvyseni rychlosti a sily, je
klicovym biomechanickym principem golfového Svihu. Piiddnim pakového systému, tedy
thlu mezi holi a vedouci pazi, ziskavame dva hlavni prvky biomechaniky, které umoziuji
efektivni pfenos energie.

Golfovy Svih je sérii rota¢nich pohybi, pfi nichz se zapojuje celé télo, a soucasné se
nasada hole otaci kolem své podéIné osy. Dosazeni maximalni rychlosti hole, kterd zvysuje

rychlost mice, je zdsadni dovednosti uspéSnych hract (Dale et al, 2016).
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Obr.4A Zakladni golfovy postoj Obr.4B Zacatek naprahu

Obr. 4C Uplny napiah Obr.4D Finish

Zdroj obr. 4: fotoarchiv autorky prace

Obr.5A Obr.5B Obr.5C

Obr.5A,B,C pohled z boku pfi zakladnim postaveni a napiahu
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Obr.6A Obr.6B

Obr.6A dokonéeni napiahu pii pohledu z boku, zdroj fotoarchiv autorky
Obr.6B finish pfi pohledu z boku, zdroj fotoarchiv autorky

2.5 Pohybové stereotypy
Stejné tak jako u kazdého jin¢ho sportu se 1 u golfu objevuji specifické pohybové

stereotypy, a to jak u dospélych, tak i déti, pticemz déti mohou vykazovat mensi odliSnosti
kviili nizsi koordinaci a sile. V tomto ptipadé tyto odliSnosti miizeme zanedbat.
Golfovy $vih je opakujici se pohybovy vzorec, zahrnujici cely pohybovy aparat od

opory nohou az po rotaci hlavy.

2.6 Postoj a drieni hole
U zékladniho postoje ve stabilnim postaveni jsou zapojeny hlavné m. quadriceps

femoric, m.gastrocnemius a m. tibialis anterior. U drZeni rukou na golfové holi jsou

zapojeny v nejvetsi ¢asti m.trapezius, m. deltoideus a m. pectoralis major.(Davies, 2013)

obr.7 Drzeni golfové hole, zdroj

www.skolagolfubrno.cz
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2.7 Typické drZeni téla golfistii v béZném Zivoté
U pravidelného hrani golfu je velmi pravdépodobné, Ze se tento jednostranny a
asymetricky pohyb promitne i do drzeni téla v bézném zivoté. Golfisté typicky vykazuji
tendenci k asymetrii svalové aktivity mezi levou a pravou stranou, pravé diky Svihu
jakozto jednostrannému pohybu. Toto miize vést k urCitym posturdlnim zménam napf.
rotaci panve smérem ke strané pfi Svihu (typicky smérem k dominantni stran¢), predklonu

trupu a mirné rotaci patete a celkové nerovnovahu v drzeni téla, stani, chlizi nebo sezeni.

2.7.1 PretiZené svaly
U toho tématu nelze vynechat m.quadratus lumborum, sval stabilizujici panev a

bederni oblast, ktery je ve Svihu naméhan vice na jednu stranu a je zapojen nerovnovazne.
Sikmé bfigni svaly (m. obliquus externus abdominis a m. obliquus internus
abdominis) byvaji pfetizené na jedné stran¢ v dusledku rota¢nich pohybti pii Svihu.

Studie (Pink et al 1992) se zaméfuje na svalovou aktivitu béhem golfového Svihu a
poukazuje na asymetrickou zatéz svalil trupu a ramen.

U kontroly Svihu a kontroly hole jsou pietizené m.deltoideus. m.lattisimus dorsi. U
stabilizace dolnich koncetin a bokl se mohou pietézovat m.quadriceps femoris a m.gluteus

maximus.

2.7.2 Zkracené svaly
Nejveétsi vyznam zkracenych svalli maji m. psoas major a m.iliacus, podilejici se na

flexi kycle. Také byvaji zapojeny pii odpalu v ptfedklonu a mohou mit tendenci ke zkraceni
na dominantni strané. Casto zkracené z diivodu udrZeni pozice rukou a opakovaného §vihu
mohou byt m.pectoralis major et minor. U DKK pfi nevyvazené zaté€zi miiZze byt postizen

m. gastrocnemius.
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3. CILE PRACE A HYPOTEZY

3.1 Cile studie

Cilem této prace je navrhnout set kompenzacnich cvifeni za ucelem eliminace
problémi spojenych s hranim golfu. V ramci prace budou analyzovany dopady
jednostrannosti a nevyvazenosti pohybu. Zarovenn bude provedeno testovani pred a po.
Dal8im cilem je jednak poukazat na jednostrannost a nevyvazenost tohoto pohybu, kdy
postupem casu si té€lo zvykne na tuto zatéz a prenese Spatné drzeni téla i do normalniho
bézného zivota. Je potieba toto jednostranné zatizeni kompenzovat a predejit tak v
dospélosti nabalujicim se problémiim tykajicich se postury a Spatného drzeni téla. Tyka se
to nejen spravné naucenych kompenzacnich cviki, ale také nastaveni si denni, popf.
tydenni ruting a zafazeni kompenzace do svého denniho programu. Uzce s tim souvisi také

hraéské vysledky a uroven, kterd by méla mit kladny dopad na hra¢e samotného.

3.2 Vyzkumné otazky, hypotézy

M¢ hypotézy jsou dvé. U prvni hypotézy se jednd o to, zda md nebo nema
kompenzacni cvi€eni pozitivni G€inek na zlepSeni drzeni téla u mladych hraca.

Druhd hypotéza se zaméfuje na to, zda kompenzacni cviceni vede ¢i nevede ke
zlepSeni hra¢ské urovné a lepSim vysledktm.

Hypotéza 1:

Nulova hypotéza (HO1): Kompenzaéni cviceni nemaji pozitivni t¢inek na zlepSeni
drzeni tél u mladych golfisti.

Alternujici hypotéza (HA1): Kompenzacéni cviceni maji pozitivni ucinek na zlepSeni
drzeni téla u mladych golfista.

Hypotéza 2:

Nulova hypotéza (H02): Kompenzacéni cviceni nevede ke zlepSeni hracské urovné a
lepSim hernim vysledkim.

Alternujici hypotéza (HA2): Kompenzac¢ni cviceni vede ke zlepSeni hrac¢ské tirovné a

lep$im hernim vysledktm.
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4. PRAKTICKA CAST

4.1 Metodika

Prace je randomizovana kontrolovana interven¢ni. Aplikovana metoda probihala s
osmndcti probandy, ktefi podstoupili dvé méfeni, a to vstupni a vystupni.

VSichni probandi jsou aktivné hrajici golfisté ve Skolnim véku mezi 12-15 let.
VSichni testovani trénuji 1-2 tydné¢ pod vedenim profesionalnich trenéri v golfovém
resortu Ropice. Osloveni hraci vyplnili zdkladni udaje o své anamnéze a informace tykajici
se jejich hrac¢skych dovednosti. Méfeni se odehravalo v obou piipadech v rehabilitacni
ambulanci MUDr. Ondruchové v Ttinci. VSichni probandi s jejich zdkonnymi zéstupci

souhlasili s méfenim a vc€as byli seznamenim s probihajici studii.

4.2 Design studie

Sbér dat pro prvni méfeni probihal v fijnu roku 2023. Druhé a kone¢né méfeni
probihalo s 3 mési¢nim odstupem. Do studie byli osloveni hraci z golfového klubu Ropice
v kategoriich mladsi a starSi dorost. Celkem bylo osloveno 20 jedinci ve véku od 12-15
let. Dva jedinci se nemohli zucastnit vystupniho méteni, tudiz byli ze studie odebrani.

Konec¢ny pocet hraci, kteti dokoncili studii bylo tedy 18.
4.3 Organizace studie

Anamnesticky dotaznik
rozdéleni do skupin
1. skupina - intervencni 2.skupina - kontrolni
vstupni méfeni
edukace kompenzacnich cvik
vystupni méteni

Vstupni kritéria
Kritéria pro zarazeni do studie
— aktivni hra¢ na amatérské urovni
— veék 12-15 let
— golfovy tréninkm inimalné 2-3x tydné

Vylulujici kritéria
— Akutni zvySena teplota
— Pfiznaky onemocnéni dychacich cest
— Zlomeniny, ortézy ¢i jiné naruSeni mobility a hybnosti hrace
— Neurologické onemocnéni
— Dysfunkce kardiovaskularniho typu
— Zanétlivé onemocnéni kloubli
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4.4 Provedeni méreni

Pfed samotnym meéfenim hra¢i zodpovédéli zékladni otdzky spojené s jejich
zdravotnim stavem, v¢etn¢ zékladnich udajii o jejich herni dovednosti.

Poté nasledovalo méfeni na stabilometrické plosing€. Toto méfeni formou specidlnich
her ptes platformu ALFA trvalo 20 minut.

Posledni ¢ast spocivala v provedeni Thomayerovy zkousky, kineziologického

rozboru a testd na zkracené svaly.

4.5 PouZité nastroje a metody pro sbér dat

4.5.1. Dotaznik
Dotaznik je rozdélen na dvé ¢asti. Prvni ¢ast se zabyva zdkladnimi anamnestickymi

udaji a to jméno, piijmeni, veék, vyska, vaha, BMI, urazy, ptfedchozi operace.

Druhd cast dotazniku je zaméfena na pohyb a golfové dovednosti. Zjistuje
dominantni koncetiny, hra¢skou troven golfisty a zda se hra¢ vénuje i jinému sportu. V
dotazniku je také tieba uvést vzdalenost nejdelsiho odpalu u tii riznych typt holi.

Dotaznik je soucasti ptilohy €. 1.

4.5.2. Stabilometricka ploSina
Meéfeni na stabilometrické plosiné byly na zdklad¢ pfedem danych testi formou her,

které nabizi platforma ALFA, kterd je s ploSinou spojena. Princip méfeni na
stabilometrické plosSin€ je v pfenaSeni vahy, a to dvéma zpiisoby. Prvni side to side neboli
zleva do prava a druhy je pienos vahy ze Spicek na paty a opacné. Tohle vSe se déje pii
plném kontaktu plosky s ploSinou a testovany nesmi chodidlo od ploSiny odlepit. Jednalo
se celkem o 10 kratkych her, 5 her side to side, 5 her Spicky paty.

Vysledky program vyhodnotil procentualng.

4.5.3. Thomayerova zkouska, kineziologicky rozbor a zkracené svaly
Dale nasledovala Thomayerova zkouska, kineziologicky rozbora testovani

zkracenych svali. U Thomayerovy zkousky byly naméfeny a zaznamendny pii negativni
zkousce chybéjici centimetry k zemi.

Kineziologicky rozbor byl proveden aspekci a palpaci. Na zaméfeni nejvétSich
patologii a to konkrétné¢ se zamétenim na aspekci hlavy, ramen, zad, bfiSni stény, hlezen a

palpaci cristae iliacae, SIAS a SIPS.
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U vySetfeni zkracenych svalii byla pozornost vénovéana konkrétné flexorim kycle
(m.iliopsoas, m.rectus femoris), m. pectoralis major, paravertebralnim svalim, flexorim
kolenniho kloubu (m.biceps femoris, m.semitendinosus, m. semimembranosus) a m.

trapezius.

4.5.4. Porovnani odehranych vzdalenosti u tiech typi holi
Soucasti dotazniku ¢.1 byly otazky na nejdelsi odehranou vzdalenost u tifech

nejcastéjSich typt golfovych holi a to driver, pitching wedge a 7 zelezo.

Mezi jednotlivymi méfenimi byl rozestup 3 mésice.

4.6. staticka analyza dat
Ziskana data byla zaznamenéna v tabulkach a grafech v programu Microsoft Excel.

Statistické vyhodnoceni probé&hlo po dokonceni studie pomoci statického programu
JASP.

Zpracovana data stabilometrické ploSiny byly vyhodnocely programem ALFA,
soucasti platformy stabilometrické ploSiny, kterd vyhodnocuje statické i dynamické
parametry udrzeni rovnovahy u stabilniho povrchu. Je zde pouzita analyza COP (centre of
pressure) (https://www.physio-pe