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ABSTRAKT

Nazev prace : Kompenzacni program pro volejbal

Cile prace — Seznameni se sportovni hrou volejbal, vysvétleni jednotlivych hernich ¢innosti.
Seznameni s moznymi problémy vyplyvajicimi z pfetéZovani ve volejbale. Zjistit svalové
dysbalance a sestaveni modelu cvicebni jednotky kompenzaéniho cvic¢eni pro volejbalové
hrace. Zjistit, zda zvoleny program byl G¢inny ve smyslu pozitivniho ovlivnéni zjisténych

svalovych dysbalanci u hracek volejbalu.

Metodika - Empiricky vyzkum koncipovany jako kvaziexperiment. Model byl sestaven
na podkladé vysetfeni 10 volejbalistek. Na zaklad¢ vysSetfeni byl vytvofen kompenzacni
program, ktery obsahuje uvoliovaci, protahovaci a posilovaci cvieni nejvice postizenych
svalovych skupin. Program byl aplikovan po dobu 6 mésici. Hlavnimi metodami vyzkumu
bylo vysetfeni patete — statické a dynamické, vySetfeni zkracujicich se a ochabujicich

svalovych skupin.

Vysledky — Prace potvrdila, ze se u volejbalistek vyskytuji urcité svalové dysbalance, které
se daji pomoci kompenzacniho cvieni upravit. Kompenzaéni program ma vliv na spravné

drzeni t¢la, na protazeni zkracujicich se svalovych skupina a posileni ochabujicich svalovych

Fkupin.

Klicova slova — volejbal, vékové zvlastnosti, tréninkova jednotka, vySetfeni, kompenzacni

cviceni



ABSTRACT

Title: The compensational program for volleyball

Main purpose: Learning about volleyball, explanation of individual game activities.
To inform about various possible problems and injuries by playing volleyball. Explanation
why is the compensational training so important. Creating a model of compensational unit for
volleyball players. Observation of muscular disbalances’ changes on volleyball players and

their evaluation.

Methodology: Empirik resharch koncipient as kvaziexperiment. This model was created
based on 10 women volleyball players examination. There was the compensational program
established under the circumstances of this examination. It is composed
of relaxation, stretching and boosting training of the most affected muscular groups. The
program has been applied for 6 months. The spine testing became the main method of the
whole examination. It is composed of statik and dynamic part and the examination focused

on shortening and flagging muscular groups.

Results: This thesis confirmed that there are particular muscular disbalances among women
volleyball players, which could be adjusted by the compensational training. It is obvious that
the compensational program influences the correct body control, shortening muscular groups

stretching and flagging muscular groups strengthening.

Key words: Volleyball, age related curiousness, training unit, examination, compensational

trainings
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UVOoD

Pohyb je pro normalni fungovani ¢lovéka dilezity. Jiz odmalicka se ¢lovék pohybuje. Pokud
bychom nékomu zamezili pohyb, zakrnél by. V dnesni pretechnizované dobé je pohyb
zvlasté dulezity. Vétsina lidi se minimalné pohybuje. At uz jsou to déti, které sedi ve skole, a
pak doma u televize, nebo dospéli, ktefi sedi v praci u pocitace. Pohybu se v dnesni dobé
moc nedostava, a proto se problémy s pohybovym systémem objevuji stale vice a veékova
kategorie se snizuje. Neméli bychom na pohyb zapominat. Samoziejmé by to mél byt
pfiméteny, pravidelny pohyb a spravné provadény, protoze jen ten je pro nas organismus
pfinosny.

Pro vypracovani své magisterské prace jsem si vybrala téma kompenzacni cviceni pro
volejbal. Volejbal je pohybova Cinnost pii které se rozviji celd osobnost, a to jak po strance
télesné, tak po strance dusevni. Odmalicka se clovek neustale vyviji a k tomu, aby jeho vyvoj
byl co harmonicky, potfebuje co nejvice rtiznych stimulil. Proto se u malych déti zaméfujeme
na vSechny sportovni dovednosti jako je rychlost, obratnost, vytrvalost a sila. I pfi volejbale
se tyto schopnosti snazime rozvijet a na nich dale ,,stavét“. Nesmime zapomenout, Ze pii
sportu se Clovek utvaii i jako osobnost. Vytvaii si tzv. komplex spolecenskych vztaht. U¢i se

’fungovat v kolektivu lidi, pfijimat prohru, a vytvaii si smysl pro fair play.

K vyhodam volejbalu patfi, Ze se d& hrat prakticky vSude — v télocvicné, venku v pfirodé, u
mofe ¢i bazénu. Da se samoziejmé upravit i pocet hracl. K realizaci hry staci, pokud jsou
dva hraci na kazdé strané. Dalsi vyhodou volejbalu je to, ze kazdé druzstvo hraje na své
strané hfisté, a tim je snizené riziko trazu.

Mizeme se zabyvat i otdzkou vhodnosti volejbalu z hlediska zdravotniho. Je volejbal
nezdravym sportem? V pfipadé, ze télo na extrémni zatéz dobie pfipravime, vénujeme
dostatek Casu jak protahovani, tak posilovani a nebereme je jen jako nutné zlo, nebo
pfinejmensim jako nutny doplné€k, je volejbal zdravym a bezpecnym sportem. V opacném
ptipadé jsou nebezpeci nasledki dlouholetého provozovani volejbalu patrné a z praxe dobie
znamé. A navic: jediné dobie rozcviceny kloub, zachovavajici plny rozsah pohybu, snasi

dobte plnou zatéz.(http://www.hanikvolleyball.cz 28.9.2007)

Sama hraji volejbal, a proto vim, jak malo Casu se pravé kompenza¢nimu cviceni
vénuje. Pracuji jako fyzioterapeut, a tak si uvédomuji, Ze je kompenzacni cviceni dulezité,
nebot’ pii volejbale dochazi k pietézovani urcitych svalovych ¢asti a proti tomu urcité

svalové partie zase ochabuji. Je dobré pomoci kompenzacniho cviceni tyto nerovnovahy


http://www.hanikvolleyball.cz/

odstranit, a to nejen v détstvi a dospivani. Pokusila jsem se shrnout co nejvice informaci,
které by mohly sportovciim a predev§im volejbalistim Fici, pro¢ by méli kompenzacéni
cviceni provadet.

V predkladané praci se pomoci pulrocniho pravidelného cviceni se skupinou mladych
volejbalistek pokusim ukazat ze pravidelné kompenzacni cviceni vede k zlepSeni drzeni téla,
protazeni zkracujicich se skupin a posileni ochabujicich skupin svalii. Vybrala jsem skupinu
volejbalistek ve véku 15 — 17 let, se kterymi jsem chodila jednou az dvakrat tydné na
tréninky a na zavér tréninku s nimi provadéla kompenzacni cviCeni na posileni a protazeni
problematickych skupin.

Z divodu, Ze u volejbalistti byva predsunuté drzeni hlavy, zkracené svaly v oblasti kréni
patefe a ochablé mezilopatkové svaly jsem pfed cvicenim divky vySetiila pomoci
kineziologického rozboru, a to vySetfenim aspekci postavy zezadu a zboku. Dale jsem
vysetfila svaly s tendenci ke zkracovani a svaly s tendenci k ochabovani.

K vypracovani této prace mé vedla skutecnost, ze kdyZz se okolo sebe rozhlédnu, tak vidim
mnoho lidi, ktefi sportuji na rdznych vykonnostnich urovnich, ale malokdy vidim clovéka,
ktery by po sportovnim vykonu provadél strecink ¢i jiné kompenzacni cviceni. A to je
bohuzel neodluditelnou soucasti jakékoliv sportovni aktivity. Proto se Casto setkavame s tim,
ze jiz 15lety sportovec chodi na rehabilitaci s bolestmi zad, ¢i kloubd, coz Casem vede
k ukonceni sportovni Cinnosti. Pfitom staci vénovat par minut po sportovnim vykonu
kompenzacnimu cviceni a zdravotni problémy se tim snizi na minimum a ¢lovék pak mize
sportovat i do vyssiho véku.

Z mého pohledu, dilezitosti aktivni kompenzace pretizeného organismu ve volejbale
predpokladam, ze pfi dokonCeni své praci zjistim zlepSené drZeni téla, ¢astecné uvolnéni
svalli hlavné v oblasti kréni patefe a posileni mezilopatkovych a bfisnich svali. Déle pak
zafixovani navyku, ze kompenzacni cviceni ke sportu patii a je dulezit¢ ho provadét po

jakémkoliv sportovnim vykonu.

10



Cile prace, tikoly prace a hypotézy

Cile prace

Prvnim cilem préce je zjistit iroven svalové rovnovahy u hracek volejbalu.

Druhym cilem je sestavit kompenzacni program....a pravidelné tato cviCeni provadét na
konci tréninkové jednotky.

Ttetim cilem je zjistit., zda tato cviceni méla pozitivni vliv na zlepSeni svalovych dysbalanci

a drzeni téla.

Ukoly prace

- zpracovat doporucenou dostupnou literaturu z oblasti sportu, anatomie, ortopedie,
fyziologie, patofyziologie, 1éCebné télesné vychovy, rehabilitace

- podat uceleny piehled dané problematiky

- vybrat vhodnou skupinu volejbalistek

- provést vstupni vySetieni

- vytvofit kompenzaéni program a pravideln¢ ho s volejbalistkami provadét

- provést kontrolni vySetieni, zhodnotit vhodnost ¢i nevhodnost cviceni, odstranit vady

- provést vystupni vySetieni

- zhodnotit vysledky

Hypotézy

Hypotéza 1.

Predpokladam, Ze na zakladé znalosti a informaci z odborné literatury z anatomie a
fyziologie a na zakladé typickych hernich ¢innosti ve volejbale budou zkracené hlavné svaly
m. trapezius, m. pectoralis major, flexory kolene a kycle a m. triceps surae. Urcité svalové
skupiny budou ochablé - mezilopatkové svaly, bfisni svaly a svaly hyzd'ové. Objevi se
typické vadné drzeni téla, kterym je - pfedsunuté drzeni hlavy, gotickd ramena, zvétSena

lorddza bederni, pfipadné vychyleni patete do strany — skolidza.
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Hypotéza 2.

Predpokladam, Ze po spolupraci a pravidelném cviceni kompenzacniho programu na
konci kazdé tréninkové jednotky dojde ke zlepSeni ve smyslu protazeni zkracenych
svalovych skupin, posileni oslabenych svalovych skupina a tim i zlepSeni drzeni téla. Je
znam pozitivni vliv kompenzacnich cviceni na odstrafiovani svalovych dysbalanci a mozné
odstranéni zdravotnich problému ¢i jejich minimalizace. Pfedpokladam, Ze zlepSeni bude u
kazdé hracky jiné. Veétsi zlepseni by mélo byt u hracek shor§im drzenim téla a vice

zkracenymi a ochablymi svaly. VSe je zavislé na pravidelnosti a vytrvalosti cviCeni.
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I. TEORETICKA CAST

1. Volejbal

Volejbal je pohybovou ¢innosti orientovanou na kultivaci lidské osobnosti. Vedle télesné
a biologické stranky je kultivovana i stranka duchovni a u volejbalu zvlasté vyrazné
i komplex spolecenskych vztaht.

Jde o Cinnost v zasadé dobrovolnou, konanou pro potéSeni, obsahujici elementy hry
orientovanou na utkani nebo na soutéz.

Volejbal, stejné jako jiné sporty, mize byt vyuzit v Sir§im kontextu také jako soucast
1écby (napf. u psychicky labilnich jedinct)), povinného vzdélavani a zvySovani télesné
kondice, jako hra pro podivanou a pro reprezentaci i profesiondlné. I v téchto souvislostech si
vSak zachovava své ostatni kvality, zlstava predevS§im hrou a tudiz cinnosti zajmové
atraktivni.

Volejbal je hra orientovana k dosazeni vitézstvi nad soupetem. Na rozdil od velké skupiny
sportit ve volejbalu neexistuje nerozhodny vysledek. Herni vykon neni myslitelny bez
soupete, bez piimé vymény obrannych a utoénych kombinaci. Velké mnozstvi rozeher
v nevyrovnanych utkanich klade mimofadné naroky na pterusovani a zapojovani pozornosti
a zvySuje psychickou troven hrace. To vSe zvySuje naroky na moralné€ volni vlastnosti hract.
Nutnost pfedvidani a bezprosttedni reakce na ¢innost soupete predpoklada tvofivy proces ve
stale se ménicich podminkach. (Kaplan, 1999)

Kdo se volejbal nauci v mladi , mize jej na pfimétené Grovni hrat az do pokrocilého veku.
Volejbal v sobé spojuje prvky individualni dovednosti a tymové spoluprace, tvofivost
s disciplinou a kazni, vypjaté Gsili pii dynamické namaze s prvky zabavy a radostného
uspokojeni ze zvladani obtiznych situaci a dosahovani tispéchi. (Cisat, 2005)

V porovnani s brankovymi hrami se volejbal hraje tak, Ze po celou dobu jednoho setu ma
kazdé druzstvo svou vlastni polovinu hfisté s minimalni moznosti proniknout na polovinu
soupete. To snizuje potenciondlni moznost Urazil a zvysuje pritazlivost pro ty hrace a divaky,
ktefi radi prozivaji drama boje bez pfimych osobnich souboji. Tim, Ze jsou vylouceny ptimé
osobni souboje, je volejbal dostupny po vSech strankach také mladezi a rovnéz star§im lidem
a zdravotné postizenym.

Volejbalové hiisté 1ze se skromnymi néklady vybudovat ve volné ptirod¢, ve sportovnich

arealech 1 v télocviénach. Volejbal l1ze realizovat v kazdém prostiedi, véetné hodnotného
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prirodniho prostiedi lesa, koupalisté, chatovych osad atd. Muze byt tedy sportem na zdravém
vzduchu. (Kaplan, 1999)
1.1 Volejbal jako sportovni hra — ve smyslu soutézniho volejbalu

Volejbal — jedna z nejrozsifenéjsich sportovnich her na svét€ — zaznamenal v poslednich
letech vyrazné zmény ve smyslu charakteru a pojeti hry. Jejich pficinou byly zna¢né zmény
pravidel. Novy systém pocitani bodd odstranil opakované ztraty a vyhovél komerénim
pozadavkim médii a sponzorli na kraceni délky utkani. Dals$i zmény pak zkvalitnily jak
uroven utoku, tak obrany v déji utkani.

Soucasny volejbal je zalozen na vynikajici technicko-taktické, kondi¢ni a psychické
strance hracd, ktera jim umoziuje realizovat kvalitni vykon vutkani i dlouhodobou
vykonnost v soutézi. Ukazuje se, ze volejbal sméfuje k jednoduchosti a preciznosti vSech
¢innosti, které jsou zarukou uspésného vysledku.

Volejbal patii mezi tymové sportovni hry, které jsou charakteristické ovladanim
spole¢ného predmétu — mice. Hradi se naucili tento spole¢ny predmét ovladat a spolupraci se
snazi mi¢ dopravit pies sit’ tak, aby jej soupef nemohl vratit zpét na jejich stranu. Snazi se
tedy docilit bodu ve prospéch svého druzstva a dosazenim 25 bodu ziskat pro druzstvo jeden
set. Mistrovskd utkani se hraji na tfi vitézné sety, turnajova a pratelskd se mohou hrat i na
dva vitézné sety. (Buchtel, 2005)

Ucelem hry je poslat mi¢ pies sit’ na zem do pole soupefe a zabranit soupefové snaze o
totéz. Druzstvo ma pravo na tii odbiti (a to i po doteku bloku), aby vratilo mi¢ soupefi.

Mic¢ je uveden do hry podanim: udefen podavajicim ptes sit’ k soupefi. Rozehra pokracuje
tak dlouho, dokud se mi¢ nedotkne hfisté, neni ,,aut” nebo se druzstvu nepodafi vratit jej
povolenym zptsobem.

Ve volejbalu znamena kazda ztrata rozehry bod. Vyhraje-li rozehru druzstvo, které
prijimalo podani, ziskava bod a vyhodu podani. Hraci tohoto druZstva postoupi o jedno

postaveni ve sméru pohybu hodinovych ruci¢ek (Tabara, 1999).

1.2 Historie
Vznik volejbalu

Pisemné prameny z rGznych kontinentl, pfedev$im z Jizni a Severni Ameriky, Asie a
Evropy se shoduji, Ze autorem volejbalu je feditel holyokské koleje profesor télesné vychovy

Morgan. Chtél nahradit méné emocionalni gymnasticka cviceni nendro¢nou pfitazlivou
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formou télocviéné Cinnosti. V télocvicneg, kterou rozdélil tenisovou siti ve vysi 183 cm,
nechal studenty odbijet basketbalovy mi¢ z jedné strany na druhou.

Volejbal vznikl r. 1895 ve Springfieldu v Massachusetts (USA) a byl nazvan minomette.
O zdGvodnéni tohoto ndzvu nejsou zadné zpravy. Urcitou souvislost 1ze najit s vojenskou
zbrani minometem, jejiz charakteristickou Cinnosti je vrhani stfel na kratkou vzdalenost
vrchni skupinou uhld. Minometu bylo pouzito jiz v 17. a 18. stoleti. Snad prave
pro nevhodné pfirovnani k vojenské zbrani mél trvani pouze jeden rok.

Profesor télesné vyhovy A. T. Halstet pii piedvedeni nové hry na springfielské konferenci
fediteld YMCA ji ptejmenoval na ,,to volley the ball* (vyznamové - odraZeni mice)

Tézky basketbalovy mi¢ pro hru nevyhovoval a ve zkouSce neobstila ani samostatna
gumova duSe. Morgan dal zhotovit prvni volejbalovy mi¢ podle specialnich propoctl
a odstranil dilezitou piekazku v dal$im rozvoji volejbalu. Jak je uvedeno v ¢asopise Physical
Education v ¢lanku J. J. Camerona, volejbal se nehral pouze v télocvicnach, ale prestéhoval
se do pfirody, kde se dodnes t&si velké oblibé mladeze i dospélych.

Od roku 1896 dostava volejbal novou herni strukturu v podobé pravidel hry, které
uvetejnil J. J. Cameron. Hra se sestava z deseti smén, hra¢ podava tak dlouho, nez je vytazen

ztratou mice. (Buchtel, 2005)

1.3 Herni ¢innosti jednotlivce

Ve volejbale rozlisSujeme tyto herni ¢innosti jednotlivce:

1. prevazné Gto¢né — podani, pfihravka, nahravka, uto¢ny uder
2. obranné i tito¢né — blokovani
3. pfevazné obranné — vybirani

Podani — je zékladni herni ¢innosti jednotlivce ve volejbalu, kterou se zahajuje kazda
rozehra. V soucasné dobé neznamena pouze piemisténi mi¢e do pole soupefe. Plni i ukoly
utoku a vyznamné se podili na zisku pfimych i neptimych bod.

Technika rotovaného podani
Nadhoz — je proveden levou rukou pted pravé ramena s rotaci vpied a dostateéné vysoko.

Cinnost téla pied tderem — t&lo se zaklani nad ohnuté koleno a potiebna sila se vytvaii

napnutim zadni nohy. Sila pak prochéazi pfes boku, prostiednictvim rotace téla kolem svislé
0sy.

Cinnost paze, ruky a prstii pfi tderu — uderova paze zacind pohybovy fetézec zvednutim

predlokti mirné nahoru. Ohnuta paze spolu s ramenem rotuji vpied. Loket se dostava pred
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rameno a zastavuje se. Uder se provadi otevienou, ale zpevnénou dlani. Nejprve dochazi
k doteku jeji palcovou casti, potom nasleduji prsty, které prechazeji pies jeho vrchni cast

a ud¢luji mici pfedni — horni — rotaci.

Prihravka — je odbiti mice leticiho od soupefe s cilem usmérnit mi¢ nahravaci, popf.
jinému hradi a umoznit mu rozvinuti utoku. Pfihravka je prvnim odbitim druZstva
a je v podstaté zalozenim ttoku.

Zasady spravné techniky prihravky

Vychozi postoj — by mél byt uvolnény a v klidu. V momentu nadhozu podavajiciho hrace,
udéla prijimajici hrac krok vpied. Paze a ruce jsou drZeny na téle nebo v jeho blizkosti. Trup
je vzpiimeny, mirn¢ predklonény. Nohy: kolena jsou mirné pokréena, vaha na piedni ¢asti

chodidel.

Akce téla pti kontaktu s micem — v momentu kontaktu s mi¢em se nohy napinaji a trup
napiimuje. Paze jsou pied télem spojeny a natazeny v loktech. Nepohybuji se, jsou klidné,
do posledni chvile drzi velky thel vaéi trupu. Uhly ve viech kloubech nohou se zvétsuji.
Paze se vyto¢i mékkou ¢asti predlokti nahoru a drzi se v t€$né blizkosti, zapésti se tlaci doli.
Kontakt s mi¢em je proveden v horni poloviné piedlokti. Hlava a trup jsou drzeny v klidné

a stalé poloze.

Nahravka je odbiti mice, leticiho od soupete k naslednému Gtoénému tideru. Nejcastéji
sméfuje rovnobézné se siti kratkym, dlouhym, nizkym nebo vysokym obloukem a rGznou
rychlosti. Uspésnost nahravky je v tésném vztahu s Gitoénym tderem. Cinnost smeéafe musi
byt prostorové a hlavné cCasové sladéna s vySkou, délkou, rychlosti nahravky a jeji
vzdalenosti od sité.

Zdkladni technika odbiti obouruc vrchem

Stfehovy postoj — nohy jsou mirn€ pokréeny a rozrozeny, jedna mize byt vysunuta mirné
vpted, vahou na pfedni ¢asti chodidel. Trup je vzpiimeny, nékdy nepatrné predklonén. Hlava
je zvednuta tak, aby mohly o¢i neustéle sledovat mi¢. Paze jsou pokréené ve vysi pasu, lokty
mirné od téla, dlané otocené dovniti nebo nahoru.

Cinnost nohou, trupu a pazi v momentu odbiti — z klidové polohy se trup zveda natahovanim

noho proti mici: nohy se napinaji v kolenou, kotniky pracuji aktivné¢ — do vyponu. Trup je
ve vzpfimené poloze. Cinnost pazi je synchronizovana spohybem trupu. Tésné pred

kontaktem s micem se paze prikréi , lokty jsou nad irovni ramen a ruce blizko obli¢eje. Mi¢
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se ocita na ¢elem.Tvar mezi palci a ukazovaky by se dal pfirovnat k trojuhelniku — kosicku.
Prilétajici mi¢ pfitiskne lehce prsty a ruce zpét a mic¢ bude ztlumen. Kontakt s mi¢em se déje

poslednimi ¢lanky prstt.

Utoény tder je odbiti mice do pole soupefe béhem rozehry. Provadi se nejéastéji jednou
rukou ve vyskoku scilem znemoznit soupefi udrZzeni mice ve hie. Tato herni Cinnost
ma Cetné druhy technického provedeni z pohledu pozice smecujiciho hrace, pohybu jeho téla
a pazi ve vztahu k miéi.

Zadkladni technika uitocného uderu

Smérovy krok v tiikrokovém rozb&éhu — prvni krok tfikrokového rozbéhu levou nohou

je zékladem timingu. Pfi vysokych nahravkach byva pomaly, ale nesmi chybét. Zacina
mirnym pfedklonem, jimz se pfenese véha na pfedni pravou nohu a leva se uvolni pro prvni
krok.

Zacatek a prubéh brzdiciho kroku — timto krokem se zacind zrychlovat tempo rozb&hu.

Zagina obrazem z levé nohy na konci smérového kroku. Prava noha vyrazi razantné vpied
a béhem tohoto kroku se zacind propinat, aby doslapla co nejdale. Chodidlo se poklada
na zem natocené mirn¢ vpravo a zacina tak modifikovat konecné postoje pii odrazu i otoceni
spojnice ramen jeSt¢ Sikméji ksiti. Paze v prubéhu kroku prudce soucasné zapazuji
a dokoncuji pohyb vzad. Trup se zacina mirn¢ predklanét.

Konec brzdiciho kroku — nasava ptevod energie do odrazu a piechod doptedného pohybu

na vertikalni.

Uder — tderové paze za¢ina z polohy ,,lukostielce pohybovy fetézec zvednutim piedlokti
mirné nahoru. Ohnutd paZe spolu s ramenem rotuji vpred. Loket se dostava pfed rameno
a zastavuje se. Ruka pada vzad. Pfi vlastnim tideru je paze vytazena nahoru a napnuta. Ruka
se dotyka mice nad pravym ramenem a mirn¢€ pfed nim. Smér letu mi¢e mu da az zapésti.
Rotace trupu se zastavuje suderem. Musi byt vzpiimeny, svisly a zpevnény, tvoii tak

zakladnu, ktera je oporou pro pohyb paze.

Dokonéeni pohybu a dopad — Uderova paze ptirozené pokraduje v pohybu za micem. Ob&

nohy se podileji na mékkém dopadu ohnutim v kotnicich, kolenou i ky¢lich.
Blokovani je herni ¢innosti jednotlivce, pfi niz se brani urcity prostor nad siti s ukolem:

- zabranit pfeletu mice do vlastniho pole

- srazit mi¢ do pole soupete
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- odrazit mi¢ vzhtiru a dozadu do vlastniho pole

- jistit ur€ity prostor vlastniho pole ve sméru ttoku soupefe.

Ucastnit se bloku mohou pouze hragi predni fady a blokuji samostatné (jednoblok) dva
(dvojblok) a tfi (trojblok).

Technika blokovani

Poloha pazi a nohou ve vychozim postaveni — spravna poloha pazi umoziuje hraci Setfit

drahocenné sekundy. Ruce nemaji byt pfili§ vysoko. Nohy by mély byt nizko a mirné
pokrceny, holen mirn¢ vpted.

Odraz k vyskoku - zacina flexi v kolenou do thlu okolo 90, v ky¢lich a spusténim rukou

nize. Zada jsou pii pohybu rovna. Cinnost pazi — pii maximalnim vyskoku do vyiky jdou
paze tésné pred odrazem vzad az za télo, a pak v dobé oporové faze nasleduje prudky Svih
doptedu a vybusné nahoru. Tento pohyb se s€itd se silami vytvofenymi dolnimi koncetinami
a trupem. Paze se dale pohybuji pted siti smérem nahoru s tendenci pfimo a co nejrychleji
pronikat nad siti do pole soupete.

Pfesuny — kratké — ukrokem — hra¢ by mél pouzit jeden az dva tkroky. Hra¢ se pohybuje
rovnobézné se siti, obracen ¢elné k soupefi.

- del8i — béh — blokai by se m¢l jednoduse otocit, bézet a odrazit se podobnym zplisobem

jakym se odrazi k ito¢nému tderu.

Kazdou uto¢nou herni kombinaci chce soupetf ukoncit ptfevazné prudkym utoénym
uderem. Hraci druhého druzstva se za pomoci obrannych hernich ¢innosti a kombinaci brani.
Nejprve je to blokovani na siti, ale nasledné jsou to také ¢innosti hraca v poli, rizné zptisoby
vybirani. (Kaplan, 1999)

Technika vybirani - je podobna technice piihravky
(http://www.hanikvollexball.cz/cz/clanky/pribuzne-obory/biomechanika-volejbalove-

ripravy 28.9.2007)

Z jednotlivych hernich cCinnosti vyplyva, které svaly jsou nejvice pfi dané cinnosti
zapojovany.

Podani — nejvice jsou namédhany svaly ramenniho pletence — pfi pfipravé na podani
se zapojuji m. supraspinatus a infraspinatus a m. deltoideus dale extenzory a rotatory trupu,
pfi provadéni tideru do mice jsou to hlavné m. teres major a m. subscapularis, m deltoideus

pars anterior, m. pectoralis major a svaly bfisni.
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Prihravka — nejvice zatézovany svaly dolnich koncetin hlavné m. quadriceps a triceps surae.
Na hornich koncetinach nejvice zapojovany svaly kréni patefe hlavné m. trapezius
a stabilizatory ramenniho pletence. Déle se zapojuji stabilizatory trupu — bfisni a zadové
svaly.
Nahravka — na dolnich koncetinach se hodné zapojuje m. quadriceps a m. triceps surae a mm.
gluteii. Na hornich konéetinach jsou to pievazné svaly pletence ramenniho — m. deltoideus,
rotatory ramene, flexory ramene, m. trapezius, mm. rhomboidei a extenzory zapésti a prsti.
Dale zapojuji stabilizatory trupu — bfisni a zadové svaly.
Utoény uder — smeé — pii rozb&hu na smeé se zapojuji hlavné svaly dolnich konéetin — m.
triceps surae, m. quadriceps, mm. gluteii, pfi vyskoku — m. triceps surae, m. quadriceps
na dolnich koncetinach, extenzory trupu, flexory a zevni pletence ramennich kloubt. Pfi
smecCovani je velikd aktivace bfiSnich svali do flexe trupu a svalti pletence ramenniho
do extenze a vnitini rotace. Kone¢ny pohyb provadi flexory zapésti.
Blokovani — nejvice zatizeny svaly dolnich konéetin — hlavné m. triceps surae a m.
quadriceps — provadé¢ji vyskok a svaly pletencti ramenich — pfi vyskoku jsou to hlavné
flexory a zevni rotatory, pii blokovani pak extenzory a vnitini rotatory ramennich kloubi
a flexory zapésti.

Z vyse uvedeného popisu zapojovani jednotlivych svald ptfi hernich ¢innostech vyplyva,
Ze nejvice jsou zatézovany:
- na dolnich koncetinach- m. triceps surae, m. quadriceps
- na trupu — m. rectus abdominus a extenzofi trupu hlavné v oblasti L pateie
- na hornich koncetinach — hlavné rotatofi pletence ramenniho spolu s flexory

a extensory a svaly zapésti a prsti.

1.4 Rozdéleni volejbalu

a) rekreacni volejbal — hraji jej jedinci pfedevsim pro radost z pohybu a prozitkt, které jim
tato hra pfinasi. Vrcholny vykon neni hlavnim cilem. Kromé vyse uvedenych faktorti zde
vystupuje aspekt zdravotni (upeviiovani zdravi) a spoleCensky (utvareni pratelskych vztaht
skupiny lidi, ktera se schazi nejen po tréninku, ale i na jinych spolecenskych akcich).

b) Vykonnostni volejbal — realizuji hradi registrovani v Ceském volejbalovém svazu, tvoii
nejvetsi ¢ast ,,volejbalové rodiny®. Jejich cilem je dosazeni co nejlepsich vykont v utkani,

avsak dal$i motivaci je i touha po aktivni zabave¢.
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¢) Vrcholovy volejbal je vybérova forma provadéni této sportovni hry. Je uréena pro
talentované hrace, kteti vétSinou prosli systémem piipravy talentované mladeze a volejbal
se stal jejich zaméstnanim. (Buchtel, 2005)

Ve své praci budu zabyvat skupinou mladych hracek, které spadaji do skupiny
vykonnostniho volejbalu. Hraji krajsky pfebor kadetek. Na tréninky se schazeji dvakrat tydné

a v obdobi herni sezony kazdou ned¢li hraji 3 zapasy.

2. Vékové zvlastnosti

Dorostovy vék

Byva oznacovan také jako veék mladistvy, adolescence ¢i druhd pubertalni faze. U ndas
je ohrani¢en ukoncenim povinné Skolni dochazky a 18. rokem Zzivota. V ném se jiz zacinaji
provadeét prakticky vSechny pohybové aktivity.Vyrazné se tvoii stereotyp potfeby pohybu pii
kompenzaci denniho zatizeni. Nacvik na pohyb musi byt v této v€kové kategorii soucasti
celého procesu vychovy, zaméstnani i odpoc€inku. (Kolektiv autort, 1997)

Charakteristika

- dokoncovani ristu a vyvoje

- intenzivni a plynulé dozravani

- anatomické disproporce vymizely

- silné svalstvo

- vnitini diferenciace mozku

- zmohutnéni vnitinich orgént, plny rozvoj a vykonnost srdce, plic, svali atd.

- disharmonie motoriky vétSinou vymizely

- sexualni rozdily v motorice se zvEtSuji

- pohyby nabyvaji typicky individualni charakter

- vyvoj sily

- obdobi vrcholnych vykont a pIného rozvoje vsech pohybovych schopnosti

- plny rozvoj logického a abstraktniho mysleni

- rozliSovani hlavnich a vedlejsich véci

- ustaleni zajmu a potieb

- revolta viic¢i autoritdm, snaha po socidlni nezavislosti

- dotvaii se individualni osobnost

- hledani specifického uplatnéni

- usilovani o vlastni nazor
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3. Trenérsko-pedagogicky pristup dle Dovalila (1998)

- specializovana sportovni pfiprava

- zdokonalovani techniky a vétsi diraz na taktiku

- dirraz na oblast silovou a vytrvalostni

- fizena priprava na sportovni soutéze (psychic. stavy)

- rozvoj schopnosti sebekritiky

- spojovani osobnich zajmt s celospole¢enskymi

- vedeni k samostatnosti a odpovédnosti za svoje jednani

- diiraz na aktivitu, tvofivost a napaditost ve sportovni ¢innosti

- pristup trenéra : takt, tolerantnost, Cestnost, spravedlnost

Ve strukture tréninkové jednotky rozliSujeme tfi vzajemné navazujici ¢asti:
1. Uvodni &ast — fe§i organiza¢ni tikoly a piipravu organismu hrage pro nastavajici zatizeni
v hlavni ¢asti tréninkové jednotky
2. Hlavni ¢ast - je podle zdméru trenéra orientovana na plnéni tkolu nacviku, herniho
a kondi¢niho tréninku.
3. Zavérecnad cast — zajiStuje postupny piechod od intenzivniho zatéZzovani organismu

k uklidnéni (Ptibramska, 1996)

3.1 Soucasti tréninkového procesu

Podle obsahu a metodiky feseni ukolt jednotlivych slozek sportovniho tréninku (télesné,
technicko-taktické, psychologické a teoretické) rozliSujeme Ctyfi soucasti sportovniho
tréninku: nacvik, herni trénink, kondi¢ni trénink a regeneraci.

Nacvik — je ta cast tréninku, ve které pirevlada zaméfeni na osvojeni dovednosti
a koordinacnich schopnosti bez vyrazné aktivace nékterého z energetickych systému.
Prakticky se vytvareji podminky pro uceni na zékladé piedchoziho rozhodnuti o vybéru toho,
co ma naucit a vybéru metod a forem.(Dobry — Velensky 1980)

Herni trénink — je jadro celého tréninkového procesu. Znamena zdmérné pusobeni
na dovednosti i zdatnosti slozku vykonu volejbalisty. Charakter a slozitost hernich ¢innosti
a zvolend metodicko-organiza¢ni forma pak umoziiuje piisobit na aktivaci energetickych

zdroju zajistujicich kryti narokti pohybové Cinnosti.
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Kondi¢ni trénink — je psychofyziologicky adaptaéni proces, ve kterém se pomoci
nespecifickych ¢innosti piisobi na zménu funkénich vlastnosti organismu sportovce. Vytvaii
se tim nespecificka zdkladna herniho vykonu.

Regenerace — je zamérna obnova sil a aktivni vytvareni podminek pro optimalizaci
tréninkového zatézovani. Je nezbytnou soucasti tréninkového procesu, ve vrcholovém sportu
se stavaji vyznamnou slozkou regenerace i psychoterapeutické a psychorelaxacni postupy.
Ve vztahu k ¢asové vazb€ na zatizeni rozliSujeme:

- zotaveni prabézné, zejména pii intervalovém zatéZovani, slouzi k doplnéni

energetickych zdroju

- zotaveni bezprostiedné navazujici na pohybovou c¢innost pfedstavuje odstraniovani

zplodin latkové pfemény a doplnovani energetickych zdroja

- zotaveni ndsledné znamenad doplnéni energetickych ztrat vcetné wUmérné super

kompenzace funk¢nich struktur. Patii sem i ozdravné procesy pii mikrotraumatech

tkani a zejména Uprava funkei pohybového systému (Pfibramské, 1996)

3.2 Tréninkova jednotka v naSem oddile
1. Uvodni &ast — seznameni s programem tréninku
- zahfati organismu — rozb&hani
- zmobilizovani organismu — strec¢ink
2. Hlavni ¢ast — rozcviceni s micem ve dvojici
- rozcviceni s miCem na siti — nacvik smecovani, nacvik blokovani, nacvik
pfijmu a podani.
- nacvik hernich kombinaci — formou hry
3. Zavérecna ¢ast — regenerace — cviky na posileni mezilopatkovych a btisnich svalu

- protazeni celého téla od hlavy dolu (Pfibramska, 1996)

4. Pohyb a jeho funkce

Pohyb v dne$ni moderni dobé hraje dulezitou roli v Zivoté kazdého cloveéka. Pomaha
udrzet lidsky organismus v dobrém zdravotnim stavu a télesné i dusevni kondici. Lidské télo
je velice diimyslné k pohybu uzptisobeno a jestlize jej nepouzivame, ztraci svalovou hmotu,
ktera je pak snadno nahrazovana tukem (http://www.obezit.cz/hubnuti/pohybova-aktivita),

1.2.2008)
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Adekvatni pohyb je predpokladem harmonického procesu rustu i vyvoje, ale i optimalni
funkce organismu obecné. Samotna fyzicka stimulace jedince se promitne i do dalSich
generaci jak ve formée jejich vychovy, tak i ve zdédénych pfedpokladech ¢i potrebach.

Obecny princip chapani funkce pohybu predpoklada i chapani jeho adekvatnosti ke stupni
vyvoje, k jeho kvalité a kvantitng. To plati pro vSechny fyziologické i patologické stavy.
Vyznamny je fakt, Ze pohyb plsobi na vyvoj a vyvoj na pohyb. Tato zpétna a vysoce
dynamicka vazba zcela presné vymezuje roli fyzické stimulace pro vSechny vékové skupiny.

Problematiku pohybu — fyzické zatéze — mizeme rozdélit do dvou kategorii:

1. reakce — na fyzickou stimulaci jako okamzita odpovéd’,
2. adaptace — jako vysledek dlouhodobé stimulace ¢i jako disledek opakovanych reaket.

Absolutni vétsina reakénich a adaptacnich procest probihd cestou autonomni nervové
soustavy. Ta je regulacnim i limitujicim faktorem, je odpovédna za selhani lokéni i celkova,
ale 1 za pozitivni efekt zvoleného vychovného a 1é€ebného procesu. Pfi tom zmény vyvolané
patologickym, stejné jako fyziologickym procesem, jsou sice spoustécim faktorem, ale nikoli
absolutnim limitujicim initelem. Casto se chybuje zejména pii hodnoceni efektu pohybové
stimulace, at’ jiz jako formy sportovniho tréninku nebo terapeutického postupu. Maladaptace
je vlastné reakci na zatéz, ktera neodpovida uznanym kritériim fyziologickych adaptaci.
|
Maladaptace tedy mtize byt dvoji:

1. na fyziologicky podnét vznikda nefyziologicka odpovéd’ organismu — déje se tak

u lokalniho i celkového pretizeni i u opakované maximalni zatéze,

« - - — ] Naformatovano: Odrazky a
Cislovani

Pna nefyziologicky podnét nastupuje fyziologicka odpoveéd.

Piikladem mutze byt zvedani nadmérnych zavazi (¢inek) nebo jednostranna sportovni zatéz.
Oboji je dité schopno provadét cestou maladaptace. Odpoveéd — tedy reakce — je fyziologicka
na nefyziologicky podnét. To znamend, ze vzdy dojde k patologickému vysledku a je pouze

otazkou Casu, kdy se tak stane. (Kolektiv autorti, 1997)

4.1 Pisobeni pohybu na organismus

- zvysuje svalovou silu, rozsah a koordinaci pohybu

- prispiva k ekonomice cirkulace pfi zatézi stfedni a submaximalni intenzity

- pusobi jako nejméné skodlivy prostiedek regulace napéti a stresu

- udrzuje optimalni télesnou hmotnost a snizuje podil nadmérného tuku o 8 — 10 %

- snizuje riziko vzniku vertebrogennich syndromii a komplikaci aterosklerozy
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- omezuje odvapnéni kosti a snizuje riziko zlomenin. (Kolektiv autorti, 1997)

5. Anatomie nejvice namahanych kloubii a svalovych skupin ve volejbale

Vychazeli jsem z hernich ¢innosti ve volejbale a zakladniho postaveni pfi volejbale.
Z jednotlivych hernich ¢innosti jednotlivce vypliva, Ze nejvice budou pfetéZzovany svaly
dolnich koncetin — stehenni a lytkové svaly, dale svaly ramennich pletencii a svalt predlokti
a prsti. Dalsi velkou skupinou svald, které jsou pfti volejbale namahany jsou svaly zadové —

hlavné bederni a kréni patete a svaly bfisni.

5.1 Svaly horni koncetiny (horni koncetina)

Soubor svalt a $lach zesilujicich pouzdro se klinicky oznacuje jako rotatorova manzeta.
Slachy zesilujici pouzdro patfi témto svalii:

- vzadu — m. supraspinatus, m. infraspinatus a m. teres minor,

- vpfedu — m. subscapularis

M. supraspinatus — vypliuje fossa supraspinata lopatky.

Funkce: pomaha pti abdukci paze, rotuje zevné

M. infraspinatus — vypliuje fossa infraspinata lopatky jako silny sval se slozit¢ zpefenymi
snopci.

Funkce: zevni rotace v ramennim kloubu

M. teres minor — je mensi sval rozepjaty pod piedeslymi dvéma svaly od lopatky k humeru.
Funkce: spolu s m. infraspinatus déla zevni rotaci ramenniho kloubu

M. subscapularis — jde snopci od kostalni plochy lopatky po pfedni strané ramenniho kloubu
k humeru.

Funkce: vnitini rotace humeru.

Vazy ramenniho kloubu:

- na predni stran¢ — ligamentum coracohumerale,

- ligamenta glenohumeralia — od okraju jamky a labrum glenoidale v pfedni strané pouzdra
Uvnitt kloubu probihd od tuberculum supraglenoidale lopatky do sulcus intertubercularis
zacatek caput longum m. biceps brachii.

Svaly ramenni a lopatkové zahrnuje mohutny m. deltoideus, obklopujici ramenni kloub

(Cihak, 2001).
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5.2 Trup
1. Axialni systém

Z hlediska kineziologie je patet nejdilezitéjsi ¢asti kostry, ve které ma odezvu prakticky
kazdy pohyb trupu, koncetin i hlavy. Z biomechanického hlediska je patet jako celek
elasticky, ¢lankovany a zakfiveny sloupec. V jednotlivostech je to ovSem biomechanicky
komplex slozeny z velmi rozdilnych komponent, které musi byt analyzovany samostatn¢.

Pii popisu stavby a funkce patefe je vhodné vychazet zkoncepce tzv. pohybového
segmentu (motion segment) patefe, ktera je jeji zakladni funkéni jednotkou. Sklada
se ze sousedicich polovin obratlovych tél, paru meziobratlovych kloubli, meziobratlové
desticky, fixacniho vaziva a svalt.

Z funk¢niho hlediska mé pohybovy segment patete tfi zakladni komponenty:

a) nosnou a pasivné fixaéni komponentu, kterou tvoii patef a patetni vazy,

b) hydrodynamickou komponentu, kterou je meziobratlova desticka a cévni systém patete

¢) kinetickou a aktivné fixa¢ni komponentu segmentu, kterou vytvareji klouby a svaly.
(Kolektiv autorti, 1997)

Ada) Ligamenta patefe zahrnuji
- dlouhé vazy, podéIn¢ poutajici prakticky celou pater
- kratké vazy, spojujici oblouky a vybézky sousednich obratlii.

Ad ¢) Svaly zadové jsou rozprostieny ve ¢tyfech charakteristickych vrstvach.

Povrchova a druhd vrstva zahrnuji svaly koncetinového plvodu, svaly spinohumeralni,
jdouci od patete na humerus nebo na lopatku.

V povrchové vrstve jsou — m. trapezius a m. latissimus dorsi

V druhé¢ vrstvé jsou — mm. rhomboidei a m. levator scapulae.

Tieti vrstva predstavuje svaly spinokostalni, rozepjaté od patefe k zebrim — m. serratus
posterior superior a m. serratus posterior inferior.

Ctvrta vrstva (hlubokd) je tvofena slozitym komplexem vlastniho axialniho svalstva
zadového puvodu, které se oznacuje jako vlastni (autochtonni) ¢i hluboké svalstvo zadové.
Svaly jsou pripojeny zezadu k patefi v celém rozsahu, od os sacrum kranialné az po zahlavi.
Protoze jejich oboustranna akce vzptimuje trup (a zaklani hlavu), oznacuje se celek jako m.
erector trunci (et capitis) (Cihdk,2001).

Hluboké svalové vrstvy provadéji segmentalni adjustaci jiz pfi anticipaci pohybu (pfi jeho

predstave).
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Stiedni vrstvy spojujici vice segmentd ovladaji jednotlivé dil¢i sektory patefe (adjustace
sektorova).

Povrchové silné svaly jako celek zvany m. erector spinae, uplatiiuje se pii veétsi
instabilité, kdy je nutno vyvinout intenzivni silovy moment (adjustace integralni). Proto
je jejich aktivita pfi udrzeni ptfimého stoje mala, zvétSuje se pii predklonu a mizi pti hlubsim
predklonu, kdy vahu trupu piejimaji ligamenta a svaly se uplatiiuji az pii zpétném pohybu

do vzptimeni. (Véle, 1997)

’Z. Svaly bricha

Bfis$ni sténa trupu je tvofena svalovym systémem, ktery navazuje na postranni sval m.
quadratus lumborum, ktery ptedstavuje pruzné spojeni hrudniku s panvi a patefi. Tato predni
mekkd spojka hrudniku spanvi je tvotena svaly, které predstavuji v ur€ittm smyslu
antagonisty svali zadovych. Tvofi ji skupina 4 symetricky ulozenych svald. (Véle, 1997)
Ventralni svaly, zpeviiujici pfedni stranu bfi$ni dutiny

- m. rectus abdominis a m. pyramidalis.

Lateralni svaly, kam patfi tii $iroké a ploché, ve vrstvach ulozené svaly

—  m. obliquus externus abdominis

—  m. obliquus internus abdominis

—  m. transversus abdominis

Dorsalni svaly, spojené s pateti

—  m. quadratus lumborum

M. rectus abdominis —vytvaii vpiedu pii stfedni cafe podélny pas od hrudniku az

k symfyse.

Funkce: - pii fixované panvi ohyba patef tahem za hrudnik
- pti fixovaném hrudniku méni sklon panve
- spoluptisobi pii bfisnim lisu
M. pyramidalis — je drobny sval trojuhelnikovitého tvaru, uloZzeny kaudaln¢ pied m. rectus
abdominis, uvnitt jeho pochvy.
Funkce: zpeviiuje pochvu ptimych svall bfisnich.
M. obliquus externus abdominis — je rozsahly plochy sval na povrchu bo¢né stény bfisni.

Funkce: - pfi oboustranné kontrakci je synergista m. rectus abdominis
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- pii jednostranné kontrakci uklani patet na stranu kontrahovaného svalu a rotuje
patef s hrudnikem na stranu protilehlou

- ucastni se bfisniho lisu
M. obliquus internus abdominis — tvofi stiedni vrstvu plochého lateralniho svalstva biisni
stény.
Funkce je spole¢na s m. obliguus externus abdominis, rotaci vSak kona na stranu pisobiciho
svalu.
M. transversus abdominis — tvofi tieti, nejhlubsi vrstvu postranniho bfisniho svalstva.
Funkce: sval jako pfi¢ny pas pritlacuje biisni Gtroby, zménou napéti biisni stény se Gcastni

bisniho lisu a dychacich pohybi biisni stény. Ugastni se rotaci trupu. (Cihak, 2001)

5.3 Dolni koncetina
1. Articulatio genus — kloub kolenni.
Menisky — meniscus medialis et meniskus lateralis — jsou z vazivové chrupavky. Lisi
se tvarem a velikosti — odpovidaji kloubnim plocham na tibii. Na vnéj$im obvodu jsou vyssi,
na vnitfnim obvodu jsou velmi tenké.
Zesilujici vazivovy aparat kolenniho kloubu tvori:
Ligamneta kloubniho pouzdra a nitrokloubni vazy spojujici femur s tibii.
Ligamenta kloubniho pouzdra:
Vpredu — §lacha m. quadriceps femoris, pfipojena na patelu

- ligamentum patellae

- retinacula patellae
Po stranach pouzdra — ligamentum collaterale tibiale et fibulare, postranni vazy — zajist'uji
stabilitu kolena pii extensi kloubu (kdy jsou max. napjaty) a pii prubéhu pohybu do castecné
flexe.
Vzadu — liganetum popliteum obliguum — odbocujici vaz z iponu m. semimembranosus

- ligamentum popliteum arcuatum — méné vyznamny vaz
Nitrokloubni vazy
1. Ligamenta cruciata genus, zkiizené vazy kolenni , spojujici femur s tibii.
Zkitizené vazy zajistuji pevnost kolena, zejména pii ohnuti, kdy se napinaji. Omezuji téz
vnitini rotaci v kloubu tim, Ze se na sebe navijeji. Napjaté lig. cruciatum anterius tahne bérec
do mirné zevni rotace.

2. Ligamentum transversum genus propojuje vpiedu napfic¢ menisky.
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. Ligamentum meniscofemorale posterius (Cihak, 2001)

Svaly dolni koncetiny
1. Svaly kycelniho kloubu

- predni skupina — m. iliopsoas — sloZzeny z m. pepas major a m. iliacus
funkce — flexe kycelniho kloubu, pomocna addukce kycelnicho kloubu spojena se zevni
rotaci. Pfi stoji jako antagonista mm. gluten udrzuje rovnovéahu trupu.
- zadni skupina — m. gluteus maxius — povrchovy
funkce — extense a zevni rotace a abdukce kyc¢elniho kloubu,
— m. gluteus medius — hlubsi
Funkce — vnitini rotace, abdukce a zevni rotace kycelniho kloubu
— m. gluteus minimus — nejhlubsi
funkce — spolecna s m. gluteus medius, vyraznéjsi je v§ak vnitini rotace kycelniho kloubu

— m. tensor fasciace latae — nejdale vpredu

Funkce — pomocny flexor, abduktor a vnitini rotator kyéelniho kloubu (Cihak, 2001)

2. Svaly stehna

1. Ventrdlni skupina svalii - M. quadriceps femoris — zahrnuje dvouklobovy m. rectus

femoris, dva postranni svaly m. vastus medialis a m. vastus lateralis a hlubokou slozku m.
vastus intermedius

Funkce — extense kolenniho kloubu, m. rectus femoris je jest€ pomocnym flexorem
kyc¢elniho kloubu.

2. Dorsalni skupina svalii - M. biceps femoris- tvoii ho caput longus a caput breve

Funkce — flexe kolenniho kloubu, zevni rotace bérce pfi flektovaném kolenu

M. semitendinosus — jde na medialni stranu kolenniho kloubu

Funkce — flexe kolenniho kloubu, vnitini rotace bérce pii ohnutém kolenu

M. semimembranosus — jde na medialni stranu kolena a rozbiha se ve tfi iponové pruhy.

Funkce — flexe kolenniho kloubu, vnitini rotace bérce pii ohnutém kolenu. (Cihak, 2001)

3. Svaly bérce

Zadni skupina- povrchovd vrstva svalii — m. triceps surae- ma tii hlavni slozky — povrchova
slozky je m. gastrocnamius s dvéma hlavami caput mediale a caput laterale. Tteti hlubokou

slozkou je m. soleus
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Funkce — plantarni flexe nohy. M. gastrocnamius — pomocna flexe kolena. M. ticeps surae

deihé t&lo pii chiizi, udrzuje spravnou pozici bérce viiéi noze. (Cihak, 2001)

6. Svalova rovnovaha

Svalovd rovnovaha je predpokladem pro ekonomickou hybnost, tzn. pro vytvoreni
kvalitnich pohybovych stereotypd. V pribéhu zivota se tyto stereotypy méni jako reakce
na zmény zevniho a vnitiniho prostfedi.

Urcité pohybové aktivity vyvolavaji tvorbu pohybovych stereotypil. Z jistého poctu svali
s velkou kombina¢ni moznosti se pii stejném ukonu aktivuji vzdy stejna kombinace svald
ve stejném sledu. Toto jednostranné opakovani kombinaci vede k pretéZzovani kloubnich
struktur, vznikaji funkéni adaptacni zmény, nékteré svaly se zkracuji a jiné v disledku toho
ochabuji. Zkraceny sval miva zvySeny svalovy tonus a ve svalovém fetézci byva dominantni.
Pfi vSech pohybech je Casto aktivovan, a tim je vlastné posilovan. To vede k vyraznému
pretéZzovani v celé oblasti. Zkraceny sval také na zakladé tzv. recipro¢ni inhibice, indukuje
utlum ve svych antagonistech. Ty reaguji snizenim svalového tonu, snizenim svalové sily,

ochabnutim a zménou postaveni ve stereotypu. (Hoskova, 2003)

6.1 Spravné drzZeni téla

Pfi spravném drzeni t€la ma patet své pfirozené dvojesovité zaktiveni. Kosterni svalstvo
je vyvazen¢ vyvinuto a pasivni struktury pohybového aparatu (kosti, klouby a vazy)
jsourovnomérné zatizené.Posouzeni spravnosti drzeni téla je velmi snadné s pomoci

olovnicového testu. (MiePner, 2004)

6.2 Vadné drZeni téla

Vadné drzeni téla je nejcastéji zpusobeno svalovymi dysbalancemi (nerovnovahami) mezi
svaly, které jsou na piedni a zadni strané téla. V takové dvojici je jeden ze svalli posturalni
(sklon k tuhnuti) a druhy fazicky (sklon k ochabovani). Vitézstvim posturalniho svalu pfi
pretahovani se o patet, dojde k vadnému drzeni ptislusné casti patete.

Nejnapadnéjsi jsou u takového ¢lovéka kulata zada a proto se o nich v souvislosti
s vadnym drzenim nejéastéji mluvi. Jedna se o hyperkyfozu hrudni patefe. Ta je vysledkem
svalové nerovnovahy (dysbalance) mezi posturdlnimi prsnimi svaly (mm. pectorales)

a ochabujicimi mezilopatkovymi svaly, které zahrnuji dolni ¢ast trapézového svalu a svaly
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rhombické. Prsni svaly soucastné tdhnou dopiedu ramena, takze se nedaji pfi pokusu o rovny
stoj zatlacit dozadu.

Kulata zadda ovSem nemohou existovat sama o sob¢, aniz by se to projevilo na ostatnich
Castech patete. Cela patet je jednim funk¢énim celkem, ve kterém vse souvisi se v§im.

Soucasné s kulatymi zady najdeme vétSinou nadmérné prohnuti — hyperlordézu bederni
patete. Ta je zptisobena opét svalovou dysbalanci. Tentokrat se zkracuji bederni vzptimovace
(m. erector trunci) a ochabuji ptimé bfisni svaly (mm. recti abdominis).

Dalsi nerovnovahu nalezneme na panvi. Jde o vysazené hyzdé. Na kycelni kloub zde
rozhodujicim zptisobem ptisobi dva svaly. Jednim je bedrokyclostehenni sval (m. iliopsoas),
ktery provadi pfednozeni v ky¢li. Zapojuje se do €innosti pti kazdém kroku a ma tendenci
ke zkracovani. Druhy sval je velky hyzd'ovy sval (m. gluteus maximus). Ten zanozuje dolni
koncetinu v ky¢li a mé tendenci k ochabovani.

Posledni nerovnovéha je v oblasti krku. Zde proti sobé stoji mohutné Sijové svaly,
se sklonem ktuhnuti a hluboké ohybace krku, které ochabuji. Vysledkem je potom

Pfedsunuté drzeni hlavy, spojené s jejim mirnym zaklonem. (Tichy, 2000)

Vady patere v roviné frontalni — skoliozy

Skolioza je vada patete, pii které dochazi k vychyleni a deformaci patefe nejen v roviné
frontalni, ale i vroviné transversalni. Dochdzi k rotaci a torzi obratlli, vznikd asymetrie
hrudniku a Zeber. U skolidéz rozeznavame stranu konvexni a konkavni. Na strané konvexni
jsou svaly ochablé, vznika gibus, lopatka je vystoupla. Na strané¢ konkavni jsou svaly
zkracené, hrudnik je oplostén. Skolidza neni jen vada kosmeticka, ale ma i vliv na organy
ulozené v hrudniku (atlak).
Rozdéleni :
1. Nestrukturalni — oblouk zakfiveni je viditelny, ale nejsou zmény na kostie — skolidza
navykova, staticka, atd. Dochazi k ni pfi pfetéZovani patefe pti sportu napf. pii volejbale.

2. Strukturalni — na skeletu patete jsou zmény, zakfiveni, rotace a torze obratld.

Svalova nerovnovadha se muze objevit uz v détském veéku. Dlouhé a pasivni sezeni
ve Skole, pasivni trdveni volného casu a o chybéjici motivace k aktivnimu zivotnimu stylu
zpusobuji klasické poruchy drzeni téla.

Ale ani mladez a dospéli nemaji zaruku, Ze se jejich svaly nedostanou z rovnovahy. Bud’to

trpi touto nerovnovahou uz od détstvi nebo vzniknou dysbalance teprve pozdéji diky
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dlouhodobému $patnému zatizeni pii vykonu povolani a ve volném case. I stale se opakujici
jednostranné sportovni zatizeni, k némuz dochazi pii nekterych sportech, muze byt
puvodcem svalové nerovnovahy. (Miefner, 2004)

U volejbalistii vétSinou najdeme predsunuté drzeni hlavy se zvétSenim bederni lordozy.
Byvaji vyrazné ptetizené trapézové svaly, zkrdcené prsni svaly, které tdhnou ramena dopfedu
a vytvaii tzv. goticka ramena. Proti tomu jsou ochablé mezilopatkové svalu. V oblasti beder
byvaji zkracené extenzory patefe — erectory trunci a ochablé protilehlé svaly — bfi$ni svaly.
Muzeme nalézt i zkraceny m. rectus abdomenu. Nebot’ byva pifi nékterych hernich ¢innostech
hodné zapojovan napf. pti smecovani a podavani. Ackoliv je to bfi$ni sval, tak je to sval

s tendenci ke zkracovani, proto je dobré biisni svaly posilovat, ale i protahovat.

7. Urazy ve volejbale

Ve volejbale neni oproti ostatnim mi¢ovym hram piimy kontakt se soupefem. (Kolektiv
autort, 1997) Volejbal stimuluje silu obecné i silu odrazovou, rychlost, obratnost, reakéni
schopnost a jemnou motorickou koordinaci. Povinnosti terapeuta je vzdy spravné zvolit
formu jeho provozovani. Volejbal vhodné doplnuje jiné sporty, a proto musime znat mista,
’které maximalné zatézuje.

Je to predev$im ramenni kloub — nadmérnou zatézi na rameno dochazi k poskozeni
pfedni strany pouzdra ramenniho kloubu a dale dochazi k poskozeni tzv. rotatorové manzety.
Pii smeci dochazi k zevni rotaci v rameni. Pti tomto pohybu hlavice pazni kosti kromé zevni
rotace mé snahu také vyjet lehce doptedu, brani ji v tom pouze pouzdro, které je zesilené
pouze Slachou dlouhé hlavy bicepsu. Pii smeci vSak také dochazi k vnitini rotaci v rameni
a narazem ruky do mice k odporu. Je dulezité znat i fylogeneticky plivod svall. Zevni
rotatory ramene jsou svaly fylogentericky starsi, maji tedy tendenci ke zkracovani, na rozdil
od fylogeneticky mladsich svald, které maji tendenci k ochabovani, jsou to — prsni svaly

a velky sval zadovy — provadi vnitini rotaci (http://www.hanikvolleyball.cz, 28.9.2007).

Nevhodna a nespravné davkovana zatéz pii tréninku a nedostateéné rozcviceni zpusobi
bolesti v ramennich kloubech. Jsou vyvolané ¢etnymi malymi trhlinkami kloubniho pouzdra.
Pii prudkém uderu nebo pfi pokusu zasadhnout vysoky mi¢ dochdzi k natazeni pouzdra a vazi
v ramennim kloubu a k prudkému, traumatickému zanétu kloubu (tuberkulitida).

Na ruce jsou prakticky traumatizovany pouze prsty a jejich klouby (pfi Spatném dotyku

s mi¢em). (Landa, 1956)
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- Zlomeniny — diky typu zatéze pii volejbalu a sméru narazii dochazi castéji k poranéni
tficlankovych prsti nez k poranéni palce ruky. Popisuje se velké mnozstvi zlomenin, které by
se daly nazvat typickymi volejbalovymi zlomeninami u tfi¢lankovych prsti.

- Kloubni distorze — stejn¢ jako u zlomenin daleko ¢astéji dochazi k poranéni tfi¢lankovych
prstit nez palce ruky. Nejcastéji jsou posSkozovany klouby stiedni. Vétsina distorzi postihuje
stiedni kloub tficlankovych prstl, vyrazné méné potom kloub kone¢ny. Zvlastni samostatnou
skupinou jsou distorze v oblasti zakladnich kloubd. Jde o vzacna poranéni u volejbalisti
postihujicich hlavné koncové prsty (ukazovak, malik).

- Poranéni $lach — u volejbalisti dochazi ke tfem typim poranéni Sach. Jde o odtrzeni uponu
hlubokého ohybace prstu a odtrzeni uponu natahovace prstu na kone¢ném a sttednim kloubu

prstu.(http://www.hanikvolleyball.cz, 28.9.2007)

Znamkami pretizeni jsou zanéty okoli §lach na predlokti. (Kolektiv autorti, 1997)

Na jinych Castech t€la se setkdvame se znamkami pfetizeni iponovych oblasti bfisnich
i zadovych svald.

Na dolni koncetiné je riziko achillodynii a pii nekoordinovaném pohybu i podvrtnuti
kloubt, hlavné hlezna, kolena, natazeni vazu kolenniho a poranéni menisku. Pozorovany jsou
dale pohmozdéniny patelly, bursy kolene, tuberositas tibiae a distorze predlokti. (Landa,
1956)

Bederni oblast - pfedevsim pfi dopadu trpi nejvice patet, to hlavné berni. Proc? Bederni
patef je prohnuta dopfedu a navic je fixovana pouze btisnim svalstvem bez kosténé vyztuhy.
Pater v axidlnim sméru obaluji tzv. vzpfimovace a ty maji tendenci ke zkracovani, tim maji
tendenci prohlubovat bederni lordosu. Proto proti lordose musime aktivné bojovat, jednak
neustalym protahovani vzptimovact bederni patefe a jednak posilovanim bfisniho svalstva,
ktera délaji zeptedu oporu a zarazku pro bederni patef. Potom i tlumeni dopadti po vyskoku
bude u¢inné a k poskozovani patefe bude dochazet minimalné, jako napf. pii chiizi, béhu,
stani. (http://www.hanikvolleyball.cz, 28.9.2007)

Odérky, trzné rany a néktera dalsi poranéni provazeji pad na zem. Oblicej se mlize nejvice

poranit o mi¢ nebo o protihrace pii hite na siti. (Kolektiv autort, 1997)
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7.1 Urazova prevence ve volejbale
V urazové prevenci vychazime nejdrive ze zjisténi priciny traumatu.

a) Soupef je jednou z nejcastéjSich pricin tirazu pfi stfetu.Ve volejbale ¢ini faktor druhé
osoby 29%. Vyznamnou slozkou prevence poranéni soupefem je dodrzovani pravidel,
dodrzovéni vhodné vystroje a vyzbroje a predepsanych ochrannych pomucek.
b) Druhou nejcastéjsi pti¢inou zranéni jsou metodické nedostatky — 25 %. SniZeni nebo Gplné
odstranéni téchto nedostatki je zalezitosti predevsim trenérd. Je nutné, aby zejména vyskok,
doskok a pady peclivé nacvicili podle metodické fady respektujici zasady ptriméfenosti,
postupnosti a soustavnosti.
¢) Technické nedostatky se na tirazech ve volejbale podileji 23%. Je to zejména nedobra
uprava povrchu hraci plochy a nedostatecna vzdalenost kalt pro sit’ od ohrani¢eni hfiste.
Dale je nutné dusledné dodrzovat minimalni Sitku volného prostoru od ohraniceni hfiste.
Ta ¢ini 3m.
d) U urazu ze subjektivnich pricin - 9% se ¢asto vyskytuje prili§ brzké zahajeni tréninku po
onemocnéni nebo zranéni.
e) Na pomérné vysokém procentu tirazii z jinych pfic¢in -10% se podileji hlavné zranéni pfi
doplnkovém nebo odpocinkovém tréninku ve formé ,ragbicka, minikopané®. (Naprstnik,

1988)

V urazové prevenci vychdzime ze zjiSténi mechanismu, ktery vede ke vzniku
traumatu.
a) Nejcastéjsi mechanismus Urazu je nechtény pad zplsobeny soupefem, vinou terénu
¢i nezvladnutim vlastniho pohybu - 60%. Prevence vyzaduje metodicky spravny nacvik
padové techniky zpocatku nejlépe na mekei podlozce.
b) Druhy nejéast&j§im mechanismem je uder - 15%. Uder vysledkem stfetu s aktivnim
subjektem ¢i objektem (soupef ¢i spoluhrac) Casto vznika narazem ¢i protipohybem dalsiho
hrace, nebo mice na natazené prsty. Prevence vyzaduje dokonaly nacvik pfebirani mice.
c) Ke srazkam - 14% a narazim 5% dochazi nejcastéji pii nedostate¢né sehranosti druzstva.

Jejich odstranéni je kol pro trenéra. (Naprstnik, 1988)
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FI. Regenerace

Volejbal je sportovni hrou s vyjimecnou narocnosti na vysokou troven funkéniho stavu
pohybového systému.

Zvysenému zatizenim jsou podrobeny kloubni a vazivové systémy hlezenniho kloubu,
palci ruky, mezi¢lankové klouby prstd, ramenni klouby a meziobratlové klouby.
Je prokazano, ze dlouhodobé specializované plsobeni vede k urcité jednostrannosti, ktera
neni-li kompenzovana regeneracnim cvi¢enim, miZe nejen naruSovat harmonicky vyvoj
hrace, ale svymi negativnimi diisledky ohrozit i samostatnou moznost pokracovat v tréninku.

V tréninkovém procesu se uplatiuje:

1. pribézné zotaveni pro doplilovani energetickych zdroju (aktivni odpocinek).
2. zotaveni navazujici na pohybovou c¢innost s cilem odstranit zplodiny latkové premény

a dopliovani energetickych zdrojt
3. zotaveni nasledné, s cilem dovrSit naplnéni energetickych zdrojl, odstranéni poskozeni
tkani a upravit funkce pohybového systému.

Naroky specializace se nejCastéji projevuji v drzeni téla. Typické poruchy se viditelné
odrazeji na patefi, jejim zakfiveni. Uvedené nedostatky nelze v tréninku piehlizet, naopak
jim musime védomé predchazet prislusnym cvicenim. Regenerace pohybem je u hraca
nejdilezitéjsi. Hlavnim problémem je patef. Zminéné vady vznikaji funkénim oslabenim
hlubokych zadovych svali patefe a vzdjemnym nepomérem, zvySenym napétim cinnych
svali v disledku dlouhodobého jednostranného zatézovani. Patef nelze izolovat od funkce
celého hybného ustroji. Spravna svalova funkce je zarukou i spravné funkce patefe vcetné
drzeni téla. To znamena, Ze na nespravném pietézovani nekterych usekl patete se podili
zejména svalova ¢innost a jeji nerovnovaha ¢i jina porucha.

Vyrovnavaci cvieni maji a mohou uvadéné nedostatky odstranit. Konkrétné pijde
na jedné strané o uvolnéni zkracenych svalll a vazl krajnimi polohami, na druhé strané
o posileni oslabenych ¢i méné zatéZzovanych svald, v souhrnu pak o zvySeni pohyblivosti

ptislusnych partii. (Kaplan, 1999)

8.1 Kompenza¢ni cvifeni

Kompenzacni neboli vyrovnavaci cviceni maji nezastupitelnou ulohu v prevenci
funkénich poruch, zejména poruch hybného systému.

Hybny systém ma ponc¢kud vyjimecné postaveni, protoze zajistuje celkovou hybnost

organismu. Realizuje veskery pohyb, jak na vysoké vykonnostni rovni, tak predevsim pfi
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b&znych lidskych &innostech.Spi¢kové sportovni vykony se mnohdy pohybuji na hranici
funk¢nich fyziologickych schopnosti lidského organismu a snadno pii nich dochazi
k pretézovani hybného systému, vedouciho az k jeho poskozeni.

Kompenzac¢ni cviceni v§ak mohou redukovat nezadouci vlivy pretéZovani, mohou udrzet
optimalni funkéni schopnost pohybového systému a jsou také vhodnym prostiedkem
k odstranéni funkénich poruch, které byvaji ptivodcem morfologickych zmén, tj. zmén
na kostni a svalové tkani. Proto je v kazdém véku vic nez vhodné zatazovat do pohybového

Programu také kompenzaéni cviceni udrzujici svaly v_rovnovaze. (Hoskova, 2003)

8.1.1 Cviceni uvoliiovaci
Cvi€eni uvoliiovaci (mobiliza¢ni) pouzivame, je-li tieba odlehcit zablokovana kloubni
spojeni, uvolnit zvySeny tonus kolem kloubnich svalli, rozhybat ztuhlé a nepoddajné klouby.
(Kaplan, 1999)
Cviceni uvolnovaci je vedeno cilené pro urcity kloub nebo pohybovy segment. Vyznam
uvolnovaciho cviceni spoc¢iva predev§im v obnoveni kloubni vile.
Pfi uvoliovani dochazi :
- Ke stfidani tlaku a tahu na kostni spojeni, coz zlepSuje prokrveni a tedy i latkovou
vymeénu v kloubnich strukturach, které jsou slab& prokrveny.
- Zlepsené prokrveni kloubii vede k jejich prohiati, coz ma pozitivni vliv na mechanické
vlastnosti pojiv.
- Pii pohybech v kloubech se podporuje tvorba sinovialni tekutiny, ¢imz se usnadiiuje
treni v kloubu.
- Pii drazdéni proprioreceptort v oblasti kloubu se zvySuje tok informaci do nervovych
center a napomaha uvédomeni si polohocitu.
- K nepfimému pisobeni na svaly okolo kloubu, jejich reflexnimu uvolnéni. (Hoskova,

2003)

Spinalni (torzni) cviceni

Cela série spinalnich cvikli piisobi komplexné na svalovy korzet kolem patefe, zejména
vSak procvicuje rotacni funkci hlubokych svalovych systémd, jelikoz v pribéhu pohybu
dochazi postupné k jejich uvolnéni, protazeni a aktivaci. Véle (1997) doporucuje tato cviéni

jako ,,preventivni postup proti vyskytu vertebrogennich poruch®.
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Ve sportovnim procesu by mély mit své misto na zavér tréninkové jednotky, ale miizeme
je doporucit i jako soucast pohybového programu vyspélym cvicenct, ktefi jsou schopni
dodrzovat presnost pohybu.VSechny cviky mobilizuji oblast kréni a bederni patete, pfi
pokréenych dolnich koncetinach se rozsifuje ucinek i na oblast pfechodu kréni a hrudni
a hrudni a bederni ¢asti patefe.

Zakladem spinalniho (torzniho) pohybu je protichidny (otac¢ivy) pohyb bederni &asti
patefe vuci pateti kréni. Velikost vlastni torze je ovlivnéna polohou dolnich koncetin.
Pevnym bodem jsou lopatky, které spolecné srameny a hornimi koncetinami lezi stale

na podloZce. (Bursova, 2005)

8.1.2 Cviceni protahovaci
Cviceni protahovaci pouzivame k postupnému protahovani zkracenych sval a vazd,
k prodlouZeni jejich zakladni délky.

Protahovaci cviceni by méla byt zatazena vzdy na zavér tréninkové jednotky. V ptipadé
problému s hybnym systémem je nutno cviceni provadét Castéji. Pii vybéru cviceni je tieba
postupovat podle zvysenych nedostatkd, tj. podle stupné hybnosti pfislusnych oblasti a podle
stavu svalové nerovnovahy. Radi se za sebou tak, aby se postupné stiidaly riizné svalové
skupiny a kloubni oblasti. Cviceni se provadéji pomalu a tahem. Pocet opakovani 3 — 10krat.
(Kaplan, 1999)

CviCeni protahovaci slouzi k obnové normalni, fyziologické délky zkracenych svalt
a svall s tendenci ke zkracovani, tzv. hyperaktivnich. Zkraceny sval se stdvd ménécennym,
protoze ztraci moznost intenzivni kontrakce po plném protazeni.

Pti protahovani dochazi:

- K vyrovnani nepoméru mezi hyperaktivnimi svaly a jejich funkéné oslabenymi
antagonisty

- K upravé tonického napéti svalovych vlaken a zaroven zlepSeni mechanickych
vlastnosti jejich vazivové slozky

- Ke snizeni tahu, jimZ zkracené svaly ptisobi v misté svych upond na kosti.

- Do znaéné miry ¢elime kloubnim blokadam

- K umoznéni plného rozsahu pohybu v kloubu

- Ke zlepseni drzeni piislusné casti téla. (Hoskova, 2003)
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Zakladni pravidla pro protahovani
1. stabilni, pohodIna poloha.
. dokonala relaxace
B. jasny cil cvicebniho ucinku
1. pohyby vedené, vylouceni Svihovych pohybt
5. protahované svaly nesmi plnit antigravitani funkci
6. protahovani pod volni kontrolou
7. protahovani nesmi byt bolestivé
8. nékdy pouze uvoliiujeme, jindy protahujeme

0. vyuziti reflexnich mechanismu:

a) agonista napéti — antagonista Gtlum
b) postizometrické relaxace
¢) ptiméfeného odporu nebo tlaku, vyuziti gravitace
d) poklesu svalového napéti pii vydechu
10. fixace centralniho a periferniho uponu

11. cviceni soustfedéné€, ne mechanicky (Hoskova, 2003)

8.1.3 Cviceni posilovaci

Cviceni posilovaci pomahaji zvysit napéti svall, zvysit jejich prufez, a tim i celkovou silu,
vyztuzit a zpevnit uvolnéné klouby. (Kaplan, 1999)

Pti posilovani dochézi:

- Ke zvySeni klidového tonu svalstva.

- K upraveni tonické nerovnovéhy v piislusném pohybovém segmentu

- K zlepseni schopnosti svalu pracovat ekonomicky

- K odstranéni funkéniho atlumu, zlepSeni nitrosvalové koordinace (Hoskova, 2003)

Ke zvyseni ucinnosti protahovacich cviceni je vyuzivana tzv. postizometricka relaxace,
neboli uvolnéni napéti ve svalu, k némuz dochazi reflexné pii predchozim izometrickém
stahu. V praxi toho dosahujeme tim, Ze nejprve navodime mirnym vnéjSim odporem,
kladenym proti sile svalu, zvySeni jeho napéti a potom, jakmile se sval uvolni a dojde
k naslednému utlumu jeho aktivity, provadime pasivni protazeni svalu. Postizometricka
relaxace umozni provést pohyb ve vétsim rozsahu a sval protahnout vydatnéji, nez pfi
Protaieni zklidu. (Kaplan, 1999)

U kazdého sebemensiho pohybu musi byt zfetelné uplatnény jednotlivé slozky pohybu:
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1. statickd — antigravitacni, ktera pisobi pii kazdé Cinnosti vychazejici z riznych poloh, kde

se ruzné uplatiiuje antigravitacni sila

Naformatovano: Odrazky a

}Ldynamické — rozvijejici mezi svaly spravné koordinaéni vztahy, které jsou nezbytné pro® A[(:,’sbvém’
vytvafeni pohybovych stereotypt
}Ldechové — ovlivitujici zvlasté rozvoj dechové funkce, aby byl zabezpecen piivod
energetickych zdrojt pracujicim svaliim
. relaxaéni — podporujici uvolnéni svalstva ptsobici na psychickou aktivitu (HoSkova,

2003)

Zakladni pravidla pro posilovani

1. pted posilovanim hyperaktivni svaly uvolnit a protahnout

«--" ‘{Naformétovéno: Odrazky a

posilovat ve zkraceni, pfiblizeni Gpont &islovan

posilovat s vydechem, snizujeme nebezpeci zadrzeni dechu
cviky volit jednoduché a snadné

5. aktivovat pouze oslabené svaly, hyperaktivni musi zdstat relaxované (jinak dochazi
k posilovani svalové nerovnovdhy a dochazi k vétSimu tutlumu ochablych svald)

(Hoskova, 2003)

vvvvvv

do maxima 12 — 15x vzhledem knize popsanym divodim, Ze pfi nadmémém poctu
opakovani se do pohybu pro stanoveny ,,vykon“ zapojuji i jiné svaly, které jsou svoji
povahou hyperaktivni a pomohou nam sice cvik dokoncit na pozadovany pocet opakovani,

ale zaroven tim kvalita posilovani oslabeného svalu klesa.(Hoskova 2003)
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1. PRAKTICKA CAST

1. Metodika vyzkumu
Zvolila jsem empiricky druh prace.
Konkrétné kvasiexperiment.

Kvasiexperiment. Srovnavaji se skupiny, pficemz alokace nebyla provedena randomizaci.
Je mozna pouze ¢aste€na kontrola poruseni interni validity. Nalézd uplatnéni v situacich,

v kterych neni mozné provést pravy experiment z ekonomickych nebo etickych divodu.

Dale se jedna o kvalitativni druh studie. Coz je obecny styl nebo forma vyzkumu spiSe nez

specificka metodologie. Ve skutecnosti kvalitativni vyzkum vyuzivda mnoho metodologii
a piistupt, které mohou byt vyuzity vyzkumy jinych typa. (http:/www.ftvs.cuni.cz,
24.3.2008)

Vyzkumny vzorek

Vysetiila jsem skupinu volejbalistek (10 volejbalistek) z oddilu VK Tuchlovice ve véku
15 - 17 let, které hraji volejbal v priméru 5 let. Na tréninky se schazeji 2x tydne a v prubc¢hu
sezoOny (fijen — duben) hraji v nedéli tfi zapasy. Ja jsem s nimi chodila 2x tydné na tréninky
a na konci tréninku jsem vedla kompenzaéni cvi¢eni pro uvolnéni patete, protazeni nejvice
zkracujicich se svalovych skupin a posileni ochabujicich svalovych skupin. Po zépasech
si m¢ly cvicit samy mnou vybrané cviky.

Na zaklad¢ vySetfeni jsem chtéla zjistit zda se objevuje vadné drzeni téla a které svalové
skupiny jsou zkracené a které ochabuji. Vychazela jsem ze zékladniho postaveni hracek pii
hte a ze zakladnich hernich ¢innosti jednotlivce.

Pro vstupni , pribézné a vystupni vySetieni bylo provedeno hodnoceni postavy a drzeni
téla dle Haladové, vySetfeni zkracujicich se svalovych skupin dle Jandy a ochabujicich
skupin dle Tichého. Po vystupnim vySetieni jsem provedla komparaci vstupnich

a vystupnich proménnych.
K pravidelnému testovani skupiny hracek jsem zvolila standardizované testy.

Jako prvni uvadim vysSetfeni postavy a drzeni téla podle pi. Haladové pomoci olovnice.

Meéfeni se provadi v cm. Zaznamenavaji se odchylky od normy.
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Druh¢é je dynamické vysetfeni patete podle pi. Haladové. Zase pouzivam méfeni v cm
a uvadim odchyleni od normy.

Tteti vySetieni je vySetfeni zkracujicich se svalovych skupin dle Jandy.
Hodnoti se pomoci pfedem stanovené méfici Skaly od 0 do 2. Kdy nula znamena, Ze sval
neni zkraceny a 2 znamena ze sval ma velmi velké zkraceni.

A jako posledni uvadim méteni ochabujicich svalti dle Tichého. Kdy méfici parametry
jsou u kazdého svalu ¢i svalové skupiny jiné.

Vsechny metody jsou zavislé na zkuSenosti testujiciho, na prostiedi v kterém se provadi
a na unavenosti testovaného. Tzn. Ze ani jedna metoda neni Upln€ presna, ale jiné metody
neexistuji. Podle mé jsou to nejlepsi metody, které se na testovani jednotlivych svali daji

pouzit.

Metoda pozorovani

Volim metodu kontrolovany fizeny kvasiexperiment, vnitroskupinovy — kdy mam vybranou
skupinu lidi (10 lidi) dostanou presné vybrané cviky, které budou pravidelné cvicit.

Budu je pravidelné€ preméfovat v intervalu po tfech mésicich a zjistovat, jestli se jejich
nerovnosti srovnavaji, jak rychle, jak hodné.

Vychazim ze zakonu vychozi hodnoty — tzn. Ze pfedpokladam, ze u lidi, ktefi na tom jsou na
zacatku htufe bude na konci vySetfovani vétsi  zlepSeni. Predpokladand doba
kvasiexperimentu je Y2 roku.

Jak velké bude zlepSeni, tézko fici, ale domnivam se, Ze pokud budou hracky pravidelné
cvicit, tak by mohlo doji k zmenseni zkraceni svalti o jeden stupen a posileni svalti na max.

hodnotu, tzn. na stupei Cislo 5.

Srovnani dvou podobnych metod na testovani zkracujicich se svali.

Vysetieni zkracujicich se svald dle Jandy a dle Tichého.

Podle literatury jsem vybrala devét svalovych skupin, které jsem vySetiila podle dvou
podobnych vysetfeni. Vybrané svaly jsou: paravertebralni zadové svaly, flexory kolene, m.
trapezius, m. pectoralis major — sternalni cast, flexory kyc€elniho kloubu - m iliopsoas, m.
tensor fasciace latae, m. rectus femoris, adduktory kycelniho kloubu a posledni je m. triceps
surae.

Pro vypocet koeficientu jsem zvolila srovnani stejnych svalt na téze stran¢.
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Janda Tichy Janda Tichy

I L L d D2 P P D D2
1. 2 2 0 0 2 2 0 0
2. 0 1 -1 1 0 1 -1 1
3. 1 1 0 0 1 1 0 0
4. 1 0 1 1 1 0 1 1
5. 1 1 0 0 1 1 0 0
6. 0 0 0 0 0 0 0 0
7. 0 0 0 0 0 0 0 0
8. 0 0 0 0 0 0 0 0
9. 1 2 -1 1 1 2 1 1
3 3

Zvolila jsem vzorecek pro vypocet koeficientu porad’ové korelace, ktery ma byt mezi 0 — 1
6 x d2i 6x3 18 18
1- =1- =1- =1-----=1-0,027=0,973
n2x(n-1) 81x(9-1) 81x8 648

Koeficient pro srovnani vysetfeni dle Jandy a Tichého se rovna 0,973. Coz znamena,

Fe vySetfovaci metoda je vhodna .

VySseti‘eni
Testovani jsem provadéla vzdy v pond€li veCer okolo 17 hodiny, pied zahijenim
tréninkové jednotky v Satn€. Teplota v mistnosti se pohybovala okolo 20°C. Vysetfeni jsem

provadéla jednotlive, tzn. Ze v $atné byla vzdy jen jedna hracka ostatni byly v télocviéné.
1.1 Hodnoceni postavy a drZeni téla podle p. Haladové

Vysetieni statické

1. Méfeni pomoci olovnice
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Méfenim zezadu hodnotime:

- Osové postaveni patefe. Olovnice spusténd ze zahlavi ma prochézet interglutealni ryhou
a dopadat mezi paty. Neprochazi-li olovnice inerglutealni ryhou, zmétime odchylku v cm
a oznacujeme jako dekompenzaci vpravo ¢i vlevo.

Mérenim zpiredu hodnotime:

- Osové postaveni trupu. Olovnice spusténa od mecovitého vybézku kosti hrudni (proc.
xiphoideus) se kryje s pupkem, bficho se maximalné dotyka olovnice (neprominuje).
Mérenim zboku hodnotime:

- Osové postaveni téla. Lidské t€lo se sklada z mnoha segmentd, které maji sva dil¢i téziste
a které jsou pfi stoji sefazeny vice méné vertikalné. Olovnice spusténa od zevniho zvukovodu

ma prochazet stfedem ramenniho a kycelniho kloubu a spadat pfed osu horniho hlezenniho

kloubu. (Haladova, 2003)

1.2 Patef — dynamicka vySetieni podle p. Haladové

Pfi méfeni zjistujeme pohyblivost jednotlivych Gsekt patefe nebo celé patete.

a) Thomayerova vzdalenost — hodnoti pohyblivost celé patefe. Vstoje se provede predklon
a mefime vzdalenost mezi Spickou tietiho prstu (daktilion) a podlahou. Toto lze provadét
vsede, ale plosky nohou musi byt pevné opfeny o sténu apod., musi byt zachovan pravy uhel
nohy sbércem a natazend kolena. Pfi normalni pohyblivosti se prsty dotknou podlahy.
Zkouska vsak neni zcela specificka, ponévadz pohyb mize byt kompenzovan pohybem
v ky¢lich.

b) Cepojova vzdalenost — ukazuje rozsah pohybu kréni patefe do flexe. M&f se kranialné 8
cm od C7, kde se udéla znacka. Pfi maximalnim pfedklonu se u zdravych osob tato
vzdalenost prodlouzi nejméné o 3 cm.

¢) Ottova inklina¢ni vzdalenost — je méfeni pohyblivosti hrudni patefe pii predklonu.
Od bodu C7 naméfime 30 cm kaudalnim smérem. Pii pfedklonu se vzdalenost prodlouzi
nejméné o 3,5 cm.

d) Ottova reklina¢ni vzdialenost — je méfeni pohyblivosti hrudni patefe pri zéaklonu.
Vychozi body pro meéteni jsou stejné, jako pifi méfeni inklinac¢ni vzdalenosti. Pii zaklonu
se tficeticentimetrova vzdalenost zmensi pramérné o 2,5 cm.

Soucétem obou hodnot — predklonu i1 zaklonu — dostaneme index sagitalni pohyblivosti hrudni

patete.
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e) Schoberova vzdalemost — ukazuje rozvijeni bederni patefe. Ve stoji spojném
dermografem oznacime obé fossae lumbales - zevni oznaceni pro spinae iliacae posteriores
(superiores), a tam, kde spojnice protne patef prochazi trnem L5. Od tohoto bodu naméfime
10 cm kranialné, kde si poznamename druhy bod. Pti volném piedklonu se u zdravé patete

prodlouzi tato vzdalenost nejméné na 14 cm. (Haladova, 2003)

1.3 VySetieni nejéastéji zkracenych svalovych skupin dle Jandy

1) M. triceps surae

Poloha: vleze na zadech, netestovana dolni koncetina flektovana, chodidlo na podloZce,
testovana dolni koncetina v extenzi, dolni polovina bérce mimo stil.

Flodnoceni: Hodnotime velikost dosazené dorzalni flexe, a to zv1ast’ pro m. soleus
(hodnotime pfi flektované koncetin€) a pro m gastrocnemius (pfi natazené konceting).

0: Nejde o zkraceni — v kloubu hlezennim je mozné dosahnout alespon 90° postaveni

1: Malé zkraceni - v kloubu hlezennim chybi do 90° postaveni 5°.

2: Velké zkraceni — v kloubu hlezennim chybi do 90°postaveni vice jak 5° (Janda, 1996)

2) Flexory kyc¢elniho kloubu

- m. iliopsoas, m. rectus femoris, m tensor fasciae latae, kratké adduktory stehna
Vysetiovany se posadi ,,za kostr¢™ na hranu stolu, jednu dolni koncetinu drzi rukama ve flexi.
Pak vySetfovaného pasivné polozime na zada a soucasné flektujeme druhou dolni koncetinu.
Hodnoceni: Hodnotime podle postaveni stehna, bérce a podle deviace pately. Dale podle
moznosti stlaceni stehna do hyperextenze, bérce do flexe a stehna do hyperaddukce.

0: Nejde o zkraceni — stehno v horizontale bez deviaci, bérec visi pfi relaxovaném koleni
kolmo k zemi, patela je nepatrné posunuta lateralné. Na zevni ploSe stehna je jen nepatrna
prohlubeni. Pfi tlaku na distalni tietinu stehna do hyperextenze je mozno stlacit stehno lehce
pod horizontalu, pii tlaku na dolni tfetinu bérce smérem do flexe je mozné lehce zvétsit flexi
v kloubu kolennim.

1: Malé zkraceni — v kycelnim kloubu je lehké flekéni postaveni — zkraceny m. iliopsoas,
bérec tréi Sikmo vpied — zkraceny m. rectus femoris, stehno je v lehké abdukci a prohluben
na lateralni stran¢ stehna je zvysSena — zkraceny m. tensor fasciae latae. Pti tlaku na distalni
tretinu stehna do hyperextenze je mozné dosahnout kolmého postaveni bérce, aniz dojde ke
kompenzac¢ni flexi v kyCelnim kloubu. Pfi tlaku na dolni tfetinu stehna z lateralni strany

je mozné dosahnout postaveni bez deviace do abdukce.
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2: Velké zkraceni — v ky€elnim kloubu je vyrazné flekéni postaveni, pii tlaku na distalni
plochu stehna smérem do hyperextenze neni mozné dosahnout horizontdlniho postaveni
stehna — zkraceny m. iliopsoas. Bérec tr¢i Sikmo vpfed, patela je vytaZzena vzhiru, takze
je viditelny a dobfe hmatny jeji horni okraj. Pfi tlaku na dolni tfetinu bérce dochazi
ke kompenzacni flexi v ky€elnim kloubu — zkracen m. rectus femoris. Stehno je v abdukénim
postaveni, na lateralni ploSe stehna je vyraznd prohluben, patela vyrazné¢ deviuje zevné
a je vidét jeji zevni okraj. Pfi tlaku na lateralni stranu stehna v jeho dolni tfetiné smérem
do addukce se prohluben na lateralni plose stehna zvyrazni a addukci neni mozno provést —

Fkrécenjf m. tensor fasciae latae. (Janda, 1996)

3) Flexory kolenniho kloubu

- m. biceps fermoris, m. semitendinosus, m semimembranosus

Poloha: Leh na zadech, horni koncetiny podél téla. Netestovana dolni koncetina je flektovana
v ky€elnim 1 kolennim kloubu, chodidlo na podloZce. Testovana dolni koncetina spociva na
podlozce v nulovém postaveni. VySetiujici uchopi testovanou, v kolennim kloubu
extendovanou dolni koncetinu a provede flexi v kycelnim kloubu.

Hodnoceni: Hodnotime rozsah flexe v kloubu kycelnim. VySetfeni ukoncujeme v okamziku,
kdy zacneme citit tendenci k flexi v kolennim kloubu testované koncetiny, nebo pohyb
panve, nebo kdyz dojde k bolesti svalstva na dorzalni stran¢ stehna.

0: nejde o zkraceni — flexe v kloubu ky¢elnim 90°

1: Malé zkraceni — flexe v kloubu ky¢elnim v rozmezi 80 - 90°

2: velké zkraceni — flexe v kloubu kycelnim je mensi nez 80° (Janda, 1996)

4) Adduktory kycelniho kloubu
- m. pectineous, m.adductor brevis, m adductor magnus, m. adductor longus,
m. semitendinosus, m semimembranosus, m gracilis, (m. biceps femoris)

Poloha: Vleze na zadech pfi okraji stolu vySetfované koncetiny, nevySetfovana dolni
koncetina v extenzi v kloubu kolennim a v 15 - 25° addukci v ky¢elnim kloubu.

Hodnoceni: Hodnotime rozsah abdukce v kloubu kyCelnim pii extendovaném i lehce
flektovaném kolennim kloubu. Je-1i rozsah abdukce omezen ve stejném nebo téméf stejném
rozsahu pfi extendovaném i flektovaném kolennim kloubu, jde o zkraceni jednokloubovych
adduktort. Zvétsi-li se rozsah abdukce pii flextovaném kolennim kloubu, jde o zkraceni

adduktorti dvoukloubovych.
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0: Nejde o zkraceni — rozsah abdukce v kyéelnim kloubu 40°
1: Malé zkraceni — rozsah abdukce v kycelnim kloubu je v rozmezi 30 - 40°

2: Velké zkraceni — rozsah abdukce v kyc¢elnim kloubu je mensi nez 30° (Janda, 1996)

5) Paravertebralni zadové svaly

Poloha: Vzptimeny sed, horni koncetiny voln€ podél téla, dolni koncetiny flektovany v 90°
v kloubech kolenich i kycelnich, stehna na vySetfovacim stole. Celéd chodidla jsou opfena tak,
aby byl zachovan pravy uhel v hlezennich kloubech.

Hodnoceni: Méfime kolmou vzdalenost ¢elo — stehna.

0: Nejde o zkraceni — méfend vzdalenost neni vétsi nez 10 cm.

1: Malé zkraceni — méfena vzdalenost je 10 — 15 cm.

2:Velké zkraceni — méfena vzdalenost je vétsi nez 15 cm (Janda, 1996)

6) M. pectoralis major
Poloha: Leh na zadech pii okraji vySetfovaciho stolu. Dolni konéetiny flektovany
v kolennich i kycelnich kloubech, chodidla na vySetfovacim stole. Horni koncetiny volné
podél téla, hlava ve stfednim postaveni.
Hodnoceni: a) ¢ast sternalni dolni.(vzpazeni zevnitf)
b) ¢ast sternalni stfedni a horni.(abdukce a zevni rotace v ramennim kloubu)

0: Nejde o zkraceni — paze klesne do horizontaly, pii tlaku na distalni ¢ast humeru smérem
dolt se rozsah pohybu jesté zvétsi, paze se dostane pod horizontalu
1: Malé zkraceni — paze neklesne do horizontaly, ale pfi tlaku na distalni ¢ast humeru
smérem dolil je mozné horizontaly dosahnout.
2: Velké zkraceni — paze zlstava v poloze nad horizontalou, tlakem na distalni ¢ast humeru
nelze pazi stlacit ani do horizontaly.

¢) ¢ast klavikularni a m. pectoralis minor (vnitini rotace, extenze v loketnim kloubu)
Hodnotime podle moznosti stlateni ramene do retrakce a podle palpaci zajisténého napéti
vlaken klavikularni ¢asti m. pectoralis.
0: Nejde o zkraceni — stlaeni ramene je mozné provést lehce, palpaci nenachazi vysetiujici
zvySené napéti klavikularni ¢asti m pactoralis major.
1: Lehké zkraceni — stlaceni ramene je mozné provést, ale s malym odporem. Soucastné

palpaci vysetfujici zjistuje zvySené napéti palpované ¢asti m. pectoralis major.
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2: Velké zkraceni — stlateni ramene neni mozné provést, navic vysetfujici palpaci zjistuje
znaéné zvySené napéti klavikularni ¢asti m. pectoralis major. Toto palpované napéti mize

vySetfovany pocitovat i bolestivé (Janda, 1996)

7) M. trapezius — horni ¢ast

Poloha: Leh na zadech, horni konéetiny podél téla, dolni koncetiny lehce podlozeny pod
koleny, hlava na podlozce ve stiednim postaveni.

Hodnoceni: Hodnotime podle stupné stlaceni pletence ramenniho (pokud je omezen tklon,
jde s nejvétsi pravdépodobnosti o kloubni zalezitost)

0: Nejde o zkraceni — stla¢eni ramene je mozné provést lehce.

1: Malé zkraceni — stlaceni ramene je mozné provést, ale s malym odporem.

2: Velké zkraceni — stlaeni ramene nelze provést, pii pokusu o stlateni ramene narazime

na tvrdy odpor az zarazku. Mimo to miize byt omezen i tklon (Janda, 1996)

8) M. levator scapulae

Poloha: Leh na zadech, horni koncetiny podél téla, dolni koncetiny lehce podlozeny pod
koleny, hlava na podlozce ve stiednim postaveni.

Hodnoceni: Hodnotime podle moznosti stlaceni pletence ramenniho (pokud je omezen tuklon,
rotace, nebo i flexe, jde s nejvetsi pravdépodobnosti o kloubni zélezitost)

0: Nejde o zkraceni — stlaceni ramene je mozné provést lehce.

1: Malé zkraceni — stlaceni ramene je mozn¢é provést, ale s malym odporem.

2: Velké zkraceni — stlaceni ramene nelze provést, pii pokusu o stlaceni narazime na tvrdy

odpor az zarazku. Mimo to mtze byt v tomto pfipadé¢ omezen i tklon (Janda, 1996)

1.4 Testovani fazickych (ochabujicich) svalii dle Tichého

1) Hluboké ohybace krku — n€kolik sval, které pokryvaji patet na predni strané.

- m. longus colli, m. obliguus colli supeior et inferior, mm. supra- et infrahyodei

Test: VySetfovaného polozime na zada a nechdme ho zvednout hlavu s bradou pfitazenou
k prsni kosti. Pokud jsou svaly v dobré kondici, vydrzi hlava zvednuta alespoil 30 s. (Tichy,

2000)
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2) Svaly mezilopatkové — k témto svalim patii stfedni a dolni ¢ast m. trapezius a mm.
rhomboidei

Test: VySetfujeme v poloze na biiSe. Vidlicemi mezi palci a ostatnimi prsty podchytime
u uvolnén¢ leziciho ¢loveéka dolni uhel lopatek. Vyzvéte ho, aby zvedal ramena a celé
koncetiny od podlozky a tlacil lopatky k patefi. Klademe silny odpor. Pokud lopatky
neudrzime, jsou svaly dost silné. Pokud je i pfes veskerou snahu vySetfovaného udrzime, jsou
oslabené.

Jasnou znamkou oslabeni mezilopatkovych svali jsou odstavajici lopatky (scapula alata).

(Tichy, 2000)

3) Velké hyzd’ové svaly (mm. glutei maximi) — jsou to pomérné velké, ploché svaly, tvorici
podklad hyzdi.

Test: Provadime vleze na biiSe. Vysetfovany pokréi jednu dolni koncetinu v koleni
do pravého uhlu. Tla¢i koleno proti nasemu odporu pomalu a plynule nahoru. Pokud nas
pretlaci, je sval dosti silny. Pokud ne, je oslabeny. Totéz zopakujeme na druhé strané. (Tichy,

2000)

4) Piimé bFis$ni svaly (mm. recti abdominis)

Test bfisnich svalti provadime vleze na zadech a s pokréenymi dolnimi konéetinami, které
se nesmi zapfit. To ma svij divod. Ohnutim koncetin vyfadime z ¢innosti mm. iliopsoas,
které by pfi natazenych nebo zaptfenych koncetindch mohly bfisnim svalim pomahat. Pak
bychom ziskali falesny vysledek. (Tichy, 2000)

Pohyb: plynuld obloukovita flexe trupu bez souhybu panve, v takovém rozsahu, aby kolma
vzdalenost mezi podlozkou a znackou byla alespoii Scm (Janda, 1996).

Rozeznavame tato zakladni stupné dle Jandy:

St. 5 — normalni — odpovidd normalnimu svalu, resp. svalu s velmi dobrou funkci. Sval
je schopen ptekonat pfi plném rozsahu pohybu zna¢ny vnéjsi odpor.

St. 4 — dobry — odpovida ptiblizné 75% sily normalniho svalu. Sval provede pohyb lehce
v celém rozsahu a dokaze prekonat stfedn¢ velky vnéjsi odpor.

St. 3 — slaby — vyjadiuje asi 50% sily normalniho svalu. Dok4ze vykonat pohyb v celém

rozsahu s pfekonanim zemské tize.
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St. 2 — velmi slaby - urCuje asi 25% sily normalniho svalu. Sval je schopen vykonat pohyb
v celém rozsahu, ale nedovede pickonat ani tak maly odpor, jako je vaha testované Casti téla.
Musi byt proto pii pohybu vyloucena zemska tize.

St. 1 — stopa — zaskub — vyjadfuje zachovani pfiblizn¢ 10% svalové sily. Sval se sice pii
pokusu o pohyb smrsti, ale jeho sila nestaci k pohybu testované ¢asti.

Ft. 0 — nula - pii pokusu o pohyb sval nejevi nejmensi znamky stahu. (Janda, 1996)
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2. Kompenza¢ni program

Kompenzacni program jsem sestavila na zakladé vySetieni 10 volejbalistek. Z vySetieni
vyplynuly nejvice zkracené svalové skupiny viz tab. 3 - 10, které je nutné protahovat, a proto
jsem je zahrnula do svého kompenzaéniho programu. Samoziejmé jsem vzala v Gvahu i to,
ze pokud se jedny svaly zkracuji budou svaly na druhé stran¢ ochabovat viz tab. 11. Proto
jsem do svého kompenzacniho programu zahrnula i cviky posilovaci.

Dle mého nézoru je nejlepsi zacit cvicit od hlavy a pokracovat smérem dolii k noham
¢i naopak zacit od nohou a pokradovat smérem khlavé. Z vlastnich zkuSenosti
fyzioterapeutky davam piednost cviceni od hlavy k noham, a proto je i mij kompenzacni
program takto sestaven. Uvadim cviky, které jsem pravidelné s volejbalistkami cvicila.

Faéala jsem s cviky uvoliiovacimi a protahovacimi a pokracovala cviky posilovacimi.

2.1 Kompenzaé¢ni program urceny na konec cvi¢ebni jednotky

Cvicebni jednotka trvala mezi 5 az 10 minutami. Vzdy jsem se snazila provadét alespon
dva cviky uvolnovaci, 10 cvikd protahovacich (tzn.alespon jeden cvik na danou svalovou
partii) a tfi cviky posilovaci a to vZdy na kazdou svalovou skupinu jeden. Tzn. jeden cvik
na posileni mezilopatkovych svalli, bfisnich a hyzd'ovych svali. Sestaveny kompenzacni
program obsahuje vice cvikii nez se da stihnou v jedné kompenzacni jednotce. Je jich
uvedeno vice proto, aby si hra¢ mohl vybrat cvik, ktery mu bude vyhovovat. Cviky jsem

vybirala z odborné literatury a dle vlastni zkusenosti.

2.1.1 Uvoliovaci cviceni

Pater

1. ZP - leh na zadech pravou DK polozit patou na koleno levé DK, upazit
- s vydechem pfetocit pravou K vlevo a hlavu vpravo

- vydrz jeden vdech a vydech

- s vdechem vratit zpét do ZP

- totéZ opacné

- chyby — zveda se pravého rameno od podlozky.
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2. ZP leh na zadech, levd DK pokréena, prava DK skrcena, pata lezi na koleni levé DK,
upazit

- s vydechem pfetocit KK vlevo a hlavu vpravo

- jeden vdech a vydech vydrz

- s vdechem vratit zpét do ZP

- totéZ opacné

- chyby — zveda se pravé rameno od podlozky

SI klouby a kyc¢elni klouby
3. ZP — sed pokrémo roznozny, chodidla na podloZce, ruce opfené o podlozku za télem

- s vydechem koleno volné spustit doli do pocitu tahu, zde ¢ekat a voln¢ dychat,
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- s vydechem zvétsit rozsah pohybu o 1 cm niZe a opét volng dychat,

- to samé druha DK

- chyby — souhyby panve, zvedani hyzdi od podlozky.

- Pozn. ZP — pti zahajovani pohybu je individualni vzdalenost pat od hyzdi, aby nedochazelo

k pretéZovani kycelniho kloubu a kolennich vazti (Hoskova, 2003).

Ramenni kloub

4. ZP — stoj mirn¢€ rozkroény
- s vydechem provadét velké boc¢ni kruhy jednou horni konéetinou vpted i vzad
- totéZ i druhou horni koncetinou

- chyby — neudrZeni ZP krouzici paze

2.1.2 Cviceni protahovaci

Svaly krku a sije

1. ZP - Sed na zidli, pravou rukou uchopit jeji okraj stahnout rameno.

- levou pazi vzpazit, pokréit v lokti a dlan polozit na pravé ucho.

- pti vydechu rukou pfitdhnout hlavu k levému rameni.

- chyby — chybi vzptimené drzeni, trup je zhrouceny s kulatymi zady, hlava se predklani,
zaklani nebo otaci, zveda se rameno na vysetifované strané, popfipadé i na stran€ opacné.

(Atler,1999, Kabelikova, 1997)

51



2. ZP - Vzpiimeny sed na zidli. Levou rukou uchopit jeji okraj stahnout rameno.

- Pravou pazi vzpazit, pokrcit v lokti a dlan polozit na temeno hlavy.

- pti vydechu postupné provést piedklon, v pfedklonu tklon a nakonec pfidat otoceni hlavy
a krku doleva (brada sméfuje ke stiedu kli¢ni kosti).

- chyby — prava lopatka se zvedd a priiblizuje k patefi, pravé rameno se predsunuje

0 protrakce, ochablé, ohnuté drzeni trupu s protrakci ramen (Kabelikova,1997)

3. ZP - Stoj nebo sed. Ruce v tyl.
- pti vydechu pfitahnout bradu k hrudniku. Ramena tlacit dolu.
’- chyby — ohybaji se cela zada, elevace nebo protrakce ramen (Atler,1999, Kabelikova,1997)
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Svaly ramene

4. ZP -Stoj nebo sed, predpazit pokrémo jednu pazi.

- druhou rukou uchopit pokréeny loket,s vydechem pftitahnout loket k trupu.
- chyby — rotace trupu (Atler, 1999)

Triceps
5. ZP - Stoj nebo sed, vzpazit pokrémo, pazi za hlavu. Ruka se dotyka lopatky.
- druhou rukou uchopit pokréeny loket, s vydechem zatlacit loket za hlavou dolt.

- chyby — neprohybat se v bedrech (Atler, 1999)
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Flexory zapésti

6. ZP - Stoj nebo sed, predpazit, pokrCit ruku v zapésti, natoCit tak, aby prsty sméfovaly
vzhuru.

- uchopit prsty a dlan pfedpazené ruky, s vydechem protahnu prsty a zapé&sti

- chyby — uchop jen za prsty, paceni prsti (Atler,1999)

Bederni svaly
7. ZP - Sed na okraji zidle nebo lavice
- pfi vydechu stahem hyzdi zafixovat panev, protdhnout patet a hlavu v podélné ose se
stahem ramen a lopatek po stranach hrudniku,

- udrzet vzptimené drzeni, vdech,

54



- pti vydechu postupné ohybat trup viéi panvi do pocitu tahu,

- pti dalsim vdechu provést ,,nadechnuti do zad* a vnimat rozpinavost hrudniku vzad,

- pti vydechu stah biiSnich svalil a postupné narovnavani do vzpiimeného drzeni a uvolnéni

- chyby — toporny piedklon s flexi v kycelnich kloubech, elevace ramen, nedostate¢na

oordinace pohybu s dychanim (Hoskova,2000)

8. ZP — podtep, hluboky ptedklon, dlan¢ opfit celou plochou o zem.

- ‘{Naformétovéno: Odrézky a

- s vydechem pomalu propinat kolena, dlan¢ nezvedat od zem¢. &islovani

- ve vzporu stojmo provést ,,nadech do zad*
- s vydechem pokréit ob¢ kolena a vratit se do ZP.
- Chyby — odlepovani dlani od zemé (Atler,1999).
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Flexory ky¢li (hlavné m. iliopsoas)

9. ZP - Klek na pravé, ob¢ ruce na levém koleni.

- pomoci bfisnich a hyzdovych svalli zmensit sklon panve, zpevnit jeji drzeni a pomalu
sunout trup dopiedu tak, ze se zvétSuje extenze v pravém kyc¢elnim kloubu. Opfenim o pfedni
koleno a posunem kyc¢li nad ptredni dolni koncetinu se odleh¢i koncetina zadni, a tim se
usnadni relaxace protahovanych svaltl.

- chyby — zvétSuje se prohnuti v bedrech, zaklani se trup, takze prava dolni koncetina zlstava
nadmérné zatizena, panev se nata¢i pravym bokem nazad, trup se nadmérné predklani

’v kycelnich kloubech, pravy kycelni kloub zistava ve flexi. (Kabelikova,1997)

Adduktory (svaly vnitini strany stehna)

10. ZP — siroky sed roznozny, rovny piedklon, dlan¢ polozit na zem
- s vydechem pokréit paze v loktech pokusit se polozit lokty na zem, volné dychat
- chyby — kulata zada, zaklon hlavy, pokréené DKK
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Hamstringy (svaly zadni strany stehna)
11. ZP - Sed roznozny, ptedklon k levé DK, rukama uchopit za hlezenni kloub (zdatngjsi
uchopi za chodidlo)

- s vydechem pokréit paze v loktech a volné dychat,

- , Ly < - - — ] Naformatovano: Odrazky a
- totéz k druhé koncetiné. A{Eislova'nl'

- chyby — kréeni DK na cvicici stran€, hrbeni se (Hoskova, 2003)

M. triceps surae

12. ZP - Mirny podiep zanozny pravou celem ke zdi — pfedpazit, ruce se opiraji ve vysi brady
- pti vydechu zaujmout vzpiimené drzeni,

- vdech,

- pii dalsim vydechu hlubsi podfep s pfenasenim vahy na pokréenou koncetinu, tlacit patu
pravé k zemi do pocitu tahu,

- v poloze setrvat, plynulé dychani, vnimat protahovani

- chyby - nedostatec¢né preneseni vahy na piedni koncetiny, vytoCeni chodidel, oddaleni paty
od zem¢, vétsi prohnuti v bedrech, zaklon hlavy s elevaci ramen.

P‘otéi opa&n&. (Hoskova, 2000)
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Svaly predni strany stehna

13. ZP - Stoj (pro lepsi udrzeni stability opfit o zed’) skréit pravou dolni koncetinu v kolené
tak, aby pata smétovala k hyzdim.

- trup naklonit mirné vpied, levou dolni konéetinu nepatrné pokréit v kolené a pravou rukou
uchopte skréenou nohu za nart

- s vydechem, stahnout hyzd¢ zafixovat panev v podsazeni, stdhnout rozlozena ramena a
lopatky k hyzdim s jejich fixaci, protahnut télo v podélné ose patete s protazenim hlavy
temene vzhiru

- dosazenou polohu zachovat, vdech

- s dal$im vydechem pfitahnout patu k hyzdim do pocitu tahu v protahovaném svalu

- v poloze setrvat, plynulé dychani se zvétSovanim rozsahu pohybu do skréeni zanozmo,
vnimat protahovani.

- chyby — nedostatecna fixace panve a dolnich stabilizatori lopatek, neprotazeni v podélné
ose patefe, vétsi prohnuti v bedrech se zaklonem hlavy a elevaci ramen, piedklon s flexi
v kycelnich kloubech

Totéz opacné. (Hoskova, 2000)
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Prsni svaly

14. ZP - Stoj bokem ke sténé.. Upazit pokrémo tak, aby se loket dosta1| na uroven ramen.
Optit dlan a piedlokti o zed’ a protdhnout dolni ¢ast prsnich svalu.

- s vydechem, jednou nohou vykrodit a cely trup zatlacit vpied.

- chyby — zvétSuje se prohnuti v bedrech (Atler, 1999)
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2.1.3 Posilovaci cvi¢eni

Mezilopatkové svaly

1. ZP — leh na bfise, paty k sob¢, upazit pokr¢mo, ¢elo opfit o zem.

- Zvednout paze od zemé tak, aby predlokti ziistalo vodorovné se zemi, mezi trupem a pazi, i

v lokti, je thel 90°, nezvedat hlavu ze zem¢.

- chyby — zvedani hlavy ze zemé¢, prohnuti se v bedrech,

(Jarkovska, 2005).

2. ZP - leh na biise, roznozit na §ifi boku, upazit, ¢elo polozit na zem.
- Zvednout trup, paze a hlavu tésné nad zem, hlava je v prodlouzeni patefe. Neprohybat se
v bedrech, propnéte paze, mezi trupem a pazemi je thel 90°

- chyby — prohnuti se v bedrech (Jarkovska, 2005).

3. ZP — Stoj mirn¢ rozkro¢ny nebo sed, paze drzet ve vzpazeni.
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- s nadechem pomalu stahnout lopatky k sobé, horni koncetiny pokr¢it v loktech do pravych
uhld, paze jdou za hlavu.
- s vydechem pomalu zpét

- chyby — prohnuti se v bedrech (Kolektiv autort, 2003).

4. ZP — Stoj nebo sed, horni koncetiny pokréené v loktech do pravého thlu, lokty u téla,

dlané nahoru
- s nadechem vytocit ob¢€ ruce do stran, lokty drzet u téla a tlacit k sobé
- s vydechem pomalu zpét do ZP

- chyby — prohnuti se v bedrech, neudrzeni spravného postaveni pazi (kolektiv autord, 2003).

Bfisni svaly
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5. ZP — Leh na zadech, paze podél téla

- s vydechem ohnout $picky nohou k bércim, zvednout hlavu, brada je vtazena do hrdelni
jamky,

- s vydechem zpét, postupné jakoby obratel po obratli.

- chyby — hlava se od podlozky nezveda postupné, brada smétuje vzhiru, zaklon hlavy,

prudky navrat zpét, zadrzovany dech (Hoskova, 2003)

6. ZP - Leh na zadech, pokr¢it kolena, protahnout krk, ruce v tyl, lokty jsou Siroce oteviené
do stran

- s nadechem sklanét bradu, hlava je stale na podlozce

- s vydechem zvednout hlavu

- vydrz, nadech, oCima se divat na stehna

- s vydechem polozit hlavu zpét na podlozku (Craig, 2001).

4

7. ZP - Leh na zadech, jedna dolni koncetina pokréit, druha natadhnout, ptitahnout $picku.
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- s nadechem zvednout natazenou dolni koncetinu
- s vydechem polozit natazenou dolni koncetinu

hyby- prohnuti v bedrech, zéklon hlavy, zadrzovani dechu

Hyzd’ové svaly

8. ZP - Leh na zadech, dolni kon¢etiny pokréené, paze volné podél téla

- s nadechem, opfit o chodidla, panev nadzvednout nad podlozku, chvili vydrz, stdhnout
hyzdé

- s vydechem polozit zpét, uvolnit svaly

- chyby — prohnuti v bedrech (Kolektiv autort, 2003).

9. ZP — Stoj ptednozny pokrémo pravou ¢elem ke stupinku, chodidlo na stupinku (lavicce)

- pti vydechu zafixovat panev a dolni stabilizatory lopatek, protahnout hlavu temenem
vzhtru

- vzpiimené drzeni udrzet, vdech,

- pti dal$im vydechu natazenim pravé vystoupit na stupinek, leva volné visi,

- vdech a zpét do ZP.
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- chyby — neni vzpiimené drzeni téla, chodidla se vytaceji, trup se naklani vpred

Totéz opacné (Hoskova, 2000).

F. Vysledky
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3.1 Vstupni vySetieni - 1.10.2007

Provedla jsem vstupni vySetieni skupiny volejbalistek ve véku 15 — 17 let, jehoz vysledky
jsem zpracovala do tabulek, z kterych lze vycist stupen zkraceni a ochabnuti jednotlivych
svalovych skupin. VySetfovala jsem patet staticky a dynamicky, dale zkracujici se
F ochabujici svalové skupiny.

Testovani jsem provadéla vzdy v pondéli vecer okolo 17 hodiny, pied zahdjenim tréninkové
jednotky v Satn€. Teplota v mistnosti se pohybovala okolo 20°C. VysSetieni jsem provadéla

jednotlivée, tzn. Ze v Satné byla vzdy jen jedna hracka ostatni byly v télocvicné.
3.1.1 Vysetieni patere — statické dle p. Haladové
Logistika: Normalné by méla olovnice prochazet sttedem osy téla, pfi vSech métenich.

Vysledek: Ze statického vySetfeni patefe pomoci olovnice je vidét, ze 4 hracky maji
vychyleni patefe do strany. To naznacuje skoliosu, kterda mohla vzniknou vlivem
jednostranné zatéze, ale také vlivem genetickym. Pri vySetfeni zboku jsem zjistila, Ze kromé
1 hracky maji vSechny posunuty priichod olovnice stfedem osy téla vpied. Myslim si,
7e na to ma vliv zakladni stfehova poloha pfi volejbale. Tedy mirné pokréené nohy, paze

pred télem ve stfehovém postaveni.

Tabulka 1A
hracka Karla Markéta Jitka | Petra Eliska Zuzka | Baréa Martina | Tereza | Monika
zezadu 1,5cmvP [05cmvP |0 0,5cmvL |0 0 lcmvP |0 0 0
zeptedu 1,5cmvP [0,5cmvP [0 0,5cmvL |0 0 lecmvP |0 0 0
zboku 2cm 2,5 cm 0 2 cm 2,5 cm 2cm |3 cm 3 cm 3cm 2cm

3.1.2 VySetieni patefe — dynamické dle p. Haladové
Logistika: Normaln¢ je 1.Thomayerova vzdalenost rovna 0,
2. Cepojova vzdéalenost je min. 3 cm,
3. a 4. Ottova inklina¢ni vzdalenost 3,5 cm a reklina¢ni vzdalenost
2,5 cm,
5. Schoberova vzdalenost by se méla zvétsit nejméné o 4 cm.

Tabulka 2A
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Hracka | Karla | Markéta | Jitka Petra Eliska Zuzka Barca Martina Tereza Monika
1. 10 10 10 10 10 10 10 2 1 2
2. 2 1 2 2 1 1,5 2 1,5 1,5 2
3. 2 2,5 3 3 3,5 3 3 2,5 3 3
4. 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2
5. 3,5 2,5 2 2 1 2 2,5 2 3 3

Z vysetieni vyplyva, ze vSechny hracky maji zvétSeny rozsah Thomayerova vzdalenosti

a naopak maji vSechny omezeny rozsah pohybu v kréni, bederni i hrudni patef.

3.1.3 Vysetieni zkracujicich se svalovych skupin dle Jandy
Logistika: Pfi vySetfeni zkracujicich se svalovych skupin vychdzime ztoho, Ze normalni
nezkraceny sval se hodnoti ¢islem 0 vétsi Cislo 1 €i 2 jiz znamena urcité zkraceni. 1 je lehké

zkraceni svalu, 2 je velké zkraceni svalu.

’1) m. triceps surae

Tabulka 3A
Hricka | K. M. ). P. E. z B. M. T. Mo.
Hracka [P |L [P L |p |L |p|L [P |L |p |L [P [L |p [L [P |L [P |L
1 {1 o Jo o Jo Jolo [t [1 Jo Jo Jo Jo J1 1 1 1 Jo Jo

Z vysetieni vyplyva, ze 4 hracky maji lehké zkraceni m. triceps surae. Jde o mensi
polovinu, ale lze predpokladat, Ze na to ma vliv Casté skakani a sprinty, coz vede k pretizeni

F naslednému zkraceni m. triceps surae

2) Flexory kyc¢elniho kloubu

Tabulka 4A
Hracka | K. M. 1. P E. z B. M. T. Mo
Strama [P L [P L |p L |p L |p JrL [p JL [p L |p |L [P |L|P |L
A N N P P I R T PR P T N D
B 1l Jo Jo Jo Jo 1 1 1 1 Jo Jo Jo Jo |2 |2 |1 |11 |1
C I T I N R I P P T T T T

Z vysetteni vyplyva, ze 1 hracka ma veliké zkraceni a 6 hracek lehké zkraceni flexort
kycelniho kloubu. Stejné jako u predchoziho vysetfeni se domnivam, Ze na zkraceni ma vliv

Casté skakani a sprinty.

3) Flexory kolenniho kloubu
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Tabulka 5A

Hracka | K. M. J. P. E. Z. B. M. Mo.
Strana | P L [P L [P |L |P L P L P L P L P L P L P L
2 1[0 0 |1 2 1 1 1 2 0 0 0 0 2 1 1 1 1 1

Z vysetteni vyplyva, ze 4 hracky maji velké zkraceni a 3 hracky mirné zkraceni flexort

kolennich kloubt. Stejna teorie jako u predchoziho vysetieni.

4) Adduktory kycelniho kloubu

Tabulka 6A
Hricka | K. M. 1. P. E. Z. B. M. T. Mo.
Strana [P |L [P L |p |L |p |L [p |L [P L |p |L [P L |p L |p |L
1 |1 o Jo Jo Jo Jo Jo Jo Jo Jo fo Jo Jo |1t |1 Jo Jo o Jo

Z tabulky je vidét, Zze jen dvé hracky maji zkracené adduktory kycelniho kloub. Lze se tedy

domnivat, Ze pfi volejbale nejsou adduktory moc pietézované.

5) Paravertebralni zadové svaly

Tabulka 7A
Hracka | Karca Markéta Jitka | Petra Eliska Zuzka Barca Martina Tereza Monika
2 2 1 1 1 2 1 2 2 2

Z tabulky je vidét, ze vSechny hracky maji zkraceni paravertebralnich svald. 6 hracek ma
veliké zkraceni a 4 hracky mirné zkraceni paravertebralnich svali. Je vidét,

ze paravertebralni svaly jsou pii volejbale hodné namahané, a proto je u vSech hracek

zkraceni.

6) M pectoralis major

Tabulka 8A
Hracka | K. M. 1. P. E. z. B. M. T. Mo
stana [P L [P JL|p L [p [ |p e L Jp L |p L [P L |Pp [L
A I P P I I P T P T T e 1
B I P P I R P R T R P T T P 1
C P P T N N T R P P T T 1

Z vysetieni vyplyva, ze vSechny hracky maji lehké, nebo velké zkraceni prsnich svalt. Jedna

hracka mé velké zkraceni obou prsnich svalt, 3 maji velké zkraceni na jedné stran¢ a mirné
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zkraceni na druhé strané. Zbyvajicich 6 hracek ma mirné zkraceni na obou stranach.
Z hernich Cinnosti jednotlivce vypliva, ze volejbal se hraje hodné ramennima pletencema,
a proto jsou zkracené prsni svaly. Také rozdilné zkraceni je mozné, protoze se podava

a smecuje dominantni koncetinou.

7) M trapezius — horni ¢ast

Tabulka 9A
Hracka | K. M. i P. E. z. B. M. T. Mo.
sana |P |L [P |L |P [L [P |L L |[p |L L |p |L L |p |L

1 1 2 |2 |2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2

Z tabulky je vidét, ze vSechny hracky kromé jedné maji velké zkraceni trapézovych. svali.
Coz je pochopitelné, protoze vSechny herni Cinnosti se uskutecnuji pfes horni koncetiny

a tudiz ptes zapojeni krénich svala.

8) M. levator scapulae

Tabulka 10A

Hracka | K. M. J. P. E. Z. B. M. T. Mo.
Strana | P L P L [P L L L L P L P L |P L [P L
1 1 2 2 1 1 2 2 2 2 2 2 1 1 2 2 2 2 2 2

Z vysetieni vyplyva, ze 7 hracek ma velké zkraceni a 3 hracky maji mirné zkraceni levatort

scapulae. Stejné vysvétleni jako u m. trapezius.

3.1.4 Vysetieni ochabujicich svalovych skupin dle Jandy
1. Hluboké ohybace krku

2. Svaly mezilopatkové

3. Velké hyzd'ové svaly

4. Pfimé bfisni svaly

Normalni svalova sila u zdravého jedince by se méla pohybovat okolo ¢isla 5.

Tabulka 11A

[maoka k. | [ ] o | e [ Je | Jz ] Is [ m[ ] Jw| |
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Strana | P L [P L P L P L P L P L P L P L |P L P L
1 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5

2. 4 4 4 4 4 4+ 4+ 4 4 4+

3. 4+ |4+ |4+ |4+ |4+ |4+ |4+ |4+ |4+ |4+ |5 5 5 5 4 4 |4+ |4+ |5 5
4. 4 4 4 4 4 4+ 4+ 3+ 4 4

Z tabulky je vidét, ze jsou v poradku hluboké ohybace krku. Ostatni svalové skupiny jsou
vétsinou alespon mirné ochablé. Coz si vysvétluji tak, ze hracky moc kompenzacni cviceni

v minulosti neprovadély, tudiz svaly s tendenci k utlumu ochably.

3.2 Vysledky kontrolniho vySeti‘eni
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’Kontrolni vySeticeni 17. 12. 2007
Kontrolni vySetieni jsem provedla proto, abych védéla, jak dané cviky na hracky pasobi

ve smyslu pozitivnim i negativnim, a jestli jiz doslo k néjaké zméné na pohybovém aparatu.

3.2.1 Vysetieni patere — statické dle p. Haladové
Z tabulky je vidét, Zze doSlo k mirnému zlepSeni predsunutého drzeni hlavy u 4 hracek.

Je vidét, Ze cvicni pozitivné pisobi na spravné drzeni téla.

Tabulka 1B
Hracka | Karca Markéta | Jitka Petra | Eligka Zuzka Barca Martina | Tereza Monika
1. 1,5 0,5 0 0,5 0 0 1 0 0 0
2. 1,5 0,5 0 0,5 0 0 1 0 0 0
3. 2 2 0 2 2 2 2 3 2,5 2

3.2.2 VySetieni pateie — dynamické dle p. Haladové
Z tabulky je vidét, ze doSlo k mirnému zvétSeni hybnosti nékterych usekl patefe u 7 hracek.

Je vidét, Zze protahovani paravertebralnich svali, ma pozitivni ucinek na zvétSovani

pohyblivosti patete.
Tabulka 2B
Hracka | Karca Markéta | Jitka Petra Eliska Zuzka Barca Martina | Tereza | Monika
1. 10 10 10 10 10 10 10 5 3 5
2. 2 2 2 2 1.5 1.5 2 2 1,5 1.5
3. 2,5 2,5 3 3 35 3 3 3 3 3
4. 2 2,5 2 2 2 2,5 2 2 2 2
5. 3,5 2,5 2 3 2,5 2 2,5 3 3 3

3.2.3 Vysetieni zkracujicich se svalovych skupin dle Jandy
1) m. triceps surae
Z tabulky je vidét, ze jen 4 hracky maji mirné zkraceni m. triceps surae. Oproti vstupnimu

vySetieni nedoslo k zadné zméné. Ziejmé je to tim, ze je u par hracek pouze lehké zkraceni.

Tabulka 3B

[macka [k | [m | [o [ e | e[ Tz [ Im[ o] [l |
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Hréacka | P L |p |L |P |[L |P L P L |P L |P L |P L |P L |P L

2) Flexory kyc¢elniho kloubu
Z tabulky vypliva, ze vétsi polovina hracek ma lehké ¢i velké zkraceni flexori kycli. Oproti
vstupnimu vysetfeni nedoslo k zddné zméné. Ziejmé je provadéno protahovani flexort kycli

v malé mife.

Tabulka 4B

Hracka | K.
Strana | P
1
1
1

A
B
C

— ===
il Sl el <
=l
o oo v =
o |lo|o |-
— === |
— ===
— == |= |m
— ===
o lo|o|w N
o |lo|o |-
o |o|o|v |w
o |lo|o |-
AR <
SRR I
— ===
— == |
e

3) Flexory kolenniho kloubu
Z tabulky je vidét, ze vétsi polovina hracek ma mirné ¢i velké zkraceni flexort kolen. Ptesto

’véak doslo k malému zlepSeni u 3 hracek. Domnivam se, ze jsou vybrané cviky spravné.

Tabulka 5B

Hradka | K. M. 1. P. E. Z. B. M. T. Mo.

Strana |P |L |P |L |P |L |P |L |P |L L L|p |L |p |L|P |L
1 |1 o |o |1 1 1 0 |o 0 1 1 1

4) Adduktory kycelniho kloubu
Z tabulky je vidét, ze jen dvé hracky maji mirné zkraceni adduktort kycli. Nedoslo k zadné
zmeéné oproti prvnimu méfeni. Zfejme je to proto, ze jen dvé hracky maji lehké zkraceni

Fdduktorﬁ ky¢li.

Tabulka 6B

Hricka | K. M. 1. P. E. Z. B. M. T. Mo.

Strana p (L |p L |pjL |p L Jp L |p L |p |L |p L |p |L |P |L
1 |1 Jo o JoJo Jo Jo Jo fo Jo Jo Jo Jo 1 |1 Jo Jo o Jo

5) Paravertebralni zadové svaly
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Z tabulky je vidét, Ze stale pretrvava velké ¢i lehké zkraceni paravertebralnich svalll. Oproti
predchozimu méfeni nedoslo k zadné zméné. Mozna je to tim, Ze vySetieni paravertebralnich
svall se pohybuje v ur€itém rozmezi centimetrii. Tzn. Ze velké zkraceni je nad 15cm lehké
nad 10cm. Tudiz je mozné, Ze doslo ke zlepSeni viz. dynamické vySetfeni patete, ale ne
dostateéné velikému, aby se to projevilo ve vySetfeni paravertebralnich svali. Dale musime

vzit na védomi zapojeni kyc€elnich kloubi a flexori kolene.

Tabulka 7B

Hracka | Kara | Markéta | Jitka Petra Eliska Zuzka Barca Martina Tereza Monika
2 2 1 1 1 2 1 2 2 2

6) M. pectoralis major

Z tabulky vyplyva, ze je stale velké ¢i lehké zkraceni pektoralnich svalG. Ale doslo

’k mirnému zlepsSeni u 3 hracek. Ziejmé jsou vybrané cviky vhodné.

Tabulka 8B

Hracka | K.

Strana | P
A 2
2
1

B
C
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7) M. trapezius — horni ¢ast
Z tabulky je vidét, ze je stale velké ¢i lehké zkraceni trapézovych svall. Z vySetieni vSak
vyplyva mirné zlepseni u 4 hracek oproti prvnimu métfeni. Bohuzel bylo zkraceni pomérné

’veliké, tudiz lze predpokladat delsi Casovy usek pro zlepseni.

Tabulka 9B

Hracka |[K. M. J. P. E. Z. B. M. T. Mo.
Strana P L
1 1 2 |2 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 2 |2 2 |2 2 2

]
=
]
=
B
=
B
=
o
=
]
=
B
=
=
=

8) M. levator scapulae
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Z tabulky vyplyva veliké ¢i lehké zkraceni m. levator scapulae. Piesto doslo u 2 hracek
k mirnému zlepseni. D4 se predpokladat stejny divod jako u m. trapezius. Zkraceni bylo

’na zacatku pomérné veliké, tudiz bude zapotiebi delsi ¢asové obdobi na zlepseni stavu.

Tabulka 10B

Hracka | K. M. J. P. E. Z. B. M. T. MO.
Strana | P L
1 1 2 2 1 1|1 1 ]2 2 |1 1|1 1 2 2 |2 2 2 2

B
=
B
=
B
=
=
B
=
]
=
]
=
]
=
B
=

3.2.4 Ochabujici svalové skupiny dle Jandy
Z tabulky je vidét lehké ochabnuti mezilopatkovych, hyzdovych a bfisnich svali. Nedoslo
témef k zadné zméng. Ziejme je to kratké casové obdobi pro zménu, a také by zfejmé bylo

dobré provadét posilovaci cviceni vickrat tydné, aby se zména svalové sily projevila rychleji.

Tabulka 11B

Hricka |K M J P. E M. T. Mo.
Stana |P |L |P L |Pp |L |Pp L |p |L |Pp |L |Pp L |Pp |L |P |L [P |L
L. 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
2. 4 4 4 4 4 4+ 4+ 4 4 4+
3. 4+ |4+ |4+ 4+ |4+ |4+ |ar 4+ {4+ Jar |5 |5 |5 |5 |4 |4 |4+ |4+ |5 s
4 4 4 4 4 4 4+ 4+ 4 4 4

3.3 Vystupni vysetieni — 10.3.2008
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Vystupni vySetieni slouzi k porovnani se vstupnim vysetienim. Provedla jsem ho proto,

abych zjistila, jak dané cviky na hracky zapusobily ve smyslu pozitivnim i negativnim,

a jestli

doslo po pravidelném cviceni ke zménam na pohybovém aparatu. Pod kazdou

tabulkou je uveden graf ¢i vice grafii, podle mnozstvi vySetfeni ve kterych jsou srovnany

vysledky vSech tfech méteni. Grafy jsou uvadény pro lepsi zviditelnéni vysledki.

3.3.1 VySetieni patere — statické dle p. Haladové

Z tabulky a 3. grafu je vidét, ze pii srovnani s ostatnimi vysetfenimi doslo ke zlepSeni

predsunutého drzeni hlavy u 7 hracek. ZlepSeni nastalo ziejmé proto, Ze doslo k protazeni

krénich, zadovych a prsnich svali. Coz mélo za nasledek zlepsené drzeni téla.

Tabulka 1C
Hracka | Kara | Markéta | Jitka Petra Eliska Zuzka Barca Martina Tereza | Monika
1. 1,5 0,5 0 0,5 0 0 1 0 0 0
2. 1,5 0,5 0 0,5 0 0 1 0 0 0
3. 1 2 0 1,5 2 2 1 2,5 2,5 2
’Graf.é. 1
MérFeni postavy zezadu
1,6+
1,4+
1,24
1 .
cm 0,8 = méreni L.
0,6 = meéreni |l
0,4 O méreni 1
0,2
O = " . T ; -
K M P zZ B M T Mo
hracka

Z grafu ¢. 1 je vidét, ze béhem méfeni nedoslo k zadné zméné. U 4 hracek zistalo vyboceni

patete do strany.

Graf¢. 2
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MérFeni postavy zepredu

1,6
1.4
1,2
1
cm 0,8 B méreni L.
0,6 m meéereni |l
0.4 H —I 0O méfreni 11
0,2
(o] * g g * g T t

K M J P E =z B M T Mo

Z grafu €. 2 je vidét, Ze béhem méteni nedoslo k zadné zméné. U 4 hracek zastalo vyboceni

patefe do strany

Graf.¢.3

MéfFeni postavy z boku

cm 1,5 = méreni L.

14 m méreni Il
0O méreni 1l

K M J P E P4 B M T Mo

Z grafu €. 3 je vidét, Zze behem méfeni doslo ke zlepSeni predsunutého drzeni u 7 hracek.

3.3.2 VySetieni patefe — dynamické dle p. Haladové
Z tabulky a grafii je vidét, Zze u vSech hracek doslo ke zvétSeni hybnosti nekterych tseku
patete. Ke zvétSeni hybnosti doslo zfejmé proto, ze doslo k ¢aste¢nému protazeni krénich

a zadovych svalu.

Tabulka 2C

Hracka |Karéa | Markéta | Jitka Petra Eliska Zuzka Barca Martina Tereza Monika

1. 10 10 10 10 10 10 10 6

2. 2,5 2 2,5 2,5 1,5 2 2 2,5 2 2

3. 2,5 3 3 3,5 3,5 3 3,5 3,5 3 3

4. 2 2,5 2 2 2 2,5 2 2 2 2

5. 3,5 2,5 2,5 3 2,5 2 3 3 3 3
Graf ¢. 4
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MérFeni Thomayerovy zkousky

cm 5+ ] ] ] ] H * 0B méreni L.
m Mméreni .

> ] H H H H H] H O méreni .

Z grafu €. 4 je vidét, ze doslo ke zlepSeni u 3 hracek, ale nad normu, ktera je 0.

Graf ¢. 5

MérFeni Cepojovy v=zdalenosti

2 | méereni L.
§ 1.5 = mareni
1 O méreni L.

K M J P E =z B M T Mo

Z grafu &. 5 je vidét, Ze u 9 hradek doslo ke zvétieni Cepojovy vzdalenosti, ale norma nebyla

dosazena u za4dné hracky. Norma je 3 cm.

Graf €. 6

MérFreni Ottovy inklinacni vzdalenosti
3.5+

3,
2,5

2

cm 0B méreni L.
1,54 — p
B meéereni Il

1 O mé&fFeni 1.

0,5
K J E B T
hracka

Z grafu ¢. 6 je vidét, ze doslo k zvétSeni Ottovy inklina¢ni vzdalenosti u 5 hracek. 4 hracky

doséhly zlepseni na normu, ktera je 4 cm.
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Graf ¢. 7

MérFeni Ottovy reklinacni vzdalenosti
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Z grafu €. 7 je vidét, ze u 3 hracek doslo ke zlepsSeni. U 2 doslo ke zlepSeni na normu, ktera je

2,5 cm.

Graf €. 8
MérFeni Schoberovy v=zdalenosti
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3
2,5
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1 O méreni Il
O.5
o

Z grafu €. 8 je vidét, ze doslo k zlepSeni u 5 hracek. Normy nedosahla Zadna. Norma je 4 cm.

3.3.3 Vysetreni zkracujicich se svalovych skupin dle Jandy
1) m. triceps surae
Z tabulky a grafu je vidét, Ze jen 4 hracky maji mirné zkraceni m. triceps surae. Po celou
dobu vySetfovani nedoslo k zadné zméné. Ziejmé proto, protoze hned na zacatku bylo jen

’lehké zkraceni u 4 hracek. Coz bylo celkem uchazejici.

‘ Tabulka 3C
Hracka | K. M. J. P. E. Z B. M. T. Mo.
Hracka | P L P L [P L |P L P L P L [P L P L P L P L
1 1 0 0|0 |0 |0 [0 1 1 0 [0 (O 0 1 1 1 1 0 0
Graf €. 9
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VysSetireni m. triceps surae

stupen
zkraceni

0,5 4N H sl s = méfeni |.

0.4 1HiH I ittt @ méfeni Il.

0 méfeni Il

hracka

Z grafu je vidét, ze béhem méteni nedoslo k zadné zméné. U 4 hracek zGstalo lehké zkraceni.
2) Flexory kyc¢elniho kloubu
Z tabulky a grafli vyplyva, ze vétsi polovina hrac¢ek ma lehké ¢i velké zkraceni flexory kycli.

}Ale doslo oproti vstupnimu vysetfeni k mirnému zlepSeni u 4 hracek.

Tabulka 4C
Hracka K M. J. P E. Z B. M. T. Mo.
Strana P |L |[P |[L |[P |L L L P L P L P L |P|L |P L
A 0 1 1 [0 |0 1 1|1 1 0 0 0 0 1 1 10 |0 1 1
B 1 |1 (0 |0 |O |O 0 0 |1 1 0 0 0 0 1 1|1 |1 1 1
C 1 |1 |1 1 /10 |0 1 1 |1 1 0 0 0 0 2 2 |1 |1 1 1
Graf ¢. 10
VysSetiFreni m. iliopsoas

2,

1,8

1,6
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stupen 1.2+ —
zkraceni 11 = méfeni L.
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0,6+ 1 i . .

0,41 | | 0O méreni .

0,2+ i i

O,

K M J P. E Z. B
hracka

Z grafu €. 10 je vidét, ze u 3 hracek doslo ke zlepSeni. U 5 hracek zustalo lehké zkraceni,

Fbyl}'lch 5 je bez zkraceni, tedy v normalu.
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Graf¢. 11

VysSetireni m. rectus femoris

stupen zkraceni

Z grafu €. 11 je vidét, Ze u 2 hracek doslo k zlepSeni. 5 hrac¢ek ma lehké zkraceni ostatni bez
zkraceni.

Graf¢. 12

VysSetFeni m. tensor fasciae latae

stupen zkraceni

Z grafu €. 12 je vidét, ze béhem méfeni nenastala zddna zména.

3) Flexory kolenniho kloubu
Z tabulky a grafu je vidét, Ze vétsi polovina hraéek ma mirné ¢i velké zkraceni flexort kolen.
Avsak doslo k mirnému zlepSeni oproti vstupnimu vySetfeni u 4 hracek. Tudiz lze

predpokladat, ze zvolené cviky jsou vhodné.

Tabulka 5C
Hragka | K. M. 1. P. E. Z. B. M. T. Mo.
Strana [P |[L [P L [P |L |P |L |P |L |P |L |P |L |Pp |L |P |L |P |L
1 (1 ]o Jo |1 |1 o fo |1t |1 Jo fo Jo |o |2 |1 |1 |1 Jo
Graf ¢. 13
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Vysetreni flexora kolene

2
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1,6+
1,44
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stupen zkraceni 11 Tmm | @ méfenil.

0,8 HILH -
0.6 ] B méfeni ll.
0,4 O méreni lll.
0,2

o

K. M J. P. E. Z B. M. T. Mo.

Z grafu €. 13 je vidét, Ze u 4 hracek doslo ke zlepSeni. 3 hracky jsou bez zkraceni ostatni maji

lehké zkraceni.

4) Adduktory kycelniho kloubu
Z tabulky grafu je vidét, ze jen dvé hracky maji mirné zkraceni adduktort kycli. Nedoslo
k zadné zméné oproti prvnimu méteni. Ziejme proto, ze hned na zac¢atku bylo zkraceni jen

’minimélni.

Tabulka 6C
Hracka | K. M. J. P. E. Z. B. M. T. Mo.
Strana |P |L [P |[L [P |L L L L L |P L L
1 1 0 |0 |0 |0 0 0 0 0 0 0 1 1 0 0 0 0
Graf ¢. 14
VysSetreni adduktorti kycle
[—
0,9 A
0,8 -
0,7 A
0,6 -
stupen zkraceni 0,5 - 1 O méfeni |
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K M J P E Z. B M T Mo
hracka
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Z grafu ¢. 14 je vidét, ze béhem méfeni nedoslo k zadné zméné. U dvou hracek zlstalo

mirné zkraceni.

5) Paravertebralni zadové svaly

Z tabulky a grafu je vidét, ze stale pretrvava velké ¢i lehké zkraceni paravertebralnich svald,
presto doslo k mirnému zlepseni oproti prvnimu méteni u 2 hracek. Vysvétleni viz. prubézné
’vy§etfeni.

Tabulka 7C

Hracka Kar¢a | Markéta | Jitka Petra Eliska | Zuzka Barca Martina Tereza Monika

2 2 1 1 1 2 1 1 2 1

Graf¢. 15

VysSetieni paravertebralnich svala
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Z grafu €. 15 je vidét, ze doslo ke zlepSeni u 2 hrac¢ek. Normalu nedosahla zadna, 6 hracek

ma mirné zkraceni a 4 hracky veliké zkraceni.

6) M. pectoralis major
Z tabulky a grafa vyplyva, ze je stale velké ¢i lehké zkraceni pektoralnich svald. Ale doslo
k mirnému zlepSeni u 4 hracek oproti prvnimu méfeni. Lze predpokladat, Ze zvolené cviky

’jsou vhodné.

Tabulka 8C

Hracka | K.

Strana | P
A 1
1
1

B
C

— = vz

—_ == =

— == |
— = o
— == |
— == |
— == |
— == |m
— == |
— == |
— == |
— ==
= === =
— ==
— ==~
— ==
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Graf ¢. 16

VysSetreni m. pectoralis major - sternalni ¢ast
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Z grafu €. 16 je vidét, ze u 3 hracek doslo ke zlepseni. Normy nedosahla zadna, 9 hracek ma

mirné zkraceni a 1 hracka veliké zkraceni.

Graf¢. 17
VysSetreni m. pectoralis major - sternalni ¢ast stredni a
horni
2
1,5
stupen zkraceni 1 O méfeni l
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Z grafu €. 17 je vidét, Zze u 5 hracek doslo ke zlepSeni. VSechny hracky maji mirné zkraceni.

Graf' ¢. 18

VysSetrfeni m. pectoralis major - klavikularni ¢ast

stupen zkraceni 1 1 O méreni l.

B méreni ll.

0,4 -HHHNHNH HILH N HE H H HIH I H HIHIHEH O méreni lll.

Z grafu €. 18 je vidét, Zze u 2 hracek doslo k zlepSeni. VSechny hracky maji mirné zkraceni.
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7) M. trapezius — horni ¢ast
Z tabulky a grafu je vidét, ze je stale velké ¢i lehké zkraceni trapézovych svali. Z vySetfeni
vSak vyplyva pomérné velké zlepSeni oproti prvnimu méfeni. Ke zlepSeni doslo u 6 hracek.

Pe vidét, ze pravidelné cviCeni trapézovych svalt, vede k jejich protazeni.

Tabulka 9C

Hracka | K. M. J. P. E. Z. B. M. T. Mo.
Strana | P L |p |L |P |L |P |L |P |L [P L |P |L |P L |P L |P L
1 1 2 |2 |1 1 J1 |1 2 |2 1 1 1 1 1 1 2 2 1 1

Graf ¢. 19
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Z grafu ¢. 19 je vidét, Ze u 6 hracek doslo ke zlepSeni. Normy neosahla zadna, lehké zkraceni

ma 7 hracek a veliké zkraceni maji 3 hracky.
8) M. levator scapulae
Z tabulky a grafu vyplyva velké ¢i lehké zkraceni m. levator scapulae. Piesto doslo u 3

’hrééek k mirnému zlepseni. Lze pfedpokladat, ze vybrané cviky jsou vhodné.

Tabulka 10C

Hracka | K. M. J. P. E. Z. B. M. T. MO.
Strana | P L |p |L |P |[L |P |L |P L |P |[L |P |L |P L |P L |P L
1 1 2 1 [1 (1 |1 2 2 1 |1 |1 1 2 2 2 2 1 1
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Graf ¢. 20

VySetfeni m. levator scapulae
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Z grafu ¢. 20 je vidét, ze u 3 hracek doslo ke zlepSeni . 6 hraéek ma mirné zkraceni ostatni

veliké.

3.3.4 Ochabujici svalové skupiny dle Jandy
Z tabulky a grafi je vidét lehké ochabnuti mezilopatkovych, hyzd'ovych a bfisnich svali.
Oproti prvnimu meéteni doslo k mirnému zlepSeni u 5 hracek. Je tedy mozné se domnivat,

ze vybrané cviky jsou vhodné, je vSak ke zlepSeni svalové sily zapotiebi delsi casové obdobi.

Tabulka 11C

Hracka | K. M. J. P. E. Z. B. M. T. Mo.
Strana |P |L |P L|P |L P |L |[P |[L |P |[L |P L P L P L P L
1 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
2. 4 4 4 4 4 4 5 4 4 5
3. 4 (4 |4 414 |4 4 14 |4 |4 |5 |5 |5 5 4 4 4 4 5 5
4. 4 4 4 4 5 5 5 4 4 5
Graf ¢. 21
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Z grafu ¢. 21 je vidét, ze béhem méfeni nedoslo z zadné zméné. Vsechny hracky maji

normalni svalovou silu.

Graf ¢. 22

stupen svalové
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VysSetieni mezilopatkovych svala
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Z grafu €. 23 je vidét, ze u 2 hracek doslo ke zlepseni

maji mirné snizeni svalové sily.

Graf ¢. 23

na svalovou silu €. 5.

Ostatni hracky

VysSetFfeni hyzd'ovych

svala

stupen svalové
sily 2]

Z grafu €. 23 je vidét, ze u jedné hracky doslo ke zlepSeni. 4 hrac¢ky maji normalni svalovou

silu, ostatni maji mirné snizeni svalové sily.
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Graf ¢. 24
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Z grafu €. 24 je vidét, ze u 5 hracek doslo ke zlepsSeni. 4 hracky dosahly normalni svalové

sily. Ostatni hracky maji mirné snizeni svalové sily.
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4. Diskuse

Pro ovéreni svych hypotéz jsem vytvofila soubor vySetfeni, vychazejici z riznych autord
zabyvajicich se danou problematikou. VySetfeni bylo zaméfené na vySetfeni patefe,
a to statické i dynamické zkousky, dale vySetfeni na zkracené svaly a nakonec na svaly
s tendenci k ochabovani. Vysetieni jsem provadéla na 10ti volejbalistkach ve véku 15 - 17
let, které hraji volejbal min. 5 let. Vysledky vySetfeni jsem zpracovala do tabulek proto, aby
byly hned na prvni pohled patrné odchylky od fyziologické normy. Pro lepsi nazornost
je vSe preneseno do grafil, které jsou pod tabulkami . Na zaklad¢é prvniho vySetfeni jsem
vytvorila kompenza¢ni program, ktery jsem s volejbalistkami provadéla a prubézné jsem

zjistovala, jak na volejbalistky ptisobi.

V této praci jsem se zabyvala problematikou jednostranné zatéze na organismus,
a to pohybovou ¢innosti, kterou je volejbal. Pokud si predstavime zakladni postoj volejbalistl
a zékladni tdery pfi volejbale je nam jasné, Ze nékteré svalové skupiny se budou pretézovat
a na zéaklad¢ jejich pietizeni budou zase jiné skupiny ochabovat. Pro nastinéni moznych
problémti pohybového aparatu u volejbalistll jsem formulovala dvé hypotézy ve kterych jsem

nastinila mozné problémy pohybového aparatu u volejbalistt.

V prvni hypotéze se zabyvam zkracenymi svaly, ochabujicimi svaly a vadnym drzeni
téla. Z vlastni zkuSenosti a na zdklad¢ studia literatury jsem se domnivala, Ze se budou

zkracovat svaly prsni, flexory kycle a kolene a m. triceps surae.

V prvni hypotéze jsem predpokladala, ze budou zkracené pievazné svaly m. trapezius,
m. pectoralis major, flexory kolene a kyc¢le a m. triceps surae. Ur€ité svalové skupiny budou
ochablé - mezilopatkové svaly, bii$ni svaly a svaly hyzd’'ové. Objevi se typické vadné drZeni
téla, kterym je - pfedsunuté drzeni hlavy, goticka ramena, zvétsena lordoza bederni, piipadné

vychyleni patete do strany — skolidza.

Jako prvni jsem vySetfovala m. triceps surae. Z vySetfeni je vidét, ze 4 hracky maji mirné
zkraceny m. triceps surae. Vzhledem k tomu, Ze volejbalisté vétsinu Casu travi na $pickach
a k tomu pfi smecovani a blokovani skacou, je hodné pravdépodobné, ze budou mit pfetizeny

m. triceps surae, ktery se bude vzhledem k pretizeni zkracovat.
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Z vysetieni flexori kycle je vidét, ze 3 hracky nemaji zkracené flexory kycle, 1 ma velké
zkraceni a ostatni (6) malé zkraceni. K tomu pfipojuji i vySetfeni flexorti kolene, protoze
si myslim, ze jsou stejné¢ jako flexory kycli pfi volejbale hodné naméhané. VySetieni
ukazalo, ze 3 hracky nemaji zkracené flexory kolene 4hracky maji velké zkraceni na jedné
dolni koncetingé a mirné na druhé dolni koncetin€¢ a 3 hracky maji mirné zkraceni obou
dolnich koncetin. Domnivam se, Zze je to zpisobené typickym postavenim pii volejbale,
’které vychazi z pokréenych dolnich koncetin, kdy je pfetizen m. quadriceps femoris, flexory
ky¢le i flexory kolene. Je nutno piipomenout, ze volejbal se nehraje jen hornimi koncetinami,
ale z veliké ¢asti dolnimi, coz mnoho lidi nevi.

Z vysetieni adduktord kycle je vidét, Ze pouze 2 hracky maji mirné zkracené adduktory.
Coz ukazuje na to, ze adduktory kycelnich kloubl nebyvaji pfi volejbale ptili§ namahany.

Z vySetieni paravertebralnich svall je vidét, ze vSechny hracky maji zkracené
paravertebralni svaly. 4 hracky maji lehké zkraceni a ostatni veliké zkraceni. Domnivam se,
Ze je to proto, protoze témét pii kazdém pohybu ve volejbale jsou kladené veliké naroky
na patet, at’ jiZz jde o uder spodem (pfijem), nebo horem (prsty, sme¢, blok, podani). Z toho
vyplyva, ze patet je pii volejbale velmi pietézovana a tudiz dochazi ke zkracovani
paravertebralnich svald.

Dale jsem vysetfovala prstni svaly, kdy vSechny hracky mély bud’ lehké nebo veliké
zkraceni prsnich svalti. Nejvice zkracend byla ¢ast klavikularni. Zfejmé proto, protoze pii
uderech horem (smecovani, podivani) jsou hodné zapojovany prsni svaly, a to predev§im cast
klavikularni, kterd je i nejvice zkracena.

M. trapezius a m. levator scapulae jsou dal$imi zkracujicimi se svalovymi skupinami.
Pfi vySetfeni jsem zjistila, ze tyto svalové skupiny jsou u volejbalisti nejvice zkraceny.
Je tomu tak zfejmé proto, protoze volejbal se hraje z velké miry hornimi koncéetinami a tudiz
jsou tyto svalové skupiny hodné pretézovany.

Prvni hypotéza se potvrdila. VétSina zkracujicich se svalovych skupin byla dle
ptedpokladu zkracena. Zapomnéla jsem vSak na svaly kréni patefe, které byly nejvice
zkracené. Jsou to svalové skupiny u kterych jsem tak velké svalové zkraceni necekala. Kdyz
se nad tim ted zpétné zamyslim, uvédomuji si, ze vétSina  uderd
pfi volejbale se hraje hornimi koncetinami a to nad hlavou, coz musi logicky vést k pretizeni

krénich svala.
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Dale jsem vySetfovala svaly ochabujici, a to flexory krku, mezilopatkové svaly, bfisni
svaly a hyzd'ové svaly. Jsou to nejcastéji ochabujici svalové skupiny. Pfi vySetfeni jsem
nenalezla zadné oslabeni hlubokych flexory krku, fekla bych, Ze na to ma vliv pfedsunuté
drzeni hlavy. Ostatni svalové skupiny jiz mély mirny stupen ochabnuti. Nejvice ochablé byly
svaly mezilopatkové a btisni. Neni to pfekvapivé. Jsou to svalové skupiny, které rychle
ochabuji a navic proti nim stoji silné svalové skupiny s tendenci ke zkraceni, které pokud
jsou zkracené, znemoznuji plnou kontrakci protilehlému svalu. Proto jsem se na tyto dvé

svalové skupiny s tendenci k ochabovani hodn¢ pfi cvi¢eni zamétila.

V poslednim vySetfeni jsem se zameéfila na typické drzeni téla. Jak je uvedeno vyse,
pokud budu vychazet ze zékladniho postaveni volejbalového hrace je jasné, ze bude mit
pfedsunuté drzeni hlavy a vzhledem k hernim ¢innostem, jako je smecovani a podéavani,
muze vzniknou i vychyleni patefe do strany, tedy skoliotické drzeni.

Ze statického vySetfeni patefe pomoci olovnice je vidét, ze 6 hracek je v normalu, tedy
nemaji vychyleni patete do strany, 2 hracky maji vychyleni patete vlevo a 2 hracky maji
vychyleni patefe vpravo. To samé jsem zjistila i pfi vySetfeni zepredu.

Pti vysetfeni zboku jsem zjistila, ze vSechny hracky kromé jedné maji posunuty prichod
olovnice stfedem osy téla vpfed. Lze se domnivat, ze ta jedna hracka, kterd nema
pfedsunuté drzeni hlavy ma spravné drzeni proto, protoze jako druhy sport déla gymnastiku
a ziejme se vice zamétuji na kompenzacni cviceni. 3 hracky maji veliké posunuti vpted.
Usuzuji, ze vSechny hracky maji predsunuté drzeni hlavy proto, protoze jsou pfi volejbale
kladeny veliké naroky na prsni svaly a svaly kréni patefe, které se zkracuji
a vytvaii tzv. goticka ramena a predsunuté drzeni hlavy.

Z dynamického vySetieni patete je vidét u vSech hracek zvétSeny rozsah Thomayerovy
vzdalenosti, coZ znamena zvétSeni pohyblivosti patete. Z toho 1ze usoudit, ze vSechny hracky
maji zvétSenou pohyblivost kycelnich kloubti, protoze paravertebralni svaly byly vétSinou
hodné zkracené a nékteré hracky méli i lehké zkraceni flexort kolen. Tudiz to ziejmé nebude
dobrym protazenim svali.

Z Cepojovay zkousky je vidét, ze vSechny hracky maji omezeny rozsah kréni patefe, coz
muze ukazovat na zkracené svaly kréni patete.

Z Ottovy zkousky vypliva, ze vSechny hracky maji omezeny rozsah hrudni patete. Coz

miZze byt zplsobeno zkracenim paravertebralnich svali.
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Z Schoberova zkousky je vidét, ze vSechny hracky maji omezeny rozsah bederni patete.
Domnivam se, ze je to zplUsobeno tim, ze pfi volejbale se vétSina uderd uskuteciiuje
za pomoci bederni patefe. Z tohoto dlivodu je bederni patef hodn¢ naméhana a pretéZzovana
a tudiz paravertebralni svaly v oblasti bederni patete jsou hodn¢ zkracené.

Hypotéza se potvrdila. VSechny hracky maji pfedsunuté drzeni hlavy a nckteré maji

vyboceni patete at’ na stranu levou ¢i pravou.

Na zakladé vySetfeni jsem vytvofila kompenzac¢ni program, ktery je zaméfen na uvolnéni
patefe, kycelniho a ramenniho pletence, na protazeni svald s tendenci ke zkraceni a na
konec jsem uvedla cviky na svaly stendenci k ochabovani, tedy cviceni posilovaci. Se
skupinou volejbalistek jsem cvicila vzdy alesponn jeden cvik na uvolnéni patefe, témeft
vSechny cviky na protazeni zkracujicich se svalovych skupina a alespoil jedena cvik na
posileni urcité svalové skupina — bfisni svaly, hyzd'ové svaly a svaly mezilopatkové. Cviky
jsem vybirala z odborné literatury a dle mych zkusenosti z praxe.

Cvicebni jednotka trvala mezi 5 az 10 minutami. VZdy jsem se snazila provadét alespon
dva cviky uvoliovaci, 10 cvikd protahovacich (tzn.alespon jeden cvik na danou svalovou
partii) a tfi cviky posilovaci a to vZzdy na kazdou svalovou skupinu jeden. Tzn. jeden cvik na
posileni mezilopatkovych svalt, bfisnich a hyzdovych svali. Sestaveny kompenzacni
program obsahuje vice cvikli nez se da stihnou vjedné kompenzacni jednotce. Je jich

uvedeno vice proto, aby si hra¢ mohl vybrat cvik, ktery mu bude vyhovovat.

Druhd hypotéza méla potvrdit, ¢i vyvratit, jak kompenzacni program na skupinu
volejbalistek ptisobi, zda dochézi ke zlepSovani stavu danych svalovych skupin.
Jiz béhem kontrolniho vySetfeni jsem zjistila malé zlepSeni. VySetfeni m. triceps surae
a flexord kycli bylo nezménéné, ale u vysetieni flexori kolen doslo ke zlepSeni. Pivodné
mély veliké zkraceni 4 hracky, po kontrolni vySetieni jiz pouze jedna hracka, ostatni mély
mirné zkraceni. Dale adduktory a paravertebralni svaly zlstaly nezménéné, ale doslo
k mirnému zlepSeni prsnich svalil u jedné hracky a to z velkého zkraceni na mirné. Dalsi
zlepSeni nastalo u m. trapezius a m. levator scapulac. Kdy pivodné mélo veliké zkraceni
9 hracek a po kontrolnim vySetieni doSlo ke zlepSeni u Ctyf hracek. Pfi vySetfeni
ochabujicich svali, velké zlepSeni nenastalo. Po vySetfeni jsem zjistila mirné zlepSeni
svalové sily u biiSnich a mezilopatkovych svali. U statického vySetfeni patefe nedoslo

k zddné zméné. Jen u dynamického vySetieni doSlo k mirnému zlepSeni u Ottova indexu,
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kdy jsem u dvou hracek zjistila zlepSeni z omezené pohyblivosti k normalni pohyblivosti

patete.

Vystupni vySetieni tvoii tabulky a grafy, ve kterych uvadim srovnani vSech tfi vysetieni.
Grafy jsem doplnila pro jasné&jsi ukazku zlepSeni u jednotlivych hrac¢ek béhem cviceni.

Pii vySetfeni postavy zezadu a zepiedu nedoslo béhem cviceni k zadné zméné. Ctyii
hracky maji mirné vyboceni patefe do strany. Z praxe vim, Ze vzniklad skoliosa se neda
odstranit pouze pravidelnym cvi¢enim, da se zpevnit svalovy korzet, ktery potom sniZuje
problémy s patefi. Pfi méfeni postavy z boku doslo ke zlepSeni oproti prvnimu méfeni.
U jedné hracky je vidét normalni postaveni, coz je priichod olovnice stfedem téla.
U ostatnich doslo ke zlepSeni na 1 az 2,5 cm pfedsunutého drzeni hlavy.

Dalsi vySetfeni je dynamické vySetfeni patefe u kterého doslo také ke zlepSeni.
U Thomayerovy zkousky doslo ke zvétSeni u tfi hracek. Ale znamenalo to zvétSeni nad
normu, kter je Ocm. Druha vySetiovana zkouska je Cepojova vzdalenost, u které ma dojit ke
zvétSeni pohyblivosti kréni patete o 3 cm. Z grafu je vidét zlepSeni u 9 hracek avsak, zadna
se nedostala na normu. Ottova vzdalenost se skladd ze dvou vySetfeni a to, inklinacni a
reklinacni zkousky. U inklina¢ni zkousky doslo ke zlepSeni u 5 hracek ztoho Ctyii maji
normu 3,5 cm. U reklina¢ni zkousky doslo ke zlepSeni u tfi hra¢ek z toho dvé maji normu
2,5 cm. Posledni vySetfovana vzdalenost je Schoberova vzdalenost. Norma je 4 cm. Této
vzdalenosti nedosahla zadna hracka, ale béhem cviceni doslo ke zlepSeni u 5 hracek.
Z dynamického vySetfeni tedy vypliva, ze doslo ke zlepSeni pohyblivosti celé patete. AvSak
u rozvinuti kréni a bederni patefe ani jedna hracka nedosahla normy. U rozvinuti hrudni
patefe konkrétné u inklinacni zkousky dosahly Ctyfi hracky normy, pfi reklinac¢ni zkouSce

dosahly dvé hracky normy.

Dalsi vysetfenim bylo vySetfeni zkracujicich se svalovych skupin. Jako prvni jsem
vySetfovala m triceps surae. Béhem mého méfeni nenastala zadna zména. U ¢&tyf hracek
zustalo mirné zkraceni. Dal§im vysetfenim bylo vysetfeni flexorti ky¢le. Kdy u jednotlivych
svall nastaly tyto zmény. U m. iliopsoas doslo ke zlepSeni u tif hracek. U m. rectus femoris
doslo ke zlepseni u dvou hracek a posledni ¢asti je m. tensor latae u kterého nenastala zadna
zmeéna.

Dalsi vysetfovanou svalovou skupinou byly flexory kolene, kdy zlepSeni nastalo u Ctyt

hracek. Tii hracky byly bez zkraceni ostatni mély mirné zkraceni. U adduktort kyc¢le nedoslo
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béhem mého cviceni k Zadnym zménam. U dvou hracek zlstalo lehké zkraceni adduktort
kycle. Paravertebralni svaly jsou jednou z nejvice namahanych svalovych skupinou. Béhem
cviceni doslo ke zlepSeni pouze u dvou hrac¢ek. Na konci méfeni nedosahla zadna hracka
normalu, Sest hracek mélo mirné zkraceni a ¢tyti veliké zkraceni. Prsni sval je sval, ktery se
sklada z vice ¢asti. Béhem mého vyzkumu doslo u vSech ¢asti ke zlepSeni. Nejvétsi zlepSeni
nastalo u stfedni a horni ¢asti svalu, kdy se zlepSilo pét hracek. Nejmensi zlepSeni
u klavikularni ¢asti. Ke zlepseni doslo pouze u dvou hra¢ek. Domnivam se, Ze k nejmensimu
zlepSeni u klavikularni Casti doslo proto, protoze, tato ¢ast prsniho svalu je pfi smecovani
nejvice namahana. Dal§imi dvéma nejvice namahanymi svaly jsou m. trapezius a m. levator
scapulae. U m trapezius doslo ke zlepSeni u Sesti hracek, pfesto tfi hracky mély veliké
zkraceni a sedm hracek mirné zlepSeni. Normalu nedosahla zadna hracka. U m levator
scapulae doslo ke zlepSeni u tii hracek, kdy ctyfi hracky mély veliké zkraceni, Sest hracek
mirné zlepseni a stejné jako u m. trapezius zadna hracka nebyla bez zkraceni. Z vySetieni
vyplyva, ze nejvice zkracené zlstaly paravertebralni svaly a m. trapezius a m. levator
scapulae, tedy nejvice namahané svalové skupiny pfi volejbale. U ostatnich svalu, tedy svali
dolnich koncetin a prsnich svald nastalo lehké zlepseni.

Posledni vySetfovanou skupinou byly svaly s tendenci k ochabovani. U ohybact krku
nedoslo k zadné zméné, nebot’ hned od zacatku mély vSechny hracky dobrou svalovou silu.
U mezilopatkovych svalil doslo ke zlepSeni u dvou hracek na svalovou silu 5, tedy normu.
Ostatni hracky mély svalovou silu 4+ ¢i 4. U hyzdovych svali doslo ke zlepSeni u jedné
hracky, pficemz pét hracek mélo svalovou silu 5, tedy normu a ostatni mély 4+ ¢i 4 tedy
mirné ochabnuti. U bfisnich svali doslo k nejvétsimu zlepSeni a to u péti hracek. Na konci
méteni mély Ctyfi hracky normalni svalovou silu, tedy 5 a Sest hracek 4+ ¢i 4. Z vySetieni
je vidé, ze nejlépe na tom jsou ohybace krku, které jsou v normé u vSech hracek. Naopak
nejhuie mezilopatkové svaly, které mély v normé pouze dvé hracky. Bfisni a hyzd'ové svaly
se dostaly do normy u poloviny hracek.

Ma druha hypotéza se potvrdila. Ke zlepSeni doSlo pii vSech vySetfeni. Pfi vySetieni
postavy doslo ke zlepSeni hlavné ve smyslu pfedsunutého drzeni hlavy, kdy téméf u vSech
hracek doslo k zmirnéni pfesunu hlavy o 0,5 az 1 cm. Nejvétsi zlepSeni nastalo u nejvétsiho
pfedsunu hlavy. U vySetfeni dynamického také doslo ke zlepSeni a téz nejvetsi zlepSeni mély
hracky, které na tom na zacatku byly nejhife. Pfi zhodnoceni vySetfeni zkracujicich
se svalovych skupin, lze také konstatovat, Zze u vSech svalti doslo ke zlepSeni a nejvétsiho

zlepSeni opét dosahly hracky s nejvétsim zkracenim svalt. I u ochabujicich svalovych skupin
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doslo k nejvétsimu zlepSeni u hracek, které mély na zacatku nejslabsi svaly. Ma domnénka
o tom, ze nejvetsiho zlepSeni dosdhnou hracky, které na tom budou na zacatku nejhife

a naopak nejmensiho zlepseni ty hracky, které na tom budou nejlépe se potvrdila.

Na zavér diskuse lze konstatovat, ze se obé mé hypotézy potvrdily. Prvni hypotéza se
potvrdila jiz po prvnim — vstupnim vySetieni. Ze kterého vySlo vadné drzeni téla ve smyslu
predsunutém drzeni téla a zkraceni nejvice namahanych svalovych skupiny a lehké ochabnuti
svalovych skupin s tendenci k tlumu.

Z vystupniho vysetfeni je patrné, Ze i druha hypotéza se potvrdila. Po pilrocni praci doslo
k lehkému zlepseni drzeni téla a k mirnému protazeni nékterych svalovych skupin. I svalova
sila u nekterych svalii se zlepsila. Lze tedy fici, Ze kompenzacni program je pro hrace

volejbalu pfinosny.
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5. Zavér

Volejbal je sportovni hra, kterou mize hrat ¢loveék v jakémkoliv véku a téméf vsude.
Ale proto aby ho ¢loveék mohl hrat cely Zivot, musi vénovat i ¢ast ¢asu kompenza¢nimu
programu, ktery slouzi k udrzeni svali v dobré kondici. Nesmime zapominat, Ze pti kazdé
fyzické zaté€zi dochazi k urCitému pretézovani organismu, ktery se za¢ne Casem branit.
A ktomu aby byl i organismus po sportu ,,spokojeny slouzi kompenzace sportovniho
zatizeni. Rozhodnuti zlstava na kazdém znas, zda pomlzeme organismu s regeneraci
nebo ne. K ukazce ucinnosti kompenzacniho cviceni slouzi tato prace ve které ukazuji, jak
kompenzacni program pomaha ke zlepSeni svalovych dysbalanci. Cilem prace bylo zjistit
svalové dysbalance u volejbalistil, sestavit kompenzacni program a zjistit, zda zvoleny
program na volejbalisty pozitivné ptsobi a zda doslo ke zlepseni svalovych dysbalanci.
Vsechny stanovené cile byly splnény. V prvni Casti jsem zjistila svalové dysbalance,
na zakladé zjisténi jsem sestavila program cviku, které jsem s volejbalistkami pravidelné 2x
tydné cvicila a pfi vystupnim vySetieni jsem zjistila, ze kompenzacni program opravdu

na volejbalistky pozitivné ptisobi a doslo alespon k mirnému zlepseni u vsech hracek.

Vyznam pro védu a praxi.
Tato prace ukazuje, jak je kompenzacni cviCeni dulezité. Pravidelnym provadénim
kompenzacniho programu se da dosdhnout zlepSeni svalovych dysbalanci a zmirnéni rizika
zdravotnich problémi. Do budoucna muiize slouzit jako motivace a navod jak kompenzovat, a
to volejbalisty v jakémkoliv véku. Uvedené cviky se mohou rizné kombinovat a ménit, podle

naroc¢nosti tréninku a narokd, které byly na sportovce kladeny.

Doporuceni dalsiho vyzkumu.
Domnivam se, ze pokud by volejbalistky ve cviceni pokracovaly, doslo by k dalsimu
odstranéni svalovych dysbalanci. Dale by se dal vyzkum provést jako viceskupinovy
(dvouskupinovy). Kdy jedna skupina by pravidelné cvi¢ila kompenzacni program a druha
necvicila, aby byla 1épe ukazana dilezitost kompenzaéniho programu. Zde je vsak vysoké
riziko vstupu mnoha korela¢nich proménnych , které by vyzkum ovlivnily a byla by tak
ohrozena validita. Dalsi variantou vyzkumu by mohlo byt rozdéleni volejbalistek podle
postd, které hraji, tedy na nahravacky, smecarky a blokaiky. Myslim si, Ze variant vyzkumu

by bylo jesté¢ mnoho.
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Diky této praci jsem se dozvédéla vice informaci o sportu, ktery mam rada, a pokud se
budu drzet toho, co jsem zjistila, a budu poctivé cvicit, mam velikou Sanci, Ze volejbal budu

hrat tém¢et cely Zivot.
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