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Abstrakt

Nazev:

Cil:

Metody:

Vysledky:

Vliv  kratkodobého programu slackline na rychlost osvojovani

specifickych dovednosti a svalové sily hlezenniho kloubu.

Cilem prace je posoudit kratkodoby program slackline na rychlost

zvladnuti specifickych dovednosti rovnovahy a na silu hlezenniho

kloubu.

Vyzkumny soubor tvoiilo 20 jedincti, bez zkuSenosti s chtizi na slackline,
rozdelenych na 3 skupiny. Prvni tréninkovou skupinu tvofili 4 Zeny a 2
muzi (vék 24,5 + 1,3 roku, télesna hmotnost 63,7 + 9 kg, vyska 1674 +
8,3 cm), jejichz trénink na slackline obsahoval 2 tréninkové jednotky
tydn€ po dobu 60 minut. Druhou tréninkovou skupinu tvofilo 5 Zen a 3
muzi (vék 24,6 £+ 0,69 roku, télesnd hmotnost 70,05 + 9,1 kg, vyska 176,6
+ 7,7 cm), ktefi trénovali na slackline jednou tydné¢ po dobu 60 minut.
Tteti kontrolni skupinu tvofilo 5 Zen a 1 muz (vék 25,7 + 3 roku, télesna
hmotnost 63,2 = 7,4 kg, vyska 168,7 £ 5 cm). Tréninkovy program trval
8 tydni. Uroveit dovednosti byla méfena na zacatku, v poloving a na
konci tréninkového programu v misté ,,sweet spot™ slackline. Dale byla
meétfena sila dorzdlni a plantarni flexe hlezenniho kloubu na
izokinetickém dynamometru pied zacitkem a na konci tréninkového
programu. Sila byla posuzovana pomoci maximalniho momentu sily pfi

uhlové rychlosti 30°.

Prvni skupina zvysila dovednosti 0 51,2% do druhého méteni a do tfetiho
meteni jen o 12,6% od druhého méfeni. Druhd skupina zvysila Groven
dovednosti 0 27,5% do druhé¢ho méteni a do tietiho se zvysila o 25,3%
od druhého méfeni. Kratkodoby trénink na slackline vyznamné nezvysuje

silu hlezenniho kloubu.

Odlisna sila u pravého a levého hlezenniho kloubu v plantarni flexi u
trénujicich skupin nepotvrdila vztah osvojovani dovednosti na slackline

se zvySovanim sily hlezenniho kloubu.

Klicova slova: slackline, svalova sila, rovnovéaha



Abstract

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Effect of short-term programme in slackline on skills acquisition and

ankle strength.

The aim of the work is to assess the short-term programme of specific
skills and muscular strength of the ankle joint during mastering the

slackline.

Research sample consists of 20 probands without any experience with
walking on a slackline. Probands were divided into three groups. The
first training group consisted of 4 women and 2 men with mean age/body
weight and heigh (24,5 + 1,3 years / 63,7 + 9 kg and 167,4 + 8,3 cm).
This group have trained on the slackline 2 times per week (1 training
lesson lasted 60 minutes). The second training group consisted of 5
women and 3 men with mean age/body weight and height (24,6 + 0,69
years / 70,05 £ 9,1 kg and 176,6 + 7,7 cm). This group have trained on
the slackline 1 time per a week. The third control group consisted of 5
women and 1 man with mean age/body weight and height (25,7 + 3
years, 63,2 £ 7.4 kg and 168,7 + 5 cm). Training programme lasted 8
weeks. Skill level was measured at the beginning, in the middle and in
the end of the training programme. Measurement was carried out in a
place on the slackline called ,,sweet spot®“. Further, we measured the
strenght of dorsal and plantar flexion of the ankle joint. This strength was
measured by isokinetic dynamometer before and after training
programme. The strength was assessed by maximum force moment at 30

angular speed.

The first group increased their abilities by 51.2% between the first and
second measurement however between the second and third only by
12.6%. The second group increased their abilities by 27.5% between the
first and second measurement and between the second and third by
25.3%. Short-term training on slackline is not significantly increasing the

power of the ankle joint.



Conclusion: Different power of left and right ankle joint in plantar flex among
training groups did not confirm the relation to increasing strength during

adopting skills on slackline.

Keywords: slackline, muscular strength, balance
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1 UVOD

Slackline, chiize na pruzném popruhu, se poprvé objevila pred vice nez 30 lety.
Tato pomérn¢ mladd pohybova aktivita se v poslednich n¢kolika letech stava popularni
nejen mezi lezci. Material vyuzivany pro slackline se neustale zlepSuje, a tim se i oblast
pouziti stava rozmanitéjsi. Stale vice se dostava slackline do SirSiho povédomi odborné i
laické vetejnosti, at’ uz prostiednictvim médii, sdruzeni nebo klubli. V posledni dobé¢ se
objevily metodické postupy, jak si 1ze osvojit dovednosti na slackline a samotnou chiizi.
Jelikoz jsou zacCatky nékdy velmi t€zké, zajimalo nas, jak rychly je nariist vykonnosti
béhem osvojovani dovednosti na slackline a jak se zvysSuje sila hlezenniho kloubu

Vv plantarni a dorzalni flexi.

Z vyzkumu vzesla zjisténi mohou informovat zacatecniky o rychlosti nacviku
nejjednodussich dovednosti na slackline. Zarovenn se mohou dozvédét, jak postupovat
pfi osvojovani zakladnich technik a za jak dlouho mohou dosdhnout pozadovaného

vykonu.



2 TEORETICKA VYCHODISKA

2.1 Charakteristika slackline

2.1.1 Slackline

Slackline je nové vznikajici a rychle rozvijejici se rekreani pohybova aktivita,
ktera je oblibena piedev$im mezi mladou generaci (Balcom, 2005; Kleindl, 2010; Miller
& Friesinger, 2009; Pfusterschmied, et al., 2013b).

Slackline je pruzny nylonovy popruh (2,5 — 5 cm S§iroky) natazeny mezi dvéma
kotvicimi body (stromy, sloupy, skaly atd.), po kterém lidé balancuji v riiznych vyskach
nad zemi (Balcom, 2005). Zakladnim prvkem na slackline je chiize. Mezi dal$i patii
nejriznéjsi statické a dynamické ¢innosti (Miller & Mauser, 2012). Obtiznost pohybu se
da upravit délkou nebo zménou napéti pomoci napinaciho systému. Tedy ¢im delsi a
mén¢ napnuta je slackline, tim obtiznéjsi je chize. Na rozdil od lana mé slackline

vysoce elastické vlastnosti a je tak podobna trampoliné (Pfusterschmied, et al., 2013a).

Zpusob, jak lze napinat slackline, je bud’ pomoci ra¢ny, coz je uzivatelsky méné
naro¢né, nebo kladkovym systémem. Ra¢na je vhodna predevsim pro kratsi popruhy
(Casto je jeho soucasti). Kladkovy systém je pouzivan pii napinani dlouhych popruhi

pro snazsi napinani (Kvas, 2013).

Postupem Casu se zacala slackline rozliSovat na rizné druhy dle napéti, vysky
nebo délky atd., které popisuje Kvas (2013) a Kleindl (2010). Zakladnim druhem je
typ slackline vhodny pro zac¢ateéniky (Miller & Mauser, 2012). Trickline ¢i jumpline je
urcend pro akrobatické prvky jako jsou rovnovazné postoje, kleky, sedy, lehy, podpory,
ktera je upnuta nejcastéji ve stejné vysce jako lowline. V této disciplin€ se dnes potadaji
soutéze a festivaly na svétové urovni. Longline je delsi nez 30 m az do délky, kterou
dovede slackliner ptejit. Vzhledem k vétSimu prihybu musi byt napnuta vySe nez
lowline, a to pfiblizné¢ 3 metry nad zemi. Dal§im druhem je highline, kralovska
disciplina mezi slackline. Aby mohla byt klasifikovana jako highline, musi byt nataZzena
ve vySce alespont 10 metrli, nejCastéji mezi skalnimi vézemi, stromy nebo mezi
mrakodrapy. Highline vyZaduje pokrocilej§i znalost vybaveni, napinani a techniky.

Rodeoline je povolena a uchycena ve vysce pfiblizné¢ 2 metr. Je ur€ena hlavné pro
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pokrocilé, jelikoz je obtizné udrzet se na tak velkém pruvésu. Waterline je slackline

natahovana nad vodni hladinou. Je vhodnd pro nacvik a zdokonalovani novych,

VVVVVVVV

2013).

Dalsimi druhy slackline, které¢ popisuje Kvas (2013), jsou naptiklad midline,

urbaline, ninjaline nebo slackwire, jimiz se nebudeme podrobné&ji zabyvat.
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2.1.2 Historie

Kofeny slackline jsou spojovany s klasickym provazochodectvim, které se
zaCalo objevovat na zacatku naSeho letopoftu v Kazachstanu. Pocatky
dovednosti na lanech. Provazochodectvi bylo doménou stiedovékych kaskadéri a
cirkusovych artistii (Balcom, 2005). V Evrop¢ se predevsim artisté z orientu pokouseli o
nevidané akrobatické triky a vykony na lané. O tomto uméni se zminuje Arghange
Tvccaro roku 1599 v knize Trois dialogves de I’excercice de savter, et voltiger en 1air.
Roku 1834 Wilhelm August Julius Albert, vrchni bansky rada, vynalezl pevngjsi
ocelové lano s mens$im prihybem, které znamenalo velky pokrok v provazochodectvi,
ale také v primyslu. Postupné tak nahradilo lano konopné, uzivané v technice od
starovéku az do konce 18. stoleti, kdy bylo potifeba odolnéjsich a pevnéjsich lan
Vv hlubinnych dolech (Kvas, 2013). Francouzsky provazochodec a akrobat Jean-Francois
Gravelet, znamy jako Charles Blondin, se v roce 1859 zapsal do d¢&jin jako prvni ¢lovek,
ktery ptesel dlouhé ocelové lano natazené pies Niagarské vodopady. V nasledujicim
roce vodopady pteSel jesté mnohokrat, kdy na lané predvadél nejriznéjsi divadelni
variace se zavazanyma oc¢ima, pozpatku, jindy ho pftejizdél na bicyklu, nebo se svym
manazerem na zddech. Béhem dalSich let pfibylo mnoho provazochodct, kteii ptesli po
lané Niagarské vodopady. Roku 1876 piekonala vodopady i prvni Zena, mlada Italka
Maria Spelterini (Kleindl, 2010). Dalsi, kdo ohromil svymi provazochodeckymi
dovednostmi, byl Philippe Petit. Roku 1974 piesel dlouhé lano pies 40 metrti natazené
mezi vézemi Svétového obchodniho centra v New Yorku bez povoleni a bez zajisténi

(Rom, 2009; Marsh, 2008).

Slackline, ktera se vyvinula z provazochodectvi, je né€kdy oznaCovana jako
,moderni provazochodectvi“. Rozdil téchto dvou disciplin je zietelné vidén jiz od 70.
let 20. stoleti. Provazochodec vyrovnava balanc na ocelovém lané pomoci dlouhé tyce
drzici v rukou. Slackliner ty¢ pro chozeni a balancovéani nepouzivd, pouze vyrovnava

rukama nad hlavou chtizi po plochém textilnim popruhu (Kleindl, 2010).

Slackline se tedy zacala vyvijet v 70. letech v Yosemitském udoli, kde
kalifornsti horolezci Adam Grosowsky a Jeff Ellington ve volném cCase pii Spatném
pocasi balancovali na fetézech a zabradli kolem parkoviste. Pozdéji zjistili, Ze chtize na
napnutych smyckach a popruhu mezi stromy je mnohem zajimavéjsi. Pravé oni jsou

oznacovani za objevitele slackline. Scott Balcom, dalsi prikopnik slackline, roku 1985

12



po nékolika pokusech jako prvni pieSel nejznaméjsi highline Lost Arrow Spire
v Kalifornii. Druhym ¢lovékem, ktery piesel Lost Arrow Spire roku 1993, se stal Darrin
Carter. Tuto highline pokofil bez jisténi (free solo highline), ¢imz se zapsal do
Guinessovy knihy rekordl. PieSel rovnéz highline napnutou mezi mrakodrapy na Long
Beach (Rogers, 2008). V roce 2009 jako prvni Zena Libby Sauter piesla téZ Lost Arrow
Spire highline.

Slackline se postupné rozsifila do celého svéta. ZacCaly se poradat soutéze,
festivaly a vzniklo mnoho svétovych rekordi. K rozvoji a Sifeni slackline dopomohlo
také zaloZeni Mezinarodni slackline federace (World Slackline Federation - WSFed),
ktera byla zalozena v roce 2011. Jejim cilem je poskytnout spole¢né pravidla, normy a
predpisy pro vSechny regionalni, narodni a mezinarodni soutéZe, zajistit jejich
spravedlivy a bezpe¢ny prubeh a udrzovat seznam nejlepsich sportovet (WSFed, 2011).
Do Ceské republiky se tento sport dostal v roce 2007 a roku 2011 byla zalozena Ceské
asociace slackline. Hlavnim poslanim téchto federaci je podpora vsestranného rozvoje

slackline (CAS, 2011).

V této praci se budeme zabyvat predevSim trickline, kterd je vhodnd pro

zacateCniky a 1ze na ni nacvicovat nové dovednosti.

13



2.1.3 Vykon na slackline

Kazdé sportovni odvétvi, ¢i disciplina, je charakteristicka svym specifickym
sportovnim vykonem a jeho hodnocenim. Hodnoceni sportovniho vykonu v disciplindch
slackline je odlisné, mé objektivni i subjektivni hodnoty. Porovnavéani vykonti highline
¢1 longline je mnohem snazsi diky objektivnim dosazenym vysledkiim (méfend vyska
highline, piekonana vzdalenost longline). Trickline je freestyle disciplina, kde soutézici
predvadéji nejriizngjsi triky, skoky, rotace a salta v daném ¢ase. Uroven vykonu v této
discipliné se hodnoti subjektivné, podobné jako v krasobrusleni, gymnastice nebo

skocich do vody apod. (WSFed, 2014).

Struény souhrn pravidel trickline, uvadény podle platnych pravidel WSFed
(2014), je: Kazdy soutézici ma 90 sekund na ptedvedeni svych nejlepsich trikii na
slackline. Cas se stopuje pouze, kdyZ je soutéZici na slackline, jakmile sesko&i doli ¢i
spadne, ¢as se zastavi. Vzdy dva soutézici se stiidaji v predvadéni trikl, salt apod.
maximalné po dobu 15 sekund, po nichz by neméli rozhod¢i uz nic hodnotit. Po
uplynuti celkového €asu se porota poradi a rozhodne, ktery z nich vyhral ,bitvu®. Vitéz
postupuje do dalsiho kola a porazeny vypadava ze soutéze. Zavod takto probiha
vyfazovacim systémem az k findlové dvojici. Tii¢lenna porota ma stanovena kritéria
pro hodnoceni vykonu dle oficidlnich pravidel zadvodi WSFed. Mezi pét kritérii,
kterymi se musi sportovci a rozhod¢i fidit, patii obtiznost provedenych triki, jejich
technické provedeni, rozmanitost a kreativita, rozsah trik a vykon jako celek s dirazem

zaujmout divaka (WSFed, 2014).

Vysvétlenim téchto 5 kritérii dle WSFed (2014) dale popiSeme potiebny

sportovni vykon v této slackline discipling.

ObtiZnost

vvvvvv

hodnocené jsou technicky naro¢né triky a triky navazujici na slozita komba (sekvence
trik@i bez pauzy). Komba, ve kterych jsou naro¢né triky, se hodnoti vy$§imi body nez
komba, ktera jsou pferusena ,,bezpecnostnimi triky* (napt. butt bounces - odskoceni do
sedu) pro udrZeni rovnovahy ¢&i ziskani véEtSi energie a vysSky. Rozdil v trovni
dovednosti mezi soutézicimi v této kategorii, by mél byt nejzretelngjsi. Urcit, zda je

dovednost na vysoké urovni obtiznosti, lze takto:
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- narocnost rotacnich trikl (napt. 360° nebo 540°),

- zZpUsob zahdjeni pohybu (napf. odrazem) a ukonceni (napf. na nohy nebo butt
bounce),

- pocet ruznych pohybu, které jsou spojeny V jeden trik (napf. misty flip — rotace
ve dvou riznych smérech 360°),

- slozeni trikd a naro¢nost ptechodu z jednoho triku na druhy v jednom kombu
(napft. butt bounce na Buddha — turecky sed),

- jak velka je podpora téla na slackline (¢im mensi, tim t&€z8i trik).
Technika

Technika je druhym nejdilezitéjSim kritériem pifi bodovém hodnoceni
S maximalnim poc¢tem bodt 10. Na rozdil od hodnoceni obtiznosti, kde se body pficitaji,
se Vtechnice odecitaji od celkovych 10 bodl. Odecitani bodli mize byt napi. pfi
Spatném pfistani na slackline, Spatné drzeni téla atd. Hodnoceno neni tedy pouze
samotné provedeni triku ¢i komba, ale 1 zahajeni a ukonceni jakékoliv dovednosti.
Porota by méla pouzivat jeden zpusob pocitani bodi. Chyby provedené v technice
dovednosti rozdéluje porota zpravidla na malé a velké chyby. Mensi chyba (napf.
soutézici se nechténé nebo jemné dotkne zemé rukou) se znaci zapsanim tecky, vetsi
chyba (napf. soutéZici se imyslné¢ dotykd zemé nohou ¢i rukou pro ziskani lepsi
rovnovahy) minusem. Za tfi tecky je jedno minus, tzn. minus jeden bod. Triky a komba
bez chyb by mély byt presné, bez nechténych vykyvi, bez ziskavani energie

provedenim jednodussich trikli mezi sloZitéjSimi, a mély by na sebe plynule navazovat.
Rozmanitost/kreativita

Rozmanitost a kreativita zahrnuje hodnoceni pestrosti vSech dovednosti
soutéziciho. Ukazat by mély nejriznéjsi rotace, statické prvky, komba, salta, odrazy z
jiné ¢asti téla neZ z nohou, odliSné zahdjeni ¢i naskoceni a dal$i z mnoha dovednosti.
Nejvyssi pocet bodl, ktery mize soutézici za tuto kategorii dostat, je 8. Neustalé
opakovani triki a komb by mélo byt trestdno odpoctem bodt. WSFed rozdéluje triky do
8 skupin. Ten, kdo ptedvede vice triki z jedné skupiny, dostava bod, druhy dostava nula
bodu. Pfi shodném poctu trikli se ud€luje kazdému 0,5 bodu. Soutézici by mél ukazat

triky z kazdé nasledujici skupiny:
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M = Mounts (rizné druhy zahajeni, naskoceni na slackline),

F = Flips (vSechny druhy salt, napt. back flip — salto vzad, front flip — salto
vpied, butt flip — salto vpied zahajené i ukonéené odsko¢enim na
hyzd¢, misty flip),

Si = Sicks (pfetaceni nohou ze sedu a ruce jsou stale na slackline, napi. sick
nasty, nasty chest),

R = Rotations (vSechny druhy rotace, napi. 360°, butt bounce 540 to BB —
odskoceni do sedu, obrat o 540° do odskoc¢eni do sedu, Mojo
Flat Spin — odsko¢eni na hrudnik, obrat 0 360° do odskoceni na
hrudnik),

B = Bounces (riizné druhy odskoceni, napt. back bounce — odskoceni na zada,
chest bounce — odskoceni na hrudnik, butt bounce),

St = Statics (statické pohyby, napt. Buddha, front lever — vaha ve vzporu
lezmo na jedné ruce, double knee drop — klek sedmo),

G/T = Grabs & Taps (rizné druhy, napf. Yokohama BB — stoj, skokem do sedu
s akrobatickym prvkem a odrazem zpét do stoje),

C = Creativity (kreativita — nové triky a jejich kombinace).
Rozsah

Rozsahem je mySlena primérna vyska a Sitka trikd. Nehodnoti se kazdy pohyb,
ale cely vykon a mize byt udéleno az 6 bodi. Soutézici by mél dosdhnout naptiklad ve

skocich velké vySky a pfi rotaci provést co nejvice obrati.
Vykon

Hodnoceni posledniho kritéria, kterym je celkovy vykon soutéZiciho, ovlivituje
¢aste¢né 1 publikum. Hodnoceno je maximaln¢ 4 body a nejsou zde stanoveny zadné
limity. Zde muze soutézici uspét predvedenim neobvyklého, kontrastniho vykonu, za
ktery je ocenén piekvapivym nadSenim publika. Zahrnuje celkovou choreografii,
pfipravenost zkusit néco nového nebo velkolepého, ochotu riskovat, ale také talent

soutéziciho.
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2.2 Struktura vykonu slackline

Dovalil, et al. (2009) popisuje sportovni vykon jako aktudlni projev
specializovanych schopnosti jedince v urcitém pohybovém ukolu. Sportovni vykon

zahrnuje nejen prib¢h pohybové ¢innosti, ale 1 jeji vysledek.

Systémovy pfistup podle Dovalila, et al. (2009) umoziuje interpretovat
sportovni vykon jako vymezeny systém prvku (faktort). Tyto usporddané a propojené
faktory, které jsou trénovatelné, tvoii strukturu vykonu. Jednotlivé faktory nam
pomahaji ovlivnit a vytvaret vysledny vykon. Dovalil, et al. (2009) nebo Choutka &
Dovalil (1982) rozd¢luji obecnou strukturu sportovniho vykonu na pét zakladnich
faktorti, které chapeme jako relativné samostatné soucésti. Sportovni vykon tvori
faktory somatické, kondi¢ni, techniky, taktiky a psychické. Jednotlivé faktory nam

pomahaji pochopit, jak Ize ovliviiovat a zlepSovat vykon v urcitém sportu.

Na zacatku jsme popisovali slackline jako rovnovdznou sportovni ¢innost.
Nicméné rovnovaha neni jedind schopnost, kterd je zapotiebi k dobrému vykonu. Podle
Kroifla (2007) vykon zahrnuje kromé& rovnovahy také koncentraci, dal§i koordina¢ni

schopnosti a kondi¢ni schopnosti, které¢ jsou k balancovani dulezité.

Dale se budeme zabyvat jednotlivymi faktory ovlivitujicimi vykon na slackline,
které se zaroven tréninkem zlepSuji. Popisem faktorii nam vzejde efektivnost trénovani
a miZe ndm tak poodhalit, pro jaké sporty muze byt slackline zafazena jako dopln&k
tréninku. Strukturou vykonu v této nové sportovni ¢innosti se zatim zabyvalo velmi
malo autord, proto budeme piedevsim vychazet z obecné struktury vykonu (Obrazek 1)
a popiSeme také faktory specifické pro tento sport, abychom popsali danou

problematiku.
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Obrazek 1 Struktura sportovniho vykonu (Dovalil, et al., 2009)
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2.2.1 Faktory techniky

Techniku chapeme jako Géelny zpusob feseni pohybového ukolu (Dovalil, et al.,
2009). Tyto efektivné vykonavané sportovni ¢innosti se nazyvaji dovednosti, které se
nacvicuji, zdokonaluji a stabilizuji v tréninkovém procesu. Dovalil, et al. (2009) d¢li
techniku sportovnich dovednosti na vnéjsi projevy motoriky ¢lovéka a jejich vnitini

neurofyziologické mechanismy.

VétSina slacklinerd, ktefi maji dlouholetou praxi a doséhli vysokych vykont,
jsou ptevazné samouci. Technikou slackline se zabyval naptiklad Kroif3 (2007), ktery
popisuje dulezitost rozcviceni a ucebnich pomticek pro rychlejsi zvySeni vykonu,
popisuje také zaklady techniky a zakladni dovednosti.

Ziklady techniky

Zakladni postaveni na slackline ma dvé formy, a to stoj na jedné noze a stoj na

stoj na obou nohéch je vhodnég;jsi pii nacviku chlize na longline (Kroif3, 2007).
Zakladni postaveni na slackline (Kroif3, 2007; Béchle & Hepp, 2010)

- nohy podél slackline,
- mirn¢ pokréena kolena,

- Vvzpiimena horni ¢ast trupu,

- pohled je sméfovan na pevny bod,
- svaly jsou uvolnéné,

- paze ohnuté.

Obrazek 2 Zakladni postaveni
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Stejn¢ jako v lezeni, i na slackline je dobré mit dobry kontakt s plochou,
abychom mohli Iépe reagovat na vibrace a byli tak ,,v souladu se slackline® (Balcom,
2005). Chodit na slackline se muzZe bez bot, ale i boty s nizkou podrazkou usnadni chtzi
a predevsim chrani pied nebezpeCnymi predméty na zemi v pfipadé padu (Bichle &

Hepp, 2010).

Podminkou chiize je kladeni chodidel vzdy rovnobézné s ,,lajnou‘ (Keller, et al.,
2012). Zakladem spravné techniky je v prvni fazi maximalni stabilizace svalstva kolene,
hlezenniho kloubu stojné nohy a stabiliza¢nich svalt trupu. Paoletti, & Mahadevan
(2012) zminuje, ze celé t€lo musi reagovat na dynamiku vnéjsiho prostiedi. Pokud je
stabilizovana stojnd noha, vahu téla lze ptenaset z jedné nohy na druhou. Soustfedéné je
aktivovan pfimy sval stehenni (musculus rectus femoris) a dva postranni stehenni svaly
(vastus lateralis et medialis) stabilizuji kolenni kloub a jeho ¢asti. V opaéném piipadé
pfi pokusu pienést vahu dojde k rozkmitani slackline i nohy. Pokréenim kolen
aktivni ¢innosti je nutné zapojit i o¢i a hlavu. T¢€lo je vzpfimené, hlava rovnéz stale
V jedné poloze a oc¢i sleduji néjaky pevny bod a diky tomu se udrzi koncentrace a ziska
se stabilita. V ptipadé delsi slackline pfesuneme pozornost na jiny pevny bod (Kroif3,
2007).

Jak uz jsme jiz zminovali, provazochodcim pomuze udrzet rovnovahu dlouha
ty¢, na slackline vyrovnavaji ruce. Ty by mély byt uvolnéné a plynulymi pohyby

vyrovnavat mirné odchylky v rovnovaze (Kleindl, 2010).

Jakmile je nacviCeny Stoj na jedné ¢i obou nohach, nasleduje chize, kdy pfi
stfidani nohou pfichdzime o rovnovéhu, proto se neustale intenzivné zapojuje posturalni

svalstvo. Nicméné, stoj na slackline je klicem ke vSem ostatnim technikam (Balcom,
2005).

Nejrychleji 1ze dosahnout uspéchu Vv tzv. ,,sweet spot* optimalnim bodé¢. Jedna
se 0 oblast s nejjednodussim ovladanim slackline, zavisi vSak na jeji délce a typu. Podle
KroiBa (2007) je nejlepsi misto na osvojovani dovednosti ptiblizné ve ¢tvrtin€ slackline,
zpravidla jsou to 2-3 m od konce (na 6 m dlouhé slackline by to bylo pfiblizn¢ 1,5 m od
kotviciho bodu).
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Nejcastéjsi chyby

Dle KroiBa, et al. (2011) se objevuji nejcastéjsi chyby v zakladnim postaveni na
slackline. Mnoho zacate¢niki ma tendenci nepokladat nohy podélné na slackline, ale
pricné ¢i dokonce kolmo. Pti chlizi Casto zamétuji pozornost na nemotorné nohy, kolena
maji daleko od sebe ¢i napjaté, nebo se snazi co nejrychleji dostat na druhou stranu
prebéhnutim slackline (Zak, 2011).

s

Obriazek 3 Chybné postaveni nohou / spravné postaveni nohou na slackline

(Béachle & Hepp, 2010)
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2.2.2 Faktory psychické

,,Chiize na slackline je nejen fyzicky narocnd cinnost, ale také psychicka

zalezitost* (Kroif3, 2007).

Kroif3 (2007) dale popisuje psychickou zatéz na slackline a jaka kriticka mista
musi jedinec piekonat. Na kraji slackline jsou pfekonavany extrémné tvrdé a rychlé
kmity bez pravésu nebo jsou uprostied vyrovnavany vykyvy do stran mnohdy nasobené
vétrem kolem 1 metru a pravésu 2 metr. Na highline, stejné jako na longline, se musi
vyporadat se stejnym strachem. Zajistit bezpecné jiSténi a eliminovat tak strach
z mozného padu. Obavy mohou nastat také ze samotné vysky. Zavraté ¢i dokonce fobie

24

I presto nuti ¢lovéka prekonavat své hranice a veskery strach.

Véle (1995) tadi mezi klinické projevy nestability nejistotu a zavrat, jako dva

stupné subjektivnich pociti, které ¢asto provazeji zhorSenou stabilitu.
Nejistota

Nestabilita, nejistota, ataxie az strach z padu, ale také ptiznaky jako pocit
nevolnosti ¢i nevile, se mohou projevovat pii pohybu béhem udrzovani stability. Tyto
pocity zhorsuji pohybovou koordinaci, prostorovou orientaci, snizuje pohybovy vykon a

mohou vést k padu a vzniku psychickych traumat.
Zavrat

Vys§§im stupném nejistoty je zavrat’, kterd vznikd poruchou prostorové orientace,
vzhledem ke sméru pohybu. Projevuje se pocitem tahu téla k jedné strané a pocitem
otaCeni okolniho prostredi ¢i té€la. Tyto pocity lze ovlivnit zavienim o¢i nebo polohou
hlavy. Pfi vzniku zavraté se vyrazné zhorSuje pohybovy vykon a koordinaci. NaruSen je
také stav vnitiniho prostredi a psychika. Zavrat’ byvéa obvykle provazena vegetativnimi

ptiznaky, pocitem nevolnosti az na zvraceni, zblednutim, kolisanim tlaku i pulzu.
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2.2.3 Faktory kondi¢ni

Za kondic¢ni faktory vykonu se povazuji pohybové schopnosti ¢loveka (Dovalil,
et al., 2009). V kazdé pohybové cCinnosti se projevuje sila, vytrvalost, rychlost aj.,
jejichz pomér se lisi. Poznatky o téchto schopnostech se zakladaji na znalostech
anatomie, fyziologie, biochemie, biomechaniky aj. jsou vysledkem slozitych vazeb a

soucinnosti riznych systému uvnitf organismu.

Generalni motoricka schopnost

Kondiéni  schopnosti Hybridni  schopnosti Koordinaéni  schopnosti
(,.energetické®) (,,smiSené*) (,,informacni‘)
Vytrvalostni Silové Rychlostni

schopnosti schopnosti schopnosti
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Rychlost orientace

Piesnost hodnoceni vzdalenosti

Piesnost identifikace tvaru

Piesnost hodnoceni thlu

Komplex orientace

Obrazek 4 Hierarchickd struktura komplexu pohybovych schopnosti (Mékota &
Novosad, 2005).
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Kondiéni schopnosti

., Kondicni schopnosti jsou v rozhodujici mire ovliviiovany metabolickymi
procesy. Rozvoj kondicnich pohybovych schopnosti, které jsou nezbytnou soucdsti
sportovniho vykonu, vychdzi ze soucasnych poznatkii funkcni anatomie, zatéZove

fyziologie a biomechaniky . (Mé&kota & Novosad, 2005)

Mezi kondi¢ni pohybové schopnosti, v zavislosti na funkcni pfipravenosti
systémti bioenergetického zabezpecCeni, tadime silové, rychlostni a vytrvalostni

schopnosti (M¢kota & Novosad, 2005).

Kroif3 (2007) popisuje zapojeni svalstva a nejvice zaté¢zované svaly v chlizi na
slackline. Ur¢ita troven kondi¢nich schopnosti je potieba, aby se dalo udrzet a
nespadnout. Pfi stani a vyrovnavani na jedné noze svalstvo nohy, bérce ¢i stehna musi
aktivné regulovat pohyby. Posturalni svalstvo, které je neustale v napéti, je inervovano
podvédomé pii vykyvech slackline (Paoletti, & Mahadevan, 2012). Posiluji se také
velké stehenni a hyzd'ové svaly. Pti chiizi jsou kolenni a kycelni klouby lehce pokréeny
a jsou tedy pod neustalou statickou zatézi. Nastoupeni ¢i slézani silné zatéZzuji tyto
svaly, nebot’ vzdy ohybame koleno. Rovnéz jsou posileny svaly na pazich, ramenech a
na horni ¢asti zad. Paze funguji jako balan¢ni ty¢ provazochodce. Jsou neustale
zvednuty v zakladnim postaveni, vzdy lehce pokréeny v upazeni. Nékdy i minuta se
muze zdat namahava, kdyz jsou paZe drzeny nahote. Posiluji se hlavné deltové a

trapézové svaly (Kroif3, 2007).
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Svalova sila

Sila vyjadiuje obecnou fyziologickou pohybovou schopnost

muskuloskeletarniho systému (Placheta, et al., 1999). Sila je schopnost piekonavat

vvvvvv

Sila svalu je pfimo umérné fyziologickému prifezu daného svalu. Fyziologicky
prufez svalu odpovidd priufezu skutecnému anatomickému, jen u svall, s podélnymi

vlakny, u zpetenych svaltl je fyziologicky prifez vzdy vétsi (Cihak, 2001).

Velikost svalové sily je dana velikosti fyziologického prafezu svalu, poctem
zapojenych motorickych jednotek do ¢innosti a koordinovanou ¢innosti vSech dalSich
svall, které vytvareji optimalni podminky pro uplatnéni sily testovaného svalu. Z
obecné funkéniho hlediska je sila svalu urCovana kvalitou prace nervosvalového
systému. Maximalni sila zavisi kromé& velikosti svalu i na mife nervové aktivace. Vétsi
svalové sily mlze byt dosazeno zvySenim poctu pfijimanych motorickych jednotek

(Simkova, 2013).

Silu ve smyslu fyzikdlnim métime dynamometry, vykonanou préci nebo vykon
ergometry nebo ergografy. Zméfit svalovou silu je nesnadné a ziskané vysledky, je

nezbytné hodnotit opatrné (Dylevsky, 2007).

Svalova sila ma tii hlavni slozky — izometrickou, izotonickou a izokinetickou,

ktera je pfedmétem naseho zkoumani (Placheta, et al., 1999).
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Izokineticka dynamometrie

,,Dynamometrie je meéreni sily, kterou je clovek schopen puisobit na urcité téleso

(snimaci cast tenzometru nebo dynamometru) po urcitou dobu*. (Placheta, et al., 1999)

Izokineticka sila je schopnost dosahnout maximalniho silového vykonu v celém
rozsahu pohybu pii pomérn¢ konstantni rychlosti. Je zaloZena na izokinetické svalové

kontrakei, pfi niz jsou zapojeny vétsi skupiny svalll véetné synergista.

Vareka (2009) konstatuje, Ze kromé fyziologickych a mechanickych faktoru i
faktory psychologické ovliviiuji méfeni izokinetické sily, pfedev§im motivace a

spoluprace testované osoby.

Simkova (2013) uvadi, ze pojem izokinetika se vztahuje ke konstantnimu typu
rychlosti. Souvisi s urCitou situaci, ve které sval nebo svalova skupina plsobi proti
ptizptisobenému odporu, ktery zpiisobuje, ze se segment téla pohybuje v rdmci piedem

definovaného pohybu konstantni rychlosti.

Izokinetickd dynamometrie je povazovana za objektivni spolehlivy diagnosticky

nastroj k méfeni sily (Placheta, et al., 1999).

Izokinetické dynamometry jsou technicky néaroc¢né, robustni a nakladné.
Samoziejmosti je jejich fizeni a zpracovani dat pocitacem (Placheta, et al., 1999).
Dynamometr ovladd a zajiStuje konstantni rychlost bez ohledu na napéti
Vv kontrahovanych svalech. Umoziluje testovani izokinetickych svalovych kontrakci pfi
riznych rychlostech az po limit piistroje. Placheta, et al. (1999) rozlisuje dva typy
dynamometrt. Jeden typ udrzuje konstantni rychlost otaceni kolem osy kloubu. Pouziva
se pro zatizeni a testovani pohybu v jednom velkém kloubu (rameno, loket, zapésti,
kycel, koleno, hlezno). Druhy typ udrzuje konstantni rychlost posunu ¢&asti té€la po

pfimce. Pfi tomto pohybu je zapojeno vice svalovych skupin a kloubt.

Vsechny izokinetické dynamometry pracuji na stejném principu: rameno paky,
se kterym je testujici v kontaktu, se pohybuje pfedem nastavenou thlovou rychlosti
(PAV — preset angular velocity). To je umoznéno skutecnosti, ze tlaci-li testujici do
podlozky silnéji, piistroj zvEétsi odpor, ale rychlost zlstava konstantni. Odpor je tedy
proménlivy a odpovida zméndm svalové sily v jednotlivych tihlech pohybu. Pfednosti
izokinetickych dynamometrii jsou snadna, technicky nendrocna cvieni a jejich

bezpecna realizace u Sirokého spektra cvicencl, vcetné netrénovanych jedinci a
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rekonvalescentil, dale vysoka reliabilita (korela¢ni koeficient se pohybuje 0.93 —0.99) a

obsahova validita pfistroji vzhledem k vykonnosti svalti (Simkova, 2013).
Hlavni interpretované hodnoty jsou (Placheta, et al., 1999):

- silovy vykon (N),

- kroutici moment a moment sily (Nm),
- uhlova rychlost (°.s),

- rychlost linearniho pohybu (m.s-1),

- vykon (W),

- prace (J).

Simkova (2013) uvadi, ze mezi nejéastéji méfené parametry patii moment sily
(torque), ktery je produkovan svaly pfi rotaénich pohybech a urcité tthlové rychlosti. Je
méfen v plném rozsahu pohybu. Hodnota momentu sily mtize byt vyjadiena maximalni

(peak torque) nebo pramérnou hodnotou (average torque).

Rada studii poukazuje na vysokou korelaci mezi vysledky izokinetického méfeni
sily a sportovnim vykonem. Tato méfeni jsou vhodnym néstrojem detekce zmén v
urovni sily 1 sledovani dynamiky zmén v rdmci tréninkového obdobi. Studie rovnéz
potvrdily moZznost vyuziti vysledkil z izokinetického méteni sily pro predikci zastoupeni
jednotlivych typl svalovych vldken ve svalech (Vateka, 2009). Mezi nejznamé;jsi
izokinetické pfistroje patii Kin Com, Isomed, Biodex a Cybex Humac Norm, ktery byl

vyuzit v naSem vyzkumu (Vateka, 2009).

Humac Norm je izokineticky dynamometr, ktery nabizi testovani 22 izolovanych
pohybu (v kycelnim, kolennim kloubu, hlezng, ramennim kloubu a zapé&sti). Humac
Norm pracuje ve Ctyfech zatéZovych reZzimech (izokineticky, izotonicky, izometricky a
pasivni). Méfeni a vyhodnoceni svalového projevu vyuzivaji v laboratotich Iékati nebo

vyzkumnici (CSMi, 2015).

Poranéni hlezenniho kloubu je jedno z nejcastéjSich zranéni pfi sportovnich
aktivitach. Proprioreceptivni mechanismus, ktery se nachazi v kloubech, vazech,
Slachach, ve svalech a v kiizi, je nezbytny pro spravnou funkci kloubu ve sportu a pro
aktivity kazdodenniho zivota. Ur¢ité mnozstvi sily pro stabilni hlezenni kloub a pro
udrzeni spravné posturalni stability je nezbytné. Sila dorzalni flexe hlezenniho kloubu je
dulezita pro udrzeni rovnovahy, pro schopnost chiize a pro vykon dalSich nezbytnych

kazdodennich aktivit (Flansbjer, et al., 2011).
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U hlezenniho kloubu je obvykle hodnocena sila plantarni a dorsalni flexe v
jednom ze dvou zptsobt: bud’ pfi napnutém koleni nebo pii flexi v koleni zhruba 90°,

ktera snizuje podil musculus triceps surae na plantarni flexi (Lategan, 2006).
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Koordina¢ni schopnosti

V technice ma mimotadnou roli schopnost koordinace, ktera se pokladd za
,organizatora“ ostatnich pohybovych schopnosti (Hirtz, 1997, Dovalil, et al., 2009).
Tuto schopnost zajist'uji predevsim mozkova centra. Usnadiiuje vytvareni prostorovych,
casovych a dynamickych charakteristik pohybovych struktur. Rozvoj koordina¢ni
schopnosti souvisi s technickou pfipravou, avSak neni s ni totozny (Dovalil, et al.,
2009).

Zakladni rozdé€leni koordina¢nich schopnosti (Dovalil, et al., 2009):

- diferenciac¢ni schopnost,

- orientaéni schopnost,

- schopnost rovnovéhy,

- schopnost reakce (rychlost, ale i vhodnost a spravnost),
- schopnost rytmu,

- schopnost spojovaci (spojovani pohybu a jejich ¢asti),

- schopnost ptizpisobovani.

Balancovani na uzkém popruhu, ktery se jesté k tomu siln¢ krouti, je vysoce
koordina¢ni zalezitost. Na slackline jsou pozadovany nasledujici koordinaéni

schopnosti.
Schopnost rovnovahy

,Schopnost udrzovat celé télo (event. i vnéjsi objekt) ve stavu rovnovahy,
respektive rovnovazny stav obmnovovat i pri napjatych rovnovahovych pomérech a

promeénlivych podminkdch prostredi. “ (Mékota & Novosad, 2005)

M¢ckota & Novosad (2005) déli rovnovahu na statickou, dynamickou a
balancovani pfedmétu. Statickou schopnost chapeme jako schopnost udrzet télo v urcité
klidové poloze. Dynamické rovnovéha je schopnost provést pohybovy ukol na uzké

plose nebo pohyblivém piredmétu.

Pti zaujeti stalé polohy nejde o staticky stav, ale spiSe o urcity proces, ktery celi
ptirozené labilit¢ pohybové soustavy, ktera je pro pohyb nutnym piedpokladem.
Nejednd se tedy o jednorazové zaujeti stalé polohy, ale kontinualni zaujimani stalé
polohy. Schopnost zajistit takové drZeni téla, aby nedoSlo k zamySlenému nebo

nefizenému padu, nazyvame posturalni stabilitou (Kolat, 2009).

29



Stabilita je mira Gsili potfebného k poruseni rovnovahy télesa leziciho v
gravitacnim poli. T¢€leso se nachazi ve stavu stabilnim, pokud je zapotiebi vynalozit

znacné usili k porusSeni této rovnovahy.

., Schopnost udrzovat rovnovahu v podminkdach nestability patri k zakladnim

pohybovym dovednostem. “ (Véle, 1995).

Balcom (2005) popisuje rovnovahu jako klicovou schopnost pro slackline. Tato
schopnost je ve vzdjemném vztahu témér se vSemi koordina¢nimi schopnostmi a je
s nimi propojena (Mékota & Novosad, 2005). Ve své knize rovnovahu popisuje jako
jaddro pohybové koordinace. Udrzovani a obnovovani rovnovahy je komplexni d¢j.
Tento d¢j vyzaduje multimodalni pfijem informaci, na némz se podileji zejména tyto

analyzatory:

- Vestibularni (pfedevsim pro dynamickou rovnovahu),
- kinesteticky (receptory krénich svalt kontroluji pohyb hlavy),
- taktilni (receptory na plosce nohy),

- Vvizudlni (délka vydrze v labilni poloze).

Na piijmu, zpracovani a piedavani informaci se podileji mnohé casti CNS,
zejména mozecek a bazalni ganglia. Na fizeni se podileji 1 psychické vlivy, napt. obavy
ze ztraty rovnovahy na slackline (M¢kota & Novosad, 2005). Psychika spojena se
slackline je podrobné&ji popsana v kapitole 2.2.3

Rovnovdha je v biomechanice definovana jako stav, ve kterém vyslednice
pusobicich sil je rovna nule. UdrZuje se jejim permanentnim obnovovanim, ale 1 v
prostém klidovém postoji lidské té€lo nepatrn€, okem nepozorovatelné kolisa. Dobrou
rovnovahovou schopnost ma jedinec, ktery vnima jiz malé vykyvy, zav€as a rychle je
dokéze zkorigovat zménou svalového napéti piisluSnych skupin ¢i vyrovnavacimi
pohyby ruznych casti téla. Udrzovani a obnovovani rovnovahy je komplexni dgj, ktery
vyzaduje perfektni souhru nervového, senzorického, fidiciho a motorického systému a

pohybového aparatu (Simkova, 2013).
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Reak¢ni schopnost

,,Schopnost zahdjit (ucelny) pohyb na dany (jednoduchy nebo slozity) podnét

V co nejkratsim case. Indikatorem je reakcni doba. “ (Mékota & Novosad, 2005)

Slackline vyzaduje dobrou schopnost reakce k rychlému zahajeni a provedeni
ucelného vyrovnavajiciho pohybu na dany signal. Tyto signadly mohou byt pfeneseny
kinestetickymi a taktilnimi analyzatory, kdy citime pohyb slackline, ale také vizualnimi.
Abychom spravné vcéas zareagovali a nespadli, musi byt informace ptichéazejici z téla
rychle a pfesné zpracovany. Motoricka reakce nemulze byt fizena zamérné, nebot
bychom ihned spadli. Mizeme jen ptfedvidat, k jaké strané¢ se budeme vychylovat

(Balcom, 2005).
Diferenciacni schopnost

,, Diferenciacni schopnost umoznuje jemné vyladeni jednotlivych fazi pohybu a
dilcich pohybu, které se projevuje veétsi presnosti, plynulosti a ekonomicnosti pohybu

celkového. ** (M¢kota & Novosad, 2005)

Muzeme tuto schopnost chéapat také jako pfesné nastaveni pohybu téla, tedy
pocit pohybu ¢i pocit téla. Na slackline jsou to prostorové a ¢asové provedeni pohyb,
krokd, rotaci a rozdilnych pohybt. Za diferencia¢ni schopnost se povazuje i zrucnost ¢i

schopnost svalové relaxace, kterd se tyka jemného tizeni svalové aktivity (Kroif3, 2007).

Tato schopnost je uzce propojena s orientacni schopnosti, ob¢ schopnosti se

vétSinou uplatnuji soucasné (Mékota & Novosad, 2005).
Orienta¢ni schopnost

,,Schopnost urcovat a menit polohu a pohyb téla v prostoru a case, a to
vzhledem K definovanému akcnimu poli nebo pohybujicimu se objektu.” (Mékota &
Novosad, 2005)

Zakladem této schopnosti je piijem a zpracovani optickych a kinestetickych
informaci. Vniméani polohy téla a motorické akce zaméfené na zménu polohy chapeme

Vv jednoté (Mé¢kota & Novosad, 2005).
Rytmicka schopnost

., Schopnost postihnout a motoricky vyjadrit rytmus z vnéjsku dany, nebo

V samotné pohybové cinnosti obsazeny. “ (M¢kota & Novosad, 2005)
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Tato schopnost se déli na rytmickou percepci a rytmickou realizaci. Kazdy
jedinec vnimé rytmické vzorce odlisn¢, které mize pfijimat akusticky, ale také opticky

¢i taktilné (M¢kota & Novosad, 2005).

Pro dobré piizpisobeni rozkmitané slackline, napt. vétrem, je vhodna urcita
uroven rytmické schopnosti, aby se toto kmitani zachytilo a motoricky reprodukovalo.
Rytmus vyuzivame i v chtzi ¢i houpani na slackline. AvSak kazda slackline se chova
jinak, zavisi na materialu, polohach téla ¢i sily napnuti a tomu, jak se pfizptisobime
(Kroif3, 2007).
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2.3 Rozvoj koordina¢nich schopnosti

Koordinac¢ni schopnosti 1ze rozvijet jiz v za¢atku mladsiho skolniho véku (od 6 —
8 let), ale i ve veéku predskolnim. Obdobi pted pubertou je velmi vhodné pro normalni
rozvoj. Uroven koordinaénich schopnosti pozd&ji miize ovlivnit motorické udeni a

pohybové jednani ¢lovéka (Dovalil, et al. 2009).

Koordina¢ni schopnosti jsou pfiznivé ovlivnitelné, pokud jsou vhodné zvolena
cviceni, dostatecn¢ intenzivni a frekventovand. Vyzaduji vSak vysokou uroven aktivity
centralni nervové soustavy, udrzeni pozornost a soustiedénost (Hirtz, 2003). Pro rozvoj
a zdokonalovani téchto schopnosti vyuzivame koordina¢né naro¢nda, nova, neobvykla a
komplikovana cvieni, ale i cvi€eni jednoduch4, kterd jsou obménovana a kombinovéana
pro vétsi obtiznost. Pii sloZitéjsi ¢innosti je zapojeno vétsi mnozstvi svalll, pohyby trupu
a koncetin jsou soucasné a ruznorodé, v riznych smérech. Slozit€js$i zautomatizované
dovednosti 1ze nacvi¢ovat proménlivymi podminkami k dal§imu rozvoji koordina¢nich
schopnosti. Dale dovednosti kombinovat a spojovat (Dovalil, et al.,, 2009). Tyto
pohybové ¢innosti a pohybové akty miizeme nejcastéji nalézat v gymnastice, tanci nebo
sportovnich hrach pii osvojovani a zdokonalovani sportovnich dovednosti (Hirtz, 2003).
Podle Dovalila, et al. (2009) mizeme vyuzivat pohybové zaklady vSech ostatnich
sportll. Z gymnastiky si miiZzeme vybrat ze Siroké Skaly akrobatickych cviceni (kotouly,
odrazy, preskoky, cviceni rovnovahy apod.), na nafadi (otacivé cvicebni tvary, vydrze
apod.), na trampoliné nebo s nacinim (Svihadla, mice, ty¢e apod.). Dale ma pro rozvoj
koordinac¢nich schopnosti vétsi hodnotu vyuziti hodd, skokti do vody, dovednosti

sportovnich her, pfekonavani ptekazek nebo prenaseni biemene a dalsi.
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2.3.1 Rozvoj rovnovahy

Cviceni pro rozvoj, zdokonalovani a stabilizaci rovnovahovych schopnosti jsou
velmi rozmanita. Pfi rozvoji se musime pIn¢ soustiedit na provadéni pohybového tikolu.
Pravidelnym dychanim zklidnime své emoce a zlepSujeme tim stabilitu. Vzniklé
negativni emoce ze zadrzovani dechu nebo strachu by mohly vést ke zhorSeni
stabilizace a naslednému padu. Abychom strach eliminovali, volime cviceni od
nejjednodussich ke slozit€jSim, aby jejich naro¢nost postupné nartistala a zacinali jsme

od znamych pohybt k méné znamym (Muchova, 2009).

Rovnovahu rozviji pfedevsim vratké polohy téla, pohyby na uzké plose nebo na
pohyblivém piedmétu ¢i udrzovani pfedmétu ve vratké poloze. Pfikladem mohou byt
ruzné polohy a pohyby na klading, stoj na rukou, akrobatické skoky, udrzovani jiného

objektu v rovnovaze (ty¢ na prstu) a dalsi (Mékota & Novosad, 2005).

Po zvladnuti poloh a pohybu rozvijejicich rovnovahu se fadi do tréninkového
programu cviceni s balanénimi pomtckami (Obrazek 4). Pohyb musi byt nejdiive dobie
zvladnut bez pomiicky na pevném podkladu, aby se chybné provedeni neprohloubilo
nebo nepfevedlo do techniky dal§i pohybové Cinnosti. Balan¢ni pomitcky rozviji
svalovou koordinaci, odstrafiuji svalovou nerovnovahu, podporuji uvédomeéni si polohy

téla, ale také vedou ke zpestieni a zkvalitnéni posilovaciho tréninku (Jebavy & Zumir,
2009).

Obrazek 5 Cviceni na stimulaci svalstva dolnich koncetin, hyzdi a posturalni stability

(Jebavy & Zumr, 2009).
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2.3.2 Rozvoj rovnovahy na slackline — vyucovaci metody

K této rozvijejici se sportovni discipliné zatim nebyla napsana zadna ucebnice,

ktera popisuje metodické piistupy.

Jako prvni se zabyval vyucovacimi metodami na slackline ve své praci ,,Slacklinen im
Schulsport* Kroif3 (2007). Pouzil rizné¢ metodické nastroje s zaky 2., 4., 5. - 6., 8. a 10.
tfidy (n=100) a hodnotil stupeii obtiZnosti. Zaci, kteii byli zaGate¢nici, prosli

metodickou fadou a urcovali obtiznost cviceni. Z vysledka je ziejmé, ze ¢im méné

vvvvvv
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Obrazek 6 Obtiznost cviceni; -1 = velmi snadné; 0 = stfedné obtizné; +1 = velmi
obtizné (Kroif3, 2007)

Kroif (2007) vytvotil dva zptisoby vyuky, které popisuje jako uceni pohybu bez
metodickych pomicek a uceni pohybu s metodickou fadou cviceni a pomtickami.
Vyzkumy odhalily, Ze rozdil v téchto dvou metodickych pfistupech neni tak vyznamny,
ale zhlediska motivace uceni je vyhodnéjsi uceni s metodickymi pomickami

(Thomann, 2010).

a) Uceni pohybu bez metodickych cvic¢eni a pomicek — neustalé trénovani chtize
na slackline. Zakiim je urden cil vyuky, jsou informovani o bezpeé¢nosti, spravné
technice a vedeni pohybu pii nacviku dovednosti. V ptipadé dotazii ucitel poradi
a poskytne ukazku. Casté, nékdy az nebezpetné, pady v zaCatcich uceni

zpiisobuji pokles motivace. Mélo by se dbat na bezpecnost a prevenci urazi.
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b) Ucdeni pohybu s metodickou fadou cvi¢eni a pomiickami — pouzitim riznych
pomtcek (tyCe, bradla, atd.) a cviceni miize zak prekonat vétsi vzdalenost pii
prvnich krocich. Cim déle bude na slackline, tim lépe si zvykne na vibrace.
Metodické pomucky ¢i cvieni umoznuji rychlou integraci triki, které udrzuji
ucastniky motivované, zejména pokud jde o nehomogenni skupinu (Skolni tfida).
Postupné jsou cviceni a pomicky odstranény z vyuky, aby zak piekonal
slackline bez vnéjs$i pomoci.

Mezi cviceni s pomickami patii napt. dopomoc dvou osob, dopomoc od jedné

0soby, s ty¢emi, dopomoc dvou osob drzicich lano, kterého se ptidrzuje chodici,

s bradly, drzeni zavéSeného lana, slalom ty¢i apod. (Obrazek 6).

i
£

o

Obrazek 7 Cviceni s pomickami a dopomoci druhé osoby (Thomann, 2013)

Metodicka fada mize byt napf. rovnovazné cviceni na lavi¢ce, medicinbalech,

sezeni na slackline, stoj na jedné noze, stoj apod. (Obrazek 7).

|

Obrazek 8 Metodické fady s pomoci naradi, nacini a slackline (Thomann, 2013)
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Pfusterschmied, et al. (2013a) uvadi, ze slackline je novy typ proprioceptivniho
tréninku. Slackline se mize pouzit jako vhodna alternativni metoda pro trénink, ktera
ovliviiuje svalovou ¢innost ¢i terapii mladych sportovel pro snizeni rizika urazu. Podle
Thomanna, et al. (2011), je slackline trénink vyznamny pro zlepSeni vykonnosti béhu na
lyzich. Dopliikovy trénink na slackline se mize vyuzit v jinych sportech, které vyzaduji

dobrou stabilitu, jako jsou horolezectvi, lyZovani, brusleni, bojova uméni a dalsi.

Rom (2009), Keller, et al. (2012) a Granarche, et al. (2010) zdtraziuji dilezitost
odpocinku v osvojovani dovednosti. Doba nacvicovani prvkd Se pohybuje kolem 2
minut a poté nasleduji 2 minuty odpocinku. Rom (2009) a Granarche, et al. (2010),
béhem Etyitydenniho tréninku zacali nejdiive s osvojovanim statickych cviceni (napf.
,»haslapy“ na slackline s i bez dopomoci, stoj na jedné noze) a poté prvnimi kroky od
kotviciho bodu s dopomoci druhé osoby. Chiize se postupné nacvi¢ovala bez dopomaci.
Vzdalenost piejiti slackline se zvySovala a poté se zacalo s nacvi¢ovanim dynamickych

prvka.

Obrazek 9 Nacvik ,,naslapu‘ na slackline (Gabel, et al., 2015)

37



Keller, et al. (2012), nacvi¢ované dovednosti V tréninku na slackline fadi od
nejjednodussich s dopomoci druhé osoby, dale ty samé dovednosti bez dopomoci a
postupné Se zapojenim pomucky (napf. miée), aby tréninkové podminky byly
V 0svojovani proménlivé a vykonnost se stale zvySovala. Pfusterschmied, et al. (2013b)

ve své studii zvySoval obtiznost tréninkii prodluzovanim slackline.

Obrazek 10 Cviceni s pomickami, zmény poloh a stoj na slackline dvou osob
(Pfusterschmied, et al., 2013b)

Schirli, et al. (2013), konstatuje, Ze rychlej§i nartst osvojeni dovednosti na
slackline je u dospé€lych osob nez u déti. Schopnost stabilizovat pohled a udrzet jej ve
vodorovné ose je u deti znaéné omezena. Dle Schérli, et al. (2013), je toto omezeni

klicovym faktorem v jejich snizené stabilité na slackline.
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3 CiL PRACE

Cilem prace je posoudit kratkodoby program slackline na rychlost zvladnuti

specifickych dovednosti rovnovahy a na silu hlezenniho kloubu.
4 HYPOTEZY

1. Maximalni moment sily plantarni flexe hlezenniho kloubu bude vyssi u skupin
s tréninkem dvakrat ¢i jedenkrat tydné€, nez u kontrolni skupiny.

2. Uroven specifickych dovednosti na slackline se vyznamné zvysi u skupiny
s tréninkem dvakrat tydné, nez u skupiny s tréninkem jedenkrat tydné a

kontrolni skupiny.
5 UKOLY PRACE

1. Vymezeni daného problému a s nim souvisejicich informaci pomoci odborné
literatury.

2. Na zéklad¢ poznatkii z odborné literatury urcit baterii testii dovednosti na
slackline.

3. Vybér a kontaktovani vyzkumného souboru.

4. Realizace testovani dovednosti a sily plantarni a dorzélni flexe hlezenniho
kloubu.

5. Shromézdéni a zpracovani dat.

6. Vyhodnoceni.
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6 METODIKA

6.1 Soubor

Vyzkumny soubor tvofilo 20 jedincti bez zkuSenosti s chizi na slackline,
nahodné rozdélenych do 3 skupin. Skupiny byly vytvoteny, aby se posoudilo, jak rychly
bude nacvik dovednosti pti odlisné frekvenci tréninku. Prvni tréninkovou skupinu
tvofili 4 zeny a 2 muzi (vek 24,5 £ 1,3 roku, télesna hmotnost 63,7 + 9 kg, vyska 167,4
+ 8,3 cm, sport 8,3 + 3,2 h/tyden), jejichz trénink na slackline obsahoval 2 tréninkové
jednotky tydné po dobu 60 minut. Druhou tréninkovou skupinu tvofilo 5 zen a 3 muzi
(ve€k 24,6 + 0,7 roku, télesnd hmotnost 70,05 + 8,9 kg, vyska 176,6 £ 7,7 cm, sport 8,9 +
2,9 h/tyden), ktefi trénovali na slackline jednou tydné po dobu 60 minut. Tteti kontrolni
skupinu tvotilo 5 zen a 1 muz (vék 25,7 + 3 roky, télesna hmotnost 63,2 + 7,4 kg, vyska
168,7 = 5 cm, sport 6,5 + 2,2 h/tyden). Jednalo se o studenty FTVS UK, aktivné se
vénujici sportu. Sporty, kterym se néktefi probandi vénuji, jako atletika, fotbal ¢i
gymnastika, mohly ovlivnit méfeni sily hlezenniho kloubu. Pribéh méfeni nebyl jinak
ni¢im ovlivnén a u nikoho se nevyskytovaly zdravotni problémy. Utastnici byli
informovani s prubéhem studie a svym podpisem potvrdili souhlas k méteni. Projekt

prace byl schvalen etickou komisi.
6.2 Slackline trénink

Tréninkovy program trval 8 tydnd, béhem kterého se nacvicovaly specifické
dovednosti pro slackline (Tabulka 1). Uvodni ¢ast (10 minut) tréninkové jednotky byla
vénovana predev§im rozcviceni. Hlavni ¢ast (60 minut) se soustfed’'ovala na osvojovani
dovednosti. Tréninkova jednotka byla ukoncena zéavérecnou casti, kterd vedla

Kk uklidnéni, uvolnéni svall a nervového napéti.

Béhem prvniho tydne trénink tvoftila nejen staticka cviceni (napft. ,,naslapy* na
slackline s i bez dopomoci, stoj na jedné noze), ale i prvni kroky od kotviciho bodu
s dopomoci druhé osoby. Druhy tyden se cvieni opakovala a chlize byla jiz bez
dopomoci. Postupné se tak zvySovala vzdalenost piejiti slackline. Od tfetiho tydne se
nacvicovaly nové dovednosti (ze stoje diep a zpeét do vychozi polohy ¢i naskoceni na
slackline). Ve ¢tvrtém tydnu byla opét cviceni opakovana pro zdokonaleni jednotlivych
naucenych prvkl. V dal§im, patém, tydnu se osvojovala predev§im chlize s rukama v
bok a obrat o 180°. Ti, co si neosvojili pfedchozi dovednosti, ziistdvali u nacvi¢ovani

téchto prvki. V Sestém tydnu byly nacvicovany téz8i dovednosti (klek, sed a leh), u
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kterych se zlstalo i v sedmém tydnu. V poslednich dvou tydnech se zdokonalovaly
mén¢ osvojené dovednosti a ti nejzdatnéjsi nacvicovali vyskok a vyskok s obratem o

180°.

Vychozi poloha pro cviceni 3, 7, 8, 9, 10 a 11 byla ze stoje na slackline, a ta
dovednost opét ukoncovala (napf. stoj — diep — stoj). Nacvicovani prvkl probihalo vzdy
2 minuty a poté 2 minuty odpocinek. Tento metodicky pfistup byl stanoven na zakladé

slackline tréninku Rom (2009), Keller, et al. (2012).
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6.3 Pouzité metody

6.3.1 Méreni dovednosti na slackline

Na zékladé prace Simkové (2013) byla stanovena, vytvorena dovednostni $kala
na slackline. Obsahovala 11 prvka s progresivni obtiznosti (Tabulka 1, Obrazek 8). Za
splnénou dovednost byly povazovany zdolané metry, vtefiny nebo provedeni celého
cvieni. Méfeni urovn¢ dovednosti na slackline probihalo na popruhu 5 cm Sirokém,

10,1 m dlouhém, ve vySce 70 cm nad zemi v lanovém parku UK FTVS.

Tabulka 1 Dovednostni $kala na slackline

Dovednost Limit Pocet opakovani
1 | Stoj na pravé/levé noze 30s 3
2 | Chize vpred 10,1 m 3
3 | Diep provedeno/neprovedeno 5
4 | Naskoceni na slackline provedeno/neprovedeno 5
5 | Obrat provedeno/neprovedeno 5
6 | Chuze s rukama v bok 10,1 m 3
7 | Klek sedmo, druha noha je natazena provedeno/neprovedeno 5
8 | Sed s nohama na slackline provedeno/neprovedeno 5
9 | Leh provedeno/neprovedeno 5
10 | Vyskok provedeno/neprovedeno 5
11 | Vyskok s obratem o 180° provedeno/neprovedeno 5

6.3.2 Méreni sily hlezenniho kloubu

Sila dorzalni a plantarni flexe hlezenniho kloubu byla métena na izokinetickém
dynamometru Cybex Humac Norm (Cybex NORM®, Humac, CA, USA) v laboratofi
sportovni motoriky. Sila byla posuzovana pomoci maximalniho momentu sily pfi

uhlové rychlosti 30°.
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Obrazek 11 M¢tené dovednosti na slackline — 1 stoj na pravé/levé noze, 2 chiize vpied, 3 diep, 4 naskoceni, 5a a 5b obrat, 7 klek sedmo, druha
noha je natazena, 8 sed s nohama na slackline, 9 leh, 10 vyskok.



6.4 Realizace méreni

Pted zacatkem testovani prob&hlo kratké rozcviceni. Méteni sily dorzélni a
plantarni flexe hlezenniho kloubu probihalo vleze na izokinetickém dynamometru pied
zaCatkem a na konci tréninkového programu. Fixovany trup pasem a zkiizené ruce
minimalizovaly zapojeni jinych svald, krom¢& méfenych svalti hlezenniho kloubu.
Testovana koncetina byla podloZzena a ohnuta v kolennim kloubu tak, aby uhel
dosahoval 90°. Noha byla pfipoutana dvéma pasy k dynamometru. Pfi thlové rychlosti
30° byla plantarni a dorzélni flexe opakovana pétkrat, a poté byla zméfena druha

kondetina.

Uroveii dovednosti byla méfena na zacatku, v poloviné a na konci tréninkového
programu. Pfed samotnym méfenim byly dovednosti pfedvedeny, pfipadné vysvétleny a
zdliraznény zaklady techniky. Poté nésledovalo posuzovani jednotlivych cviceni,
autorkou této prace. Jednotlivé dovednosti byly provadény ve ,sweet spot* slackline

(Obrazek 9) s piestavkou mezi dovednostmi, ktera trvala dvé minuty.
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Obrazek 12 ,,Sweet spot™ oznacujici idealni misto pro nacvik dovednosti
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6.5 Vyhodnoceni vysledkii

Data byla zpracovdna pomoci deskriptivnich statistickych metod (prameéry,
medidny, smérodatné odchylky a procenta) k charakteristice skupin ve sledovanych

proménnych.

Dovednosti s metrickou hodnotou byly vyjadieny pramérem v kazdé skupiné
postupné u kazdého probanda zvlast, a poté byl vyhodnocen pramér celé skupiny. U
dovednosti vyjadienych poctem provedeni byly Vkazdé skupiné vyhodnoceny
medidnem opét u kazdého probanda zvIast a nasledn€ vypoctena celkova hodnota
skupiny. Pro porovnani vSech dovednosti byly tyto vysledky pfevedeny na procenta
(Tabulka 2). Vysledna hodnota 100% znamenala zvladnuti dovednosti a neosvojené
dovednosti mély vyslednou hodnotu 0%. Celkova uroven vsech dovednosti v jedné

skupin¢ je vyjadiena primérem procentualnich hodnot.

Sila dorzalni a plantarni flexe hlezenniho kloubu pravé a levé koncetiny byla
hodnocena pomoci maximalniho momentu sily (Peak Torque - PT), ktery byl vztazen
K télesné hmotnosti. V prvnim a druhém méteni byl vypocten pramér sily a prace kazdé

skupiny. Nasledn¢ byl stanoven rozdil mezi prvnim a druhym métenim.
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7 VYSLEDKY

Vysledky z méfeni dovednosti dvou trénujicich skupin a kontrolni skupiny,
jejichz zatizeni bylo odlisSné béhem tréninkového programu, jsou zaznamenany

v tabulce 2.

Tabulka 2 ukazuje postupné zvySovani vykonnosti vyjadiené Vv procentech.
Vyhodnoceny byly pouze dovednosti s¢islem 1-6. Dovednosti 7-10 nebyly
vyhodnoceny, protoze je za tak kratky tréninkovy program nikdo nezvladl nacvicit.
Nejlepsich vysledkti dosahovala prvni skupina trénujici dvakrat tydné, diky vétsi
frekvenci tréninkt. ZlepSeni bylo i u druhé skupiny trénujici jedenkrat tydné, ale nizsi

nez u prvni skupiny.

Praimérné celkové skoére dovednosti u skupiny trénujici dvakrat tydné v prvnim
meéfeni dosahovalo velmi nizkych hodnot. Pfi druhém méfeni, po Etyfech tydnech, se
uroveit dovednosti vyrazné zvysila, pii tfetim také, ale hodnoty nedosahovaly
maximalni urovné. Druhd skupina trénujici jedenkrat tydné, byla pifi prvnim méteni na
podobné trovni jako ptedchozi skupina. Druhé méfeni této skupiny ukazalo zvyseni
urovné dovednosti, avSak bylo niz$i nez u prvni skupiny. Posledni méfeni druhé
trénujici skupiny, méné zatézované, ukazalo opét zvySenou troven dovednosti. Rovnala
se urovni prvni skupiny druhého méteni. U kontrolni skupiny se troven dovednosti
béhem dalSiho testovani nezvysila. Prvni skupina zvysila dovednosti o 51,2% do
druhého méfteni a do tfettho méfeni jen o 12,6% od druhého méteni. Druhd skupina
zvysila uroven dovednosti o 27,5% do druhého méfeni a do tietiho se zvysila o 25,3%

od druhého méreni.

V tabulce 4 Vysledky maximalniho momentu sily a prdce hlezenniho kloubu je
znazornén pramérny rozdil mezi prvnim a druhym méfenim vzhledem k télesné
hmotnosti. Sila a prace dorzalni flexe pravého i levého hlezenniho kloubu se vyrazné
nezménila vV druhém meéteni u kontrolni skupiny ani u trénujicich skupin, coZ ndm
ukazuje minimalni rozdil téchto hodnot. Rozdil sily a prace plantarni flexe pravého
hlezenniho kloubu byl vyrazné vyssi nez u levého hlezenniho kloubu. Domnivame se,
ze vysledky u plantarni flexe pravé a levé koncetiny byly ovlivnény uz na prvnim
meteni, kde se probandi ucili a seznamovali s méfenim a na druhém méteni ¢i noze se
vice snazili. To dokazuje vysoky rozdil naméfenych hodnot v prvnim a druhém meéteni

a u prave a levé nohy.
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Tabulka 2 Souhrnné vysledky zprvniho, druhého a tietiho méfeni specifickych

dovednosti na slackline

D Skupina p, med % % %
S1(n=6) | 5,7+53 18,9 24,9+ 84 83 284+3,6 94,8
1) | s2(n=8) | 39+58 13 18,5+7,5 61,7 26,3442 87,8
S1(n=6) | 2,8+29 9.2 2,7+2.,6 9,01 2,6+26 8,76
s1 1,7+0,9 16,4 58+2,9 57,9 8,5+ 1,3 84,4
2(m | s2 1,6 0,4 16,1 3,942,9 38,5 54418 53,8
K 1,2+0,3 12,3 12403 12,2 1,3+0,2 131
s1 0 0 45 90 5 100

3 S2 0 0 4 80 4 80

K 0 0 0 0 0 0

s1 0 0 15 30 3 60

4 S2 0 0 05 10 2,5 50

K 0 0 0 0 0 0

s1 0 0 35 70 3 60

5 ) 0 0 0 0 3 60

K 0 0 0 0 0 0
s1 1404 10,3 2,2+0,6 21,9 2,9+0,9 28,9
6 (m) S2 1,2+0,4 11,7 1,5+0,5 15,3 2,6+0,7 25,8
K 1,2+0,4 11,4 1,1 0,3 10,7 1,1+0,3 10,7
Pramérna | S1 7,6 58,8 71,4
uroven S2 6,8 34,3 59,6
dovednosti K 5.5 5.3 5.4

S1 skupina trénujici dovednosti dvakrat tydné 60 minut, S2 skupina trénujici dovednosti jedenkrat tydné
60 minut, K kontrolni skupina, 1 stoj na pravé/levé noze (s), 2 chtize vpted (m), 3 diep, 4 naskodeni, 5

obrat, 6 chuize s rukama v bok (m), p primér, med medidan

47




Tabulka 3 Vysledky méfeni maximalniho momentu sily a prace dorzalni a plantarni
flexe hlezenniho kloubu pfi tthlové rychlosti 30°

Slackline skupina 1 Slackline skupina 2 Kontrolni skupina
(n=6) (n=8) (n=6)

1. 2. R 1. 2, R 1. 2. R
PT 30° PF L (Nm) o | o] as0 | 5555 | Bes | 025 | Tae | Laee | 717
PT 30° DF L (Nm) i“é’? f#; 13 | 23 fgg 138 ffg iofg 1,67
IR IR AR
wieroFLm AT 0 | | 9E I | oas | BT BT |
PT 30° PE P (Nm) fg’fﬁ gf? 27,00 f‘;gi 32563; 15,00 5i2'7?§ i82318% 30,83
PT 30° DF P (Nm) ioé‘rfg 208 | oas [ 2% i“é?f 288 1!;17 19;’2 1,83
W 30° PF P (Nm) 521233; ‘ff? 15,50 fg,ﬁ fgg% 10,13 1455,2 32372 19,17
wierrpvm) | 7 | T | oss | 7 T | s | e | VAT [ e

R rozdil mezi prvnim a druhym méfenim, PT — Peak Torque (maximalni moment sily), PF — plantarni
flexe, DF — dorzalni flexe, W — prace, L — leva koncetina, P — prava koncetina, Nm — Newton Metres

Tabulka 4 Vysledky méfeni maximalniho momentu sily a prace dorzalni a plantarni
flexe hlezenniho kloubu pfi tthlové rychlosti 30° vzhledem k télesné hmotnosti

Relativni sila Slackline skupina 1 Slackline skupina 2 Kontrolni skupina
Sila (Nm) / télesnd (n=6) (n=8) (n=6)

hmotnost (kg) 1. 2. R 1. 2. R 1. 2. R
PT30°PFL (Nmkg) | [ | Somo | 016 | Losa | s | 0% | Soas | soas | 010
PT 30° DF L (N'm'kg™) io(f(§8 io(f(; -0,03 ioé?(?S i06?36 0,01 i06?84 io(')?gé 0,02
w30 PFL(Nmkg) | S | S | 022 | S0 | oo | 008 | Ty | Sy | 048
W 30° DF L (N'mkg”) io(fSS io(fgS 0,02 io(fgé io(fOSS 0,00 i06%34 &?&4 0,02
PT30° PEP (Nmke®) | Sy | oy | 045 | o | o | 02 | ora | Soan | 0%
PT30° DF P (N'mkg™) | 6 | o | 0% | Soos | £00s | 0% | o0 | <boa | 093
W 30° PF P (N'mkg™) 10(1)?125 116(,)?6 0,26 io(fll4 io(f152 0,14 io(f(i) io(f;7 0,29
W30° DF P N'mka) | s | S | 0% | So0s | <00s | 0% [ 6os | £oos | 003

R rozdil mezi prvnim a druhym métfenim, PT — Peak Torque (maximalni moment sily), PF — plantarni
flexe, DF — dorzalni flexe, W — prace, L — leva koncetina, P — prava koncetina, Nm/kg — Newton
Metres/télesna hmotnost
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8 DISKUZE

V této studii bylo hlavnim zdmérem posoudit kratkodoby program slackline na
rychlost zvladnuti specifickych dovednosti rovnovahy a na silu hlezenniho kloubu.
Studie se zucastnili studenti UK FTVS, aktivné se vénujici sportu. Sporty, kterym se
nektefi probandi vénuji, jako atletika, fotbal ¢i gymnastika, mohly ovlivnit méteni sily
hlezenniho kloubu. Probandi byli rozdéleni na tfi skupiny. Dvé skupiny podle poctu
tréninkovych jednotek (prvni skupina trénujici dvakrat tydné, druha skupina trénujici
jedenkrat tydnd) za tyden a tieti skupina byla kontrolni. Uroveti osvojenych dovednosti
byla porovnavana mezi skupinami vzdy po Ctyfech tydnech trénovani. Mira izokinetické
sily plantarni a dorzélni flexe hlezenniho kloubu byla srovnavana u vSech skupin po

osmi tydnech tréninkového programu.

Kroif3 (2007) a Thoman (2010) popisuji dva zplisoby vyuky - uéeni pohybu bez
metodickych pomicek a ufeni pohybu s metodickou fadou cviceni a pomtckami.
Thoman (2010) ve svém vyzkumu shledal, ze rozdil v téchto dvou metodickych
piistupech neni tak vyznamny, ale z hlediska motivace uceni je vyhodné&jsi uceni
s metodickymi pomtickami. Rom (2009) a Granarche, et al. (2010), zatazovali do
tréninku ve své studii dovednosti, které nebyly cilem méfeni (staticka cviceni - napf.
,,naSlapy* na slackline s 1 bez dopomoci, chlize vpied a vzad s dopomoci, apod.). Keller,
et al. (2012), v nacvicovani dovednosti vyuzil pomucky (napt. mice), aby tréninkové
podminky byly vosvojovani proménlivé a vykonnost se stidle zvySovala.
Pfusterschmied, et al. (2013b), ve své studii zvySoval obtiznost tréninkl prodluzovanim

slackline.

Pro kratkodoby program jsme vybrali vyuku bez metodickych pomiicek.
Zatazeny byly piedevSim ty dovednosti, které byly soucasti métfeni (stoj na pravé/levé
noze, chiize vpied, diep, naskoCeni, obrat, chiize s rukama v bok, klek sedmo, druha
noha je natazend, sed s nohama na slackline, leh, vyskok a vyskok s obratem o 180°).
Béhem prvnich ¢tyt tydnt se vzrGst dovednosti u trénujicich skupin zvySoval
stejnomérné vzhledem k frekvenci tréninkovych jednotek. Nicméné ve druhé fazi (5. -
8. tyden) tréninku v prvni skuping, trénujici dvakrat tydné, primérny vzrist Grovné
osvojenych dovednosti klesl a v druhé skuping, trénujici jedenkrat tydné, se zvySoval
podobné jako Vv prvni fazi kratkodobého programu (prvni skupina zvysila dovednosti o

51,2% do druhého méfeni a do tfetiho méfeni jen o 12,6% od druhého méfeni. Druha
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skupina zvysila troveit dovednosti o 27,5% do druhého méfeni a do tfetiho se zvysila o
25,3% od druhého méfeni). Nasledujici progres urovné osvojovanych dovednosti by se
mél postupné snizovat. K vétSimu vzestupu vykonnosti jsme tedy mohli vyuzit vice
proménlivych cviceni, abychom piedesli rychlejSimu poklesu vykonnosti b&hem

osvojovani méfenych dovednosti na slackline.

Pomalé a velmi ptesné, kontrolované pohyby uzivané pti chlizi na slackline, za
ucelem stabilizovat t€lo do rovnovazné polohy pfi stoji na nestabilni ploSe, zptisobuji
silngj§i hlezenni kloub u jedinct, ktefi se chiizi na slackline pravidelné vénuji (Simkova,
2013). Izokineticka sila dorzalni flexe hlezenniho kloubu je potfebna pro udrzeni
rovnovahy, schopnost chtize a vykon pro jiné ¢innosti v bézném zivoté (Flansbjer, et al.,

2011).

Testovali jsme celé skupiny svall flexord hlezenniho kloubu tak, aby celkovy
testovany pohyb byl co nejvice podobny pohybu, ktery je provadén nejen pii chlizi na
slackline, ale i v bézném zivoté. Sila plantarni a dorzalni flexe byla méfena pfi nizké
uhlové rychlosti 30°. Tato nizka rychlost byla zvolena, jelikoz je podobna rychlosti
pohybu na slackline, kde je potieba soustiedit se na kazdy pohyb. Nejlépe tedy urcuje

silu plantarni a dorzalni flexe u chodcii na slackline.

Skupiny trénujici na slackline mély vétsi silu hlezenniho kloubu nez kontrolni
skupina, a to pro plantarni flexi pti thlové rychlosti 30°. Byly shledany rozdily v méfeni
sily plantarni flexe hlezenniho kloubu mezi pravou a levou koncetinou a mezi prvnim a
druhym métfenim. Sila dorzélni flexe hlezenniho kloubu se béhem méteni pied a po
kratkodobém tréninku neménila. Stejny zavér méla ve své praci Simkova (2013). Sila
dorzélni flexe hlezenniho kloubu je potifebnd pro udrZeni rovnovahy, ale nema veétsi
vyznam pro zvySovani Grovné dovednosti na slackline. Tato studie nepotvrdila, ze

kratkodoby trénink na slackline zvySuje silu hlezenniho kloubu.

Vareka (2009) konstatuje, ze pii izokinetickém méfeni hraji roli kromé
fyziologickych a mechanickych faktori 1 faktory psychologické (motivace Cci

spolupréce).

Béhem meéteni sily dorzalni a plantarni flexe hlezenniho kloubu byli probandi
verbalné povzbuzovani, aby se pro dosazeni vyssiho vysledku jejich motivace zvétsila.
Domnivame se, Ze vysledky u plantarni flexe byly ovlivnény uz na prvnim meéteni, kde

se probandi seznamovali a ucili s pribéhem méfeni a na druhém meéfeni, ¢i druhé
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koncetiné, se vice snazili. To dokazuje vysoky rozdil namétenych hodnot v prvnim a

druhém meéfeni a u pravé a levé nohy nebo horsi vysledek u druhého méteni.

Tato studie je omezena piedevSim heterogennosti a poctem vyzkumného
souboru, dale pak motivaci pii méfeni sily hlezenniho kloubu a specifickou sportovni

¢innosti kazdého jedince. Zobecnéni vzeslych vysledkl neni tedy mozné.

51



9 ZAVER

V této praci byly porovnany tfi skupiny a jejich tirovenl osvojovanych dovednosti
(stoj na pravé/levé noze, chiize vpred, diep, naskoceni na slackline, obrat, chize
s rukama v bok, klek sedmo s natazenou jednou nohou, sed, leh, vyskok a vyskok
sobratem o 180°) béhem kratkodobého programu (8 tydnt), které se odliSovaly
frekvenci tréninkovych jednotek. Dale byla sledovéana u téchto skupin sila plantarni a
dorzalni flexe hlezenniho kloubu a jeji nartst po kratkodobém programu. Vysledky
ukazaly, ze béhem kratkodobého programu si skupiny trénujici na slackline dokazaly
osvojit jen nékteré dovednosti. Rychlost osvojovani dovednosti byla zpo¢atku vyssi a
stejnomernd u obou skupin s odlisSnou frekvenci tréninkovych jednotek. Postupné se
Vv druhé poloviné kratkodobého programu rychlost osvojovani dovednosti u trénujicich
skupin odlisovala. Odli$na sila u pravého a levého hlezenniho kloubu Vv plantarni flexi u
trénujicich skupin nepotvrdila vztah osvojovani dovednosti na slackline se zvySovanim

sily hlezenniho kloubu.
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Priloha 1 - Souhlas etické komise

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

tel.: 220 171 111

http://www.ftvs.cuni.cz/

Zadost o vyjadieni
etické komise UK FTVS
k projektu diplomové préace, zahrnujic lidské G¢astniky

Niazev: Vliv kratkodobého programu slackline na rychlost osvojovani specifickych dovednosti a svalové
sily hlezenniho kloubu
Forma projektu: Diplomova prace

Autor: Bc. Petra Hordkova

Skolitel: Mgr. Jiti Balas, Ph.D.

Popis projektu

Cilem tohoto projektu je méfeni sily hlezenniho kloubu pfi plantarni a dorzalni flexi pomoci
dynamometru Cybex Humac Norm a hodnoceni nau¢enych dovednosti na slackline. Testovani bude
probihat v Laboratofi sportovni motoriky FTVS UK.

Zajisténi bezpe&nosti pro posouzeni odborniky:
Nebudou pouZity Zadné invazivni metody. Béhem testovani bude zajijténa maximaélni bezpe&nost.

Etické aspekty vyzkumu
Vysledky ani osobni data nebudou zneuZity.

Informovany souhlas (pfiloZen)

VPrazedne /D © 1044 Eoa e, WD’&Q{,@?MA ’

Vyjadreni etické komise UK FTVS
Slozeni komise: Doc. MUDr. Stasa Barttrikova, CSc.
Prof. Ing. Vaclav Bunc, CSc.
Prof. PhDr. Pavel Slepi¢ka, DrSc.
Doc. MUDr. Jan Heller, CSc.

Projekt préace byl schvélen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim &islem: ...........2.5 L. 70N

Etickd komise UK FTVS zhodnotila piedloZeny projekt a neshledala Zadné rozpory s platnymi
zésadami, predpisy a mezindrodni smérnicemi pro provadéni biomedicinského vyzkumu, zahrnujiciho
lidské ucastniky.

Regitel projektu splnil podminky nutné k ziskani souhlasu etické komise.
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José Martiho 31, 162 52, Praha 6
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Piiloha 2 - Informovany souhlas

Nazev: Vliv  kratkodobého programu slackline na rychlost osvojovani

specifickych dovednosti a svalové sily hlezenniho kloubu
Informace pro testovaného:

Ziskana data budou pouzita pro diplomovou praci. Jednat se bude o hodnoceni
naucenych cvikl na slackline a méteni izokinetické sily hlezenniho kloubu pfi dorzalni
a plantarni flexi pomoci Cybex Humac Norm béhem tréninkového programu. Béhem
vyzkumu nebudou pouzity zadné invazivni metody. Vyzkum neobsahuje zvlastni etické

aspekty.

Spoluprace bude probihat s Mgr. Jifim Balasem, Ph.D. a Mgr. Barborou Strejcovou
Ph.D. v Laboratofi sportovni motoriky FTVS UK.

Ziskané¢ vysledky nebudou zadnym zpiisobem zneuZity a osobni data zvetfejnéna.
Pribéh Setfeni:

Celkova doba vysetieni bude 30 min méteni sily pomoci Cybex Humac Norm a 30 min
hodnoceni irovné dovednosti na slackline. Méfeni bude na slackline opakovano tiikrat

(pted, béhem a na konci vyzkumu), na Cybex Human Norm dvakrat (na zacatku a na

konci vyzkumu), Tréninkovy program bude trvat 8 tydnd.

V priubéhu mize proband kdykoliv opustit projekt.

Svym podpisem stvrzuji, Ze jsem byl (a) informovan (a) o zplsobu a postupu méteni
(viz vyse) a souhlasi s moZnosti nasledného anonymniho pouziti dat pro potieby FTVS

UK.
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