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1. UVOD

Téma prace jsem si vybrala proto, Ze jsem chtéla poukéazat na problematiku sportovnich
urazii, které se ve sportovnim aerobiku casto vyskytuji. Pfi¢inou sportovnich trazl
mize byt cokoliv, ale podle mého ndzoru je nejpravdépodobnéjsi neptiméfend fyzicka
naro¢nost zvySujici se kazdym rokem a nedostate¢nd kompenzace. Diky tomu dochdzi
k chybnému drzeni téla zptisobenym jednostrannym pietéZovanim pohybového aparatu.
Neptimétenou naro€nosti a nedostate¢nou kompenzaci mize vzniknout sportovni traz,
ktery ovlivni celou kariéru sportovce. Klub Studio k Barrandov jsem zvolila proto, ze
ve sportovnim aerobiku spadd mezi vyznamnéjsi kluby a jiz mé za sebou dlouholeté
zkuSenosti s trénovanim svéiencii. Vzhledem k vysledkiim klubu a jeho zkuSenostem
me zajimalo, do jaké miry se tento klub vénuje problematice spravného drZeni téla a zda
vibec se v tréninkovych jednotkach zabyva otdzkou kompenzace. Rozhodla jsem se
testovat vékovou skupinu seniori z diivodu vysokych ndrokt, které jsou kladeny pfi
fyzickém vykonu na jejich pohybovy aparat. VétSina trenéri se u této kategorie
nevénuje trénovani jako celku, ale zabyva se pouze jeho Gzkym jadrem zaméteného na
specifikaci sportovniho aerobiku. Bakalatfskou praci bych chtéla zjistit, jaky vliv maji
tréninky sportovniho aerobiku na drzeni téla a v jakém rozsahu vyuzivaji
kompenzacnich cviceni. Pfi zjiSténych nedostatcich bude klubu doporuceno feSeni

problému, které povede k celkové harmonizaci hybného systému.



2. TEORETICKA CAST

2.1 Sportovni aerobik

2.1.1 Historie sportovniho aerobiku

Pocatky sportovniho aerobiku vznikly prvnim zdvodem na svété v roce 1984 v USA. V
pozdéjSich letech 1989 byla Howardem Schwarzem zaloZena nadnarodni organizace
ANAC (Association of National Aerobic Championships Worldwide) pro zvétSeni
popularizace tohoto sportu. O rok pozdéji poradala organizace ICAF (Internacional
Competitive Aerobic Federation) mistovstvi svéta, na které v roce 1996 nasledné
navazala Sampionatem organizace FISAF (Federation of International Sports, Aerobics
and Fitness = mezinarodni organizace sportovniho aerobiku a fitness). V tomto roce
také mezinarodni olympijsky vybor (MOV) oficidlné uznal sportovni aerobik jako
novou soutézni disciplinu mezinarodni gymnastické federace FIG (Federation
Internationale Gymnastic). Pomoci organizace FIG byl aerobik zafazen do programu
Svétovych her (World Games). V tuto dobu byl sportovni aerobik povazovan za novy
atraktivni sport, ktery se u nas zacinal rozvijet pocatkem devadesatych let dvacéatého
stoleti. Prvni zdvody ve sportovnim aerobiku se konaly pouze pro kategorii jednotlivci
seniofi — zeny, muzi. V pozd¢jsich letech byly rozsiteny o kategorie pary, tymy a dale o
dalsi sportovni formy pro skupiny a druzstva. Postupem casu dochazelo k celkovému
vykonnostni kategorie. V Ceské republice se konalo 1.oficidlni mistrovstvi republiky
seniorll ve sportovnim aerobiku v roce 1993 v Praze (Kristofi¢ a kol., 2009).

Pii prvni pfilezitosti konani mistrovstvi Evropy v roce 1990 vznikla celosvétova
federace jejiz zakladateli byli Christopher Andanson z Francie, Greg Hurst z Australie,
Cladio Grosso z Italie, Volker Ebener z Némecka, Waldier Suarez z Brazilie a Howard
Schwarze z USA. V roce 1993 se stal CSAE (Cesky svaz acrobiku) ¢lenem mezinarodni
organizace FISAF (Hajkova a kol., 2006).

Od tohoto obdobi si aerobik ziskal velkou popularitu u nejriznéjsSich lidi. Nasi
reprezentanti dosahli ve svété vynikajicich vysledkt, piedeviim pak Olga Sipkova,
kterd v roce 1997 ziskala prvni titul mistryné svéta ve sportovnim aerobiku (Kristofi¢ a

kol., 2009).



2.1.2 Charakteristika sportovniho aerobiku

Sportovni aerobik je mlady, velice dynamicky sport, ktery se snazi prosadit mezi
ostatnimi sporty. Neustdle se vyviji ve vSech smérech. Tento sport je charakteristicky
specifickymi dovednostmi zamétujicimi se na silu, ohebnost, esteticky projev a

umeéleckou tvotivost (Hajkova a kol., 2006).

Kristofi¢ a kol. (2009) uvadi rozd€leni sportovniho aerobiku na soutézni a vékové
kategorie:

Tabulka ¢.1: Soutézni kategorie

Zeny
Muzi

Pary (koedukované)

Tymy (smisené trojice)

Tabulka ¢.2: Vekoveé kategorie

Nazev Vék
Deéti 8 - 10let
Kadeti 11- 13let
Juniofi 14 - 16let
Seniofi 17 a vice let

2.1.3 Zavodni sestava

Délka zavodni sestavy je podle pravidel stanovena na 2min. s odchylkou +/- 5s, béhem
které musi zavodnik zafadit do zavodni sestavy tfi povinné a Ctyii povinné volitelné
prvky obtiznosti. Povinné prvky jsou ptesné vymezené v pravidlech, podle kterych musi
byt Ctyfikrat po sobé jdouci bez preruseni (kliky, stfidavé pfednoZovani, poskoky do
podiepu rozkro¢ného). Pro vSechny vékové kategorie plati stejné povinné prvky tvorici
zaklad kazdé zavodni sestavy. Povinné volitelné cviky si musi zdvodnik zvolit ze Ctyf
zaméfena na jiné pohybové dovednosti (statickd sila, kliky, skoky, flexibilita). Diky
povinng volitelnym cvikim se ukéze zdvodnikova vSestrannost. Choreografie zavodni
sestavy je zvolena na libovolnou hudbu odpovidajici stanovenym pravidlim. Vymezeny

prostor pro piedvedeni choreografie je na plose 7x7m. Zavodnici se snazi predvést co



nejlépe zvladnutou sestavu plnou silovych prvkl, skokt, flexibility a pohybové

koordinace v celkové rychlém tempu daném hudebnim doprovodem (Kristofi¢, 2005).

2.1.4 Rozhodovani sportovniho aerobiku

O umisténi zavodnika rozhoduje sbor rozhod¢ich slozeného z hlavniho rozhod¢iho, ze
dvou technickych, dvou uméleckych a tii aerobnich rozhodé¢ich (Tab. ¢.3). Ve
sportovnim aerobiku se pro bodovani pouziva tzv. ranking. Kazdy rozhod¢i posoudi sva
kritéria a vybere ze $kdly hodnoceni od 0 - 10 bodii s moznosti pfesnosti na desetinné
misto. Vysledné potadi jednotlivého rozhod¢iho je dano vysi znamky, kterou
zavodnikovi pridélil. O celkovém umisténi zavodnika rozhoduje systém, ktery urcuje
vitéze podle majority umisténi od vSech rozhod¢ich. Pokud dojde k rovnosti vysledka

dvou ¢i vice zdvodnikl o umisténi rozhoduje hlavni rozhod¢i (Kristofic, 2005).

Technicky rozhod¢i hodnoti celkové technické provedeni zavodnika. Jejich hlavni praci
je posuzovat spravné drzeni celého téla a spolupraci pohybového aparatu jako celku iv
podminkach fyzicky velmi ndro¢nych. Diky sprdvnému drzeni téla zavodnik dokdze
1épe ovladat svoje télo. To vede ke kvalitn€jSimu, presnéjSimu a rychlejSimu pohybu,
ktery umoziuje zavodnikovi dosahovat vyssi technické arovné.

Aerobni rozhod¢i posuzuji, zda je zavodnik schopen predvést stejnou troven techniky
po celou dobu sestavy, zda se nesniZzuje zdvodnikovo nasazeni v priibéhu cviceni,
rychlost pohybtl, snadnost provedeni a drZeni téla ¢i jeho ¢asti.

Artistik nebo-li umélecky rozhod¢i ma hodnoceni rozdélené na dvé skupiny. Jednou z
nich je posouzeni choreografie, kterd tvoii 70% hodnoceni celkové vysledné znamky.
Choreografie je vysledkem kreativy, originality, inovace choreografa na danou hudebni
predlohu, kterou zavodnik v pribéhu soutéze jiz nemiizu ovlivnit. Druhou casti, na
kterou se umélecky rozhod¢i musi zaméfit, je prezentace zavodnika. Ta tvofi zbylych
30% hodnoceni. Tato ¢ast je plné v rukou zdvodnika. Hodnoti se projev, interakce mezi
hudbou a cvi¢encem, sebevédomi, nasazeni a sportovni vzhled zdvodnika.

Vsechny tii typy rozhodc¢ich maji pfi posuzovani jeden stejny zéklad. Jedna se o spravné
drzeni téla. Pokud ma zévodnik jakoukoliv odchylku od spravného drzeni téla, objevi se

to v hodnoceni u vSech sedmi rozhodcich (Url1).



Tabulka ¢.3: Typy a hodnoceni rozhodcich

Rozhod¢i

Hodnoceni

Technik

Sila

Obtiznost, provedeni, variabilita,
vyrovnanost P / L (pravé / levé),
H /D (horni / dolni) poloviny
téla, rozsah pohybu, dynamické a

explozivni sila

Flexibilita

Obtiznost, provedeni, variabilita,
vyrovnanost P /L, H/D
poloviny téla, rozsah pohybu,

dynamicka a staticka flexibilita

Aerobik

Choreografie

Obtiznost, kreativita, originalita,
inovace, vyuziti prostoru,

nepiedvidatelnost

Prezentace

Dynamicnost, energie,
sebevédomi, sportovni vzhled,

interakce, jednotnost, prostor

(pary, tymy)

Artistik (umélecky)

Kwvalita / rychlost

Intenzita, variabilita, ptechody,
plynulost, obtiznost, technicky

index, nepfijatelné cviky

2.1.5 Somaticka charakteristika zavodnika sportovniho aerobiku

Podle Dovalila (2002) jsou somatické faktory z vétsi ¢asti geneticky podminéné a tim 1

relativné stalé. Prevazné se v literatufe udava, ze somatotyp sportovce je ovlivnén

geneticky ze 70 - 80%. Z toho vyplyva, ze zbylych 20 - 30% k zasadni somatické

zméné¢ nebude stacit. Proto si sportovec, ktery chce byt uspéSny, musi diferencovat

sport podle své stavby téla.

Dovalil (2002) udava tyto hlavni somatické faktory:

* Vyska a hmotnost t¢la,
e délka koncetin,
e slozeni téla,

* télesny typ.




Vyska a hmotnost téla je ve sportovnim aerobiku ¢astecné limitujicim faktorem. Tyto
dva faktory jsou v pfimé imérnosti a vzdjemné se ovliviiuji. Pokud ma zavodnik vyssi
vysku, prevazné to znamend, ze jeho t€lo dosahuje i vyssi hmotnosti (Dovalil a kol.,
2002). Prevazna cast nejlepSich zavodnikli nebyla pfili§ vysokd. Ve sportovnim
aerobiku plati pravidlo, ¢im mens$i a leh¢i tim lepsi. Je to celkem logické, protoze
aerobik je dynamicky sport, ktery vyzaduje lehkost, ladnost, plynulost a vybusSnost.

.....

celkové vystoupeni pisobi ucelenéji (Hajkova a kol., 2006).

Dalsim dilezitym faktorem je délka koncetin, kterd také ve sportovnim aerobiku hraje
dalezitou roli. Zavodni sestava ve sportovnim aerobiku obsahuje fadu technicky
naro¢nych krokovych variaci doprovazenych pohyby pazi v rizném tempu a smérech
vytvofenych na hudebni ptedlohu. Zavodnik musi pfedvést fadu technickych prvkl z
riznych kategorii jako je statickd sila, dynamicka sila, skoky a flexibilita, u kterych
délka koncetin muze ovlivnit vykon. Nejprve se zaméfime na horni koncetiny.
Optimalni délka hornich koncetin ve sportovnim aerobiku je takova, pfi které zavodnik
ve vzptimeném stoji dosahne konecky prsti do pilky stehenniho svalu. Cim jsou horni
koncetiny del$i, tim dochazi k hor$i koordinaci, pohyby jsou pomalejsi a dochazi ke
ztraté dynamiky pazi. Vyhoda delSich pazi se projevi u prvka statické sily, napf. u
vznosu, kde zavodnik drzi celou vahu svého téla na rukou. Podstatou vznosu je
vytazena panev co nejvyse nad ruce a proto se zdvodnikim s kratkymi pazemi tyto
prvky tézko provadi. Dals$i nevyhodu kratkych hornich koncetin lze pozorovat pfi
kiizeni pazi v aerobnich sekvencich, kde nedochazi z estetického hlediska k dokonceni
pohybu. U dolnich koncetin je tomu naopak. Zavodnik s krat§ima dolnima koncetinama
ma jistou vyhodu. Je to zplsobeno lepsi koordinaci, vybusnosti a rychlosti. Nikde ale

neni dano, ze vysoky zavodnik by nemohl byt spésny (Héjkova a kol., 2006 ).

Tretim faktorem somatotypu u vrcholovych sportovcil je slozeni téla. SloZeni tcla
muzeme rozdélit na dvé slozky, které se nazyvaji aktivni télesnd hmota (svalstvo) a tuk.
U odlisnych sportovnich specializaci je potifeba rozdilné mnozstvi aktivni télesné
hmoty. Neni tak dulezity podil aktivni té¢lesné hmoty, ale slozeni svalu. Sval se sklada

ze svalovych vlaken, ktera se dale rozliSuji na bilé - rychla a cervena - pomala. U béZné



populace se vyskytuje pfiblizné€ stejny pomér rychlych a pomalych svalovych vldken,
ktera je ze 70 - 80% déana geneticky. Z tohoto divodu nelze svalova vladkna ovlivnit
jakoukoliv tréninkovou jednotkou. Nejlepsi sportovcei riznych specializaci se mnohdy
vyznacuji vysokym podilem jednoho typu vldken (Dovalil a kol, 2002). Podle Hajkové
a kol. (2006) ve sportovnim aerobiku zavodnici s pievahou rychlych vldken maji

velkou vyhodu napt. v odraze, ktery je limitujicim faktorem.

Télesny typ lze vyjadfit tzv. somatotypem, ktery vznikl z mnoha poznatkii z oboru
sportovni antropologie (Dovalil a kol., 2002). Podle Riegerové, Piidalové, Ulbrichové,
(2006) je somatotyp souhrn tvarovych znakl jedince, ktery stanovil Sheldon tfemi
komponenty v sedmibodové stupnici - prvni ¢islo znaci endomorfni, druhé mezomorfni
a tfeti ektomorfni komponentu.

* Ektomorf (1-1-7) — relativni délka téla a kiehkost,

* endomorf (7-1-1) — mnozstvi podkozniho tuku (relativni tloust’ka osoby),

* mezomorf (1-7-1) — mnozstvi aktivni svalové hmoty (svalstvo a kostra).

Typ Cloveka, ktery se vyznacuje kiehkosti, slabym svalstvem a kostmi, kratkym trupem,
dlouhyma koncetinama, tzkym hrudnikem, malou péanvi, plochym bfichem, se nazyva
podle antropologie ektomorf. Z diivodu nedostatku sily svalstva dochazi u tohoto typu
jedinec ke kulatym zadiim, skleslym ramentim a celkovému Spatnému drzeni téla. Tento
typ jedince mé malo vyvinuté silové schopnosti a proto se nehodi na sporty, kde je sila
svall rozhodujici pro vykon. Z hlediska rychlosti je primérny, protoze pro rychlost je
nutnd svalova sila, kterou ektomorf postrada. Nejvhodnéjsi sporty pro ektomorfa jsou
vytrvalostni sporty, kde neni zapotiebi vyuziti sily.

Uplnym opakem ektomorfa je endomorf, jehoz zakladnimi rysy jsou zakulacené tvary
téla, mekké svalstvo, vétsi obvod pasu nez obvod hrudniku, kratké koncetiny, kratky
krk, velké hlava a nejpodstatnéj$im rysem je nadbytek tukové tkané. Tento typ ¢lovéka
se nejvice hodi na silové ¢innost napt. vrh kouli.

Mezomorf je od ptirody svalnaty typ. Jeho kostra je masivni, obvod hrudniku pfevysSuje
obvod bficha, hrudnik s rameny je Siroky a koncetiny svalnaté. Dal§im znakem

mezomorfa je vétSinou spravné drzeni téla (Url 2).



Somatotyp pouze urcuje, kde by jedinec v riznych sportech byl vykonnostné nejlepsi
(Dovalil a kol., 2002). Idealni somatotyp pro sportovni aerobik je ektomorfni mezomorf

nebo mezomorfni ektomorf (Hajkova a kol., 2006).

2.1.6 Vékové aspekty kategorie seniori (17 a vice let)

2.1.6.1 Ontogeneze

Clovék béhem ontogeneze prochazi rtiznymi stadii, kterd jsou charakterizovana a
ovliviiovana morfofukénimi zménami. Podle Hajkové a kol. (2006) hlavni zmény
ontogeneze Clovéka nastavaji vlivem intenzivniho rlstu, vyvoje a dozrdvani organt a
jejich funkci, psychického vyvoje a pohybového rozvoje.

Rast je z hlavni ¢asti d¢j, ktery ovliviiuje jedince kvantitativnimi zménami. Jeho
opakem je vyvoj jedince, ktery probihd na urovni kvalitativnich zmén. U kazdého
jedince probihd rast a vyvoj individudlné na zékladé¢ vzajemného ovliviiovani a

podminovani (Havlickova a kol., 2000).

2.1.6.2 Adolescence

Obdobi adolescence se nachazi mezi dvémi stadii, kterd nazyvadme starsi Skolni vék a
dospélost. Toto vyvojové stadium se fadi do veékového rozpéti od 15 do 20 let. V
adolescenci dochdzi po psychické strance k utvareni vlastniho ja, nalezeni identity,
vyrovnani se s pubertalnimi nesrovnalostmi, disproporcemi zplsobené hormonalnimi
zménami a dokoncovani ristu a vyvoje. U adolescentii dochazi ke zvyseni sebevédomi
po odpoutani se od zavislosti na autoritach (Jansa, Dovalil a spol., 2007).

Dovalil (2002) tika, ze adolescence je posledni vyvojova faze mezi détstvim a
dospélosti. Koncem tohoto obdobi dochdzi k dokonceni télesného vyvoje a plnému
osvojeni pohybové vykonnosti. Dobudovani télesného vyvoje umoziluje jedinci
rozvijet v§echny pohybové schopnosti, které jsou potfebné ke zdokonalovani techniky

do nejmensich detaild.



2.2 Funk¢ni diagnostika pohybového aparatu

Funk¢ni diagnostika nebo-li hodnoceni pohybového aparatu poskytuje velké mnozstvi
informaci o naSem lidském téle. Tyto informace pomahaji zjistit stav drzeni tcla,
svalové dysbalance, postaveni panve, koncetin atd. Po urceni spravné diagnézy drZeni
téla mize byt jedinci doporuceno feSeni daného problému, ktery se u ng& vyskytl
(Tichy, 2000).

V jednotlivych testech je snaha vySetfovat pohybovy aparat jako komplex. Na testovani
nahlizime jako na souhru fady svalovych skupin, které uvadéji pohybovy aparat do
pohybu. Cilem testll neni zjiSténi pouze sily, ale také zplsob provedeni pohybu se
spravnou aktivaci svalovych skupin, které se na daném pohybu podileji (Janda a kol.,

2004).

Hodnoceni statické slozky

Hodnoceni statické slozky muze byt provedeno nékolika testy liSicich se od sebe
pfesnéjSim urCenim spravné diagndzy. Testy vySetiuji celkovy postoj jedince.
Testovany musi byt svleCen do spodniho pradla pro spravné posouzeni drzeni téla.
Hodnoceni statické slozky probihd u tii riiznych pohledd: zezadu, z boku a zptedu. U
kazdého postoje vysetiovatel hodnoti nékolik specifickych bodii pohybového aparatu.
Na jejichz zakladé vyhodnoti odchylky od idedlniho drzeni t€la. Pro vySetfovani
statické slozky existuji jeSté dal§i typy testd: hodnoceni postavy podle JaroSe a
Lomicka, hodnoceni drZeni téla podle Matthiase a hodnoceni metodou podle Kleina a

Thomase modifikované Mayerem (Hoskova, 2007).

Hodnoceni dynamické slozky

Dynamickou sloZkou rozumime pohybovy aparat jako takovy. Pohyb je béZnou soucasti
kazdého cloveka, bez kterého by nemohl existovat. K rozpohybovani téla je dilezita
souhra svalovych skupin, které spolu vzdjemné spolupracuji a tvoii komplexni
jednotku. K hodnoceni dynamické slozky bylo pouzito jednoduchych orientacnich
cvicebnich tvari na podklad¢ svalového testu dle Jandy (1996). Posuzuje rozsah
pohybu, sila jednotlivych svalovych skupin tvoficich funkéni jednotku a spravnost

jednoduchych hybnych stereotypt (Hoskova, 2007).



2.2.1 Zakladni drzZeni téla

Spravné drzeni téla Ize charakterizovat jednim zakladnim ptfedpokladem. Jedna se o
spravné zapojovani odpovidajicich svalovych skupin v pribéhu pohybu, coz umoziiuje
vnitinim orgdnim plnit funkce na optimalni Grovni. Pro hodnoceni drzeni téla existuji
obecné platné ukazatele, podle kterych Ize definovat postoj pohybového aparatu. Kazdy
jedinec ma individualné odlisné drzeni téla a proto tzv. idedlni drzeni téla je pouze
konkrétni podobou spravnosti. Idedlni drzeni téla méa vysoké naroky na posturalni

funkce (Bursova, 2005).

Tento postoj 1ze podle Bursové (2005) definovat takto:

® Nohy voln¢ u sebe, kolena a kycle nenésiln¢ natazeny,

® panev v postaveni, aby hmotnost trupu byla vycentrovana nad spojnici streda
kycelnich kloubt,
patet plynule dvojesovité zakiivena,
ramena spusténa voln¢ dola,
lopatky pfiloZzeny celou plochou k zadni strané hrudniku a lehce pfitazeny k
patefi,

® hlava vzpiimena, brada svira s osou téla pravy uhel.

., Pro kazdého jednotlivce plati, Ze nejlepsi postoj je takovy, pri kterém jsou jednotlivé
sektory posturdlniho systému harmonicky vyvazeny a potrebuji nejmensi svalovou praci

pro udrzeni nejlepsi stability “(Véle, 1995, str.74).

U nékterych lidi s tendenci k pohybové pasivité¢ nebo naopak u sportoveil vlivem
jednostranného pretézovani se projevuji odchylky od idedlniho drzeni téla. Tyto
odchylky uréuji vadné nebo-li nespravné drzeni téla (Schwichtenberg, 2008). Drzeni
téla 1ze docasn¢ obménit pomérné snadno, ale pokud chceme trvale prestavét posturalni

program u zafixovaného Spatného drzeni, musime vytrvat déle (Véle, 1995).



2.2.2 Svalova nerovnovaha

Svalova nerovnovaha je takovy stav, kdy ve stejnou dobu dochézi ke zkraceni jednoho a
oslabeni druhého svalu, ktery plsobi proti sobé (flexor — extenzor). Dysbalance byva
doprovazena poruchami pohybovych stereotypt. Antagonistické svaly, které pracuji
rovnomérné se projevuji spravnym drzenim téla (BlahuSova, 2010). Hoskova (2007)
uvadi, ze vzptimené drzeni téla zavisi na rovnovaze antagonistickych svall, kterd se
vyznacuji opacnou funkci. Tato rovnovaha byva narusena adaptaci jedince na denni
pohybovy rezim, pfi némz vice zatézuje stejné svalové skupiny ve statickych polohéach.

Diky tomu vznikaji hybné stereotypy s pfevahou tonickych svall nad fazickymi.

Podle Hoskové (2007) svalové nerovnovahy vznikaji v oblastech:
® V oblasti hlavy, krku a horni ¢asti trupu,
® v oblasti panve a dolni ¢asti trupu,

® v oblasti dolnich koncetin.

horni éast svalu
trapézového

svaly sijové
zdvihaé lopatky. ohybace krku a hlavy
velky sval prsni

mezilopatkové svaly

dolni ¢ast svalu
trapézového

Obr. ¢. 1 — Svalové dysbalance v oblasti hlavy, krku a horni ¢asti trupu (Hoskova, 2007)



svaly bederni

svaly bfi$ni

velky sval hyzdovy
ohybace kycle

a/ sval bedrokyclostehenni

b/ dlouha hlava étythlavého svalu

Obr. ¢. 2 — Svalove dysbalance v oblasti panve a dolni casti trupu (Hoskova, 2007)

ohybace
kolenniho kfo:ﬂ)u

S ((yThlaVY sval stehenni
(kratké hlavy)

trojhlavy
sval Fjtkovy

svaly na predni
abocni strané bérce

Obr. ¢. 3 — Svalova dysbalance v oblasti dolnich koncetin (Hoskova, 2007)



2.2.3 Zakladni poruchy drZeni téla

Zakladni poruchy drzeni téla vznikaji na zdkladé svalovych dysbalanci za pficinéni
jednostranného ptetéZzovani pohybového aparatu. DalSim zptasobem, ktery mtize vést k
poruchdm drzeni téla je nezdravy zivotni styl nebo-li nedostatek pohybu (Bursova,

2005).

Hoskova (2007) uvadi tyto zakladni poruchy drzeni téla:

Chabé drzeni

Chabé drZeni téla se na prvni pohled vyznacuje celkovym niz§im napétim svalstva, coz
vede k uvolnénému postoji. U této vady pti vétSim statickém zatizeni a vlivem unavy

dochazi k zhorSeni (Hoskova, 2007).

Kyfotické drZeni (tzv. kulata zada)

Hrudni kyf6za se projevuje kulatymi zady a vyklenutim hrudni patete. Dochazi k ni z
nedostatecnosti svalstva, které ma plnit fixani funkci a tim udrzet télo ve vzpiimené
poloze. U této vady svalovou dysbalanci zpsobuji zkracené prsni svaly a ochablé dolni

fixatory lopatek (Hoskova, 2007).

Hyperlordotické drzeni (tzv. prohnuta zada)
Hyperlordotické drzeni téla doprovazi zvySené zakiiveni v bederni oblasti. Ke svalové
dysbalanci dochazi z divodu ochabnuti bfiniho a hyzd’ového svalstva naproti zkraceni

svalstva u flexort ky¢elniho kloubu a zaddovych svali (Hoskova, 2007).

Plocha zada
Plocha zada se projevuji nedostateCnym zaktivenim patete. Vzhledem k tomu patet

neplni dostate¢né tlumici funkci a proto se snaze opotiebuje (Hoskova, 2007).

Skoliotické drZeni
Skoliotické drzeni je vyboceni patefe na jednu stranu. Muze vznikat pfi jednostranném
zkraceni napf. m. quadratus lumborum nebo horni ¢ast m. trapezius ¢i v nestejné délce

dolnich koncetin (Hoskova, 2007).



Vadné drZeni hlavy
Vadné drzeni hlavy byva zplsobeno svalovou dysbalanci mezi zkracenymi hornimi
¢astmi m. trapezius, m.levator scapulae, m. sternocleidomastoideus a ochablymi flexory

krku (m. longus capitis, m. longus colli). Projevuje se zvétSenou kréni lordézou nebo-li

pfedsunem hlavy (Hoskova, 2007).

Ploché nohy, valgézni a varézni postaveni kolenniho kloubu

V misté skloubeni jednotlivych usekti dochazi k vychylovani ve vertikdle spojujici stfed
kycelniho kloubu se stfedem chodidla tzv. v ose mechanické. Diky tomu se jednotlivé
skloubeni vychyluji z osy a pretézuji se. Z divodu nevhodné obuvi a nedostatku

dynamickych podnétl pro rozvoj svali a vazii mize klenba nozni vymizet (HoSkova,
2007).

?‘ ;

Obr. ¢. 4 — Zakladni poruchy drZeni téla (http://aktivne.com)

a, Spravné drzeni téla,

b, kyfotické drzeni,

¢, hyperlordotické drzeni,
d, plocha zada,

e, skoliotické drzeni.


http://aktivne.com/

3. CILE A UKOLY PRACE

3.1 Cile prace

Cilem této prace je zjistit a z poznatkli odborné literatury posoudit jaky vliv ma
sportovni aerobik na spravné nebo naopak chybné drzeni téla u veékové kategorie
seniorl v riznych vykonnostnich Urovnich a ¢asového rozpéti zahajeni tohoto sportu.
Nasledné na zékladé praktické diagnostiky posoudit, zda jsou n¢jaké oblasti vlivem
sportovniho aerobiku vice pfetézovany. Ziskat informace od oddilového trenéra, zda se
klub zabyva otazkou drZeni téla. Dale zda cviCenci zafazuji nebo zanedbavaji vyuziti
kompenzacnich cviceni k piispéni spravného drzeni téla v tréninkovych jednotkach. U
vybranych jedinci blize specifikovat otazky z dotaznikli. Porovnat vysledky
diagnostiky drZeni téla s informacemi o vyuZzivani kompenzacnich cviceni. V piipadé
zjisténych odchylek od spravného drzeni téla klubu doporucit feseni problému.
Vyteseni problému bude vést ke zlepSeni spravného drzeni téla a diky tomu pfispivat ke
spravnému ovliviiovani stavu hybného aparatu, k predchdzeni a eliminovani moznych

sportovnich uraza.

3.2 UKoly prace

e Shromazdit a prostudovat dostupnou odbornou literaturu zabyvajici se
sportovnim aerobikem, diagnostikou pohybového aparatu a kompenzaci,

» zpracovat teoretické podklady a dosavadni poznatky souvisejici s danym
tématem,

» stanovit cile prace a urcit postup zpracovani,

* sepsat a rozdat dotazniky ve zvoleném klubu sportovniho aerobiku Studio K
Barrandov, objasnéni otazek,

e vybrat vhodné osoby pro testovani drzeni téla na zdkladé odpovédi z
vypracovanych dotaznikii a nésledné specifikovat otazky, které se objevily v
dotazniku,

* zjistit zabyvani se otazkou drzeni téla a vyuziti kompenzacnich cviceni v

tréninkovych jednotkéch k ptispéni spravného drzeni téla na zékladé rozhovoru s



trenérem,

* stanovit testy pro nejptesnéjsi ur€eni drzeni téla dle odborné literatury,

» zapsat vysledky jednotlivych testii do tabulek a jejich posouzeni, vyhodnoceni
odchylek od spravného drzeni téla,

* porovnat vSechny vysledky,

* doporucit feSeni problému.

Vhodné osoby pro testovani spravného drzeni téla byly vybrany z klubu Studio K
Barrandov podle rtznorodych odpovédi z dotaznikli. P&t jedinc se zucastnilo
diagnostiky drzeni tcla, kterd pomohla zjistit, zda se u sportovniho aerobiku néjaké
odchylky v drzeni téla vyskytuji. Vyhodnocenim bude porovnani vysledki testi drzeni
téla se ziskanymi informacemi z rozhovoru o otdzce drzeni téla a kompenzaci od
oddilového trenéra. Podle vysledki bude klubu v ptipadé Spatného drZeni téla svéifencu

doporuceno feSeni problému.



4. METODY A POSTUP RESENI

4.1 Pouzité metody

Pro sbér dat byla pouzita metoda dotazniku (Kap. ¢.4.2), pozorovani, rozhovoru s
trenérem a diagnostikovanych osob a metoda testovani u predem vybranych jedinct.
Dotazniky byly sestaveny za ucelem ziskdni vice informaci o zadvodnicich sportovniho
aerobiku v kategorii seniorti. Navstéva probéhla v prazském klubu Studio K Barrandov,
kde byly rozdany dotazniky k vyplnéni, k pfipadnym otdzkdm jsem byla ndpomocna.
Podle odpovédi z dotaznikli byly zvoleny vhodné osoby k testovani drzeni t¢la na
zakladé vykonnostni Urovng, zdravotnich problémt, délky zavodni kariéry ve
sportovnim aerobiku, ucasti na pfipravném obdobi v plném rozsahu a vyuzivani
regeneraCnich procedur. Oddilovy trenér byl informovan o zdvodnicich, ktefi se stali
vhodnymi kandidaty pro diagnostikovani drzeni téla. Vhodni zavodnici i trenér
souhlasili s testovanim. Poté probchla schizka s oddilovym trenérem ohledné otazek
(Priloha ¢.1) tykajicich se drzeni téla a kompenzacnich cviceni v trénkovych
jednotkédch. Na schiizce byly sdéleny informace o testovani, stanoveno datum, misto a
Cas. Nasledoval rozhovor s vybranymi jedinci kvuli pfesnéjsi specifikaci otazek
poloZenych v dotazniku, ktery byl zaznamenam (Tabulka ¢.4). Testy probihaly v jeden
uréeny den cca 45min. u jednotlivych testovanych. Jako prvni byla posuzovana staticka

sloZka hybnosti a aZ po ni sloZzka dynamicka.
4.2 ShromaZzd’ovani dat

Do daného testovani a vyzkumu byl zapojen jeden prazsky klub, kde jeho zdvodnici v
kategorii seniofi vyplnili dotazniky, které zjiStovaly podstatné informace zabyvajici se
vykonnostni Urovni zévodnika, zdravotnimi problémy, délky zavodni kariéry ve
sportovnim aerobiku, Uc€asti na pfipravném obdobi v plném rozsahu a vyuZivaji
regeneraCnich procedur. Celkem bylo odevzdano 15 dotaznikli, z nichz bylo vybrano
pet nejvhodnéjsich jedinci k testovani drzeni téla na zakladé odpovedi riizného
charakteru. Souhrn vSech odpovédi z dotazniki jednotlivych divek viz. tabulka €.15, str.
55.

Schiizka s hlavnim trenérem probihala formou rozhovoru, kde byly pokladany

specifické otazky o drzeni téla a kompenzaénich cvi¢enich. Béhem rozhovoru byly



zapisovany vypisky, které pomohou Iépe pochopit vysledek testovani. Nasledoval
rozhovor s testovanymi jedinci ohledné ziskéni blizSich informaci na odpovédi z

vyplnénych dotaznik.

Divky pisemnou formou odpovidaly na tyto otazky:
Dotaznik:

Otazka ¢.1: Od které vékové kategorie se vénujete zavodéni sportovniho aerobiku?

A, Déti (8-10let) B, Kadeti (11-13let) C, Juniofi (14-16let) D, Seniofi (17 a vice let)

Otazka ¢.2: Na jaké tirovni se ve sportovnim aerobiku pohybujete?
A, Vrcholové (MS,ME) B, Republikové ( Finale MCR) C, Mirné pokro¢ilé (Basic cup)

D, Zacatecnici (B-zavody)

Otazka ¢.3: Kolikrat tydné mate trénink sportovniho aerobiku?

A, 1-2x tydné¢ B, 3-4x tydné¢ C, 5x tydné a vice

Otazka ¢.4: Meéli jste nékdy vlivem sportovnimu aerobiku zdravotni problémy
pohybového aparatu?
A,Ano B,Ne ,Jaké? ....ccccovviriieeinin.

Otazka ¢.5: Vyuzivate regeneracni procedury?

A, Ano (aktivni) B, Ano (pasivni) C, Ano (aktivni i pasivni) D, Ne

Otazka ¢.6: Jak casto vyuZivate regeneracni procedury (pasivni)?

A, 1-2xtydné¢ B, 1xza 14dni C, 1x zamésic D, 1x za 2 mésice a déle

Otazka ¢.7: Zabyvate se v prubéhu tréninku kompenza¢nim cvi¢enim?

A, Ano B, Ne

Otazka ¢.8: Vénovali jste se ¢i jeSté vénujete i jinym sportim? Jakym?
ANO - NE
A, Gymnastika B, Atletika C, Fitness a jiny acrobik D, Jiné



Otazka ¢. 9: Mate v rodiné predpoklady ke genetické vadé drZeni téla? Jaké?

A, Ano B, Ne

Otazka ¢.10: Absolvovali jste letos pripravné obdobi (3mésice)?

A, Ano

B, Ne

4.3 Popis vyzkumného souboru

Tabulka ¢.4: Charakteristika vyzkumného souboru

Divka ¢.1 Divka ¢.4 Divka ¢.5 Divka ¢.10 Divka ¢.13
Otazka ¢.1 Déti Déti Seniofi Juniofi Kadeti
Otazka ¢.2 Vrcholova Mirné Zacate¢nik Vrcholova Republikova
pokrocila
Otazka ¢.3 4x tydné 4x tydné 3x tydné 4x tydné 4x tydné
Otazka ¢.4 Ano - lehké Ano - lehké Ano - lehké Ano - vazné Ano - lehké
Otazka ¢.5 Aktivni i Ne Pasivni Aktivni i Aktivni i
pasivni pasivni pasivni
Otazka ¢.6 Ano - 1-2x Ne Ano — 1x za Ano - Ix za Ano -
tydné meésic meésic pravidelné
Otazka ¢.7 Ano - malo Ano - malo Ano - Ano - malo Ano -
pravidelné pravidelné
Otazka ¢.8 Sportovni Zakladni Ne Sportovni Sportovni
gymnastika gymnastika, gymnastika, gymnastika
fitness atletika
Otazka ¢.9 Ne Ne Ano - Ne Ne
hyperlordéza,
kytoza
Otazka ¢.10 Ano Ano Ano Ne Ano
4.3.a (Divka ¢.1)

Divka ¢islo 1 je ro¢nik narozeni 1993. Sportovnimu aerobiku se vénuje od svych 7 let,
kdy z pocatku navstévovala ptipravku v klubu Studio k Barrandov a aZ po 2 letech
absolvovala sviij prvni zdvod v kategorii déti (8 - 10 let). V soucasné dobé je jiz druhym
rokem ve vékové kategorii seniofi (17 a vice let), kde pIné reprezentuje Ceskou

republiku. Do reprezentace Ceské republiky se nominovala uz ve 13 letech, kde



postupné nabirala zkuSenosti zralého zdvodnika. Od té doby se z ni stala vrcholova
zavodnice s umisténimi na findlovych pozicich na ME (Mistrovstvi Evropy) 1 MS
(Mistrovstvi svéta). Tato divka je nejuspesnéjsi ze vsech divek.

Trénuje 4x tydné s trenérem 2hod. a 1x tydné navstévuje posilovnu podle tréninkového
planu zaméteného prevazné na rozvoj vytrvalostnich a silovych schopnosti. Regenerace
probiha na obou urovnich — aktivni 1 pasivni. Do aktivni regenerace zatazuje 30 -
45min. vyklus, ktery nékdy nahradi vyplavanim. O pasivni regeneraci se ji staraji
rodice, vzhledem k tomu, Ze jeji maminka je masérka. Navstévuje také saunu a vifivku.
Minimaln¢ jednou tydné probiha pasivni regenerace formou maséaze, sauny nebo vitivky
a 2x tydné aktivni regenerace ve formé¢ vyklusu poptipadé vyplavani. Regeneraci
absolvuje vzdy po tréninkové jednotce. Kompenzace probihd pouze v rozsahu
tréninkové jednotky. V jeji dosavadni zavodni kariéfe neprodélala Zadné zavazné
zranéni, pouze natazeni svalu ¢i blokovani zad v hrudni a bederni oblasti. V roding
nemaji zadné predpoklady ke genetickym vadam drzeni téla. Snazi se rozvijet 1 v jinych

sportech jako je gymnastika, plavani, kolo. VsSe na rekrea¢ni Grovni.

4.3.b (Divka &.4)

Divka ¢islo dvé je ro¢nik narozeni 1990. Zavodnimu sportovnimu aerobiku se vénuje od
vekové kategorie déti, cemuz piedchazela pruprava zakladni sportovni gymnastiky. V
soucasnosti se nachazi ve v€kové kategorii seniofi, kde zdvodi na nefindlové urovni
MCR (Mistrovstvi Ceské republiky). Dosahuje praimémych vysledki. Na soutdZich
typu basic cup se nesmi zucastnit zavodnici umisténi v prvni $estce na MCR.

Trénuje 4x tydné 2hod. pod vedenim trenéra. Zadnym jinym doplitkovym aktivitam ke
svému sportu se nevénuje. Pojem regenerace ji neni neznamy, ale svému télu nedopiava
ani jednu z moznosti regenerace. Maséaze, saunu ani vifivku nenavstévuje. Kompenzace
u ni probihd pouze v rozsahu tréninkové jednotky. Ve své sportovni kariéfe neméla
zadné zavazné zranéni, pouze pohmozdéné zapésti vlivem Spatné techniky pfi skocich
do padu a bolesti zad v oblasti beder. Divka se vénuje pouze sportovnimu aerobiku,

obcas zékladni gymnastice a lehce rekreaénim sportiim jako je plavani, kolo apod.



4.3.c (Divka ¢.5)

Divka ¢islo tfi je rocnik narozeni 1991. Sportovnimu aerobiku se vénuje od 16 let, kdy
nejdiive zacela dochazet do ptipravky. Po dvou letech startovala na soutézich typu B
hned ve vékové kategorii seniofi. Vzhledem k nulovym zkuSenostem z ostatnich sportt
je v soucasné dob¢ stale na zacatecnické Urovni. Zatim zadnych vétSich sportovnich
uspéchtl nedosahla, ale podle trenéra je vidét casteCné vykonostni zlepSeni.

Trénuje 3x tydné 1,5hod. pod vedenim trenéra a 1x tydné dochéazi do posilovny
zlepsovat silové schopnosti. Regenerace probihd formou sauny a vifivky pouze jednou
mésicné, jednou do pill roku masaz. Kompenzace je v rozsahu tréninkové jednotky.
Vzhledem ke genetickym dispozicim zakfiveni patefe se jeSt¢ vénuje protahovani 3x
tydné doma po dobu cca 15min. Neprodélala zadné zdvazné sportovni zranéni, pouze

vlivem genetickych dispozic bolesti v oblasti bederni patefe a tiisel.

4.3.d (Divka &.10)

Divka ¢islo ¢tyfi mé ro¢nik narozeni 1988. Sportovnimu aerobiku se zacela vénovat az
ve vekové kategorii juniort (14-16 let), kterému vSak predchazela dikladna priprava ze
sportovni gymnastiky. Diky perfektnim zédkladim ze sportovni gymnastiky byla poslana
na zavody ve sportovnim aerobiku jiz po roce trénovani v ptipravce. V kategorii juniorti
dosahla na finalové pticky MCR a pozdgji ve vékové kategorii seniorii se i nominovala
do reprezentace Ceské republiky, kde v nékterych letech vybojovala i medailové pozice.
Trénuje 4x tydné 2hod. pod vedenim trenéra a 2x tydné dochdzi do posilovny. V
posilovné trénuje podle tréninkového planu. Jeho cilem je rozvoj vytrvalostné - silovych
schopnosti. Pasivni regenerace probiha nepravidelng, formou sauny a vifivky. VétSinou
aZ po objeveni néjakych zdravotnich problémi. SpiSe se vénuje aktivni formé
regenerace a to vyklusdnim nebo vyplavanim. Kompenzace u ni probiha pouze v
rozsahu tréninkové jednotky.

Béhem své sportovni kariéry ve sportovnim aerobiku prodé€lala vazné zranéni pravého
kolene, pretrzeni piedniho kiizového vazu a utrzeni medialniho menisku. Absolvovala
plastiku kiizovych vazli a po ro¢ni pauze se opét vratila k zadvodéni. Od té doby ma
obcasné bolesti zad po celé délce patete hlavné v bederni oblasti, bolesti kolen.V rodiné

se nevyskytuji zadné genetické dispozice ke Spatnému drzeni téla. Mimo sportovniho



aerobiku se vénuje rekreacné plavani, jizd€ na kole apod. Drive d¢lala atletiku.

4.3.e (Divka &13)

Divka ¢islo pét méa ro¢nik narozeni 1990. Sportovnimu aerobiku se aktivné vénuje od
vékové kategorie kadetil, kde byla jako zacate¢nik. V kategorii juniorti a nyni seniorti
bojuje ve finale MCR o umisténi na prvnich téech stupnich vitézi. Dosud se ji to vSak
jeste nepovedlo.

Trénuje 4x tydné 2hod a 1x tydné dochazi do posilovny. Regenerace probiha pravidelné
Ix tydné masaz nebo vifivka a dale 3x tydn€ vyklusani nebo nahrazeni vyplavanim.
Kompenzace probihd pravidelné¢ po kazdém tréninku 15min protazeni hlavnich
namahanych skupin, které maji tendence ke zkraceni. I pfesto se drobnym zdravotnim
problémiim nevyhla napft. jako bolestem zapésti, zad v oblasti kréni a bederni patefe a
natazeni svalu. Zadné genetické dispozice se v rodiné nenachazi. Ostatnim sportim se

vénuje pouze rekreacné.

4.4 Zapisky z rozhovoru s oddilovym trenérem

Po rozhovoru s oddilovym trenérem bylo jisté, Ze se klub drzenim téla svych svéfencii
nezaobird. Klub neposild svéfence na zadné regeneracni procedury, nema vlastniho
maséra nebo fyzioterapeuta a kompenzaci zafazuji do tréninku jen velmi malo.
Svéfenclim je regenerace pouze doporucena. Podle trenéra neni v tréninkové jednotce
dostatek Casu na diikladnou kompenzaci a predevsim k tomu neni ani nikdo specidlné
proskolen. V pfipravném obdobi, které kazdy rok trva cca 3 meésice se v tréninkové
jednotce vice veénuji posilovani ochablych svali. K tomu,ale bohuzel dochézi bez
predeslého protazeni jeho antagonisty a proto u nékterych zavodnikd vlivem svalové
dysbalance nemusi k aktivaci posilovaného svalu vibec dojit. Protahovani po

tréninkové jednotce probihd individualné ve zbylém case, coZ byva okolo 2-5min.
4.5 Analyza a hodnoceni prace

Pro hodnoceni statické i dynamické slozky hybnosti byly pouzity jednoduché metody

subjektivniho pozorovani jedince, které bez jakychkoliv pfistoji poukéazi na piipadné

nedostatky v drzeni téla. Tyto metody jsou vhodné pro béznou praxi, ve sportovnich



oddilech, oddilech zdravotni TV, protoze svoji jednoduchosti mohou byt provadény
kdekoliv (Hoskova, Matousova, 2007).

Ob¢ dvé slozky hybnosti byly klasifikovany testy, jejichz podstata byla zalozena na
subjektivnim pozorovani. Testovani probihalo v klidném prostfedi, bez instruktaze
provedeni, bez piedbézného uvolnéni nebo rozcviceni. Staticka slozka hybnosti
obsahovala jeden test zaméfeny na hodnoceni Sesti nejzakladngjSich casti téla podle
Jarose a Lomicka (2007). Dynamickéd slozka hybnosti testovala jedince v né¢kolika
urovnich — kloubni pohyblivost, funkéni svalovy test ke zkraceni a naopak k ochabnuti

svall a v hybnych stereotypech (Hoskova, Matousova, 2007).

4.5.1 Hodnoceni statické slozky

K hodnoceni statické slozky byl zvolen test na hodnoceni postavy podle JaroSe a
Lomicka (2007), ktery umoznil zaznamendvat drzeni téla co nejpfesnéji a
nejpiehlednéji. Hodnoceni bylo provadéno subjektivnim pozorovanim zaméieného na
urCité Casti téla: drzeni hlavy a krku, hrudnik, bficho se sklonem panve, drzeni téla v
¢erné roviné a dolnich koncetin. Testovany jedinec byl hodnocen ve vzpiimeném
postoji. Pro jednodussi testovani urcitych casti téla byla pouzita olovnice spusténad z
hrbolu kosti tylni. Bylo sledovano nékolik specifickych bodd pro danou cast téla.
Nasledné¢ kazdy bod byl ohodnocen stupnici 1 - 4 pfi¢emz znamka 1 je nejlepsi
ohodnoceni. Vysledné body z kazdé skupiny jsou uvedeny v tabulce ¢.5. Soucet bodl
informuje o stavu drZeni té€la daného jedince, které jsou zaznamenany v tabulce ¢.6. Do

celkového hodnoceni bodu neni zahrnuta klasifikace z dolnich koncetin.

Klasifikace drZeni téla podle JaroSe a Lomicka (2007):

1. Dokonalé drzenitéla ........ccccovirieninneninnnnnn. 5 bodu
2. Dobré (t¢éméf) dokonalé drzeni téla ................. 6-10 bodu
3. Vadné drZzeni .......ccoovivviiiiniiniiiiiiiiecne 11-15 bodi
4. Velmi Spatné drzeni téla ........cccoooiiviiiiinnnnn 16-20 bod.

Hodnoceni podle JaroSe a Lomicka sleduje:
1. DrZeni hlavy a krku,
2. hrudnik,



bticho se sklonem panve,
hodnoceni ktivky zad,

drzeni t€la v roviné Celni,

AR

dolni koncetiny.

1. Hodnoceni drZeni hlavy a krku

Znamka 1 - Stérbina o¢ni a horni pon usniho boltce lezi ve vodorovné roving€, dolni

Celist je zasunuta,
- osa krku je svisld, velikost kréni lordozy je nejvyse 2 cm od téznice

spusténé ze zahlavi.

Znamka 2 - oblicej hledi kuptedu, avSak osa krku je sklonéna mirné dopiedu, asi 10
stupiill.

Znamka 3 - hlava a krk jsou v predklonu 20 stupii, a nebo zaklonéna.

Znamka 4 - krk a hlava jsou v piedklonu v thlu ptes 30 stupi.

2. Hodnoceni hrudniku

Znéamka 1 normalni hrudnik je soumérny, jeho osa je svisla, je dobfe klenuty,

- zebra sviraji s pateti uhel 30 stupiiii, soumérné se pii dychéani pohybuji,
- kyf6za hrudni je fyziologicka, dotyka-li se jeji vrchol téznice spusténé ze
zahlavi.

Znamka 2

malé odchylky od normalu v pribehu osy hrudniku, ktera je sklonéna asi

o 10 stupnt.

Znamka 3 hrudnik je plochy a hrudni patef je znacné ohnuta, olovnice spusténa ze
zatyli se ohybé o zvétSenou hrudni kyfozu, olovnice ptiloZzend k vrcholu
hrudni kyf6zy jde mimo zahlavi,
- hrudnik plochy a patet plochd, kréni lordéza, hrudni kyféza a bederni
lord6za jsou téméet vymizelé.
Znamka 4 - tézka odchylka tvaru hrudniku, ktery je plochy, hrudni patef je silné
vyhnutd v totalni oblouk a te¢na na vrcholu hrudni patefe odstupuje

daleko od zahlavi.



3. Hodnoceni bficha a sklonu panve

Znamka 1

Znamka 2

Znamka 3

Znamka 4

bficho neprominuje, je vtaZzeno za svislici spusSténou od mecovitého
vybézku sterna,

lordoza bederni je mala tj. 2,5 - 3 cm u déti 11. letych, u starSich o néco
VvEtsi,

bticho, panev a kost kiizovéa jevi odchylky asi 30 stupiili od vertikaly.
malé odchylky od normalu, sténa bfiSni je napt. mirné vyklenutd, lordoza
bederni mirné zvétsena, kost kiizova ma sklon asi 35 stupid.

sténa bfisni siln¢ prominuje, sklon osy bficha a panve je 40 - 50 stupiiti a
kosti kiizova az 40 stupnt.

velké odchylky v drzeni panve a pritbéhu bficha,

kost kiizova je skonénd v thlu nad 50 stupni a bederni lordoza je vétsi

nez 5 cm.

4. Hodnoceni kiivky zad

Znamka 1

Znamka 2
Znamka 3

Znamka 4

svislice spuSténd ze zahlavi se dotykd hrudni kyfoézy a prochdzi ryhou
mezi hyzdémi.

malé odchylky od normalu ve smyslu plus nebo minus.

zjevn¢ vyznacena kulata zada,

totaln¢€ kulatd nebo plocha.

tézké odchylky od normalu,

znacné kulata zada,

tézka totalni kyfoza,

uplné ploché zada.

5. Hodnoceni drieni téla v ¢elné roviné

Znamka 1:

Znamka 2

naprosta soumernost, stejna vySe ramen, ramena uvolnéna, lopatky
neodstavaji, jejich vnitini okraje jsou rovnobézné,

thorako - abdomindlni trojuhelniky jsou stejné veliké, soumérnost bokii.
nepatrnd odchylka v jednom bodu, vyjma trvalé nesoumérnosti ramen

nebo lopatek.

Znadmka 3 - trvalé vysunovani jednoho boku mirného stupné,



- nesoumérnost thorako - abdomindlniho trojuhelniku.
Znamka 4 - znacné odstati lopatek, zna¢né vysunuvani bokd,

- nesoumeérnost thorako - abdominalnich trojihelnik.

6. Hodnoceni dolnich koncetin
Znamka 1 - osa dolnich koncetin je spravna, tzn., Ze stiedy koubt kycelnich,

kolennich a hlezennich jsou na svislici,

klenby nohou jsou dokonalé, jak klenba podélna, tak pfi¢na.
Znémka 2

varozita nebo valgozita kolen neni vétsi nez 3 cm, tzn. , ze vzdalenost
mezi klouby kolennimi nebo vnitinimi kotniky neni ve stoji spojném
vEtsi nez 3 cm,

- nohy jsou nepatrné ploché.
Znamka 3

osa dolnich koncetin jako pfi zndmce 2 nebo normdlni, avSak ploché
nohy IL.- III. stupné.
Znamka 4

varozita kolen 5 cm,

valgozita kolen 6 cm,

soucasn¢ ploché nohy vyssiho stupné,

jiné deformity zatfadime podle zadvaZnosti do stupné 3 - 4.

4.5.2 Hodnoceni dynamické slozky

K hodnoceni dynamické slozky bylo pouzito jednoduchych orientac¢nich cvicebnich
tvari na podkladé svalového testu dle Jandy (1996). Posuzuje rozsah pohybu, silu
jednotlivych svalovych skupin tvoficich funkcéni jednotku a spravnost jednoduchych

hybnych stereotypt (Hoskova, Matousova, 2007).

Podle Hoskové, Matousové (2007) se pti testovani musi dodrzovat zasady:
*  Vysvétlit divod, pro€ testovani provadime,
* testovat v klidném prostiedi, na tvrdé rovné podlozce,
e provést pohyb bez piedbézné istruktdze, bez predbézného uvolnéni Cci
rozcvicenti,
e provést cvicebni prvek u rozsahu pohybu 1x s vydrzi, u provedeni celého

pohybu opakovat alespoii 5x v pomalém rytmu.



4.5.2.a Hodnoceni rozsahu kloubni pohyblivosti

,,Pohyblivost neboli flexibilita je schopnost pohybovat svaly a klouby v plném
rozsahu“ (Alter, 1999, str. 9).

Pokud bereme kloub jako samostatnou jednotku jeho pohyblivost mlize byt normalni,
zmensena a nebo zvétsena (Hoskova, Matousova, 2007).

Test fyziologického rozsahu byl posuzovan u vybranych kloubné svalovych jednotek a
posturalnich svall, u kterych dochazi ke zkraceni (Skopova, Zitko, 2005). Test byl
sloZzen ze 4 cviki, které mél jedinec predvést. Hodnoceni cvikii bylo zndmkovéano
vlastni bodovou $kalou v rozsahu 1 - 3 a nasledn¢ zapsano do tabulky ¢.7. Znamka 1

znamena zvétSenou, 2 normu a 3 zmenSenou kloubni pohyblivost.

Vykrut s tyci

ZP: stoj rozkrocny, piedpazit dolt

Provedeni: jedinec uchopi ty¢ a provede symetricky a zvolna vykrut s ty¢i bez pokrceni
pazi v loktech.

Hodnoceni: vzdalenost tichopu.

Znamka 1 - uzsi ichop nez je optimum.

Znamka 2 - optimum vzdalenosti uchopu se rovna délce paze + V2 Sitky ramen.

Znamka 3 - $irsi uchop nez je optimum, neprovedeni cviku.

Posuzovani: rozsah v oblasti ramenniho kloubu.

Zitknuy test
ZP: uzky stoj rozkrocny, zapazit dolt, spojit ruce za zady
Provedeni: testovany se co nejvice piedkloni a zapaZi ruce co nejvice.
Hodnoceni probiha v nékolika trovnich:
» uhel a svirajici osu pazi s vertikalou
Znamka 1 - vétsi uhel jak 45°.
Znémka 2 - primérny uhel 45°.
Znamka 3 - mensi uhel jak 45°.
* thel B svirajici osu dolnich koncetin a spojnice kycelniho a ramenniho kloubu
Znamka 1 - uhel mensi jak 70°.
Znémka 2 - uhel 70°- 90°.



Znéamka 3 - uhel vétsi jak 90°.
* uhel y svirajici osu pazi a spojnice ramenniho a kyc¢elniho kloubu
Znamka 1 - uhel vétsi jak 110°.
Znémka 2 - uhel 90°- 110°.
Znamka 3 - uhel mensi jak 90°.
Posouzeni :
— uhel a testuje dlouhé svalové fetézce dolnich koncetin, trupu a ramenniho
pletence.
— uhel B testuje svalové fetézce na zadni stran¢ dolnich koncetin (lytkové svaly,
ischiokruralni svaly) a systém vzpiimovacu patere.
— uhel y testuje svaly pletence ramenniho (dvojhlavy sval pazni, prsni sval,

deltovy sval aj.).

Sed roznoiny — predklon

ZP: sed roznozny (90°), skrcit ptedpazmo, prsty na ramena
Provedeni: testovany provede hluboky ohnuty predklon.
Hodnoceni: vzdalenost loktli od zem¢.

Znéamka 1 - dotyk celého ptedlokti ¢i biicha.

Znamka 2 - dotyk lokty zem¢.

Znamka 3 - nedotknuti podlozky.

Posouzeni: rozsah hamstringi a vzptfimovach patefe.

Sed - vzpaZit

ZP: sed, vzpazit

Provedeni: testovany, co nejvice propne dolni koncetiny (paty by se mély zvednout od
zem¢) - vzpazit, vydrz 10sekund.

Hodnoceni: drzeni osy trupu a pazi.

Znamka 1 - bez problému paty od zemé a drzeni osy trupu a pazi.

Znamka 2 - paty lehce nad zemi, drzeni osy trupu a pazi.

Znéamka 3 - panev sklopena vpted ¢i vzad, paty na zemi.

Posouzeni: rozsah svalii na zadni strané dolnich koncetin, patetrniho spojeni a ramennich

kloubli ve smyslu extenze.



4.5.2.b Testovani svali

Testovani svalii umozni posoudit zmény v oblasti svalového systému v disledku
zkraceni €i oslabeni svalii. Tyto zmény jsou vzdy podminéné reflexné, nebot” piesné
odrazeji pficiny, které je vyvolaly (Kolaf, 1988). U stanoveni sily svali je velice obtizné
izolované zapojit pouze jeden sval. Proto se v testu nachazi takové cviky, které
umoziuji provadét pohyb s vedoucim svalem (Véle, 1997).

Vysledek vlastniho hodnoceni je uveden v tabulce ¢.8, kde u kazdé divky je
zaznamenana zndmka 1 nebo 2. Znamka 1 udé&luje spravnost funkce svalu, zndmka 2

naopak potvrzuje zkraceni nebo ochabnuti svalu.

Testovani svala s tendenci ke zkraceni (posturalni svaly)

M. triceps surae

ZP: mirny podfep zanozny pravou (levou) ¢elem ke zdi - ptedpazit, ruce se opiraji ve
vysi brady

Provedeni: testovany se snazi dosdhnout patou zanozené nohy zem¢.

Hodnoceni: zkraceni lytkového svalu.

Znamka 1 - dorzalni flexe v hlezennim kloubu dosahuje 10 - 20 stupiili pies pravy thel,

Znamka 2 - dorzalni flexe v hlezennim kloubu nedosahuje 10 - 20 stupiili pies pravy

uhel.

Zadni svaly stehenni - m. biceps femoris, m. semitendinosus, m. semimembranosus

ZP: leh, ptipazit

Provedeni: testovany piednozi pravou (levou) nohu.

Hodnoceni: zkraceni zadnich stehennich svala.

Znamka 1 - flexe kycelniho kloubu 90° a vice stupiii bez dalSich odchylek.

Znamka 2 - pfednoZeni nedosahuje flexe 90° flexe v ky€elnim kloubu, pokrcené koleno,
souhyby v kréni a bederni pateti (prohnuti), vytaceni kolene dovnitt (vice

zkrdcen m. semimembranosus a m. semitendinosus), vytd¢eni kolene ven (vice zkracen

m. biceps femoris).



Adduktory stehna

ZP: leh, ptipazit

Provedeni: testovany v leZe roznozi nohy.

Hodnoceni: zkraceni adduktorii stehna.

Znamka 1 - roznozeni dosahuje 35 a vice stupiili na kazdou stranu.

Znamka 2 - roznozeni nedosahuje 35° - 40° na kazdou stranu.

Flexory kycelniho kloubu - m. iliopsoas, m. rectus femoris, m. tensor fasciae latae
ZP: na okraji stolu leh - dolni koncetiny volnég visi ptes okraj stolu
Provedeni: skr¢it prednozmo pravou (levou) s pfitazenim kolene k télu, druha dolni
koncetina volné visi pies okraj stolu.
Hodnoceni: zkraceni flexort kycelniho kloubu.
Znamka 1 - stehno visici koncetiny zlstane volné viset pies okraj stolu, nevychyluje se
do stran.
Znamka 2 - zkraceni:
— m. iliopsoas - stehno visici konCetiny smétuje Sikmo vzhiru,
— m. tensor fasciae latae - visici koncetina se vychyluje do unozeni a prednozeni,
— m. rectus femoris - bérec visici koncetiny tréi Sikmo vpted (v koleni neni pravy

tihel).

Hluboké svaly zdadové - skupina dlouhych sv. longitudindlnich, skupina Sikmych
svalii transversospindlnich, skupina kratkych svalu intersegmentdlnich

ZP: vzptimeny sed na zidli - kiizova kost svisle, stehna vodorovné, bérce svisle
Provedeni: testovany piedvede hluboky predklon.

Hodnoceni: zkraceni hlubokych svalt zadovych.

Znamka 1 - vzdalenost ¢ela od stehen je 15 a méné cm.

Znamka 2 - vzdalenost Cela od stehen je veétsi nez 15 cm, poruseni vychoziho postaveni.

M. quadratus lumborum
ZP: na 7idli sed roznozny
Provedeni: testovany provedene uklon trupu.

Hodnoceni: zkraceni m. quadratus lumborum.



Znémka 1 - pomyslna osa z podpazni jamky prochazi mezihyzd’ovou ryhou.
Znamka 2 - prechod bederni a hrudni oblasti se hluje, pomyslna osa z podpazni jamky

neprochazi mezihyzd’'ovou ryhou, tklony na ob¢ strany jsou nesymetrické.

M. pectoralis

ZP: leh pokrémo

Provedeni: testovany vzpazi, uvolni paze.

Hodnoceni: zkraceni m. pectoralis.

Znamka 1 - horni koncetiny lezi celou plochou na podloZzce.

Znamka 2 - horni koncetiny se nedotykaji podlozky, loket oddalen.

Sijové svaly — horni &dst m. trapezius, m. levator scapulae, m. sternocleidomastoideus,
hluboké svaly Sijové

ZP: vzptimeny sed na zidli - ruce volné na stehnech

Provedeni: testovany piedkloni hlavu.

Hodnoceni - zkraceni §ijovych svalt.

Znamka 1 - brada klesne na tirovenl horniho okraje prsni kosti, symetrie hlavy a ramen.
Znamka 2 - brada se nedotkne horniho okraje prsni kosti, asymetrie ramen, zvednuta

ramena, uklon hlavy na jednu stranu.

Testovani svalii s tendenci k ochabovani

M. gluteus maximus

ZK: leh na biiSe, podlozit bficho, ruce pod ¢elem

Provedeni: testovany provede zanozeni pravé (levé) nohy v plném mozném rozsahu a
vydrz 15 - 20s.

Hodnoceni: ochabovani m. gluteus maximus.

Znamka 1 - spravné zanozeni provedeno v rozsahu 10° s vydrzi 15 — 20s.

Znamka 2 - zanozeni provedeno v rozashu mensich 10°, kratkd vydrz, oddaleni panve

od podlozky.



M. gluteus medius

ZP: stoj, ptipazit

Provedeni: testovany provede stoj na jedné dolni koncetin€ a vydrz 15 - 20s.
Hodnoceni: ochabovéani m. gluteus medius.

Znamka 1 - trup a panev v jedné ose, vydrz 15 - 20s.

Znamka 2 - horni ¢ast té¢la se uklani, bok se vysunuje stranou, kratka vydrz.

B¥i$ni svaly - m. rectus abdominis, m. obliguus externus, m. oblinguus internus, m.

transversus abdominis

ZP: leh, ruce v tyl

Provedeni: zvolna ohnuty pfechod do polohy alespoit 5 cm nad zem (hlava a trup se
odviji postupné) a vydrz 15 - 20s.

Hodnoceni: ochabovani bfisnich svalt.

Znamka 1 - postupny ptechod do polohy alespoil 5 cm nad zem a dostate¢na vydrz.

cwwvr

nedostatecna vydrz.

Dolni fixatory lopatek - m. rhomboideus, m. stiedni a dolni ¢dst m. trapezius, m.
serratus anterior

ZP: vzpor kle¢mo

Provedeni: testovany piedpazi povys dovniti pravou (levou) pazi a vydrz 10s.
Hodnoceni: ochabovani dolnich fixatora lopatek.

Znamka 1 - dostate¢na vydrz v pfedpazeni, bez tiesu a spravné poloze.

Znéamka 2 - neni vydrZ v pfedpazeni 10s, rameno piejde do elevace, ties.

Hluboké flexory krku a hlavy - m. rectus capitis anterior, m. rectus capitis lateralis,
m. longus capitis a m. longus colli

ZP: leh pokrémo

Provedeni: testovany piedkloni hlavu a musi v této poloze vydrzet 20 - 30s.

Hodnoceni: ochabovani hlubokych flexorti krku a hlavy.

Znamka 1 - dostate¢na vydrz bez tiesu v dané poloze.

Znémka 2 - hlava se nepfiblizi nad horni okraj prsni kosti, nedostatecna vydrz, tres.



Hluboké svaly zadové

ZP: vzpor kle¢mo, dlané vedle kolen, trup vodorovné
Hodnoceni: ochabovani hlubokych svalli zddovych.
Znémka 1 - vydrz 10s v dané poloze.

Znamka 2 - neni vydrz 10s, trup neni drzen rovné, zaklon hlavy, elevace ramen.

4.5.2.c Hodnoceni zakladnich hybnych stereotypt

Testem podle Jandy (1982) bylo zjisténo u péti hybnych stereotypii spravnost zapojeni
svalovych skupin, které se pii danych pohybech maji aktivovat a dale jejich spravné
nacasovani (Hoskova, Matousova 2007).

Testovani probéhlo u flexe $ije, flexe trupu, abdukce v ramennim kloubu, extenze v
kycelnim kloubu a abdukce v kycelnim kloubu. Vlastni hodnoceni bylo zapsdno do
tabulky ¢.9, kde zndmka 1 znamenala spravnost hybného stereotypu a zndmka 2 Spatné

zapojeni jednotlivych svalti nebo jejich Spatné nacasovani.

Flexe Sije

ZP: leh, ptipazit

Provedeni: pomaly ptedklon hlavy obloukovitym pohybem.

Hodnoceni: zapojeni hlubokych flexorti krku, ptevazné mm. scaleni.

Znéamka 1 - plynuly pfedklon hlavy obloukovitym zplisobem.

Znamka 2 - pfedsunuti hlavy (vlivem zapojeni m. sternocleidomastoideus) az pak

predklon hlavy.

Flexe trupu

ZP: leh, ptipazit

Provedeni: z lehu zvolna ohnuty ptedklon trupu s napjatymi dolnimi koncetinami,
doprovazenymi plantarni flexi - pohyb kon¢i v okamziku sklapéni panve.

Hodnoceni: zapojeni bfiSnich svalu.

Znamka 1 - pohyb provedeny plynule.

Znamka 2 - pohyb provedeny Svihem, zéklon hlavy, rovny piedklon, nedostatecna flexe,

prohnuti.



Abdukce v ramennim koubu

ZP: turecky sed, paze voln¢ podél téla

Provedeni: pohyb z ptipazeni upazit.

Hodnoceni: sledovani souhry mezi m. deltoideus, horni ¢asti m. trapezius, dolnimi
fixatory lopatek (m. rhomboideus, stfedni a dolni ¢ast m. trapezius, m.
serratus anterior) a stabiliza¢nimi svaly trupu (m. quadratus lumborum).

Znamka 1 - pohyb zacinajici aktivitou abduktorovych svalovych skupin, aktivace

hornich vldken m. trapezius pouze jako stabilizace.

Znamka 2 - zapojovani hornich vlaken m. trapezius, rychly pohyb, elevace ramen.

Extenze v kycelnim kloubu

ZP: leh na bfiSe, ruce pod celo

Provedeni: zanozit do 10 cm pravou (levou) dolni koncetinu.

Hodnoceni: sledovani ¢asové posloupnosti zapojeni svalli - m. gluteus maximus,
ischiokruralni svaly (svaly na zadni stran¢ stehna), vzpfimovace trupu.

Znamka 1 - idedlni ¢asova posloupnost zapojovanych svalil.

Znémka 2 - zapojeni vzptimovacu diive.

Abdukce v kycelnim kloubu

ZP: leh na boku

Provedeni: unozit 10 - 15 cm pravou (levou) dolni koncetinu ve frontalni roving.
Hodnoceni: sledovani stupné aktivace m. gluteus medius a m. tensor fasciae latae.
Znamka 1 - stupen aktivace m. gluteus medius a m. tensor fasciae latae zhruba 1:1.

Znéamka 2 - zapojeni flexortl, extenzorovy nebo quatratovy mechanismus.

Vysledek vSech test byl vyhodnocen pomoci sestavenych tabulek ¢. 10 — 14. U kazdé
divky podrobnéji popsan celkovy stav drzeni téla s porovnanim dotazniku a
informacemi od trenéra. Pfi zjiSténi Spatného drZeni téla bylo divkam doporuceno feSeni

problému.



5. VYSLEDKY

5.1 Hodnoceni statické slozky

Tabulka ¢.5: Hodnoceni statické slozky

Drzeni hlavy | Hrudniku Bficha a Kiivky zad | Drzenitélav| Dolnich
a krku sklonu celné rovin¢ |  koncetin
panve

Divka ¢.1 1 1 1 1 1 1
Divka ¢.4 1 1 2 2 1 2
Divka ¢.5 2 3 2 2 2 3
Divka ¢.10 2 1 1 1 2 2
Divka ¢.13 1 1 2 2 1 2

Tabulka ¢.6: Celkové hodnoceni statické slozky

Celkové hodnoceni Popis podle klasifikace JaroSe a Lomicka
Divka ¢.1 5,1 Dokonalé drZeni téla s z&dnymi odchylkami na DK
Divka ¢.4 7,2 Dobré drzeni téla s mirnymi odchylkami na DK
Divka ¢.5 11,3 Vadné drzeni téla se znaénymi odchylkami na DK
Divka ¢.10 7,2 Dobré drzeni téla s mirnymi odchylkami na DK
Divka ¢.13 7,1 Dobré drzeni téla s Zadnymi odchylkami na DK

Nejlepsi hodnoceni drZeni téla méla divka €.1, kterd je dlouholetou tspéSnou zévodnici

na mezinarodni urovni. O svij pohybovy aparit se pravideln¢ stara, navstévuje

regeneracni procedury a lehce se vénuje kompenzaénim cvicenim, coz se ve vysledku

prokéazalo. Uplnym opakem je divka ¢&.5, ktera se sportovnimu aerobiku za¢ela vénovat

v pozd&j$im véku a v minulosti Zadny sport na aktivni Grovni neprovozovala. Doséhla

ze vSech divek nejhorSiho hodnoceni, na ¢emz ma podil i nedostatecna regenerace a

kompenzace. Ostatnim divkdm ¢.4, 10, 13 vysSlo dobré drzeni t€la s urcitymi

odchylkami od idealniho postaveni pohybového aparatu.

Témeét u vSech divek byly vyhodnoceny mirné nedostatky a u divky €.5 znacné

odchylky na dolnich koncetinach. Hlavni pficinou nedostatkii byly ploché nohy v

raznych stupnich.




5.2 Hodnoceni dynamické slozky

5.2.a Hodnoceni rozsahu kloubni pohyblivosti

Tabulka ¢.7: Hodnoceni rozsahu kloubni pohyblivosti

Vykrut s ty¢i| Zitklv test | Zitkav test | Zitkv test Sed Sed, vzpazit
a B Y roznozny -
predklon
Divka ¢.1 1 1 1 1 1 1
Divka ¢.4 1 1 1 1 1 1
Divka ¢.5 2 2 2 2 2 2
Divka ¢.10 1 1 1 1 1 1
Divka ¢.13 1 1 1 1 1 1

Podle vysledkt z tabulky ¢.7 je zfejmé, ze u divek ¢.1, 4, 10 a 13 doslo ke zvétSeni

kloubni

pohyblivosti.

Ve

sportovnim aerobiku kloubni

pohyblivost ovliviiuje

technickou kvalitu pohybu a patii k rozhodujicim faktorim vykonu, coz se ve

vysledcich potvrdilo. Pouze divka ¢.5 zaznamenala normélni kloubni pohyblivost, ktera

je podle mého minéni zplsobena pozd€jsSim zahdjenim sportovniho aerobiku a

neveénovani se zadnému jinému gymnastickému sportu.




5.2.b Hodnoceni posturalnich a fazickych svalua

Tabulka ¢.8: Hodnocent posturalnich a fazickych svali

Divka ¢. | Divka €. | Divka €. | Divka ¢. | Divka €.

1 4 5 10 13

Svaly s M. triceps surae 1 1 1 1 1
tendenci ke Zadni svaly stehenni 1 1 1 1 1
zkraceni Adduktory stehna 1 1 1 1 1
(posturalni) Flexory kycelniho kloubu 1 2 2 1 2
Hluboké svaly zadové 1 2 2 1 2

M. quadratus lumborum 1 1 1 1 1

M. pectoralis 1 1 2 1 1

Sijové svaly 1 1 2 2 1

Svaly s M. gluteus maximus 1 2 2 1 1
tendenci k M. gluteus medius 1 1 2 1 1
ochabovani Bfisni svaly 1 2 2 1 2
(fazické) Dolni fixatory lopatek 1 1 2 2 1
Hluboké flexory krku a hlavy 1 1 2 2 1

Hluboké svaly zadové 1 1 1 1 1

Nejidealnéjsi drZzeni téla ma divka ¢.1, kde z danych testii nevyplyvéa Zadna odchylka
drzeni téla. Samoziejm¢ k tomu ji pomdahd pravidelna regenerace a casteCna
kompenzace. Opét se potvrdilo, Zze v pohybovém aparatu divky ¢.5 se vyskytuje nejvice
svalovych dysbalanci, které vedou ke Spatnému drzeni téla. U divek ¢.4, 10 a 13 se
prokazaly drobné odchylky od spravného drzeni téla. Vysledky testl ukazaly, Ze ve
sportovnim aerobiku dochazi ke zkraceni svali hlavné u flexori kycelniho kloubu,
hlubokych svali zadovych, Sijovych svall a ochabovani u m. gluteus medius a
maximus, bfiSni svaly, dolni fixatory lopatek, hluboké flexory krku a hlavy. Podle
tohoto hodnoceni miizu usuzovat, ze divka ¢.4, 5 a 13 trpi lord6zou patete, divka ¢.10 a

13 predsunem hlavy. Dale se jesté u divky ¢.5 projevila hrudni kyfoza.



5.2.c Hodnoceni zakladnich pohybovych stereotypii

Tabulka ¢.9: Hodnoceni zakladnich pohybovych stereotypii

Divka ¢.1

Divka ¢.4

Divka ¢.5

Divka ¢.10

Divka ¢.13

Flexe sije

1

1

2

Flexe trupu

1

2

2

Abdukce v
ramennim

kloubu

1

1

1

Extenze v
kycelnim

kloubu

Abdukce v
kycelnim

kloubu

Tabulka ¢.9 sdéluje vysledek hybnych stereotypti, kde nejlépe uspéla divka ¢€.1. Splnila

u vSech péti hybnych stereotypli spravné zapojeni i nacasovani jednotlivych svalovych

skupin. Divka ¢.10 mé¢la problémy s testem flexe Sije, pfi kterém nejdiive predsunula

hlavu a aZ poté ptedklonila. Bylo to zplisobené zkracenim m. sternocleidomastoideus,

ktery hlavu ptedsouvé vptred s mirnym zaklonem. Tento problém byl zjistén i u divky ¢.

5. Pfi testovani flexe trupu se vyskytlo u divek ¢.4, 5 a 13 prohnuti s drobnym tfesem,

coz informuje o Spatném zapojeni biiSnich svali. Taktéz tyto divky nesplnily hybny

stereotyp extenze v kyc¢li, kdy bylo patrné brzké zapojeni vzptimovact trupu. Abdukci v

ramennim kloubu a abdukci v ky¢elnim kloubu zvladly vSechny divky bez problému.




5.3 Vysledky vSech hodnoceni

Tabulka ¢.10: Hodnoceni divky ¢.1

Statick4 slozka Dokonalé drzeni téla s Zadnymi odchylkami dolnich koncetin (5,1)
Dynamicka |Kloubni Zvétsena kloubni pohyblivost
slozka pohyblivost

Svaly Z4dné zkracené svaly

posturalni

Svaly fazické | Zadné ochablé svaly

Hybny Provedeny spravné
stereotyp
Celkovy vysledek Idealni nebo-li spravné drZeni téla

Vysledky vSech testl vyhodnotily stav drZeni téla u divky ¢.1 jako ideédlni nebo-li
spravné. U testl statické 1 dynamické slozky uspéla bez problémi. Idealni drzeni téla
umoznuje divce provadét pohyb vyznacujici se spravnym zapojenim jednotlivych
svalovych skupin a jejich nacCasovanim. Tento stav je idealni pro ovliviiovani
sportovniho vykonu, jehoz divka plné vyuziva. Na zdvodni ploSe sportovniho aerobiku
dosahuje vynikajicich vysledkt, diky kterym se pohybuje v nominaci uz n¢kolik let. K
udrzeni spravného drzeni téla divce pomohd regenerace a casteCné kompenzace.
Regeneraci podstupuje pravidelné na aktivni 1 pasivni Grovni, coZ umozuje rychlejsi
zotaveni vSech télesnych a duSevnich procesti. Kompenzac¢nich cvieni vyuziva k
protazeni hlavnich posturdlnich svald, které jsou ve sportovnim aerobiku zatéZovany.
Cviceni provadi vzdy ve zbylém case tréninkové jednotky, par minut. Této divce bylo
doporu¢eno, aby se po tréninkové jednotce zaméiila na  dikladnéj$i protazeni

posturalnich svalt.



Tabulka ¢.11: Hodnoceni divky ¢.4

Staticka slozka Dokonalé drzeni téla s mirnymi odchylkami dolnich koncetin (7,2)

Drobné odchylky: kiivka zad, ploché nohy, biicho a sklon panve

Dynamicka |Kloubni Zvétsena kloubni pohyblivost
slozka pohyblivost

Svaly Zkréacené svaly:

posturalni - flexory kycelniho kloubu

- hluboké svaly zadové (vzptimovace trupu)

Svaly fazické | Ochablé svaly:
- bfisni svaly

- m. gluteus maximus

Hybny Nedostatky u:

stereotyp - flexe trupu

- extenze v kyc€elnim kloubu

Celkovy vysledek Hyperlordotické drzeni téla, ploché nohy

U divky ¢.4 se objevilo hyperlordotické drzeni téla, které je zplsobeno funkénimi
poruchami kosternich svali. Vznik hyperlordotického postaveni bederni patefe vychazi
z poruchy postaveni panve v piredozadnim sméru, kde se podili svaly antagonisti. Z
vysledkt testll je patrné, Ze funkcni dvojici podilejici se na sklonu panve jsou svaly,
které maji opacnou funkci, svaly pifimé bfisni a bederni vzptimovace trupu. U divky
bylo zjisténo ochablé btisni svalstvo vyklenujici se vpied a zkracené¢ hluboké svaly
zddové nebo-li vzptimovace trupu. Vzhledem k tomuto stavu se divce staci panev
vpted, coz zplsobuje zvySené napéti hemstringd, které pomadhaji vratit panev do
optimalni polohy a tim zamezit zvétSovani bederni lordozy. Dale se u divky vyskytlo
zkréaceni flexort ky¢elniho kloubu a ochabnuti m. gluteus maximus. Opét tyto dva svaly
maji rozdilnou funk¢nost. Flexory kycelniho kloubu jsou svaly se sklonem ke zkraceni
zapojujici se pti pfednozeni. Opa¢nym svalem je m. gluteus maximus, ktery ma sklon k
ochabovani zapojujici se pfi zanozeni. Nerovnovaha téchto svalii zplisobuje vysazeni
hyzdg¢, které se u divky projevilo.

Vzhledem k tomu, Ze nepodstupuje zadné regeneracni procedury jeji télo se plné
nezotavuje, dochdzi k Gnavé, svalovému pietizeni, svalovym dysbalancim a nasledné k

odchylkdam v drZeni t€la, které mohou zplsobit sportovni zranéni. Kompenzac¢ni cviceni



probihaji stejné jako u divky ¢.1.

Divce 1 trenérovi bylo doporuceno, aby zacela pracovat na odstranéni nebo alespoi
zmirnéni bederni hyperlordézy. Byl ji sdélen postup cviceni, ktery by meéla v
budoucnosti dodrzovat, aby pfedesla zdravotnim problémim vyskytujicim se u této
odchylky drzeni téla. Nejprve je dulezité, aby divka protahla vzpfimovace trupu a
dikledn¢ naposilovala biisni svaly. Vzdy je nejdiive nutné protahnout zkraceny sval a
az poté posilit jeho antagonistu z diivodu lepsi aktivace. Zadni stehenni svaly protahovat
az po zlepSeni protazeni vzpfimovacli patete a posileni bfiSnich svalli jinak by se
hyperlordéza mohla jesté¢ zhorSit. Dale by méla zapracovat na protazeni flexort
kycelniho kloubu a posileni m. gluteus maximus. Ani na plochost nohou se nesmi
zapomenout, protoze je to zakladna, na které stoji celé télo. Proto byly divce

doporuceny cviky na odstranéni plochosti - chozeni naboso, zvedani pfedméta prsty,

2%



Tabulka ¢.12: Hodnoceni divky ¢.5

Staticka slozka Vadné drZeni téla se znaénymi odchylkami dolnich koncetin (11,3)
Drobné odchylky: drzeni hlavy a krku, bficho a sklon panve, kiivka
zad, drZeni téla v ¢elné roviné

Odchylky: hrudnik, ploché nohy

Dynamicka |Kloubni Normadlni kloubni pohyblivost
slozka pohyblivost

Svaly Zkréacené svaly:

posturalni - flexory kycelniho kloubu

- hluboké svaly zadové
- m. pectorales

- Sijové svaly

Svaly fazické | Ochablé svaly:

- bfisni svaly

- m. gluteus maximus

- dolni fixatory lopatek

- hluboké flexory krku a hlavy

Hybny Nedostatky u:
stereotyp - flexe $ije
- flexe trupu

- extenze v kycelnim kloubu

Celkovy vysledek Hyperlordotické drzeni téla, hyperkyfotické drzeni téla, predsun

hlavy, ploché nohy

Divka ¢.5 ma s drzenim tcla nejvétsi problémy. Staticky test prokazal vadné drzeni téla
se znacnyma odchylkama dolnich koncetin z divodu plochosti nohou. Plocha noha je z
hlediska jejiho zatéZzovani zadkladem pro vznik svalovych dysbalanci. Dynamicky test
odhalil dal§i poruchy v drzeni téla - hyperkyfoézu, hyperlordéozu a ptedsun hlavy.
Hyperkyf6za je zndmd kulatymi zady, na kterych se podili svalova dysbalance mezi
mm. pectorales a mezilopatkovymi svaly (dolni ¢ast m. trapezius, m . rhomboideus).
Vzhledem k tomu, Ze se patet chova jako jeden funkcni celek, nemiize vada drZeni téla
jako je hyperkyfoza zlistat osamocend. U divky bylo dale vySetfeno hyperlordotické
drzeni téla a vysazené hyzdé¢, o kterych uz byla zminka u divky ¢.4. Jedna se o svalovou

dysbalanci mezi ochabnutym bfiSnim svalstvem, zkrdcenymi vzpfimovaci trupu a



ochabnutym m. gluteus maximus, zkrdcenym m. iliopsoas. Posledni nerovnovaha se
nazyva piedsun hlavy. Pfedsun hlavy je charakteristicky mirnym zaklonem s posunem
hlavy vpied. Tento stav vznikda ochabnutim hlubokych flexort krku, hlavy a zkracenim
Sijovych svall. Pro zlepSeni drzeni téla podstupuje doma protahovéani 3x tydné 15min.
Divce bylo doporuceno, aby se zamétila na zasady protahovani - zahtati, protahovani
pouze v teplé mistnosti, cviCeni provadét pomalu s plné¢ kontrolovanou pozornosti,
dlouhé vydrze bez bolesti, plynulé dychani, cvicit pravidelné a volit riizné varianty
protahovacich cvikd. Pfed posilovanim ochablych svali nejprve protdhnout jeho
antagonistu. Do tréninkového planu zatradit jesté n¢jakou regeneraci a vénovat se naplno

kompenza¢nim cvi¢enim.

Tabulka ¢.13: Hodnoceni divky ¢.10

Staticka slozka Dokonalé drzeni téla s mirnymi odchylkami dolnich koncetin (7,2)

Drobné odchylky: drzeni hlavy a krku, drzeni v ¢elné roving, ploché

nohy
Dynamicka |Kloubni Zvétsena kloubni pohyblivost
slozka pohyblivost
Svaly Zkréacené svaly:
posturalni - §fjové svaly

Svaly fazické | Ochablé svaly:
- dolni fixatory lopatek
- hluboké flexory krku a hlavy

Hybny Nedostatky u:
stereotyp - flexe $ije
Celkovy vysledek Pfedsun hlavy, Asymetrie ramen

Staticky test hybnosti u divky €.10 zjistil dokonalé drzeni téla s mirnyma odchylkama
dolnich koncetin. Mirnou odchylkou se rozumi nepatrna plochost nohou, z které se
milZe rozvinout svalova dysbalance a zhorSeni stavu pohybového aparatu. V hodnoceni
¢asti drzeni téla v celné roviné byla rozpoznana nepatrnd odchylka v nesoumérnosti
ramen zpusobend jednostrannym pietéZovanim. V testu dynamické hybnosti divka
prosla témét dokonale. Jedina svalova dysbalance, ktera se u divky vyskytla byl piedsun

hlavy, ktery je zpsoben ochabnutim hlubokych flexorti krku,hlavy a zkracenim flexe



Sije. U testu dolnich fixatorti lopatek se projevilo mirné ochabnuti jehoz disledkem bylo
odstati lopatek od plochy zad dolnimi uhly. Aktivni regenerace piispiva divce k
rychlejSimu zotaveni svalti. Pasivni regeneraci podstupuje az v prfipadé vyskytu
zdravotniho problému. Kompenzacni cviceni provadi jen na urovni tréninkovych
jednotek tzn. minimalné.

Divce byla doporucena cviceni na zlepSeni plochosti nohou z nichz mizou plynout
zdravotni problémy s kolenama. Dale by se méla zamefit na pravidelnou vcasnou
pasivni regeneraci a dikladnéj$i kompenzaci za pomoci protahovani. Byli ji sdéleny
zasady protahovani a posilovani, které by méla dodrzovat. Jednd se hlavné o zdsadu
posilovani svali az po protazeni jejich antagonisti. Dbat by méla na odstranéni
dysbalance vlivem protahovani flexe $ije, dolnich fixatori lopatek a posilovani

hlubokych flexorti krku a hlavy.

Tabulka ¢.14: Hodnoceni divky ¢.13

Staticka slozka Dokonalé¢ drzeni téla s Zadnymi odchylkami dolnich konéetin (7,1)

Drobné odchylky: bficho a sklon panve, kiivka zad

Dynamicka |Kloubni Zvétsena kloubni pohyblivost
slozka pohyblivost

Svaly Zkréacené svaly:

posturalni - flexory kycelniho kloubu

- hluboké svaly zadové

Svaly fazické | Ochablé svaly:

- btisni svaly

Hybny Nedostatky u:

stereotyp - flexe trupu

- extenze v kyc€elnim kloubu

Celkovy vysledek Hyperlordoza drzeni téla

Divka ¢.13 dosdhla u statické slozky hybnosti dokonalého drZeni téla s Zadnyma
odchylkama dolnich koncetin. U dalSich testi, které jsou specializované na dynamickou
slozku uspéla s drobnyma odchylkama. Byla u ni vyhodnocena hyperlordéza, ktera
vznikd ochabnutim bfisniho svalstva a zkracenim vzpiimovact pateie. Flexory

kycelniho kloubu pfi zkraceni napomadhaji stacet panev vpied a dochéazi k zvétSovani



hyperlordézy. Flexory kycelniho kloubu méla divka zkracené jest€¢ v mezi normy.
Testem u m. gluteus maximus prosla uspé$né a proto nelze mluvit o svalové dysbalanci
vysazené¢ hyzd¢, kterd muze byt na pocatku. Regeneraci podstupuje pravidelné¢ na
pasivni 1 aktivni Urovni. Po tréninkové jednotce vzdy provadi dikladné protazeni
zatézovanych svalil.

Divce bylo doporuceno vzhledem k jeji hyperlordoze, aby omezila protahovani zadnich
svalll dolnich koncetin. Tyto svaly totizZ poméhaji staCet panev do optimalniho stavu pii
jejich aktivaci. Jinak ji bylo sdéleno k odchylce hyperlordza to stejné jako u divky ¢.4 a
5. Nemé¢la by zanedbéavat ani protahovani flexorti kycelniho kloubu, které piebiraji
veSkerou funkci za m. gluteus maximus, ten ochabne a vznikne svalova dysbalance

nazyvajici se vysazené hyzdé.
5.4 Shrnuti vysledki

Veskeré¢ testy statické 1 dynamické slozky hybnosti urcily drzeni téla vSech testovanych
divek. Dokonalé drzeni téla nebo-li idedlni méla divka €.1. Tato divka se sportovnimu
aerobiku vénuje jiz n€kolik let na nejvyssi trovni a o svlij pohybovy aparat se snazi
pecovat. Uplnym opakem byla divka &.5. Jeji drzeni téla ovliviiuje mnoho svalovych
dysbalanci, které pravdépodobné vznikly z naro¢ného fyzického tréninku. Zacatecnicka
uroven s narocnym tréninkem sportovniho aerobiku zptisobuje odchylky v drZeni téla z
divodu jednostranného zatéZovani a nedostatecné kompenzace, bez které se zavodnik
neobejde. U ostatnich divek ¢.4, 10 a 13 byla ziskana data, z nichZz se urcily drobné
odchylky od idedlniho drzeni téla.

Ve sportovnim aerobiku dochdzi k ptetézovani hlubokych svali krku a hlavy,
hlubokych svalt zad, flexorti kyCelniho kloubu a plosky nohy. Tyto svaly postupem
zkracovani zacnou piebirat funkce jejich antagonisti a diky tomu vznikaji svalové
dysbalance, které¢ vedou k odchylkam drzeni téla. U tohoto sportu se nachdzi vyrazny
rozpor mezi hypermobilitou zdvodnikl a vyraznym svalovym zkracenim. Vzhledem k
tomu jsou svalové nerovnovahy jesté vice zatizeny a tim dochazi ke znacné poruse
stabilité¢ kloubii. Hyperlordéza byla nejcastéjs$i vada v drzeni téla vznikajici ochabnutim
biiSnich svalii a zkracenim vzpiimovact trupu. U tfech divek se objevily také ploché
nohy plisobici na postaveni nohou, panve a celé¢ho téla. Pfedsun hlavy a vysazené hyzdé

jsou také jednou z odchylek drZeni tcla, které se ve sportovnim aerobiku vyskytuji.



Hlavni pfi¢inou Spatného drzeni téla divek bylo zpiisobeno nedostatecnym zaméfenim

se trenéra na drzeni téla a na nedostatecné zafazovani kompenzacnich cviceni.

5.5 Vysledky dotazniku jednotlivych divek

Tabulka ¢.15: Vysledky dotaznikii jednotlivych divek

otc.l | Otc.2 | Ote3 | Ot.c4 | Otec.5 | Otc.6 | Ote.7 | Ote.8 | Ot.c.9 | Otc.10
Divka A A B A C A A ANO - B A
¢.1 A
Divka D C B A C C A ANO- B A
¢.2 A
Divka B B B B A C B ANO- B A
¢.3 B
Divka A C B A D D A ANO — B A
¢4 A, C
Divka D D B A B C A NE A A
¢.5
Divka D B B B D D B ANO- B A
¢.6 C
Divka D C B A B C A ANO- A A
¢.7 D
Divka B D B B D D B ANO- B A
¢.8 C
Divka A B B A A B B ANO- B A
¢.9 B
Divka C A B A C C A ANO- B B
¢.10 A,B,C
Divka A B B B D D B D B B
¢.11
Divka B A C A B C B ANO- B A
¢.12 D
Divka B B B A C A A ANO - B A
¢.13 A
Divka B D B B D D B ANO- B B
¢.14 C
Divka B B B B A B B NE B A
¢.15




6. DISKUZE

Néami zvolena tématika bakalarské prace se tykd diagnostiky drzeni téla zdvodnikt
sportovniho aerobiku u vékové kategorie seniortt v rtiznych podminkéch.Vysledky
testovani ukézaly, ze ve zvoleném klubu se otdzkou drzeni t€la nikdo nezabyva. Z
rozhovoru oddilového trenéra vyplynylo, Ze pojem kompenzace, je fazen v tréninkové
jednotce na posledni misto a pro vykon svéfenct je povazovan za nedulezity. Celkové
hodnoceni testi drzZeni téla by mélo byt plné objektivni, i kdyZ diagnostika probiha
subjektivnim pozorovanim. Je to z divodu vySeteni jednim posuzovatelem, ktery ma

na vSechny testované stejné métitko hodnoceni.

Nejlepsi nebo-li spravné drzeni téla méla divka ¢.1, u které nebyla vyhodnocena zadna
dysbalance. Tato divka se sportovnimu aerobiku vénuje jiz nékolik let na nejvyssi
Girovni a o svilj pohybovy aparat se snazi starat. Uplnym opakem byla divka &.5, u které
bylo zjistétno mnoho svalovych dysbalanci - hyperlordéza, kyféza, piredsun hlavy a
ploché nohy. Tyto dysbalance pravdépodobné vznikly z naroéného fyzického tréninku,
na ktery divka vzhledem k zacate¢nické urovni nebyla fyzicky pfipravena. Diky tomu se
u ni vyskytly odchylky v drzeni téla 1 z divodu jednostranné¢ho zatéZovani a
nedostateéné kompenzace, bez které se zdvodnik neobejde. U ostatnich divek ¢.4, 10 a
13 byla ziskdna data, ktera urCila drobné odchylky v drzeni téla. Divka ¢.4 trpi
hyperlordotickym drzeni téla a plochyma nohama. U divky ¢.10 byla vypozorovéana
odchylka ptfedsunu hlavy a asymetrie ramen. Posledni divka ¢.13 méla hyperlordotické

drZeni téla.

Podle vysledki testi mtizu fici, ze ve zvoleném klubu sportovniho aerobiku dochazi k
pretézovani hlubokych svalti krku a hlavy, hlubokych svalti zad, flexori kycelniho
kloubu a plosky nohy, které je podstatné protahovat. Tyto svaly postupem zkracovani
ptebiraji funkeci jejich antagonistl se sklonem k ochabovani. U divek byly vyhodnoceny
svalové skupiny se sklonem k ochabovani takto: bfi$ni svaly, m. gluteus maximus,
dolni fixatory lopatek a hluboké flexory krku a hlavy. Diky tomu vznikaji svalové
dysbalance, které¢ vedou k odchylkdm v drzeni téla. Ke svalové nerovnaze kromé
rozdilu svalové sily mezi svaly zkracenymi a ochabujicimi pfispivd také vyrazny

nepomér flexibility svall, ktery stabilitu kloubl jesté znacné porusuje. Dany klub se



snazi u svétencl ochablé svaly pouze posilovat a zapomina na jednu dulezitou véc.
VZdy je nutné pred zahdjenim posilovani protadhnout antagonistu svalu tak, aby
dochazelo k jeho spravné aktivaci.

Hyperlordéza byla nejcastéj$i vadou v drzeni téla. Vznikd ochabnutim bfiSnich svald a
zkracenim vzpiimovact trupu. U tfech divek se objevily také ploché nohy ptisobici na
postaveni nohou, panve a celé¢ho téla. Pfedsun hlavy a vysazené hyzd¢ jsou také jednou

z odchylek drZeni téla, které se ve sportovnim aerobiku vyskytuji.

Klubu bylo doporuceno, aby se spravnému drzeni téla zacinal vénovat uz u déti v
ptipravce, kdy jesté mize snadnéji ovlivnit vyvoj jejich pohybového aparatu, predchazet
sportovnim urazim a zkvalitnit pohyb, ktery povede k lepSim sportovnim vykonam.
Dale by bylo vhodné nechat proskolit jednoho trenéra, ktery by se zabyval diagnostikou
pohybového apardtu a kompenzacnimi cvicenimi pomadhajicimi odstranit svalové
dysbalance. Oddilovy trenér by mél do tréninkovych jednotek =zatadit vice
kompenzacnich cviceni a vysvétlit svéfencim jak je kompenzace dilezitd. Bylo by
vhodné ke konci kazdé tréninkové jednotky vymezit ¢as urceny k dikladnému
protahovani pod odbornym dohledem. Samoziejmé je nutné pied koneCnym
protahovanim do tréninkové jednotky vlozit 1 cviCeni zaméfené na svaly se sklonem k
ochabovani, k témto cvicenim podle trenéra dochdzelo. Klub by se mél zabyvat
zasadami kompenzacnich cvifeni a snaZit se je dodrzovat, aby zamezil prohlubovani

svalovych dysbalanci.

Bylo by pfinosné testovanym divkam sestavit individualni program zaméfeny na
odstranéni odchylek drZeni téla, které se u nich vyskytly. Trenér by mé&l vysvétlit kazdé
divce pti¢iny vzniku i disledky svalovych dysbalanci. Nasledn¢ s kazdou divkou zv1ast’
projit cely program popiipadné dovysvétlit nejasnosti okolo cviceni. Tento program
sestaveny odbornikem by mély z pocatku cvicit pod dohledem kazdou tréninkovou
jednotku cca 30min. Postupem €asu po zautomatizovani presnych cvicebnich navyku

bude stacit dohled jednou za tyden.



7. ZAVER

Vybrana problematika prace se tyka diagnostiky drzeni téla zédvodnika sportovniho
aerobiku u vékové kategorie seniorli. Cilem prace bylo zjistit jaky vliv m& sportovni
aerobik na drzeni téla ve zvoleném klubu u vybranych zavodnikd s rdznymi
podminkami. Nésledné na zdklad¢ praktické diagnostiky posoudit, zda jsou néjakeé

oblasti pohybového aparatu vice pretézovany.

K dosazeni cilii prace jsem vyuzila metody shromazdovani dat z odbornych knih,

pozorovani, rozhovoru s trenérem a diagnostikovanych osob a metody testovani.

Zaveérem této prace bych chtéla poukazat na problematiku drzeni téla, ktera se v klubu
Studio K Barrandov vyskytla. Bylo testovano pét osob liSicich se od sebe v rtiznych
smérech. Testovani probéhlo za pomoci testl statické a dynamické slozky hybnosti. V
tomto klubu sportovniho aerobiku jsou nejvice zatézované oblasti bederni, kréni, oblasti
v kyCelnim kloubu a plosky nohy. Z vysledki testi vyplynuly odchylky drzeni téla
vlivem jednostranného pietézovani pohybového aparatu a nedostate¢né kompenzace. U
testovanych divek se nejvice projevily tyto odchylky: hyperlordéza, ploché nohy a
pfedsun hlavy. Po rozhovoru s oddilovym trenérem bylo zjiSténo, Zze se klub o drzeni
téla svych svéfencti nikterak nestara, coz vyplynulo i z testovani. Po zjiSténi stavu
drzeni téla byl jednotlivym divkdm a oddilovému trenérovi doporucen zpusob, jak dané
odchylky eliminovat nebo alesponi ¢astecné¢ zmirnit. VE&im, ze do budoucnosti budou

doporuceni klubu prospésna a podati se tak pfedchazet sportovnim turazim.
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