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Abstrakt

Nazev prace:
Svalova nerovnovaha v oblasti panve u divek 16 — 19 let

Cile a 1ikoly prace:

Nalezeni svalové dysbalance v oblasti panve u divek ve véku 16 — 19 let. Zafazeni zvolenych
protahovacich a posilovacich cviki do hodin télesné vychovy na stiedni sportovni $kole.
Hlavni cil: pomoci vybranych cvikd dosahnout kompenzace svalové dysbalance urcitych
svalovych skupin ovliviiujici postaveni panve.

Metoda:

Metodou pozorovani a metodou testovani byl zjistén aktualni stav Zakyii na sportovni SS na
1. a 4. roéniku. Byl proveden vstupni a vystupni test a na zaklad€ poznatkli byly vybrany
cviky vhodné ke kompenzaci svalové dysbalance v oblasti panve.

Vysledky:

Prace prokazuje kladny pfinos v zafazeni protahovacich a posilovacich cvikii do hodin TV na
sportovni SS. Hlavni cil byl prokazatelné splnén. Mohly byt ale ovlivnény mnoha jinymi
faktory: aktudlnim zdravotnim stavem, piede§lou zatézi organismu, nemoci, eventuelné
medikaci.

Kli¢ova slova;
Panev, panevni sklon, panevni postaveni, svalova nerovnovaha



Abstract

Name of the work:
Muscle disbalance in the pelvis area among girls in the age of 16-19.

The aim of the work:

To find out the dibalances in the pelvis area among girls in the age of 16-19. To insert
selected stretching and strengthening exercises to the physical education lessons at the
secondary sport school. With a help of those exercises to reach an abolition of the muscle
disbalance of certain muscle categories that influence the pelvis position.

Method:

I found out current condition of girls studying secondary sport school, 1st and 4th year. I used
the method of observing, the inquiry method and the method of testing. I have done entering
and output tests and when I have the results I could choose the right exercises to obviate the
disbalance in the pelvis area.

Results:
The results show positive acces but they are influenced by many other factors that I mention
in the discusses.

Key words:
Pelvis, pelvis declinsion, pelvis position, muscle disbalance
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l. Teoreticka ast

1. Uvobp

K tématu diplomové prace mé privedla pedagogickd praxe, kterou jsem vykonévala na
Gymnaziu olympijskych nad&ji (GON) v Ceskych Budg&jovicich. Setkala jsem s zde se Zaky,
ktefi se aktivné vénuji n&jakému sportu a s zaky, ktefi pfijdou do styku se sportem pouze
2krat v tydnu. Samostatné jsem vedla hodinu TV a k mému ptekvapeni jsem dosla k zavéru,
Ze Zaci nejsou schopni provadét pohybovou ¢innost, ktera klade naroky na rozsah pohybu a na
svalovou silu. Dal$im popudem k tomuto tématu byl fakt, Ze jsem si na FTVS UK zvolila
specializaci atletiky, kterou bohuZel nemohu ze zdravotnich duvoda dokonéit a proto jsem si
zvolila pro mé pasobisté diplomové prace katedru zdravotni télesné vychovy a

télovychovného lékatstvi, kde velice rada vyuZiji své zkuSenosti a poznatky.

Se svalovymi dysbalancemi, at’ jiZ s men§imi &i zasadn&j§imi, se potykame téméf vSichni.

AvS§ak pramalo lidi si tento problém uvédomuje a bojuje s nim.

Touto praci se tedy budu snaZit pfibliZit problematiku svalové nerovnovahy na stfedni
sportovni Skole. Soucasnym problémem je obecné Spatna télesna zdatnost déti. Malo déti se
vénuje aktivné néjakému sportu, pfibyvad obéznich déti, d&ti se zdravotnim omezenim.
A&koliv se na sportovni SS Z4ci sportovni aktivit® v ur&ité mife v&nuji, i u nich se svalova
nerovnovaha muZe objevit z divodu jednostranného pfetiZeni.

Je tfeba zaméfit sport u déti cilevédomé na jejich zdravi (Lewit, 1970).

Jak v literatufe uvadi Bunc (1998), byl potvrzen fakt, Ze dne$ni dé&ti a mladez nemaji

pfijatelnou télesnou zdatnost a srovnani s détskou populaci pfed 20 lety ukazuje na zhorSeni.

Je tfeba hlavn€é na ZS rozvijet zejména zdravotné orientovanou zdatnost a nasledné na
sportovni SS rozvijet vykonnostn€ orientovanou zdatnost. Zdravotné orientovana zdatnost

ovlivituje zdravi jedince a vykonnostné orientovana zdatnost, souvisi s vykonem.



Piedasna sportovni specializace ma za nasledek poskozeni zdravi a rapidni sniZeni

vykonnosti ve véku, kdy by mé&l nasledovat maximalni vzestup ( Oja, Tuxworth, 1997).

Sport v pivodnim slova smyslu se tak stava daleZitym 1é¢ebnym i preventivnim prostfedkem

nejen po strance zdravotnické, ale i pro psychologické ucely (Véle, 1997).

Vsechny tyto podnéty mé vedly k zamySleni se nad otdzkou, zda pfi hodinach télesné
vychovy uéitelé TV zafazuji posilovaci a kompenzalni cviky tak, aby nedochéazelo

ke svalovym dysbalancim.

Pro svou diplomovou praci jsem oslovila jiZ zmin&ny Gstav GON v Ceskych Budgjovicich.
Velky zajem projevilo vedeni gymnazia. Na§im testovanim ziskaji informace tykajici se
rozsahu pohybu Zakli této sportovni SS. Déle se chceme pokusit svalovou nerovnovihu
Castetn€ odstranit pomoci cvikii zaméfenych na protahovani a posilovani danych svalovych

skupin.
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2. Uvop DO PROBLEMATIKY

Vzptimené postaveni, které si musi kaZdy jedinec od narozeni osvojovat, je vysledkem
sloZitych reflexnich d&jd, které se programuji v centralni nervové soustavé na zakladg
geneticky danych pohybovych vzorci (Kola¥, 1996). Podle Rychlikové (1985) a dalSich
autorli (MatouSova, 1992) lze ,spravné“ drZeni téla charakterizovat postojem, pfi kterém jsou
jednotlivé ¢lanky téla v optimalnim postaveni vzhledem k udrZeni rovnovahy a minimélnimu

zapojeni posturalnich svali.

Pfi hodnoceni zkoumanych subjekti budeme vychazet z Lewita (1990), ktery rozdélil panev

do nékolika typt dle sklonu kosti kiizové , a to na asimilaéni, normalni a pfetéZovanou panev.

2.1 Panev

Panev a patef tvofi funkéni jednotku, pfiemz panev je zéklad a spojuje patef s dolnimi

koncetinami.(Lewit, 1990)

Dle Kucery, Korbelafe (1997) je poloha panve Easto zapominanym ukazatelem, ktery vSak

miZe vyrazné ovlivnit nejen vykonnost dolnich konéetin, ale i funkci bfi$nich svalii a organt.

Panev mechanicky zaji§tuje pfevod zatéZe horni Casti téla pies kost kiiZovou na symetricky
postavené kycelni klouby a na dolni konéetiny a sou€asné pfendsi opacnym smérem sily
vzniklé pfi dotyku chodidla s podlozkou (pfi chlizi a b&hu). Z kosti kyCelnich se upinaji
mohutné vazy a svaly na pater jako na stoZar. Sakroiliakalni skloubeni a symfyza umoziiuji
urtitou pohyblivost (pruzeni) a pfitom zaruduji dostate€nou pevnost (Lewit, 1990). Pfi
pohybu v ky&elnich kloubech se aktivuji nejen svaly kyCelniho kloubu, ale napf. i Cetné svaly
zadové, protoZe panev tvoii po funkéni strance zdkladnu pro pater (jeji kaudalni zakonceni) a

je oporou pro dolni koncetiny ( Bursova, 2005).

Funkce panve a jeji vliv na statiku téla zavisi do znané miry na typu panve. Za tyto poznatky

vdé¢ime predev§im Erdmannovi (1956) a Gutmannovi (1965) Lewitt (1990).
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Gutmann a Erdmann rozli§uji tyto typy panve, které méni svym odliSnym mechanismem

funkeci a patofyziologii panve: ( Lewit, 1990)

Tabulka €. 1

Typ panve Asimila¢ni panev Normalni pinev PietéZzovana panev
Sklon kosti kFizové 50-70° 35-50° 15— 35°
Zakriveni patere ploché priumérné ZvySené

Klinické dusledky | Hypermobilita, sklon | Blokddy, postiZeni Blokady a artrozy:

k degeneraci nebo desticky L4 Lumbosakralni,
Vyhrezu desticky LS, sakroiliakdlni a
ligamentova bolest kycelni

Schéma znézorfiujici typy panve dle Lewita (1990):

ASIMILACNI PANEV

)

/
o

obrazek €. 1
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NORMALNI PANEV

obrazek &. 2
PRETEZOVANA PANEV
)
D
obrazek ¢&. 3
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2.1.1 Panevni sklon

Vyznamné ovliviiuje nejen zakfiveni patefe (od bederni oblasti aZ ke kréni s drzenim hlavy),
postaveni kloubt dolnich kongetin (ky&elnich, kolennich, hlezennich a kloubii nohy), ale i

¢innost branice (dychaci sval), a tim i €innost celého vnitfniho prostiedi.

Ve viech sportovnich disciplinach a nejen v oblasti sportu, ale i kazdodenniho Zivota, by se
mél klast diiraz na péci o fyziologické vztahy v této oblasti, jeZ patfi k nejpfetéZovangjSim.
Po kondi¢nim tréninku sportovci, kde hlavni ilohu maji rizné formy skokt (opakované), b&h
rizné intenzity, by bez disledného protaZeni svalii dolnich koncetin mohlo dojit k svalové
nerovnovaze a nebezpeci pretiZeni nebo poskozeni. Opodstatnéni ma vsak i pro nesportujici

populaci, které neni lhostejné viastni zdravi (Bursova, 2005).

Svalové skupiny, které piimo pusobi na postaveni panve jsou takové jez maji zaCatek nebo
upon na panvi. Prioritn€ ovliviiuji jeji fyziologické ¢i nefyziologické postaveni.

Casto se vyuZiva cviteni zaméfenych na uvoliiovani panve. P¥itinou bolesti v bederni oblasti
miZe byt mimo jiné zablokovani v kloubu SI, ktery je kloubem s nepatrnym rozsahem.
Pohyby samotné panve nejsme schopni provadét ve velkém rozsahu, nicméné jsou velmi

dulezitou soucasti pohybovych programi a zaujimaji jedno z pfednich mist (Bursova, 2005).

Péanevni sklon pfimo ovlivifiuji:
» Ohybace (flexory) ky€elniho kloubu, z nichZ nejdileZitéjsi jsou bedroky¢lostehenni

sval, pfimy sval stehenni a napina¢ povazky stehenni.

v

Natahova¢ (extenzor) kycelniho kloubu — velky sval hyzd'ovy.
Bederni vzpiimovace trupu a étyfhranny sval bederni.

Bfi8ni svaly — pfimé svaly bfi$ni, vn&j§i a vnitini $ikmé svaly bfisni a pficné svaly.

YV V VY

Abduktory kyCelniho kloubu, stfedni a maly sval hyzdovy, které provadéji Eisté
unozeni.

» Svaly na zadni stran& stehna (ischokruralni svalstvo) — dvojhlavy sval stehenni,
poloblanity a poloslasity sval provadé&jici extenzi ky&elniho kloubu a flexi kolenniho
kloubu.

» Flexory kolenniho kloubu — sval zakolenni a trojhlavy sval lytkovy.

(Bursova, 2005)
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2.1.2 Postaveni panve

Posledni bederni obratel byva oznaovan jako ,,pfechodny®, coZ odpovida skute€nosti, ze lze
t&zko hovofit o ,norm&“ a o tom, Ze variabilita je zde pravidlem. Jde — li o varianty
asymetrické, vznika nejast&ji zeSikmeni k¥izové kosti, pisobici zmény statiky. Jde — Ii viak o
varianty symetrické, vznika kfiZzova kost o rizné délce a to ma za nasledek zménu postaveni a

sklonu kiiZové kosti a promontoria. (Lewit, 1990)

Pro vzpiimenou polohu téla je zasadnim statickym problémem postaveni panve — panevni
sklon, ktery nejen citlivé reaguje na délku dolnich konéetin, ale sam vyrazn€ ovliviiuje
zakfiveni patefe — pfedeviim bederni lordézu a hrudni kyfézu. Panev tvofi s patefi funkCni
jednotku. Z kineziologického hlediska byva proto panev pfifazovana k patefi (HoSkova,
2005).

Na postaveni panve ma dle Jandy (1984) zna&ny vliv tzv. dolni zkfiZeny syndrom:

Pfi dolnim zkfiZeném svalovém syndromu zji§tujeme dysbalanci mezi témito svalovymi pary:

a) slabé: ptimy bfisni sval (m. rectus abdominis), velky hyzdovy sval (m. gluteus
maximus), stfedni a maly sval hyZzd'ovy (m. gluteus medius a minimus)

b) zkrdcené: sval bedrokyClostehenni (m. iliopsoas), pfimy sval stehenni (m. rectus

femoris), bederni vzpfimovade trupu (m. lumborum erector spinae), ¢tyrhranny sval

bederni (m. quadratus lumborum) a napina¢ stehenni povazky (m. tensor fasciae latae)

Pfi tomto syndromu je naru$en mechanismus odvijeni trupu pfi posazovani z lehu a pfi
narovnani z pfedklonu. Vysledkem je zvétSeny sklon panve a bederni hyperlordéza. Ohybace
kolen (m. biceps femoris, m. semitendinosus a m. semimembranosus) byvaji rovnéz zkraceny,

ale nejsou oznaCovany jako soucast dolniho zkfizeného syndromu (Janda, 1984).

15



Schématické znazornéni panevniho zkfiZeného syndromu:

flexory kyelntho
e 9, kloubu

bederni vzpfimovace

antagonisté v kyCelnich kloubech

nahrazovani pfi flexi trupu (synergisté)

B Bk

nahrazovani pfi extenzi dolnich koncetin (synergisté)

obrazek €. 4 ( Bursova, 2005)

Funkéni vztahy mezi uvedenymi svalovymi skupinami (obr. 4)

1. Synergistické , spoluhracské” — ovladaji panev v pfedozadnim sméru

> Preklapéni panve vpied — bederni svaly a ohybade ky&elniho kloubu

» Preklapéni panve vzad — bfisni a hyZzd'ové svaly

2. Antagonistické ,,protihraCské"

» 'V bederni oblasti — bederni a bfi$ni svaly

> V oblasti kyCelnich kloubti — ohybale kycelniho kloubu a hyzdové svaly
3. Substituéni ,,nahrazujici“, ,,zastupujici®

K substituci dochazi pfi svalové nerovnovaze, ve které zkracené, hypertonické a

hyperaktivni svaly tlumi ¢innost oslabenych, hypotonickych a hypoaktivnich svalu.
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2.2 Svalova nerovnovaha

2.2.1 Vznik svalové nerovnovahy

,,Za optimdlnich okolnosti by mély byt svaly posturdlni a fazické v rovnovdze. ProtoZe vSak
vyznamnéjsi wlohu v udriovani polohy téla ma svalstvo posturdlni, miiZe dojit k tomu, Ze toto
svalstvo se sklonem ke zkracovani ziska prevahu, stane se relativné silnéjsim. Pri béZnych
pohybovych aktivitach jsou svaly s tendenci ke zkrdceni relativné vice zatéZovdny nez svaly,
které maji tendenci k oslabeni. Rovnéz za vmavy se vice zapojuji posturdini svaly. “ ( Medek,

1992)

. Vyznam zkrdceného svalu neni jen v tom, Ze se pak uplatiiuje vice, neZ by odpovidalo
ekonomickému a spravnému pohybovému stereotypu, ale hlavné v tom, Ze dovede stereotypy
ménit. Zkrdceny sval nebo svaly se stavaji dominantni p¥i nejriznéjSich pohybech a to
dokonce i pfi takovych, pFi nichz by mély byt utlumeny. Takovy zkrdceny sval piisobi tlumivé

na sobé antagonistické fazické svaly. “ (Lewit, 1990)

Tento stav vznika pii asymetrickém zpisobu posilovani, kdyZ je snaha za kazdou cenu posilit
zaostalou partii (fazickou) bez ohledu na pfipadné zkraceni a funkéni stav pfisluSnych

antagonistu.

Dle Medka (1992) je typicka situace vztah bfi$nich a hyzd'ovych svald jako fyzickych na
jedné strané a vzpiimovacd trupu a bedroky€lostehennich svali jako posturalnich na strané
druhé. Pfi jejich zkraceni nelze bfiSni a hyzdové svalstvo 0Cinné posilit ani
sebeintenzivnéj§im tréninkem. Napiiklad u znamého cviku sed-leh se zapfenymi dolnimi
koncetinami, ktery by mél slouZit k posileni bfisnich svald (zvla§t€ pfimého brisniho svalu).
Pokud jsou zkraceny bedroky¢&lostehenni svaly, pak vykonava flexi trupu misto bfiSnich svalt
prave tento sval, ktery ma pfevahu a bfi$ni svalstvo neni zapojeno (nebo jen Caste¢né), nelze
ho tedy timto zplGsobem adekvatné posilit. Navic miZe byt zcela pfekvapiveé pii tomto cviku
zapinano i zadové svalstvo (vzpfimovace), které je zkraceno. Tim je pomér mezi uvedenymi
svalovymi skupinami prohlubovan a vysledkem je misto posileni bfiSniho svalstva spiSe

posileni bedroky¢lostehenniho svalu a vzpfimovali patefe. Cely cvik je vykonavan Spatnym

vvvvv
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2.2.2 Svalova nerovnovaha ve sportu

Ve sportu vznika jako dusledek piedevsim jednostranného zatéZovani. Vznikaji tak nadmérné

silné, zkracené svalové skupiny a svalové skupiny oslabené.

Tyto dvé skupiny se nachazeji proti sobé , nékdy jde o nevyvaZené vrstvy svali pod sebou.
Posturalni svalstvo ziskava pfevahu a stava se relativné silngj§im, zatimco fazické svaly jsou
utlumeny a ochabuji. (Medek, 1992) U vrcholovych sportovci, ktefi se vénuji sportu
s pievahou jednostranného zat€Zovani (pf. tenis, kanoistika, golf, atletika - skok vysoky,

vrhy hody) se svalova nerovnovaha vyskytuje velmi ¢asto.

Svalovou nerovnovahou trpi ale nejen sportovci, ale i béZna populace. U nesportujicich

jedinci tato situace nastava pohybovou chudosti, pasivnim zpiisobem Zivota.

Velkému poctu dulezitych kosternich svall je vSak vlastni tendence bud’ ke zkraceni, nebo

k oslabeni. ZaleZi na okolnostech, pisobi zde mnoho vlivi. MiiZe to byt i Graz nebo nemoc.

Disledky hyperaktivity jednéch a hypoaktivity jinych svald jsou o to zdvazné&jsi, Ze u mnoha
kloubti lidského pohybového aparatu tvofi svaly s tendenci ke zkraceni se svaly s tendenci

k oslabeni partnerské dvojice svalu s opacnou funkci.

Nebezpeci
Hyperaktivni svaly se Castou aktivitou stale posiluji, Aypoaktivni v disledku nedostatecné

aktivity slabnou a tim se svalova nerovnovaha prohlubuje. Pfi svalové nerovnovaze dochazi
k pretézovani kloubil a jejich €asti. Dochazi k porucham funkce, vzniku blokad a §lachy, vazy

a upony jsou nachyln&jsi ke zranéni. Klesa sportovni vykonnost. (Medek, 1992)
Jedno znejCastéjSich postiZeni je postizeni panve, ve smyslu svalové dysbalance mezi

zkracenymi vzpfimovaéi trupu a bedroky¢lostehennimi svaly oproti relativng slabgim bfi§nim

a hyZzd'ovym svalim. (Medek, 1992)
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Zakladni rozdéleni svalt

Posturalni svalstvo
Hlavnim ukolem tzv. posturalnich svald je udrZeni polohy téla a jeho &asti v prostoru proti
gravitaci, pfedev§im zaji§tovani vzpfimené polohy t&la. Jsou tedy vlastné trvale v innosti,
maji stale urcité napéti, které jim umoZiiuje plnit tuto funkci. Posturalni svaly jsou vyvojové
(fylogeneticky ) star$i, maji niz8i prah drazdivosti, lep8i cévni zasobeni, vét§i odolnost viici
Skodlivym vliviim a infekcim, a lep$i regeneraéni schopnost. Lépe se zapojuji do pohybovych
stereotypu, lze je lépe trénovat, jsou méné unavitelné neZ svaly fazické. NejdileZit&jsi

vlastnosti posturalnich svald je jejich sklon ke zkracovani. (Linc, 1998)

Fazické svalstvo
Hlavnim ukolem fézického svalstva je pohyb (lokomoce) celého téla i jeho &asti. Tyto svaly
jsou vyvojové mladsi, maji vy§8i prah draZdivosti, horsi cévni zasobeni, mensi odolnost viici
Skodlivinam a infekcim, vétsi unavitelnost, horsi regeneraéni schopnosti, méné se zapojuji do
stereotypli. Nejdulezit&jsi vlastnosti je vSak jejich sklon k oslabovani a sniZeni svalového

napéti. (Linc, 1998)

Jaky vyznam maé pro dychani spravna ¢innost svald?

Dychani a spravné drZeni téla je zabezpefovano dobrou &innosti svall a svalovych skupin.
Jejich ,,spravné fungovani“ lze zdokonalovat cvi€enim. Pfi cviCeni se jedinec mizZe ucit
pohybiim, které jsou velmi pfesné a zaméfené na uréité télesné oblasti (VSeobecna zdravotni
pojistovna CR, 2003)
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2.2.3 Svaly ovliviiujici postaveni panve s tendenci ke zkraceni

Pod pojmem svalové zkraceni se rozumi stav, kdy sval v klidu nedosahuje své normalni

délky. Tak Ze podle stupné zkraceni a podle anatomického vztahu ke kloubu, ktery

piekraduje, mizZe v klidu vychylovat kloub z nulového postaveni. Pfi pasivnim pomalém

protahovani nedovoli zkraceny sval dosahnout plny fyziologicky rozsah pohybu v kloubu.

V zasadg jde o to zjistit, jak dalece lze protahovat sval bez pouZiti nasili. (Janda, 1984)

Svaly, které ukazuji tendenci vytvafet patologické zkraceni v oblasti panve jsou nasledujici

(Janda,1984)
>

v

Sval bedroky¢lostehenni, je to mohutny sval, ktery se sklada z
bedrostehenniho svalu (m. psoas) a kyclostehenniho svalu (m. iliacus),
pusobici jako antagonista velkého svalu hyZd'ového.

Funkci obou svali je flexe v kyCelnim kloubu a také addukce. Podle
vychoziho postaveni v kloubu plsobi i na vnitfni nebo vné&jsi rotaci. Pfi stoji
naklani panev dopiedu. Bedrostehenni sval provadi i ventralni flexi bederni
patefe. Pfi jednostranné kontrakci bedrostehenniho svalu dojde k lateroflexi
patefe.

Napinac stehenni povizky, dfive byl tento sval nazyvan pfedni sval hyzdovy.
Jeho funkci je abdukce a vnitini rotace.

CtyFhranny sval bederni, jeho funkci je pfi oboustranné &innosti extenze
bederni patefe, pfi jednostranném tiklonu patefe na stejnou stranu.

Primy sval stehenni - Je to dvoukloubovy protéhly vietenovity sval. Funkci
tohoto svalu je extenze v kolenim kloubu a flexe v ky¢elnim kloubu.

Flexory kolenniho kloubu ( m. semitendinosus, m. semimembranosus, m.
biceps femoris). Funkce téchto svalli je flexe v kolennim kloubu a extenze
v ky¢elnim kloubu.

Adduktory stehna (hlavné jednokloubové). Funkce téchto svald je addukce.
M. piriformis. Funkce tohoto svalu je zevni rotace.

Paravertebralni svaly zddové. Funkce téchto svalu je extenze trupu.
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2.2.4 Svaly ovliviujici postaveni panve s tendenci k oslabeni

V n&kterych svalech dochazi predilek&né k utlumovym projeviim, které jsou charakterizovany

jejich hypotonii, oslabenim a hypoaktivaci v nejriznéj§ich pohybovych stereotypech.

Svaly, které maji vyraznou tendenci k Gtlumu, oslabeni a hypotonii v oblasti panve jsou
nasledujici (Janda, 1984)
> BFiSni svaly — Sikmé b¥i¥ni svaly,pti&ny sval bfisni. Pfimy sval bfi$ni - je to
dlouhy plochy sval. Z hlediska posilovani mize byt rozdélen na spodni a horni
cast. Spodni &ast pfibliZzuje panev k hrudniku a horni ¢ast zase hrudnik k panvi.
» Velky sval hyzd’ovy - Je to mohutny sval &tyiahelnikového tvaru. Jeho funkei
je extenze v kyCelnim kloubu, pfi fixované DK zaklani panev. Snopce, které se
upinaji do traktus iliotibialis, abdukuji, ostatni naopak addukuji stehno.
Stredni sval hyzdovy je z &asti prekryt velkym svalem hyzd'ovym. Funkce
tohoto svalu je abdukce.
Maly sval hyZdovy je piekryt stiednim svalem hyZd'ovym. Funkce tohoto svalu

je abdukce a vniti'ni rotace.
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2.3 Zasady pro uvolfiovani a protahovani zkracenych svalti

Proto, aby byly cviky, které jsou urené pro uvolnéni a protaZeni zkracenych svali G€inné,
musi umoZnit dokonalou relaxaci procviGovanych svali a co moznd pfesné zacileni

cvi¢ebniho G&inku na struktury, na které je cvik zaméfen. (Kabelikova, Vavrova, 1997)

Dle Kabelikové, Vavrové (1997) je nutné pfi cvieni dodrzovat nasledujici zasady:

» Cvifenec ma byt ve stabilni a pohodIné poloze. Tato poloha nesmi byt naroéna
ani po strance fyzické, ani po strance psychické. Cim vatsi je svalova aktivita
nutna k udrZeni polohy, tim vét§i je i nebezpeti, Ze bude podrazdéni ze svala
udrzujicich polohu vyzafovat i do svalii protahovanych. A ¢im vice pozornosti
musi cvienec vénovat udrzeni vratké nebo namahavé polohy, tim méng se
mizZe soustiedit na pfesné zacileni cvi¢ebniho G¢inku a na v€domé uvolnéni
protahovanych svali.

» VsSechny protahovaci pohyby maji byt providény pomalu, s vyloucenim
rychlych pfechodi z vét§iho zkraceni do protaZeni. Rychlym protaZzenim svalu
se snadno vyprovokuje napinaci reflex, ktery zvySuje svalové napéti.
K protahovani jsou vhodné cviky, které maji charakter vydrzi. Vyhodou vydrzi
je také to, Ze se cviCenec muZe snaze soustfedit na volni relaxaci a navic
protahované struktury maji dost ¢asu, aby se protaZeni pfizpisobily, mohou se
na protaZeni snaze adaptovat.

» Pro protahovani jsou nevhodné cviky, ve kterych jsou protahované svaly
zatéZovany tim, Ze musi udrZovat polohu téla proti piisobeni gravitace, zvlast
musi-li pfitom pfemahat velky odpor.

» Cvik ma byt provadén tak, aby velikost protaZeni byla stile pod volni
kontrolou cvience a protahovani bylo mozno kdykoli zastavit. Tim se sniZzi
nebezpeci, Ze dojde k poskozeni protahovaného svalu v dasledku jeho
nadmérného protaZeni. Proto jsou k protahovani zkracenych svalli nevhodné
§vihové pohyby, u kterych se pohyb uskutetiiuje do velké miry setrvaCnosti.

> ProtaZeni nesmi byt bolestivé. Bolest brani dokonalému uvolnéni
protahovaného svalu. Muze také dojit k poSkozeni protahovanych struktur.

Bolest znamena patologickou signalizaci z periferie.
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2.4 Podminky Géelného posilovani

Dulezitym ukolem pro cvifence je, aby se nauéil tyto ,,zanedbané” svaly spravné pouzivat tak,
aby za zmin&né zanedbané a slabé svaly nepiebiraly praci jiné siln&j$i svaly. CviCenec si totiz
musi uvédomit utlumeny sval, musi se ho naudit vnimat. Znamena to, Ze po n&jakou dobu se
uci ovladat urcity sval védomé, dokud se nestane spravna funkce automatickou. (HoSkov4,

2005)

Dle Kabelikové , Vavrové (1997) jsou vhodné tyto podminky:

» K posilovani jsou vhodné proti odporu provadéné pohyby nebo vydrze. Odpor
musi byt dostateCné velky. Jeho velikost se fidi zdatnosti posilovanych svalt a
poétem opakovéni cviku, nebo délkou vydrze. Cim je odpor mensi, tim musi
byt vétsi pocet opakovani, nebo tim del$i musi byt vydrz k dosaZeni Zzadaného
ucinku. Velikost odporu vSak nesmi klesnout pod uréitou mez. Cviceni proti
pfili§ malému odporu jiz pfestava byt cvienim sily, i kdyby byl pocet
opakovani sebevyssi.

» Pohyby proti odporu, ktery se svou velikosti bliZi maximu sily procvi¢ovanych
svalli, je moZné opakovat 1 — 3x. Tyto velké odpory vyZaduji koncentraci
velkého poftu svalovych vldken, stimuluji aktivitu mnoha motorickych
jednotek. Pokud jsou nékteré motoneurony v Gtlumu, mohou velké odpory
pfispét k jeho rozbiti. (velky odpor znamena odpor mensi neZ je maximalni sila
procviCovaného svalu, jednad — li se o sval oslabeny, miZze byt tento velky
odpor zcela nepatrny) .

» Kenny (1952) a Janda (1982) fikaji, Ze ma-li odpor phsobit facilitalné&, musi
byt dostateéné velky, ale nesmi byt nadmérny. Skute€nost, Ze sval, ktery je ve
funkénim Gtlumu, miZe reagovat na nepfiméfeny odpor nikoliv zvySenim,
nybrz naopak sniZzenim stupné aktivace.

» Odpor, ktery je ptfimé&feny pii prvnim provedeni pohybu, se miZe stat
nadmérnym pfi veétS§im pocftu opakovani. Proto jednou zpodminek je i
pfimé&fenost odporu, ktera je dana po&tem opakovani cviku. Cim vét$i je podet
opakovani cviku, tim men§i musi byt odpor, proti kterému se cvik provadi.
Piili§ velky pocet opakovani cviku je moZny jen proti odporu tak malému, Ze
uz nevede ke zvySeni sily procviovaného svalu a cvieni se stava cvicenim

vytrvalostnim.
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» Vedle cvikd, pfi nichZ se svaly s tendenci k oslabeni aktivuji proti odporu, lze
vyuZit i cviky, p¥i nichZ se pfekonava odpor tak velky, aby optimalni pocet
opakovéani byl maximalng 10x. Vétsi poCet opakovani cviku klade prili§ velké
naroky na schopnost cvience soustiedit se na spravné provedeni a za€ne cvik
provadét zplsobem, pfi némz se procvituji jiné struktury, nez na které je cvik
zaméfen.

» Cviky pro posilovani oslabenych svalli by mély byt co nejjednodussi a co
nejsnadnéj§i. Ke spravnému provedeni by mély vyzadovat aktivaci co
nejmensiho podtu svald. Cim je cvik sloZit&j§i a obtizn&j§i, &im v&t§i naroky
klade na obratnost cvi€ence, tim vé&tsi je nebezpedi, ze se cvitenec nedokaze
pln€ soustfedit na aktivaci posilovanych svalll a piesune pohybové zatiZeni na
svaly jiné, nahradni. Pak nedochazi k obnoveni svalové nerovnovahy a
vznikaji nezadouci pohybové stereotypy.

» K posilovani oslabenych svald jsou vhodné takové cviky, ve kterych se co
mozna nejvic aktivuji svaly, které maji byt posilovany, zatimco svaly
s tendenci k hyperaktivit€ a ke zkracovani mohou zistat co mozZna nejvic
uvolnéné. Pokud pfetrvava vétsi svalova nerovnovaha, je tato zasada pomérné
velmi dulezita. Prof. Janda (1982) prokazal, ze pfi vét§i svalové nerovnovaze
jsou pfi posilovani oslabenych svali pomoci cvikl, pii kterych se aktivuji 1
svaly s tendenci ke zkraceni, dvé moZnosti:

1. Bud se posili jak svaly oslabené tak i svaly zkracené a jejich vzajemny
pomeér se tedy nezméni. Svalova nerovnovaha se nezmensi.

2. Nebo horsi varianta, ale bohuZel Cast&j§i je, ze svaly hyperaktivni
utlumi aktivitu svali oslabenych, které mély byt danym cvikem
posileny. To vede k tomu, Ze svaly hyperaktivni se vice posiluji na dkor
oslabenych, které nadale oslabenymi zustavaji a svalova nerovnovaha
se tak prohlubuje.

» Koneénym cilem posilovani oslabeného svalu je naudit tento sval pouZivat pfi
spravném provadéni kaZdodennich pohybu. Spravné provadéni mnoha
kaZdodennich pohybl vyZaduje vyvaZenou souhru svali s tendenci k oslabeni
se svaly stendenci ke zkraceni. Je vhodné tyto cviky zafadit po odstranéni

veétsi svalové nerovnovahy.
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3. MOZNOSTI KOMPENZACE SVALOVE NEROVNOVAHY

Jednim z tkolG mé diplomové prace je sestavit zasobnik cvideni protahovacich a posilovacich
cvikil pro zéky 1. a 4. ro¢niku stfedni sportovni Skoly. Opfela jsem se o literaturu zabyvajici
se pfedchiazenim & kompenzaci moZné svalové nerovnovahy a vybrala tfi formy cviCeni,
které maji za cil zdravotni hledisko. Orientuji se na zdravi a zdravotni cvieni. Vybrala jsem

tyto tfi formy cviCeni také z diivodu popularity mezi mladezi.

1. Kompenzaéni cviceni
2. Pilatesova metoda

3. Powerjoga

Zdravotni cviceni

Jde o druh zdravotn& vedeného cvi€eni vhodného pro viechny bez rozdilu véku a pohlavi.
Cilem je vytvofeni trvalého pocitu potieby pohybu jako prevence poruch pohybového
aparatu. K odstranéni pohybovych potiZi, naptiklad bolesti zad, je pouZivano nejrizngjSich
forem a prostfedku t€lesné vychovy vedoucich k navyku spravného drZeni téla, k odstranéni
svalové nerovnovahy. Individualnim pfistupem lze docilit vyS§i urovné té€lovychovnych
znalosti a tim vy§§i kvalitu pohybu i v bézném Zivote. (Hoskova, 2005)
¢ Cil zdravotniho cvi€eni : zdravotni efekt a dobry pocit z lepsi kondice
e Prostiedky zdravotniho cvileni: Uvolnéni, protaZeni a posileni svalstva pro
spravné drZeni téla: (Mohou se tak odstranit potize plynouci z jednostranného

zatiZzeni a svalové nerovnovahy, ale i problémy spojené s inaktivitou.)

3.1 Kompenzaéni cvi¢eni

Jednou z moZnosti jak snizovat riziko negativnich problémi je pravidelné provadéni
kompenzaénich cviCeni (kompenzace — com = pfedpona s vyznamem ,k“, penso = véZit,
doslova k vyvazeni). Jako kompenzaéni cvieni oznaCujeme variabilni (proménlivy) soubor
jednoduchych cviku v jednotlivych cvi€ebnich polohach, které miZeme ucelné modifikovat
s vyuZitim rizného nadini a nafadi. Vybér vSak musi byt individualné zacileny, tj. mél by

vychazet z funkEniho stavu hybného systému jedince. Ma-li byt cvi€eni efektivni s pozitivnim
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i¢inkem, musime v jeho prub&hu respektovat uréité neurofyziologické zakonitosti a provadét

jej vidy pfesnym zptusobem (Bursova, 2005)

Pii dodrZovani didaktickych zdsad se mohou stat nejspolehlivéj§i moZnosti prevence a
souGasné nejudinn&j§im prostfedkem, jak odstranit pfipadnou jiz vzniklou funkéni poruchu
hybného systému. Nejefektivngj§im zptisobem korigujicim fyziologické zapojovani
odpovidajicich svalovych skupin v pohybovych fetézcich jsou pravé kompenzaéni cviceni. Pfi
jejich pravidelném cvi€eni dochazi ke zlepSeni kvality drZeni téla a tonické vyvazenosti

posturalniho svalstva.

Zak nebo cvitenec si musi nejprve uv&domit slozku statickou, dale pochopit a ovladnout
slozku pohybovou, postupné vénovat pozornost dechové sloZce a tim koordinovat pohyb

s dychanim (Hoskova, 1998)

Kompenzacni cvi€eni neboli vyrovnavaci cvieni pozitivn€ ovliviiuji podpirn€ pohybovy
systém. CviCeni miZeme zaméfit jak na slozku pasivni (podplrnou) — klouby, vazy a §lachy
tak na sloZku aktivni (tkafi svalovou). Takto cilena cviCeni ale ovliviiuji nejen harmonizaci
t€lesného vyvoje ale soucasné ovliviiyji i funkéni stav vnitfnich organd. Do obsahu

pohybového cvi€eni miZeme zafadit i dechové a relaxaéni cvi¢eni. (Bursova, 2005)

Dle Hoskové (2005) poZadované pozitivni funkce se specifickym fyziologickym u¢inkem
dosahneme tehdy, pokud se tato cvifeni stanou soudasti celoZivotniho pohybového procesu a
pfi dodrzovani didaktickych zasad:

» pravidelnost

> trvalost

> uclelnost
» pfiméfenost
»

racionalnost

Dilezité je si uvédomit, Ze kaZdy je zodpovédny vii¢i sebesamému a vlastnimu zdravi. Ze
cvieni, ktera si cvicenec zvoli by mél volit moudfe a erudované a nemél by spoléhat na
,»pasivni zevni pomoc“ ( masaze, vodolétba, manualni terapie — ,,napravovani*).

( Bursova, 2005)

28



Kompenzaéni cvifeni lze dglit dle specifického zaméfeni a pfevladajiciho fyziologického
ucinku na pohybovy aparat:

e kompenza¢ni cvi€eni uvoliiovaci

e kompenzadni cvi¢eni protahovaci (strefink — stretch = natahovat, protahovat)

o kompenzaéni cviCeni posilovaci

UdrZeni harmonického rozvoje hybné soustavy a individualng€ optimalniho drZeni téla
vyzaduje zaméfeni pfedev§im na posilovani svalovych skupin s fazickou pfevahou a na
protahovani téch svalovych skupin stonickou pfevahou. Urgité neni vhodné v Zadném
pfipadé€ svalové skupiny pouze protahovat &i posilovat. Zejména protahovat , fazické” svalové
skupiny po vyrazn& nadmérné zatézi a posilovat ,tonické“ svalové skupiny ovliviiujici svoji

silovou urovni sportovni vykony.

Dilezita je posloupnost jednotlivych cvileni, kdy se na prvni misto zafadi protahovaci
cvieni, jiz po Gfelném uvolnéni, a na misto druhé cvi¢eni posilovaci.

(Bursova, 2005)

3.2 Pilatesova metoda

Metodu Pilatesovu jako mozZnou metodu zdravotniho cviceni jsme volili proto, Ze ma nejen

zdravotni hledisko ale také z divodu atraktivity a zajmu mladeZe.

Zakladatelem této metody je Joseph Pilates. Opiral se o vychodni tradice dbajici o télesnou
kondici a soustfed'ujici se na klid a svobodnou mysl, ale zajimal se i o zapadni pfistup
k feckému a némeckému fitness, ktery upiednostiiuje silné a pevné svaly. Na zakladé téchto
dvou smérii vytvofil svlij vlastni, originalni program rozvoje téla a mysli. Je popularni
zejména proto, Ze zlepSuje vSechny asti zdatnosti, to znamena silu, flexibilitu, drZeni téla a
dokonce v ur€itych pfipadech i vytrvalost. Kazdy cvik posiluje stfed téla a s nim nékterou
dalsi svalovou skupinu a sou€asné protahuje rizné svaly podle toho, které kloubni spojeni

pracuje. ZvySuje kloubni pohyblivost.

Zadny cvik neobsahuje vydr¥, cvidi se plynule jeden cvik za druhym, bez prestavky. Cviky

mohou byt rizné obtiZnosti, od téch jednodussich aZ po ty sloZit&jsi, které zacviéi jen hrstka
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vvvvvv

rozdilu v&ku a urovné fyzické zdatnosti. Pilatesiiv cvitebni program je jednota fyzického a
psychického tréninku. Uroveii fyzické zdatnosti zlepsi fyzicky trénink a psychicky trénink
zlep$i nejen dychani, koncentraci, ale i pfedstavivost a sebeovladani.

Prvni divod, pro¢ Pilates a fada jeho profesionalnich nasledovnik( zacali tuto metodu
vyuZivat byla sougast rehabilitace po zran&ni nebo pfi chronické unavé svald. Tuto metodu
cvifeni vyuZiva i fada lékaii a fyzioterapeutl, nebot’ cvienim posilime svalové skupiny,
které byly oslabené nebo atrofovaly. Tyka se to zejména malych svalovych skupin, které tvofi
oporu velkym svalim. Pomoci cvifeni vyrovnavame silu rdznych svalovych skupin,
zlepSujeme cirkulaci krve, a tim pfineseme vice kysliku svalim. Vé&decky je dokazano, ze

cviCeni eliminuje nebo vyznamné snizuje riziko, Ze se zranéni obnovi, a to je pro cviCence

vvvvvv

Rada lidi trpi chronickou bolesti zad, kterd miZe mit n&kolik pfi&in: napfiklad v&k, dychaci
problémy (astma), pfedchozi zranéni, ochablé &i zkracené svalstvo, které narusi spravné
drZeni téla, stres nebo Zivotni styl. (BlahuSova, 2004) Druhym podstatnym divodem proc
vyuZit tuto metodu ze zdravotniho hlediska je zékladni lidska funkce, dychani. Naucit se
spravné dychat v prub&hu cvifeni, pozdéji nejen v pribéhu, dodava télu vice kysliku nez
diive. Mnoho pacienti trpicich astmatem, pomoci této metody astma 1é¢i. Diky sestavé cviki
zlepSuje drZeni t€la, zvétSuje prostor pro plice, zkvalitfiuje dychani a uéi jak dychat pfi

zachvatu.

Pokud chceme dosahnout pozitivniho vysledku, neobejdeme se bez bolesti. Ale kazdy ¢lovék
ma pro bolest jinou toleranci. DuleZitym krokem, jak se vypotadat s bolesti je poznat rozdil
mezi bolesti po zranéni a bolesti ve svalu, zptisobenou trénovanim. Pfi tomto typu cvieni se
neustale stiida posilovani s protahovanim svalii a nedochazi k nahromadéni kyseliny mlécné
ve svalech. CviCeni, které zplisobuje bolest, miiZze mit pfi¢inu bud’ v nespravném provedeni,
ale Castou pficinou byva svalova dysbalance. A pomoci této metody se svalovych dysbalanci

a bolesti zbavujeme. (Blahusova, 2004)

Proto, aby se cvifenec nezranil, musi dodrZet ur€ité podminky — pohyby vychazeji z centra,
s bfiSnimi svaly vtaZenymi k patefi, pohyby se provadéji plynule, bez hmitani a pfesné&.
Metoda vyuZiva ramce téla tak, aby velké a malé svalové skupiny pracovaly harmonicky a

nemohlo tak dojit k pfetizeni kloubd.
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Dle Blahusové (2004) Pilatesova metoda cviceni prindsi tyto vysledky:

>

V V.V V VY

V V V V VY

Nauci sebeovladani spojenim mysli a téla

Odstrariuje svalové dysbalance

Urychluje zotaveni po sportovnim tréninku nebo jiné namahavé €innosti
Zlepsuje koncentraci

Nauci kontrolovat dychani

Zlepsuje silu a flexibilitu ve vSech oblastech, zejména téch dfive
zanedbavanych

Zvysuje sebevédomi

Obnovuje fyzickou kondici

Zabraiiuje zranénim tim, Ze udrzi télo flexibilni, silné a vyrovnané
Tvaruje télo

Upravuje hmotnost

Zdkladni principy cviceni

>

Koncentrace — vSechny pohyby vyZaduji G¢ast mozku, potom jsou spravné
provedené a Uc€inné. Jak se bude zlepSovat schopnost soustiedéni na urcité Casti
téla, na pohyby a dychani, tak se bude zlepSovat jejich kvalita i u¢innost.
Kontrola — ¢&innost vSech svali se musi kontrolovat. Nelze mavat
rukama,nemizou se provadét zadné §vihové pohyby, ani dychat podle svého.
Meélo by se pohybovat nékolika &astmi téla soucasné, ktomu urCitym
zpusobem dychat a vS§e musi byt plné vnimano.

Stfed — vSechny pohyby Pilatesovy metody zacinaji od stfedu. Napfiklad
otoCeni trupu zafina zpevnénim stfedu a teprve a potom nasleduje otocCeni.
Sila stiedu urcuje, jak chodite, stojite, jak se pohybujete, nosite véci a také,
jaké mate problémy s bolestmi patefe.

Dychani — nejobtiZnéjSim aspektem techniky Pilatesova cvieni je dychani.
Aby byl pohyb provadén pfesné, je tieba zaméstnat branici, a tim zaplnit celé
plice, nejenom horni ¢ast, jak je vét§ina z nas zvykla, a zasobit pracujici svaly
co nejvet§im mnoZstvim kysliku. Na kazdy pohyb se provadi nadech a vydech.
Opakovani — opakovanim cviku s plnou koncentraci se cviCenec uci spravné
provadét pohyby, a tim odstranit individualni svalové dysbalance. Protahuje ty

svaly, které ma zkracené a posiluje svaly, které ma ochablé.
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» Individualnost — cesta k dokonalému provedeni cviku je individualni.
VyZaduje jisty stupefi asili a rozdilny zpusob vyuZiti individuality.

» Plynulost — je velmi dileZité, aby kazdy cvik, kazdy pohyb zacinal zpevn€nim
stfedni Casti téla. To plati o pohybu jakékoli Casti téla.

» Presnost — Pilatesovy cviky jsou provadény s absolutni pfesnosti. Zalezi na
kazdém milimetru polohy riznych &asti t&la, na pfesné koordinaci pohybl
jednotlivych &asti téla i koordinaci dychani s pohyby.

» Opozice — cvi¢eni s na¢inim vyZzaduje pohyb v opozici. Pfi cvifeni s gumou se
jinym smérem pohybuje télo a jinym smérem koncetiny k protaZeni gumy.

Totéz plati pfi cviceni na velkém mici.( BlahuSova, 2004)

3.3 Powerjoga

Powerjoga velice naro¢na a vyzaduje soustavnou praci, oddanost a odhodlanost. Zvolili jsme
ji jako jednu z forem cviCeni z divodu zdravotniho hlediska. Vybrali takové cviky, které

nejsou naroéné na provedeni.

Vznikla postupem Casu, zhruba v 80. letech 20. stoleti ve Spojenych statech. Powerjoga —
systém cvileni pro Sirokou vefejnost, jez se nechce vénovat jen joginské meditaci a fyzicky a
psychicky velice naroénym pozicim. Pro lidi, ktefi nechtéji striktné€ dodrzovat pravidla a
nafizeni, ale chtéji cvicit. Jedna se o komplexni pojeti, pfi némz dochazi k procvi¢eni celého
téla, ke koncentraci, ke zpevnéni svalstva a vzapéti pfichazi protaZeni a uvolnéni. VSe je
podporovano pravidelnym dychanim, které télo zahfiva. CviCenim se procvici také hlubsi

vrstva svalu.
Svaly naSeho t€la pracuji na zékladé prace agonisty a antagonisty. Pokud atomista kona
pohyb, jeho antagonista se musi naopak protdhnout a uvolnit. Pokud je uvoliiovany sval

ztuhly nebo zeslably, ovliviiuje tim Einnost svalu hlavniho.

CviCeni powerjogy ma za dusledek odstranéni inavy a stresu pomoci relaxacnich technik.

Polohy neboli asany procvicuji kaZdou skupinu svall s opaénou funkci.
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Cviceni je zaloZené na pravidelném opakovani jogovych pozic (asan), které jsou dynamicky
fazeny za sebou. K nim jsou pfidavany riizné streinkové a fyzioterapeutické cviky spojené
s pravidelnym, hlubokym dychanim provadéné pii hudbé. Cilem powerjogy neni sice
filozoficka cesta, ale pfedevi§im komplexni procvifeni téla, dosaZeni svalové rovnovéhy,
vylepSeni fyzické kondice a duSevni koncentrace, obnoveni Zivotni energie, ktera vsak slouZi
jako pfiprava k dal§imu duchovnimu ristu. Skutena joga zalind teprve tehdy, kdyz se
cviCenec dokaZe ukéznit a usilovné na sobé pracovat. Proto jsou také mravni principy

powerjogy blizké kfestanstvi a obecné platnym principtim nasi spole€nosti.( Krejcik, 2003)

Dle Krejéika (2003) je Powerjoga zaméiené na.

» Vyrovnani svalové nerovnovahy
Tvarovani problémovych partii (bficho, hyzdé, boky)
Zlepseni svalového napéti
Spravné fungovani vnitinich organd a vnitinich procesi v téle
Odbouravani fyzickych a psychickych blokt
Uvolnéni a relaxace

Aktivaci spici energie v téle

V VV V V VYV VY

Poznéni sebe sama

Pravidlo &. 1 — ZPEVNENI TELA
Pravidlo & 2 — DYCHANT{
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Il. Prakticka éast

1. CiLE PRACE A UKOLY PRACE

a. Hlavnim cilem prace je pomoci vybranych protahovacich a posilovacich cvikil
kompenzovat moZné svalové dysbalance v oblasti panve. U studentek
protdhnout zkracené svaly a posilit svaly ochablé.

b. Dalsi cile: otestovat, zda testovani provadé&ji dany pohyb bez znacnych
funk&nich potiZi; zda nemaji svalové dysbalance v oblasti panve a zda pfi
provadéni pohybu spravng dychaji (nadech na podloZce — vydech v prubéhu

pohybu).

I'Ikoly:

» Nacerpani teoretickych znalosti.

» Vybrani sledovanych soubort studenti a zjisténi charakteristickych znaki.

» Uvédomit si a nastudovat vhodné metody testovani a pozorovani k potvrzeni €i
vyvraceni hypotéz.

» Provést funkéni testy svalovych skupin ovliviiujici postaveni panve v poloze
v leze, v sedé a ve stoje.

» Nalézt svalové dysbalance .

» Vytvorit zasobnik kompenzaénich a posilovacich cvik.

> Céastetnd odstranit svalové dysbalance pomoci vybranych kompenza&nich
cvikt.

» Korekce dychani.

» Vystupni testy.

34



2. HYPOTEZY

Piedpokladim, Ze:
H1: Pravidelnym provadénim protahovacich a posilovacich cvikii docilime korekce svalové
dysbalance v oblasti panve.
H2: U divek 1. roéniku bude zji§tén vétsi poet svalovych dysbalanci v oblasti panve vlivem
nedostatetného provadéni kompenza&nich cvieni na Z8 ne? u studentek 4. ro&niku,
které v ramci vyuky TV na sportovni $kole kompenzaéni cvifeni v prabéhu studia provadély.
H3: Vlivem cilené vedeného kompenzaéniho cvi¢eni dojde i k pozitivnimu pfistupu k TV

aktivitam.

Koncepce studie

Prakticka Cast prace byla vedena jako prifezova studie s vyuZitim metody pozorovani,
testovani. Navstivila jsem hodiny §kolni télesné vychovy (dale jen TV) po pfedchozi domluvé
nejprve s feditelem pfislusné stfedni Skoly (GON). Vyuéujici TV jsem poZadala o spolupraci.
Navrhla jsem zasobnik bezpetného protahovani a posilovani ve Skolni TV. Poté jsem
vyucujici pozadala o zafazeni konkrétnich protahovacich a posilovacich cvikii do cvifebni
jednotky. VZdy s mou asistenci.

Pfi pozorovani jsem se zaméfila pouze na protahovani a posilovani uréitych svalovych skupin

nikoli na celou cvicebni jednotku.

Casovy harmonogram
ZdFi 2006
Vyhledavani a studium dostupné literatury a dalSich informaénich zdroji. Vypracovani

literarni resersSe.

Rijen 2006

Oslovila jsem feditele stfedni sportovni $koly, na které jsem vykovavala pedagogickou praxi a
pozadala jsem o moZnost spoluprace s vyulujicimi TV v 1. a 4 ro¢niku. Nejprve jsem si
pozorovanim ovéfila, zda zafazuji protahovaci a posilovaci cvi¢eni do hodin TV. Pak jsem si

domluvila konkrétni termin s pfislu§nym vyucujicim, abych provedla vstupni testovaci cviky.
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Listopad 2006
Vstupni test.

Z nastudované literatury jsem vytvofila zasobnik cviki.

Prosinec 2006 — Leden 2007
Zpracovani teoretické casti diplomoveé prace.

Leden 2007 jsem aplikovala vybrana kompenzacni cviceni.

Unor — Kvéten 2007
Pravideln€ jsem dochéazela a dohliZela na spravné provadéni protahovacich a posilovacich

cvikl. Konzultace s pfislu$nym vyuéujicim. Prace na praktické ¢asti diplomové prace.

Cerven 2007
Vystupni testy.

Cervenec — Srpen 2007

Vyhodnoceni, zavéry, zpracovani piiloh. Kompletace price s vyvozenim zavéri v diskusi,

srovnani teoretickych pfedpokladu a praktickych vysledki, potvrzeni &i vyvraceni hypotézy.
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3. METODIKA VYZKUMU

Vyzkum probéhl formou metody empirického vyzkumu.. Jde o kvasiexperiment, kde
vybér jedinci nebyl proveden randomizovang, ale zamérné€. Sledovali jsme vybranou
skupinu jedincd. V této studii jsme ovéfili vliv posilovani a protahovani s cilem ovlivnéni
zjisténych svalovych dysbalanci v oblasti panve u akyii 1. ro&niku sportovni S§ a 4.
ro¢niku sportovni SS. Vstupni , nezivisle prom&nné, z jejiz hodnot jsme odhadovali, byly
naméfené hodnoty vstupnich testi. Byly pouZity metody testovani zkracenych a
oslabenych svali dle Kabelikové, Vavrové (1997). Poté jsme aplikovali konkrétni
vyrovnavaci cvifeni. Vystupni zavislé promé&nné jsou naméfené hodnoty, které jsme
ziskali po pétimési€nim cvifeni se studentkami 1. a 4. roéniku GON. Vyzkum tedy

probihal jako vstupni test — intervence — vystupni test.

Vstupni test

Testovani jsme provadéli v dopolednich hodinach v prostorach dané Skoly v mistnosti urené
pro pohybové aktivity. Testovaci cviky zakyné provadély bez rozcviéeni.

VySetfovana absolvovala vstupni test, na zakladé kterého jsme zjistili svalové dysbalance
(pokud byla svalovd dysbalance nalezena, test byl oznaen pismenem A, pokud nebyla
svalova dysbalance nalezena, test byl oznalen pismenem N, poznimky jsem zaznamenala
v kolonce ,,poznamky*). Vstupni test byl proveden v mésici listopadu v rozmezi dvou dni v
dopolednich hodinach od 10.00 — 11.30 hod. Prvni den jsem aplikovala vstupni test pro
1. roénik, druhy den vstupni test pro 4. ro¢nik. Vstupni testy byly provadény ve $kolni

té€locvicné. Podminky byly pro 1. a 4. ro¢nik stejné.

Intervence
Zasobnik protahovaciho a posilovaciho cvifeni jsem aplikovala v lednu 2007. Studentky
provadély vybrana cvieni 3krat v tydnu v prub&hu TV. Studentky obou roéniki mély TV
vzdy v pondéli, utery, stfedu a v patek, ale kazdy roénik v jinou denni hodinu. Studentky 1.
roéniku provadély vybrané cviky spoleéné, stejné tak studentky 4. roéniku.
Cela cviCebni jednotka (2 vyucovaci hodiny) trvala 90 minut. Prvni ¢ast byla vedena u&itelem
TV a ve druhé &asti cvi€ebni jednotky, tzn. zbyvajicich 30 - 45 minut, jsem po pfedchozi

domluvé s ucitelem TV aplikovala vybrand kompenza&ni cviCeni, ktera jsem vedla osobng.
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Prvni ast cviCeni byla vénovana napravé svalového zkraceni protazenim. Druhé €ast cviCeni
byla vénovana posilovani oslabenych svalovych skupin. Cvifeni se skladalo ze Sesti
protahovacich cvikid a &tyrech posilovacich cvikli. Vybrané cviky jsem aplikovala po dobu
peti mésica.

Vystupni test
Po péti mésicich pravidelného provadéni kompenzaCnich cvikd absolvovala vySetfovana

studentka vystupni test, ktery mél potvrdit & vyvratit napravu (korekci) nalezenych svalovych

dysbalanci.

Pouzité vysetifovaci metody:

Metoda testovani

Testovani zkracenych a oslabenych svali v oblasti panve probé&hlo v pfedem stanovenych
intervalech.

Metoda testovani zkracenych a oslabenych svall dle Kabelikové, Vavrové (1997).

Metoda pozorovani

V priib&hu cvidebnich jednotek TV na sportovni SS jsem provedla ptimé pozorovani, kde
jsem se zaméfila pouze na protahovani a posilovani. Sledovala jsem protahovani a posilovani

podle zvolenych kritérii.
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Charakteristika sledovaného souboru

Celkem jsem testovala a pozorovala 2 soubory studentek v celkovém poctu 14 Zzakyni.
Sedm studentek z 1. ro€niku a sedm studentek ze 4. ro€niku.

Sledovany soubor tvofily pouze divky ve véku 16 — 19 let.

Byly to studentky sportovni stfedni §koly s rozsifenou vyukou TV.

V ramci Skolni TV mély oba sledované soubory povinny piedepsany pocet hodin TV
a to 8 vyucovacich hodin TV tydné (1 vyucovaci hodina = 45 minut).

V odpolednich hodinach studentky dochazely na vlastni tréninky, které nebyly

poradany ve spolupraci se sportovni SS, nybr prislu§nym sportovnim oddilem.

Charakteristika prostiedi
VSechny cviCebni jednotky a v nich zahrnuté protahovani a posilovani probihaly ve

Skolnich té€locviénach.
Teplota prostiedi byla 15 — 20 °C.
Bylo vyuzito nafadi / §védska bedna, Zidle/ i nacini / Zinénka. Z pomicek — méric

€asu, fotoaparat.

Vedeni cvicebnich jednotek

Cela cvicebni jednotka (2 vyu€ovaci hodiny) trvala 90 minut.

Prvni &ast cviCebni jednotky, tzn. 45 minut, jsem pouze pasivné sledovala.

Ve druhé ¢asti, kterou jsem aktivné sama vedla po dobu 30-45 minut, jsem se zaméfila
na protahovaci a posilovaci cviky, které popisuji v kapitole Zasobnik protahovacich a
posilovacich cvikd.

Viechny studentky provadély pouze mnou piedepsana protahovaci a posilovaci
cviceni.

Protahovani a posilovani bylo provadéno na Zinénkéch.

Pocet mnou vedenych ¢asti cviebnich jednotek zaméfenych na kompenzaci svalové

dysbalance v oblasti panve byl 3krat v tydnu po dobu 5ti mésici.
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Pro piehlednost cvic¢ebnich jednotek uvadim tabulku

Povinny pocet hodin TV dany Mnou vedené dsti Odpoledni trénink
sportovni sS cvifebnich jednotek ( nepovinny)
1. ro¢nik 4 cvicebni jednotky/tyden 3x% cvitebni jednotky/tyden Dle sportovni
(cvitebni jednotka = 2 vyuCovaci (44CJ=30-45minut) specializace
hodiny = 90minut)
4. roénik 4 cviebni jednotky/tyden 3xYs cvicebni jednotky/tyden Dle sportovni
(cvitebni jednotka = 2 vyucovaci (2CJ=30-45minut) specializace
hodiny = 90minut)
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3.1 Testovaci cviky na zkracené svaly dle Kabelikové, Vavrové
(1997)

Cvik ¢, 1:

Testovaci cvik na bedroky&lostehenni sval,

piimy_sval stehenni a napinad stehenni

povazky (m. iliopsoas, m. rectus femoris a

m. tensor fasciace latae):

ZP: Leh hyZd€émi na okraji stolu, skréit
pfednozmo, rukama pfitahnout obé kolena
k télu, bedra jsou pfiloZena k podloZce
(tim je navozeno spravné vychozi drzeni
panve jak v bo¢ni tak Eelni roving).
Spustit pravou dolni kongetinu pfes okraj
stolu a nechat ji volné viset. Nejsou — li
vySetfované svaly zkracené, klesne stehno
do horizontély a jeho osa je rovnob&zna

s dlouhou osou téla. Bérec visi kolmo

k zemi.

Je — li zkraceny bedrokyc¢lostehenni sval
(m. illiopsoas), sméfuje stehno Sikmo

vzhiru, je nedostateéné nataZeni v pravém

ky€elnim kloubu.

Je — li zkraceny napina€ stehenni povazky
(m. tensor fasciace latae), vychyluje se
pravé stehno smérem do unoZeni a
pfednoZzeni, céska se vyrazn€ vychyluje
lateralné.

Je — li zkraceny pfimy stav stehenni (m.
rectus femoris), tréi bérec Sikmo vpfed,

koleno neni ohnuté do pravého uhlu.
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Cvik ¢. 2:

Test na bedroky¢lostehenni sval a napinad

stehenni povazky (m. iliopsoas a m. tensor

fasciace latae):

ZP: Leh na zadech, skrCit prednozmo,
rukama pfiitdhnout kolena k télu, bedra
jsou pfilozena k podloZzce. Pomalu
natahnout pravou dolni kongetinu. Nejsou
— i vySetfované svaly zkracené, spocCine
cela dolni konCetina s natazenym kolenem

bez obtizi na podloZzce a jeji osa je

rovnobézna s dlouhou osou téla. Je — i
zkraceny  bedrokycClostehenni sval (m.
iliopsoas), nelze poloZit dolni konletinu
s nataZenym kolenem na zem
(nedostatené nataZeni v pravém kycelnim
kloubu). Je — li zkraceny napina¢ stehenni
povazky  (m. tensor fasciace latae),
vychyluje se prava dolni koncetina

smérem do unoZeni a pfednoZeni.
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Cvik ¢. 3

Testovaci cvik na svaly na zadni strané

stehna:

ZP: Vzptimeny sed bocné€ na lavicce.
Pravad v prednoZeni na lavicce, koleno
sméfuje piimo vzhuru, leva chodidlem na
zemi. Nejsou — li zkracené dvoukloubové
flexory kolenniho kloubu vpravo, je trup
svisle, kiizovd kost kolmo kzemi a
v pravém kycelnim kloubu je ohnuti 90°.
Jsou — li zkracené zadni svaly stehenni

vpravo, pak se bud kr¢i pravé koleno,

nebo je pravy kycelni kloub ohnuty méné
nez do 90°, kiizova kost neni drzena svisle
a cela panev se naklani nazad (do
retroverze). V disledku toho se bud cely
rovn€ drzeny trup nakloni nazad, nebo —
coZ je Cast€]si — bedra se vyklenou nazad

(do kyfozy) a cely trup se ohne.
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Cvik ¢. 4

Testovaci cvik na Etyfhrannvy sval bederni

(m. gquadratus lumborum):

ZP: Vzpfimeny sed na Zidli skréit
rozno?mo, chodidla na zemi. Uklon doleva
bez zvétSeni bederni lorddzy, bez rotace,
pfedklonu nebo zaklonu trupu. Neni — li
zkraceny m. quadratum lumborum vpravo,
prochazi olovnice spusténa z pravé
podpazni jamky mezi hyZdovou ryhou a
patef se vuklonu rozviji do plynulého
oblouku. Je — li m. quadratum lumborum
vpravo zkraceny, spada olovnice spusténa

zpravé podpazni jamky, vpravo od

mezihyZd'ové ryhy ( spada — li vlevo od ni,
jde naopak o hypermobilitu). Patef
v bederni oblasti se nerozviji, uklani jako
blok; k pohybu dochazi az na piechodu
bederni a hrudni oblasti (patef se

zauhluje).
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Cvik ¢. 5

Testovaci cvik na hluboké svaly zddové:

ZP: Vzptimeny sed na zidli, kfizova kost
svisle, stehna vodorovné (v ky€elnich
kloubech twhel 90°), bérce svisle, cela
chodidla na zemi. Postupné od hlavy
pfedklon az khornimu okraji panve,
postaveni panve se neméni, v kycelnich

kloubech stile pravy thel. Nejsou — li

zkracené zadové svaly, neni vzdalenost
Cela od stehen (méfena po kolmici) vetsi
neZz 15 cm a cela patef se rozviji
v plynulém oblouku, obratlové trny jsou

viude viditelné.
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3.2 Testovaci cviky na ochablé svaly dle Kabelikové, Vavrové
(1997)

Cvik &. 6

Testovaci cvik na velky sval hvZzd'ovy (m.

gluteus maximus) i pro zadni svaly

stehenni:

ZP: Leh na bfiSe, bficho podloZeno tak,
aby se zmenSila anteverze panve a
prohnuti v bedrech. Ruce pod ¢elem, prsty
se prekryvaji. Pii vydechu pomoci bfi$nich
a hyzd'ovych svali zpevnit drZeni panve a
bederni patefe a pomalu zanoZzit pravou
vplném moZném rozsahu pohybu
v pravém kycelnim kloubu (za norméalnich

okolnosti asi 10 °). Vydrz 15 — 20 sekund,

klidn€¢ dychat. Jiny zpisob testovani :
vydrz vzanoZeni se zkrati na 1 — 2
sekundy, ale zanoZeni se opakuje Skrat.
Pfi oslabeni testovacich svalll neni
zanoZeni v plném mozném rozsahu nebo
se rozsah zanoZeni zmen$uje v prub&hu

testu. Popfipade se objevi ties.
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Cvik &. 7

Testovaci cvik, zacileny vice na velky sval

hyzdovy (m. gluteus maximus):

Provedeni je stejné jako v testovacim

cviku €. 6, pouze s tim rozdilem, Ze prava
dolni konetina je ohnuta v kolennim
kloubu v thlu 90°.

Cvik ¢. 8
Testovaci cvik na pfimy sval bfi§ni (m.

rectus abdominis):

ZP: Leh na zadech, kolena podloZena, aby
se dolni konletiny pokréily natolik, Ze se

bedra pfilozi k zemi. Ruce vtyl, lokty

sméfuji dopfedu. Pomalu zvednout hlavu a
pak postupné odvijet od zemé zada

smérem k panvi.
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Cvik €. 9
Testovaci cvik na postranni bfisni svaly
(m. obliqus abdominis externus/internus):

ZP: Leh na zadech, roznozeni asi 50°
(v kazdém ky&elnim kloubu unoZeni asi

25°), kolena podlozena, aby se dolni

konletiny pokr€ily natolik, Ze se bedra
pfilozi k zemi. Ruce vtyl, lokty smé&fuji

dopfedu.

48



3.3 Zasobnich protahovacich a posilovacich cviku dle
BlahuSové (2002), Krejéika (2003), Bursové (2005)

3.3.1 Protahovaci cviky

Cvik ¢&. 10

Svaly na zadni strané stehna

ZP: Leh (na zadech) - ruce podél téla
dlanémi dold.
1. Skréit pfednoZmo pravou - rukama
ptitahnout koleno ktélu (bedra jsou A

£
stale pfilozena k podloZce) J \

Obmeéna;

2. Pokréit pfednozmo pravou — pravou
rukou uchopit za chodidlo pravé nohy

Vydrz: 7s
Cil cvi€eni: protaZeni svali na zadni strané

stehna.

Cvik ¢. 11

Bedrokyélostehenni sval

ZP: Leh na pravém boku

1. skréit pfednoZmo pravou

2. skréit zanozmo levou

3. levou rukou uchopit za chodidlo levé
nohy

4. retroverze panve ( podsazeni panve)

Pocet opakovani: 3krat L/P

Vydrz v poloze €. 4 : 7s

Cil cviCeni: protaZeni

bedrokyclostehenniho svalu.
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Cvik ¢. 12

ZP: Diep zanozny pokrémo pravou — lokty
opfené o koleno.

1. extenze v pravém ky¢elnim kloubu

Vydrz : 7s

Poznamka: Kontrakei bfisnich a hyzd'ovych

svalli retroverzi sklon panve.

Cil cviceni: protazeni bedroky¢lostehenniho svalu.

Cvik & 13

Ctythranny sval bederni

ZP: Sed snozny

1. Sed zkiizny skrémo pravou pfes

2. (chodidlo pravé nohy se dotyka
zékladny u levého kolena)

3. Otoéit trup vpravo — loket levé ruky

opfit o vn&j§i stranu pravého kolena ,

prava paZe se opira o zakladnu.

Podet opakovéani: 2krat L/P

Cil cviceni : protazeni tyrhranného svalu

bederniho.
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Cvik ¢. 14

ZP:stoj mirné rozkroCny — pfipaZit
1. uklon vlevo
2. tuklon vpravo

Pocet opakovani: 2krat L/P

Vydrz: 4s

Cil cviCeni: Protazeni ¢tythranného svalu bederniho,
protaZeni §ikmych bfi$nich svald.

Cvik &. 15

ZP: Dfep Gnozny pravou — upazit.
1. uklon vlevo - dlai levé ruky polozit
vedle chodidla pokréené nohy.
Poznamky:
Levé rameno co nejbliZze ke kolenu
Lopatky pftitahnout k sobé

Stehno levé nohy je rovnobé&zné se zemi

Vydrz: 7s

Cil cvieni : protazeni ¢tyrhranného svalu bederniho,
protaZeni svaldl na zadni strané stehna,

protaZeni Sikmych bfisnich svald, posileni mezilopatkovych svali.
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3.3.2 Posilovaci cviky

Cvik &. 16
Bfisni svalstvo
ZP: leh na zadech — pfednozit pokrémo
1. pfedklon- pfedpaZzit poniz
Pocet opakovani: 20 hmitt
Cil cvi€eni: posileni bfisniho svalstva
oot
:
P Eoeons N
Cvik ¢. 17
ZP: Leh na zadech — pripazit
1. leh — pfednoZit pravou, prednozit

levou dolid poniz

2. predklon — pfedpazit

3. vymeéna nohou stfidnonoz

4. leh na zadech - pfipazit

Podet opakovani: 5-10krat L/P

Cil cvi€eni: posileni bfisniho svalstva
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Cvik ¢. 18

ZP: leh na zadech
1. pfednoZit poniZ pravou
2. pfednozit skrémo levou
3. pfedklon — ruce v tyl
4. rotace trupu — levé koleno proti

pravému lokti.

Podet opakovani: 10krat L/P

Cil cvi€eni: posileni §ikmych bfi§nich svala

Cvik &. 19
Hyzdové svalstvo

ZP: Podpor kle€mo - zanoZit pravou

1. hmit pravou nohou nahoru

pocet opakovani: 20krat

Obmeéna:

1. skréit zanoZmo pravou — hmit nahoru

podet opakovani: 20krat

2. podpor kleémo — vyména nohou.

Cil cviceni: posileni hyzd'ového svalstva.
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4. VYSLEDKY

4.1 Tabulky

4.1.1 Vstupni a vystupni test — 1.roénik

Tabulka €. 1

Jméno Andrea Z. (1)
Vék 16 let
Sportovni zaméfeni Tenis
Cislo Vstupni test poznamky Vystupni test poznamky
testu
1. A Zkraceny napinac N Bérec neni
stehenni povazky kolmo k zemi
2. A Mirné zkraceny A Dolni konéetina
bedroky¢lostehenni neni plné
sval a napinac propnuta.
stehenni povazky.
3 A Zkracené svaly na N
zadni strané
stehna, dolni
koncetina neni
propnuta.
4. N Mirny pifedklon N Odstranén
hlavy. predklon hlavy.
3, N N
6. N N
7. N N
8. N Bedra nejsou na N Bedra
podlozce. pritisknuta
k podloZce.
9. N N

Pfi vstupu byly vzhledem ke sportovni aktivité testované nalezeny tyto odchylky ( svalové

dysbalance):

Cviky €. 1, 2, 3, prokézaly svalové zkraceni v oblasti panve. U cviku €. 6, 7, 8, 9 se
neprokazaly ochablé svaly v oblasti panve.
Pti vystupu doslo u cviku €. 1 a 3 ke korekci svalového zkraceni. U cviku €. 2 nedoslo ke
korekei svalového zkraceni. Cvik €. 4 a 5 neprokazaly svalové zkraceni v oblasti panve.
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Tabulka ¢. 2

Jméno

Sarka H (2)

Vek

16 let

Sportovni zaméteni

Aerobic, gymnastika

Cislo Vstupni test poznamky Vystupni test poznamky
testu
1. A Zkraceny N
napina€ stehenni
povazky,
chodidlo
vytoené vne.
2, N N
3. N N Prohnuta bedra,
panev sklopena
vpred.
4. N Hilava neni N Vyrazna
v prodlouZeni hypermobilita
trupu — uklani v bederni
se. Vyrazna oblasti.
hypermobilita
v bederni
oblasti.
5. A Rovny predklon. A Stale rovny
predklon.
6. N N
7. N N
8. N N Bedra nejsou
pfitisknuta
k podloZce.
9. A Prava lopatka se N Obe lopatky cca
dotyka zem¢. 5 cm nad zemi.

Pfi vstupu byly vzhledem k sportovni aktivité testované nalezeny tyto odchylky ( svalové

dysbalance):

U cviku €. 1 a 5 bylo nalezeno svalové zkraceni v oblasti panve. U cvikti €. 2, 3 a 4 nebyla
nalezena svalova zkraceni. U cvikii €. 6, 7 a 8 se neprokazaly ochablé svaly a u cviku & 9 se

prokazalo ochablé svalstvo.

Pti vystupu doslo u cviku &. 1 ke korekci svalového zkraceni. U cviku & 5 nedoslo ke

korekci svalového zkraceni. Cvik €. 9 prokazal posileni ochablého svalstva.
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Tabulka ¢. 3

Jméno Veronika G. (3)
Vék 16 let
Sportovni zaméfeni frisbee
Cislo Vstupni test poznamky Vystupni test poznamky
testu
1. A Zkraceny N Korekce
bedroky¢lostehenni svalového
sval, zaklon hlavy. zkraceni. Zaklon
hlavy mirny.
2. A Zkraceny N Korekce
bedrokyélostehenni svalového
sval. Dolni zkraceni a
koncCetina neni odstranéni
propnuta. zaklonu hlavy.
3. A Zkracené svaly na N Korekce
zadni strané svalového
stehna. zkraceni
4. N Vyrazna N Vyrazna
hypermobilita hypermobilita
v bederni oblasti v bederni
oblasti.
5. A Trup je vyrazné N Mirné zlepSeni.
kolmo k zemi.
6. N N
7. N N
8. N Mirny ties. N
9. N N

Pfi vstupu byly vzhledem k sportovni aktivité testované nalezeny tyto odchylky ( svalové

dysbalance):

Ucviku €. 1, 2,3 a 5 bylo nalezeno svalové zkraceni. Cvik €. 4 neprokazal svalové zkraceni.
Pii vystupu doslo u cviku €. 1, 2, 3 a 5 ke korekci svalového zkraceni.
Cviky €. 6, 7, 8 a 9 neprokazaly ochablé svalstvo.
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Tabulka €. 4

Jméno Lucie J. (4)
Vék 16 let
Sportovni zamé&feni zadné
Cislo Vstupni test poznamky Vystupni test | poznamky
testu
L. A Zkraceny A Korekce svalového
bedrokyclostehenni zkraceni
sval, napinac bedroky¢lostehenniho
stehenni povazky. svaly a odstranéni
Zaklon hlavy. zaklonu hlavy.
2 A Zkraceny A Korekce svalového
bedrokyclostehenni zkraceni
sval, napinal bedrokyclostehenniho
stehenni povazky. svalu.
3. A A Mirné zlepSeni.
4, A Piedklon, mirné N Odstranéni
zveda ob€ ramena. predklonu.
5. A N
6. A Svalovy ties. N Bez svalového tiesu.
7. A Mirny svalovy tfes. A Mirny svalovy ties.
8. A Mirny svalovy tfes. N Bez svalového tiesu.
9. A Svalovy tfes, A Odstranéni svalového
lopatky nejsou nad tfesu, lopatky jsou
podlozkou a mirny nad podlozkou.
uklon.

Pfi vstupu byly vzhledem k sportovni aktivité testované nalezeny tyto odchylky ( svalové

dysbalance):

U cvikii €. 1, 2, 3, 4, 5 bylo nalezeno svalové zkraceni, Cviky &. 6, 7, 8 a9 prokazaly ochablé

svalstvo.

Pii vystupu nedoslo u cvikd €. 1, 2 a 3 ke korekci svalového zkraceni, u cviki €. 4 a 5 doslo
ke korekci svalového zkraceni. Cviky €. 6 a 8 prokazaly posileni ochablého svalstva. Cviky ¢.
7 a 9 neprokazaly posileni ochablého svalstva.
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Tabulka ¢&. 5

Jméno Radka K. (5)
Vék 17 let
Sportovni zameéreni zadné
Cislo Vstupni test poznamky Vystupni test poznamky
testu
1. A Prohnuta bedra. N Bedra pfitiskla
na podloZce.
2. A Prohnuté bedra. A Prohnuta bedra.
3. A Dolni koncetina A ZlepSeni
neni napnuta, postaveni panve,
panev naklonéna dolni koncetina
vzad. ne plné
propnuta.
4 A Uklon hlavy, A Uklon hlavy
zvednuta odstranén.
ramena. Rameno pravé
ruky zvedIé.
5 A N
6 N N
7 N N
8 N Bedra nejsou N Bedra
pfitisknuta na pritisknuta
podloZce. k podloZce.
9. N N

Pfi vstupu byly vzhledem k sportovni aktivité testované nalezeny tyto odchylky (svalové

dysbalance):

U cviki €. 1, 2, 3, 4 a 5 bylo prokazano svalové zkraceni. Cviky &. 6, 7, 8 a 9 neprokazaly

ochablé svalstvo.

Pii vystupu doslo u cviki €. 1 a 5 ke korekci svalového zkraceni. U cvikil €. 2, 3 a 4 nedoslo

ke korekei svalového zkraceni.
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Tabulka ¢. 6

Jméno Eva K. (6)
Vék 17 let
Sportovni zaméfeni taeckwondoo
Cislo Vstupni test poznamky Vystupni test poznamky
testu
1. N Zaklon hlavy, N Bedra pfitiskla
bedra nejsou k podloZzce.
pritisknuta Hlava stale
k podloZce. zaklonéna.
2, A N Plné€ prohnuta
dolni koncetina.
3. A Panev sklon€na N
vzad.
4, A Rameno levé A Rameno levé
ruky je ruky je stale
zvednuté. zvednuté, uklon
je kieCovité
provedeny.
5. N N
6. N N
7. N N
8. N N
0. A Obée lopatky A Mirné zpleSeni.
jsou na
podloZce.

Pfi vstupu byly vzhledem k sportovni aktivité testované nalezeny tyto odchylky (svalové

dysbalance):

U cvikil €. 1 a 5 nebyla nalezena svalova zkraceni. U cviki €. 2, 3 a 4 byla nalezena svalové
zkraceni. Cviky €. 6, 7, a 8 neprokazaly ochablé svalstvo. Cvik &. 9 prokazal ochablé svalstvo.
Pii vystupu doslo u cviki €. 2 a 3 ke korekci svalového zkraceni. Cvik €. 4 neprokazal
korekci svalového zkraceni. U cviku €. 9 nedoslo k posileni ochablého svalstva.
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Tabulka &. 7

Jméno Kristyna P. (7)
Vék 16 let
Sportovni zaméfeni zadné
Cislo Vstupni test poznamky Vystupni test poznamky
testu
L. A Velky zéklon N Mirny zéklon
hlavy, zkraceny hlavy. Korekce
bedrokyclostehenni svalového
sval. zkraceni.
2. A Velky zaklon N Stale mirny
hlavy, zkraceny zéklon hlavy.
bedrokyclostehenni Korekce
sval. svalového
zkréceni.
;8 A Zkracené svaly na N Korekee.
zadni strané
stehna, kyfotické
drZeni, protrakce
ramen.
4, A Protiakce ramen, A Ptedklon hlavy
pfedklon hlavy. + Uklon hlavy.
5. A Maly rozsah N Vyrazné
provedeného zvétSeni rozsahu
pohybu. provedeného
pohybu.
6. N N
7. N Mirny svalovy ties. N
8. N Bedra nejsou N Bedra
pfitisknuta pfitisknuta
k podloZce. k podlozce.
9. N N

Pfi vstupu byly vzhledem k sportovni aktivité testované nalezeny tyto odchylky (svalové
dysbalance):
U cviki €. 1, 2, 3, 4 a 5 se prokazalo svalové zkraceni. U cviki €. 6, 7, 8 a 9 se neprokazalo
ochablé svalstvo.
Pii vystupu doslo u cvikii €. 1, 2, 3 a 5 ke korekci svalového zkraceni. Cvik &. 4 neprokazal
korekci svalového zkraceni, jen mirné zlepSeni.
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4.1.2 Vstupni a vystupni test — 4.ro¢nik

Tabulka ¢. 8

Jméno Petra J. (A)
Vek 18 let
Sportovni zaméfeni Taekwondoo
Cislo Vstupni test poznamky Vystupni test poznamky
testu
L. A Zkraceny N Korekce
napinad stehenni svalového
povazky. zkraceni. Mirny
zaklon hlavy.
2. N N
3. A Hlava neni N Hlava je
v prodlouZeni v prodlouZeni
trupu. trupu.
4. A Rotace hlavy A Protrakce ramen,
vlevo. neni isty tklon.
3 A N
6. N N
7. A Mirny svalovy N
tfes.
8. N N
g, N N

Pti vstupu byly vzhledem k sportovni aktivité testované nalezeny tyto odchylky (svalové
dysbalance):
Ucviki €. 1, 3,4 a5 bylo nalezeno svalové zkraceni. Cvik &. 2 neprokazal svalové zkraceni.
Cviky €. 6, 8 a 9 neprokézaly ochablé svalstvo. Cvik §. 7 prokazal ochablé svalstvo.

Pfi vystupu doSlo u cviki €. 1, 3 a 5 ke korekci svalového zkraceni. Cvik &. 4 neprokazal

korekci svalového zkraceni. Cvik €. 7 prokézal posileni ochablého svalstva.
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Tabulka €. 9

Jméno Lucie K. (B)
Vek 19 let
Sportovni zaméreni tanec
Cislo Vstupni test poznamky Vystupni test poznamky
testu
1. N Zkraceny N Odstranéné
napina¢ stehenni svalové
povazky. zkraceni. Mirny
zaklon hlavy.
2. - -
3 A Hlava neni N
v prodlouZeni
trupu.
4. A Protiakce ramen. A Protiakce ramen.
Neni Cisty uklon.
5 A N
6 N N
7 N N
8 A Bedra nejsou N
pfitisknuta
k podloZce.
9. A Prava lopatka N
neni nad
podloZkou.

Pii vstupu byly vzhledem k sportovni aktivité testované nalezeny tyto odchylky (svalové
dysbalance):

Cvik €. 1 neprokazal svalové zkraceni. U cviki €. 3, 4 a 5 bylo nalezeno svalové zkraceni.
Cviky €. 6 a 7 neprokazaly ochablé svalstvo. Cvik &. 8 a 9 prokazaly svalové ochabnuti.

Pii vystupu doslo u cvikd €. 3 a 5 ke korekci svalového zkraceni. Cvik &. 4 neprokazal korekci
svalového zkraceni. Cviky €. 8 a 9 prokazaly posileni ochablého svalstva.

Pozn. U cviku &. 2 do§lo ke ztraté dat.

62




Tabulka ¢. 10

Jméno AndreaR. (C)
Vék 19 let
Sportovni zaméfeni Volejbal
Cislo Vstupni test poznamky Vystupni test poznimky
testu
1. A Zaklon hlavy. N Odstranéni
zaklonu hlavy.
2. A Zaklon hlavy, N Odstranéni
dolni koncetina zaklonu hlavy.
neni propnuta. Propnuta dolni
koncetina.
3 A Péanev sklonéna A ZlepSeni
vzad. panevniho
sklonu, ale dolni
koncetina je
pokrcena.
4 A N
5 A A Zidné zlep3eni.
6 N N
7 N N
8 N Bedra nejsou N Bedra jsou
pritisknuta pritisknuta
k podlozce. k podloZce.
0. N N

Pfi vstupu byly vzhledem k sportovni aktivité testované nalezeny tyto odchylky (svalové

dysbalance):

Ucvikt €. 1, 2, 3 ,4 a 5 bylo prokazano svalové zkraceni. U cvikl &. 6, 7, 8 a 9 nebylo

prokazano ochablé svalstvo.

Pii vystupu doSlo u cvikti €. 1, 2 a 4 ke korekci svalového zkraceni. Cvik €. 3 neprokazal

korekei svalového zkraceni.
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Tabulka ¢. 11

Jméno Dita S. (D)
Vék 18 let
Sportovni zaméfeni tenis
Cislo Vstupni test poznamky Vystupni test | poznamky
testu
L. A Zkraceny napinad N Korekce
stehenni povazky. svalového
zkraceni.
2. A Zkraceny napinac N Odstranéné
stehenni povazky, svalové
zkraceny zkraceni.
bedrokyclostehenni
sval.
3. A Panev sklonéna A ZlepSeni
vzad, dolni panevniho
koncCetina neni sklonu, dolni
propnuta. koncetina neni
propnuta.
4. A Rotace hlavy A Odstranéni
vlevo. rotace.
Protrakce
ramen.
5. A Nedostateény N Vyrazné
predklon hlavy. zlepSeni
v rozsahu
provedeného
pohybu.
6. N N
7. N N
8. N N
9. A Lopatky nejsou A Mirné zlepseni.
nad podlozkou.

Pii vstupu byly vzhledem k sportovni aktivité testované nalezeny tyto odchylky (svalové

dysbalance):

Ucvikt €. 1, 2, 3, 4 a 5 bylo prokazano svalové zkraceni. U cviki &. 6, 7 a 8 nebylo
prokazano ochablé svalstvo. Cvik &. 9 prokazal ochablé svalstvo.
Pfi vystupu doslo u cvikt €. 1, 2 a 5 ke korekei svalového zkraceni. Cvik &. 3 a 4 neprokazal
korekci svalového zkraceni. Cvik €. 9 neprokazal posileni ochablého svalstva.
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Tabulka ¢. 12

Jméno Daniela B. (E)
Vék 19 let
Sportovni zaméfeni zadné
Cislo Vstupni test poznamky Vystupni test poznamky
testu
L. N Bérec neni N Mirné zlepSeni.
kolmo k zemi.
2, - -
3. A Panev sklonéna A Stale zkracené
vzad. svaly na zadni
stran€ stehna.
4. A Ramena mirné N ZlepSeni.
zvednuta.
5. A N
6 N N Vyrazné
zlepSeni.
7. N N
8. N Bedra nejsou N
plné pfitisknuta
k podlozce.
0. N N

Pfi vstupu byly vzhledem k sportovni aktivité testované nalezeny tyto odchylky ( svalové
dysbalance):

Cvik €. 1 neprokézal svalové zkraceni. Cviky €. 3, 4 a 5 prokéazaly svalové zkraceni. U cviki
¢. 6,7, 8 a9 se neprokazalo ochablé svalstvo.

Pii vystupu doslo u cviki €. 4 a 5 ke korekei svalového zkraceni. Cvik &. 3 neprokézal korekci
svalového zkraceni.

Pozn. U cviku €. 2 doslo ke ztraté dat.
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Tabulka &. 13

Jméno Dominika L. (F)
Vék 18 let
Sportovni zaméfeni tenis
Cislo Vstupni test poznamky Vystupni test | poznamky
testu
1. A Zkraceny N Korekce svalového
bedrokyc€lostehenni zkraceni
sval, zkraceny bedrokyclostehenniho
napina¢ stehenni svalu, odstranéni
povazky, zaklon zaklonu hlavy.
hlavy.
2 A Bedra nejsou N Bedra jsou pfitisknuta
pfitisknuta k podloZce,
k podlozce, zaklon odstranéni zaklonu
hlavy. hlavy.
3 A Péanev je sklonéna A ZlepSeni panevniho
vzad, kyfotické sklonu. Stale
drZeni. kyfotické drzeni téla a
dolni konCetina neni
propnuta.
4, A Zaklan&ni trupu. N Cisty uklon.
5. A Zadny rozsah A Stale zkracené
pohybu. hluboké svaly zadové.
6. N N
2. N N
8. A Bedra nejsou N Bedra pritisknuta
pfitisknuta k podloZce.
k podloZce.
9 N N

Pii vstupu byly vzhledem k sportovni aktivité testované nalezeny tyto odchylky (svalové

dysbalance):

Ucviki €. 1, 2, 3,4 a 5 se prokazalo svalové zkraceni. Cviky &. 6, 7, 8 a 9 neprokazaly

ochablé svalstvo.

Pii vystupu doslo u cviki €. 1, 2 a 4 ke korekci svalového zkraceni. Cvik €. 3 neprokazal

odstranéni svalového zkraceni.
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Tabulka ¢. 14

Jméno Zaneta T. (G)

Vék 19 let

Sportovni zaméfeni Jizda na koni

Cislo Vstupni test poznamky Vystupni test poznamky
testu

1. A Zkraceny N Korekce
bedrokyclostehenni svalového

sval. zkraceni.

2. A Zkraceny A Dolni konéetina
bedroky¢lostehenni neni propnuta.
sval, zaklon hlavy. Odstranény

zaklon hlavy.

3 A Panev je sklonéna N Korekce

vzad. Kyfotické svalového
drZeni. zkraceni.

4 N Uklon hlavy, maly N Odstranéni

rozsah pohybu. tklonu hlavy,
zlepSeni rozsahu
provadéného
pohybu.

5 N N

6 N N

7 N N

8 N N

9 N N

Pii vstupu byly vzhledem k sportovni aktivité testované nalezeny tyto odchylky (svalové

dysbalance):

U cviku €. 1, 2 a 3 bylo prokazano svalové zkraceni. Cviky €. 4 a 5 neprokazaly svalové
zkraceni. Cviky €. 6, 7, 8 a 9 neprokazaly ochablé svalstvo.
P1i vystupu doslo u cviki €. 1 a 3 k odstranéni svalového zkraceni. Cvik &. 2 neprokézal

odstranéni svalového zkraceni.
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Tabulka €. 15

Vysledna tabulka nalezenych svalovych dysbalanci a jejich korekce

1. roénik

zkracené svaly/korekce

oslabené svaly/korekce

svalova dysbalance

27/22

6/3

4. rocnik

zkricené svaly/korekce

oslabené svaly/korekce

svalova dysbalance

28/18

5/4
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5. DISKUSE

Aplikace vstupniho a vystupniho testu byla provedena v dopolednich hodinach. Studentky
provadély vybrané testovaci cviky bez rozcvifeni, aby nedo$lo k ovlivnéni vysledki
pfedeslym protahovanim. ProtaZeni ¢i zahfati svali pfed vykonem testu by zkreslovalo

vysledky samotného testu.

Vysledek testovacich cviki mohl byt ovlivnén aktualnim zdravotnim stavem, pfedevsim
menstruaci, pfi které dochazi ke zvySeni svalového tonusu v oblasti bederni patere.
Abychom zabranili zvySenému psychickému napéti studentek v prub&hu vstupniho i
vystupniho testu, pfedem jsme stanovili a oznamili p¥esné datum i hodinu aplikace.
Zvysené psychické napéti totiz automaticky zvySuje svalovy tonus a to ma za nasledek
vychozi napéti pro svalovy stah. Dale mohly byt vysledky ovlivnény i pfedesSlou zat&zi

organismu, nemoci, eventuelné medikaci.

Od pondéli do patku v odpolednich hodinach mély studentky dle sportovni specializace
individualni tréninky, které také mohly ovlivnit prib&h vyzkumu diplomové prace. Nad

prib&hem individualnich tréninkovych jednotek jsem neméla dohled.

Vramci svalové dysbalance jsme spiSe nez ochablé svaly nalezli zkracené svaly.
Domnivam se, Ze studentky v ramci individualnich tréninkd vice posiluji a nedostatetné

protahuji.

Pii vyb&ru protahovacich a posilovacich cvikli jsme se snaZili zohlednit narognost cviki
vici zkuSenostem zkoumanych studentek. JelikoZ se kaZda z vybranych studentek
dlouhodobé vénuje sportovnimu tréninku, nebali jsme se zvolit naro&n&jsi prvky

kompenza&nich cviceni..

Vysledky dokazuji, Ze cviky na kompenzaci svalové nerovnovihy byly prokazateln&

vhodné€ zvolené a splnily tak cil, ktery jsme si vytyéili.
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1. hypotéza
Pravidelnym provadénim protahovacich a posilovacich cviki docilime korekce svalové

dysbalance v oblasti panve.

% Tato hypotéza se potvrdila s velkym usp&chem.

Ke zji§téni této hypotézy jsme pouZili metodu testovani. Celkem jsme nalezli
66 svalovych dysbalanci, z toho 33 svalovych dysbalanci v 1. roéniku a 33 svalovych

dysbalanci ve 4. ro¢niku.

Z celkového poctu 33ti nalezenych svalovych dysbalanci v 1. roéniku doSlo nakonec u
25ti znich k prokazatelné korekci pomoci protahovaciho a posilovaciho cvifeni, coz
pfedstavuje 81,8% Uspésnosti.

Nejvice svalovych dysbalanci jsme nalezli u testovacich cviki &. 1, 2 a 3. Testovaci
cviky €. 1 a 2 byly zaméfeny na bedroky¢lostehenni sval, ktery ma tendenci ke zkraceni.
Cvik €. 3 byl zamé&fen na svaly zadni strany stehna, které maji také tendenci ke zkraceni.
VSechny zde uvedené svaly jsou jedny z nejzatéZovanéjsich svalli a Casto se zapomina na
jejich kompenzaci. Ziejmé proto jsme také nejvice svalovych dysbalanci nalezli pravé u

téchto svalovych skupin.

Ve 4. rocniku se prokazalo, Ze z 33ti nalezenych svalovych dysbalanci doslo k jejich
korekci pomoci protahovacich a posilovacich cvikd v 22ti pfipadech, coZ pfedstavuje
75,5% Gspésnosti.

U testovaciho cviku €. 1 (bedroky¢lostehenni sval, napina¢ stehenni povazky) se korekce
dysbalanci se pétimé&siénim kompenzaénim cvienim podafilo napravit 10 z nich (oba
roéniky pét korekci svalovych dysbalanci). Takto vyznaény uspéch daného testu si
vykladam tim, Ze vybrané cviky na protaZeni bedrokyGlostehenniho svalu nebyly narocné

na provedeni a v&t§in€ studentek byly vybrané cviky jiZ dfive zndmé.

V 1. a 4. rofniku se pocet korekci svalovych dysbalanci nepatrn€ 1i§i. Domnivam se, Ze
z divodu individualniho sportovniho zaméfeni kaZdé studentky. Studentky 4. roéniku se
sportovni aktivit€ vénuji vice, proto jsme piedpokladali, Ze budou na protahovaci a

posilovaci cviky zvyklé a jejich svalovy aparat bude harmoni¢t&jsi. Nicméné se predpoklad
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nepotvrdil. Je mozZné, Ze studentky ze 4. ro¢niku nevénuji v priib&hu tréninkovych
jednotek tolik €asu kompenzaénim cvikiim, a proto jejich vysledky nevykazuji takovou

uspésSnost.

2. hypotéza
U divek 1. rocniku bude zjistén vétsi pocet svalovych dysbalanci v oblasti panve viivem

nedostate¢ného provadéni kompenzacnich cvicent na ZS nez u studentek 4. rocniku,
které vramci vyuky TV na sportovni $kole kompenzacni cviceni v pribéhu studia
provddély.

% Tato hypotéza se nepotvrdila.

Pocet nalezenych svalovych dysbalanci v oblasti panve v 1. roéniku a ve 4. roéniku je

stejny, 33 svalovych dysbalanci v oblasti panve v obou ro¢nicich.

K vérohodnéjSimu probadani této otazky by ziejmé bylo potfeba oslovit vice studentek,
kupftikladu cely ro€nik. Domnivam se, Ze v uzké skupiné€ pozorovanych studentek (jeden
sledovany soubor), kterou jsem méla pro ucely této studie k dispozici, se nemohla zcela
presvédCive prokézat pfedpokladana odchylka. Da se ofekavat, Ze se vzristajicim poétem
oslovenych studentek by se pocet nalezenych dysbalanci nakonec pfeci jen prokazatelné
lifil. Teprve poté bychom mohli tuto hypotézu zcela pfesvéd&ivé potvrdit ¢ vyvratit.
Protoze jsem vSak, jak jsem jiZ zminila vySe, poctem studentek omezena (poukazuji na to,
Ze spolupracovala jen Cast oslovenych studentek), musim na zakladé dostupnych

pozorovani konstatovat, Ze se hypotéza nepotvrdila.

71



3. hypotéza
Viivem cilené vedeného kompenzacniho cviceni dojde i k pozitivnimu pFistupu kTV

aktivitam,

% Vysledky pozorovani tuto hypotézu potvrdily.

Pozorovaci metodou jsem odhalila, Ze¢ maji n&které studentky s provadénim vybranych
cvikli problémy, a ztraceji pak motivaci a chut’ do cviCeni. Pokusila jsem se je motivovat
tim, Ze jsem vybrané cviky provadéla spolu s nimi, popisovala je pfimo v prib¢hu cvifeni
a upozoriiovala bezprostfedn& na chybné provedeni. Osobni piiklad postupné vedl ke
zvySeni motivace a vzajemné pozitivni spolupraci. Studentky se zaCaly o cvifeni samy
zajimat, protoZe jej zaCaly povaZovat za atraktivni a dospély k nazoru, Ze by se rady

nau€ily novym dovednostem.

Vysledky mohly byt dale ovlivnény tenden¢ni zaujatosti testovanych pro zviditeln&ni
osobnosti a moznému nevérohodnému piisobeni mé osoby jako budouci absolventky VS

ve srovnani s kvalifikovanym pracovnikem.

Piesto si myslim, Ze aplikovani vybranych protahovacich a posilovacich cviki se
osvédCilo. Hovofi o tom i to, Ze studentky samy vyZaduji zafazeni jedné z vybranych

moznosti kompenza€niho cvi¢eni ( Pilatesova metoda, Powerjoga) do hodin TV.
Domnivam se, Ze z uvedeného je zfejma vhodnost zafazeni téchto forem cviceni do hodin

TV vramci kompenzaéniho cvi€eni. Nejen z divodu atraktivnosti mezi Zéky, ale hlavné

z diivodu zdravotniho hlediska.
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. ZAVER

o Celd price byla zaméfena na ziskdni poznatki o 0inku protahovacich a

posilovacich cviklii zamé&Fenych na odstranéni svalové dysbalance v oblasti panve.

e [ pfesto, Ze vysledky byly zji§tény na pomérné malych souborech, 1ze vybrané

formy cvikd doporucit jako jednu z metod kompenza&niho cviceni.

e Je samoziejmé, Ze vSechna tato cviCeni by méla probihat pod dohledem v této
oblasti dobfe informovaného pedagoga, s pfihlédnutim ke stavu svalového aparatu,

k v&ku a pohybové zkuSenosti.

e Domnivam se, Ze lze z téchto forem cviceni vzdy vybrat takové cviky, které jsou

pro danou skupinu vhodné.

e Myslim si, Ze pokud studentky nebudou pravidelné provadét protahovaci a
posilovaci cvifeni, mohou se pozvolna vratit ke svym starym, Spatnym

pohybovym stereotypiim.

e Rada bych zminila, Ze pfistup nékterych pedagogt je n€kdy stereotypni a neotvira
studentlim dalsi pohybové moZznosti. Jde predevi§im o nové trendy v oblasti
pohybovych rezimi zaméfujicich se na harmonizaci svalového aparatu ve
spolupraci s dechovym cvi€enim a uvé€doménim si kazdého pohybu. Proto se
domnivam, Ze vysledky diplomové prace pfisp&ji k osvété v oblasti moderniho

pfistupu harmonického rozvoje svalového aparatu .

e Zavérem bych chtéla konstatovat, Ze svalové dysbalance lze najit u kazdého a
sportovci nejsou vyjimkou. Méla jsem moZnost pracovat se 14 studentkami. U
vétSiny studentek se mi podafilo v asovém useku Sti mésicu Casteéné vyrovnat
svalové dysbalance.

Z toho vypliva, Ze hlavni cil byl splnén.
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