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1 Uvod

Zranéni v oblasti kolenniho kloubu, a predevsim prednich zktizenych vaz(
je vsoucasné dobé nejen problém amatérskych a rekreacnich sportovcl, ktefi jsou
i kvlli nedostatec¢né urovni svych fyzickych schopnosti nachylni ke zranéni.
Naopak na vrcholové urovni dochazi k poranéni kolene, kvili vysokym pozadavkim na
fyzickou a psychickou zdatnost. Je na né vyvijen obrovsky tlak, ktery je nuti posouvat
své vykony aZz na své maximum. Zde se dostavame k otdzce, kam aZ jsou schopni
jedinci zajit? Dochazi k pretrénovani, k neadekvatni zatézi pro daného jedince,
nerespektovani fyziologickému hojeni mékkych tkani, a proto mize vést ke zranéni
hybného apardtu v oblasti kolene, kde pravé predni zkfizené vazy byvaji zasazeny ve
velké mife. Podminky pro spravné fungovani ve vSech sportech se posledni dobou
lepsi a je samoziejmé na kazdém sportovci nebo trenérovi vhodné nastavit tréninkovy
plan. Mnohdy jedinci, u kterych vznikne poranéni prednich zkfizenych vaz(i, nemohou
ovlivnit vznik zranéni, ale je nutné poukdazat na pojem prevence zranéni.

V této bakalarské praci se zaméfime na detailni popis dolni koncetiny,
a hlavné kolenniho kloubu. Popisuji zjisténé poznatky o pfi¢iné poranéni, vySetfeni
a pfipadné prevenci zranéni prednich zkfizenych vaza. Cilem bude ndvrh vlastniho
souboru kompenzacnich cvi¢eni zamérenych na odstranéni nasledkt zranéni prednich
kfizovych vaz(. Uvedené cviky budou vhodné pro trénované sportovce ale i pro
amatérské sportovce a béznou populaci.

Cilem této préce je na zadkladé dostupnych literarnich zdroji a vlastniho
pozorovani poskytnout nejen jedinclim ale i trenérim, rodi¢lim, ucitelim informace
a ndvod, jak zafadit kompenzaéni cvi¢eni do planu rekonvalescence pro navrat do
normalné fungujiciho Zivota bez problému po zranéni prednich zkfizenych vazd.
Hlavnim cilem bude na zakladé kineziologické analyzy a informaci ziskané z literatury
poskytnout kompletni popis uvolfiovacich, protahovacich a posilovacich cvikd pro
kompenzaci zranéni prednich zkfizenych vazu v koleni.

Téma této prace jsem si vybral na zakladé vysoké miry vyskytu zranéni
ve fotbale. Sdm jsem nakoukl do fotbalu na vrcholové urovné, kde at uz ja sam
nebo moji spoluhrddi se setkali se zranénim prednich zkfizenych vazl a jejich

kompenzace po zranéni nebyla adekvatni nebo az nedostacuijici.



2 Metodologie
2.1 Cil, ukoly a predmét prace

2.1.1 Cil prace
Cilem préce je navrhnout a sestavit soubor kompenzacnich cvi¢eni zamérenych

na odstranéni nasledk( zranéni prednich kfizovych vazQ.

2.1.2 Ukoly prdce
e Obsahova analyza relevantni odborné literatury

e \/ytvoreni teoretickych vychodisek anatomie dolnich konéetin, kolenniho
kloubu, kineziologie kolenniho kloubu, poranéni ktizovych vaz(, vysetreni
kolennich vaz( a skupin kompenzacnich cviceni

e \ytvoreni souboru kompenzacnich cvi¢eni na odstranéni zranéni prednich
kfizovych vazu.

e \/ytvoreni fotodokumentace.

e Shrnuti a vytvoreni zavéru prace.

2.1.3 Pfedmét prdce
Predmétem prace je vytvoreni pfehledu kompenzaénich cvi¢eni na odstranéni

nasledkld zranéni prednich kfizovych vazd v minimalnim rozsahu tficeti cvikd
s dokonalym popisem, zapracovanymi zdsadami kompenzacnich cviceni a zdravého

pohybu s dlirazem na spravné dychani.

2.2 Pouzité metody prace

K rozboru literatury byla prevainé pouZita obsahova analyza. Pomoci této
metody byly zpracovdny veskeré teoretické poznatky zodborné literatury.
V praci jsou analyzou podrobné popsany a rozebrany anatomické komponenty
kolenniho kloubu, a jemu blizkého okoli. Dale nds analytickd c¢ast seznamuje
s kineziologii kolenniho kloubu a poranéni pfedniho zkfizeného vazu. Nadale se v této
praci nachdzi vSeobecné vysetfeni kolenniho kloubu. Na zavér analytické casti je
obecné popsani kompenzacnich cviéeni.

V této prdci kromé jiz zminéné metody analyzy byla pouzita i metoda syntézy.

Analyza a syntéza je spojeni jednotlivych Usekl za pomoci myslenek v jeden
velky celek. Pfi syntéze monitorujeme podstatné souvislosti mezi jednotlivymi celky a

tim snadnéji a hloubéji poznavame komplex. (Synek & Sedlackova, 2002).



V syntetické ¢asti, v niz se nachazi hlavni uUkol prace, obsahuje jiz zminéné
kompenzacni cviky, které jsou zaméreny na oblast prednich zkfizenych vazd.
Na zakladé rozsahlych a ziskanych informaci z odbornych text(i a publikaci zabyvajicich
se touto problematikou, jsem porovnal a analyzoval dané informace, které byly jiz
zminény v analytické c¢asti. Poté byl vytvoren soubor cviki na toto téma

(Zhanél, Hellenbrandt & Sebera, 2014).



3 Analyticka cast
3.1 Anatomie Dolni koncetiny

3.1.1 Kosti dolni koncetiny
Kostru dolni koncetiny tvofi panevni kosti, které tvofi kruh (pletenec).

Pletenec je sloZzen ze dvou panevnich kosti, srostlé kfizové kosti a chrupavéitou
symfyzou, z kterého vytvari panev (pelvis). Déle jsou to kosti volné dolni koncetiny,
kost stehenni (femur), kost holenni (tibia), kost lytkova (fibula), ¢éska (patella), ktera
patii do sezamskych kosti a z kosti nohy (Cihak, 2016; Dylevsky, 2011).

Obé panevni kosti (ossa coxae) se skladaji ze tfi kosti (Borovansky, 1993).
Kycelni kost (os ilium) tvofi horni ¢ast panevni kosti, je to plochd lopatovitd kost
s ostrym okrajem (hfebenem), ktery doprfedu vybihd v hmatny trn kycelni kosti.
Na zevni plose lopaty je hlubokd jamka kycelniho kloubu (acetabulum) na které se
podili vSechny tfi panevni kosti (Dylevsky, 2011). Kost sedaci (os ischii) a kost stydka
(os pubis) lemuji tzv. ucpany otvor, ktery je uzavieny vazivovou blanou a svaly.
Dolni okraje téchto kosti vybihaji v mohutné sedaci hrboly. Zadni okraje panevnich
kosti jsou vykrojeny velkym a malym sedacim zarezem (Dylevsky, 2000). Spojenim
kosti kfizové s obéma panevnimi kostmi panevnimivazy a pomoci spojeni (ossa coxae)
vpredu, sponou stydkou (symphysis pubica) vznika panev (pelvis) (Cihak, 2016).

Panev plni opornou funkci, kde dochazi k pfendseni vahy trupu na dolni
kon&etiny (Cihak, 2016). Déle pak délime panev na velkou (pelvis major) a malou
(pelvis minor). Velkd panev obsahuje cast bfisnich orgdni a mald panev, nékdy
oznacovana jako porodnickd, predevsim mocovy méchyr, koneénik a u Zen hlavné
pohlavni organy. Rozdéleni velké a malé panve zajistuje konecnd Ccara
(linea terminalis), (Kachlik, 2018).

Kost stehenni je vnaSem téle vedena jako nejmohutnéjsi a nejdelsi.
Sklada se prevainé ze Ctyr Casti, hlavice (caput femoris), kréek (collum femoris), télo
(corpus femoris) a kondyly (condyli femoris) (Cihdk, 2016). Hlavice o priméru 4,5 cm
s kulovitym tvarem, zapada do kycelni jamky (acetabula), kterou s télem femuru
v kolodiafysarnim dhlu 125° spojuje kréek, nad nim se nachazi kostény vybézek velky
chocholik (trochanter major) a pod nim maly chocholik (trochanter minor),
oba trochantery jsou spojeny vyvySenou hranou (crista intertrochanterica).

Na oba kosténé vystupky se upinaji hyzdové svaly (Dylevsky, 2011).



Distalni konec femuru, tvofi mohutna kloubni hlavice slozena z vnitfniho
epikondylu (epikondylus medialis) a zevniho epikondylu (epikondylus lateralis).
Zezadu jsou tyto epikondyly oddéleny plochou fossa intecondylaris a na pfedni strané
kosti mizeme najit kloubni plosku (facies patellaris) pro spojeni s ¢éskou (patellou),
(Cihak, 2016).

Céska (patella) ma srdcovity tvar a je to nejvéti sezamska kost v nasem téle.

Nachazi se v Uponové S§lase ctyrhlavého svalu, takZe je uloZena na predni &asti
kolenniho kloubu. Proximalni ¢ast je SirSi (basis patellae) a distalni ¢ast se vyznacuje
hrotem (apex patellae). Pfedni plocha (facies anterior) je zdrsnéla pro upon vildken
zminéného Ctyrhlavého svalu. Dorzalni plocha (facies articularis) je pokryta silnou
chrupavkou a je podélné rozdélena na dvé jamky z nichz laterdlni je SirSi a medialni
je mendi. Cé8ka ma funkci kladky, kde dochazi ke zméné sméru tahu kontrakce
¢tyrhlavého svalu stehenniho (Cihak, 2016).
Kost holenni (tibia) silna, medialné vpredu postavend a ma hlavni nosni funkci. Na
proximalni ¢asti jsou dva hlavni kondyly, vnitini kondyl (condylus medialis) a vnéjsi
kondyl (condylus lateralis). Dale se na hlavici uprostfed nachazi interkondyldrni
vyvysenina (emientia intercondylaris), kterd vybihd ve vnéjsi a vnitfni hrbol
(tuberculum intercondylare mediale et laterale), v této oblasti se zepredu a zezadu
(intercondylaris anterior et posterior) nachdzi mista UponU zkfizenych vaz(.
Facies articularis fibularis je dalsi plocha, kterd se nachazi Sikmo dole na zadni ¢asti
lateralniho kondylu a ta slouZi k pfipojeni kosti lytkové (fibuly), (Cihak 2016).

Tento celek tvofi spojeni s kondyly femuru, toto spojeni mizZeme nazyvat
kolenni kloub. Pod hlavici na predni ¢asti se nachazi drsnatina, kam se upina konec
Slachy ¢tyrhlavého stehenniho svalu (Grim & Drugga, 2001).

Dale je trojboké télo tibie zakonceno distalné na své vnitfni strané ve vybézek,
ktery nazyvame vnitini kotnik (malleolus medialis). Na vnéjsi strané nalezneme
prohluben pro pfipojeni kosti lytkové (Dylevsky, 2011). Zakonceni probiha na kloubni
plose (facies articularis inferior), dochazi zde ptipojeni tibie a fibuly na kost hlezenni
(Cihak, 2016).

Kost lytkova (fibula) je stihla, dlouha a postavena na lateralni strané bérce.
Rozdélujeme ji na tfi hlavni ¢asti, jednou z nich na proximalnim konci je hlavice

(caput fibulae), kterd nese maly vybézek (apex capitas fibulae) na jehoz medialni



strané je kloubni plocha (facies articularis capitis fibulae) pro spojeni s tibii. Druha ¢ast
je télo (corpus fibulae), které vybiha ve ¢tyfi hrany, z nich nejvyznamnéjsi je margo
interosseus pro Upon bércové mezikostni membrany. Treti z téchto ¢asti se nachazi na
distalnim konci, kde se kost mirné rozsifuje a utvari zevni kotnik (malleolus lateralis),
vnitfni strana zevniho kotniku najdeme trojuhelnikovou kloubni plochu pro kost
hlezenni (talus), (Hajnis, 1994).

Kosti nohy (ossa pedis) rozdélujeme do tfech pasem, kosti zanartni (ossa tarsi),
nartni (ossa metatarsalia) a ¢lanky prstl (phalangus).

Zanartnich kosti je sedm, u nichZ nejvétsi je kost patni (calcaneus), kterd ma na
zadni plose hrbol patni (tuber calcanei) na jehoz drnatinu se upina achillova Slacha.
Hlezenni kost naléha zespoda na calcaneus a na vyklenutou kloubni plochu shora
nasedaji obé kosti bérce, toto spojeni ndm plni kladkovou funkci. Dalsimi kostmi jsou
tfi kosti klinové (ossa cuneiformia mediale, intermedium a laterale), kost lodkovita
(os naviculare) a kost krychlova (os cuboideum) (Dylevsky, 2011).

Nartnich kosti mame pét a zkracené tuto ¢&ast skeletu oznadujeme nart.
Jednotlivé kosti nartu jsou pojmenovany fimskymi Cislicemi. U os metatarsale |
(palcova) je télo kosti silné a u ostatnich stihlé. Os metatarsale Il je nejdelsi kosti
Vv nartu.

Clanky prstd maji dva ¢lanky na palci a po tfech na zbylych prstech
(Cihak, 2016).

3.1.2 Spoje kosti doini koncetiny
Kloubni spojeni panve

Kloubni spojeni panve tvofi:

e Kfizokycelni kloub

e Spona stydka

e Kycelni kloub

Ktizokycelni kloub (articulatio sacroiliaca) tvofi spojenim os lilium a os sacrum.
Tento kloub ma oznaceni tuhy (amphiarthrosis) a ma tendenci osifikovat. Dochazi zde
k velmi malym predozadnim pohybdm kolem horizontalni frontalni osy a sprdvna
pohyblivost ma veliky vyznam pro spravné postaveni a sklonu panve vuci patefi,

zejména v Sl skloubeni (Kachlik & Huddk, 2013).



Spona stydka (symphysis pubika) spojuje levou a pravou cast panve vpredu,
je spojena chrupavéitou destickou (discus interpubicus). Chrupavka (eminentia
retropubica) vycnivd dorzdlné do malé panve a u Zen je hmatna pfi vaginalnim
vySetfeni. Pfi téhotenstvi je hormonalnim vlivem tkan roztazitelna. Spojeni vykondava
pohyby do viech smér( (Cihdk, 2016).

Kycelni kloub (articulatio coxae) je kulovity kloub, ktery pIni nejen pohyb ve
vSech rovindch, ale pomdahda balan¢nimi pohyby udrzet rovnovahu trupu. Stycnd
plocha facias lunata acetabuli slouzi jako misto spojeni zejména pro hlavice femuru
(caput femoris) a jamku kycelniho kloubu (acetabulum), kterou tvofi vSechny tfi
komponenty panevni kosti. Lem vazivové chrupavky (labrum acetabulare) dopliiuje
jamku. Pulvinar acetabuli je tukovy polstaf, ktery ma absorbuje ndrazy, kterymi
je konéetina vystavovana (Cihak, 2016).

Kloubni pouzdro je posileno tfemi hlavnimi vazy. Ligamentum iliofemorale
je nejmohutnéjsi vaz v lidském téle zac¢ina na spina iliaca anterior inferior upina se na
oba konce intertrochanterica. Ligamentum pubofemorale jde od ramene kosti stydké
a poji se kdalsim vazim, jeho funkci je omezeni abdukce a laterdlni rotace.
Ligamentum ischiofemorale je na zadnim okraji acetabula a pokracuje v dalsi vazivové
spojeni, omezuje addukci a vnitfni rotaci kloubu (Doskocil, 1998).

Spojeni lytkové a holenni kosti

Mdme tii dllezitd spojeni mezi témito kostmi.

e Articulatio tibiofibularis

e Membrana interossea crusis

e Syndesmosis tibiofibulris

Articulatio tibiofibularis je plochy kloub jenz vytvari spojeni hlavice fibuly s tibii,
ktery se nachazi na vzadu na vnéjsim kondylu tibie. Ma pevné kratké pouzdro posileno
vazy (lagamentum capitis fibulae anterius et posterius), (Cihak, 2016).

Membrana interossea crusis je vazivova ploténka a je také mistem mnoha
hlubokych svall bérce. Mezi bércovymi kostmi ndm hlavné brani v jejich posunu proti
sobé. Zacind na margo interosseus tibiae a konci na margo interosseus fibubulae
(Cihak, 2016).

Syndesmosis tibiofibularis se nachazi na distdlnich koncu fibuly a tibie a jedna

se 0 vazivové spojeni (syndesmosis). Obé kosti se pomoci ligamentum tibiofibulare



anterius et posterius spojuje ve vidlici, ve ktera se pohybuje hlezno. Nejednd se vSak
o pravy kloub, zde mame kloubni Stérbinu a na nad ni zasahuje synovidlni membrdana
z hlezenniho kloubu. Pfi dorzalni flexi se spojeni napina, a pravé pevnost syndesmosy
je predpokladem ke spravné funkci kotniku (Pa¢ & Horackova, 2011).

Klouby nohy

V této oblasti se nachazi nékolik kloubnich spojeni, kterda umoznuji pohyby
nohy, které jsou pro nds velmi dllezité z hlediska nasi chlize. Horni kloub zanartni
neboli kloub hlezenni pfipomina kloub kladkovy, zdolni kloub zanartni se sklada ze tfi
kloubnich spojeni a slouzi zejména ke spojeni s talu a kalkaneu a dalSich kosti v oblasti
kosti zanartnich. Chopartdv a Lisfranctv jsou funkéni klouby (Cihak, 2016).

Hlezenni kloub je sloZeny kloub ze tfi kosti tibie, fibula a tulu. Styéné plochy
jsou hlavice trochlea tali a jamkou je konec tibie (vnitfni kotnik), z vnéjsi ¢asti malleolus
lateralis. Kloubni pouzdro je zpevnéno postrannimi vazy (ligamentum collaterale
mediale, ligamentum collaterale laterale a ligamentum deltoideum), které se upinaji
na okraje styénych plosek (Cihak, 2016).

Kloub Chopartiv (articulatio tarsi transversa) ma dvé c¢asti, prvni z nich
je articulatio talonavicularis a articulatio calcaneocuboidea, tato kloubni linie ma tvar
pismene S, poloZzeném napfi¢ mezi talem a os naviculare a calcaneem a os cuboideum.
Kloub je zesilen nékolika vazy, jdoucimi dorzdlné i plantdrné. Zajimavy vaz
je ligamentum bifurcatum, ktery se ¢asto oznacuje jako kli¢, protoZe az pti jeho protéti
umozni otevrit kloub. Zde dochazi casto k distorzim a chopartQv kloub je misto
ve kterém se provadi amputace distalni ¢asti nohy (Grim & Drugga, 2001).

Kloub Lisfrankdv vytvari kloubni jednotku, zahrnujici articulationes
intermetatarsales a articulationes tarsometatarsales. Tyto v fadé jdouci klouby jsou
prevainé zapojené do pérovacich pohybl nohy. Pouzdra téchto kloub(l jsou kratka

a tuha a zesileni pouzder maji na starost pricné a podélné vazy (Doskocil, 1998).

3.1.3 Prehled svalstva dolni koncetiny
Svalstvo kycelniho kloubu

Svalstvo v oblasti kycelniho kloubu tvofi velkou porci svall, které zajistuji
pevnost kloubu, spravné postaveni panve vici patefi, a tudiz spravné drzeni téla.
Svalstvo rozdélujeme na dvé ¢&3sti, jsou to svaly kratké, ale maji velkou silu a druhé

jsou svaly dlouhé, které sice zacinaji na oblasti kycli, ale vyhybaji se kloubu kyéelnimu



a kondi az na bérci. Svalstvo kycéelniho kloubu vykonava pét funkci, a to flexi, extenzi,
addukci, abdukci a rotaci. Jednotlivé svalové skupiny v oblasti kycle maji odlisnou silu.
Nejslabsi svalova skupina je tam, kde je nejsilnéjsi vazivové spojeni a naopak.
Predni skupina, flexorova je silnéjsi nez zadni, extenzorova a ve stejném schématu
je adduktorova silnéjsi nez abduktorova. Externi rotace jsou az tfikrat silnéjsi nez
rotatory vnitfni (Janda, 2004).

Na predni skupiné (flexory) je jen m. iliopsoas, ktery délime na m. psoas major
a m. iliacus. Medialné od m. psoas major mlze lezet m. psoas minor. Hlavni funkce
flexe kycelniho kloubu a pomocna addukce spojena s vnéjsi rotaci. Pfi stani jako
antagonista spolu se zddovymi a bfisSnimi svaly, udrZuje rovnovahu. Inervace
je zejména z n. femoralis a pfima vldkna z plexus lumbalis (Cihdk, 2016).

Dale jsou to m. sartorius, m. rectus femoris a Castecné i m. tensor fasciae latae
(Janda, 2004).

Na zadni skupiné jsou to svaly hyzdové (extenzory), m. gluteus maximus,
m. gluteus medius, m. gluteus minimus a m. tensor latae (Janda, 2004).

Hlavnim extenzorem je zde velky sval hyzdovy (m. gluteus maximus).
Zadni snopce provadi extenzi a vnéjsi rotaci. Pfedni snopce abdukci stehna a snopce
s Uponem na tuberositas glutea addukce stehna. Sval ma dulezZitou ulohou zejména
v drZeni vzptimené postavy téla (Janda, 2004). Podili se na fixaci pfi extenzi kolena,
kdyZz se dochazi ktahu na tractus iliotibialis a je inervovan n. gluteus inferior
(doIni index) (Cihdk, 2016).

Stredni sval hyzdovy (m. gluteus medius) pusobi jako abduktor, pfedni vidkna
pomahaji pfi flexi i vnitfni rotaci, stfedni vldkna pfi abdukci a zadni pfi extenzi a vnéjsi
rotaci (Janda, 2004). Inervace jde z n.gluteus superior (L4-S1) (Cihak, 2016).

Maly sval hyzdovy (m. gluteus minimus) je pfedevsim synergistou pro stiedni
sval hyzdovy a md totozné funkce (Janda, 2004).

M. tensor faciae latae, napinaC stehenni povazky provadi abdukci, flexi
a vnitrni rotaci v kycelnim kloubu. Ddle napina iliotibialni trakt (aponeuroticky zesileny
pruh stehenni fascie) a Ucastni se zdvérecné rotace kolena a zabezpecuje extenzi

kolena pfi stoji (Cihak, 2016).



Svalstvo kolenniho kloubu

Svalstvo mlzZeme nazvat také jako stehenni svalstvo a vytvareji tfi skupiny:
ventralni, medidlni a dorsalni. Pro kolenni kloub zde je dllezita hlavné predni a zadni
skupina stehennich svall, vnitfni skupina svoji funkci, az na vyjimky, nespada do
skupin svalstva pro kolenni kloub. Pfedni skupina obsahuje m. sartorius a ¢tyrhlavy
sval stehenni, ktery zahrnuje dvoukloubovy m. rectus femoris a tfi jedno kloubové
svaly. Medidlni skupina tvofi zejména adduktory stehna, ktefi mimo jeden sval
nepusobi na kolenniho kloub. Zadni skupina obsahuje flexory kolenniho kloubu,

ktefi se podileji na extenzi v kloubu ky&elnim (Cihak, 2016).

Medialni skupina je sloZzena ze sval(i, které odstupuji od kosti panevni a vétsina
se upina na zadni okraj femuru (Cihak, 2016).

Nejvice na povrchu ulozenym svalem je m.gracilis. Zacind na symfyse a upina
se az na vnitfni ploSe tibie pod medidlnim kondylem. M. pectineus je sval hfebenovy,
plochy a je uloZen nejproximalnéji. Kryje cévy a nervy zcanalis obturatorius.
M. adductor longus je oplostély sval a nachazi se pred kratkym a velkym pfitahovacem.
M. adductor brevis ma trojuhelnikovy tvar a je uloZeny pred velkym pfitahovacem.
M. adductor magnus je velky plochy sval a tvofi hlubokou vrstvu skupiny. Oznacuje se
jako nejsilnéjsi adductor stehna a pomaha do extenze v kycelnim kloubu.
M. obturatorius externus za¢ind na zevni strané membrdna obturatoria a upina se do
fossa trochanterica a funkci je zevni rotace kycelniho kloubu (Dokladal & Pac¢, 1991),
(Cihak, 2016), (Hajnis, 1983).

Pfedni skupinu tvofi m. sartorius a m. quadriceps femoris, jeho ctyfi hlavy
sbihaji v mohutnou Slachu, ktera se upina na basis patellae a pokracuje v lig. pattelae
a kondi na tuberositas tibiae. Zpusobuiji flexi v kloubu kycelnim a extenzi v kolennim
kloubu (Dokladal & Pac, 1991).

M. sartorius znamy pod ndzvem krejcovsky sval, ktery je nejdelSim svalem
lidském téle. Zac¢ina na spina iliaca anterior superior a ptiblizné od medidlniho kondylu
femuru pokracuje slachovitym zakonéenim pres vnitini stranu kolenniho kloubu aZ na
vnitfek pod kondylem tibie. Funkci je vnéjsi rotace stehna a pomocna flexe kolene
a kycle (Hajnis, 1983).

M. quadriceps femoris je hlavni sval predni skupiny ktery ma ¢tyfi hlavy a je

mohutny extensor kolena. Zahrnuje dvou kloubovy m. rectus femoris, ktery jako jediné
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ze Ctyr hlav zac¢ina na os coxae, kde vétsi z nich na spina iliaca anterior inferior a druhd
nad acetabulem. UloZeny je na povrchové Casti stehna. Svou funkci vykonava jednak
extenzi kolene a dopomaha do flexe v kloubu kycelnim (Hajnis, 1983).

Nejhlubsim svalem je m. vastus intermedius, svymi svalovymi vldkny zacina po
celém obvodé kosti stehenni (Hajnis, 1983). Dale m. vastus medialis, zacind na distalni
Casti linea intertrochanterica a labium mediale lineae asperae. Podle nékterych studii
Ize tento sval rozdélit do dvou ¢asti. Proximalni ¢ast probiha vertikalné a nazyvame ji
m. vastus medialis longus, plsobi jako extenzor. Druha ¢ast svalu se nazyvd m. vastus
medialis obliquus, vldkna probihaji vice horizontdlné a funkci je zde stabilizace ¢ésky
a zabrdnit ji pfi jeji lateralizaci (Bartoni¢ek & Hert, 2004).

Na vnéjsi strané mame m. vastus lateralis, ktery zacind na proximalni ¢asti linea
intertrochanterica a labium laterale lineae asperae a je antagonistou jeho protéjsku
(Bartonic¢ek & Heft, 2004).

VSechny tyto Ctyfi svaly se sbihaji nad patelou v silnou Slachu, ktera se nasledné
s lig. patellae, upina se na tuberositas tibiae (Cihak, 2016).

Zadni skupinu stehna tvofi tfi svaly m. biceps femoris, m. semitendinosus
a m. semimembranosus, oznacovany jako hamstringy. VSechny tyto svaly jsou
dvoukloubové, zacinaji na tuber ischiadicum a upinaji se pod kolenim kloubem.
Inervovany z n. ischiadicus (L4-S2) (Cihdk, 2016).

M. biceps femoris se skldda ze dvou hlav, prvni caput longum je dlouha hlava
a druha je caput breve, kratkd hlava. Spojuji se v jednotnou Uponovou Slachu do
hlavice fibuly. Funkci je zde flexe v kolennim kloubu (Cihak, 2016).

M. semitendinosus je sval poloslasity, uprostfed délky se nachazi svalova
briska, ktera prechazi ve stuhovitou Slachu s poloviéni délkou svalu. Spole¢né s m.
sartorius a m. gracilis se upind prostfednictvim pes anserinus na medialni stranu tibie
mezi tuberositas tibiae a Upon vnitiniho postranniho vazu. Funkce je zde flexe kolene,
vnitfni rotace bérce pfi ohnuti kolene pomocnd extenze, addukce v kloubu kycéelnim
(Dokladal & Pac¢, 1991).

M. semimembranosus je sval poloblanity, zacind aponeurotickou Slachou do
poloviny své délky a sestupuje pres svalovd bfiska do vnitfni strany kolene,

kde uUponové Slachy délime na tfi ¢asti, jedna se upind na proximalni cast tibie,
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druhd lateralni ¢ast pfechazi do lig. popliteum obliquum a treti ¢ast do zadni strany
tibie. Funkci ma stejnou jako predchozi sval (Cihdk, 2016).
Svalstvo bérce

Svalstvo rozdélujeme do tfi skupin, ventralni, dorzalni a lateralni. Na zacatku
téchto svall se vétSinou nachazi brisko a konci Slachami az na nohou a prstech.
Tyto skupiny ndm ovliviuji pfedevsim funkci v kloubu hlezennim (Janda, 2004).

Ventrdlni neboli predni skupina nam tvoti tfi svaly. Funkci téchto svall je
predevsim dorzalni flexe nohy (Janda, 2004).

Nejmedialnéji je m. tibialis anterior, zaCina na laterdlni ploSe tibie a ¢ast
membrany interossea, probiha pod retinacula musculorum extensorum a Upon ma na
plantdrni strané os cuneiforme mediale a baze I. metatarsu. Funkci je zde extenze nohy
tedy dorzalni flexe a vytaceni tibialniho okraje vzhiru - supinace nohy (Cihak, 2016).

M. extensor digitorum longus je nejlateralnéji postaveny ztéto skupiny,
sestupuje ve Slachu, ktera se na dorsum pedis rozdéli k 2. - 5. prstu. Pfidanou funkci
tohoto svalu je dorzélni flexe prst( (Cihdk, 2016).

M. extensor hallucis longus je stfednim svalem sestupujicim z tibie k hleznu
a kon&i aZ u palce nohy. Funkci je zde extenze palce (Cihdk, 2016).

Dorzalni skupina délime na dvé skupiny, povrchovou a hlubokou. Mezi obéma
vrstvy je pfidana mezisvalové septum (Cihak, 2016).

Povrchova vrstva je tvofend m. triceps surae, ma tfi hlavy, nejvice na povrchu
je m. gastrocnemius s dvéma hlavami caput mediale a caput laterale. Treti hlava je m.
soleus (Cihak, 2016).

M. gastrocnemius caput mediale a caput latterale zacinaji na obou
epikondylech femuru, btiska hlav prechazeji v mohutnou Slachu (tendo calcaneus
achillis), kterd mda Upon na patni kosti. Pod nimi je tfeti ¢dst m. soleus, za¢ina od
vazivového oblouku arcus tendineus musculi solei a konci také v Achillové Slase.
Cely sval je hlavnim flexorem nohy tedy vykonava plantarni flexi nohy. M.
gastrocnemius dopomaha do flexe kolenniho kloubu a m. soleus je vyraznym
posturalnim svalem (Cihak, 2016).

Hlubokou vrstvu tvofi m. popliteus, m. tibialis posterior, m. flexor digitorum

longus a m. flexor hallucis longus (Cihak, 2016).
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M. popliteus je plochy sval, ktery se vétSinou na dvé casti, laterdIni a medialni.
Zacatek ma od laterdlniho kondylu femuru, probiha disto-medialné do zadni strany
tibie. Sval podbihd lig. collaterale fibulare kolenniho kloubu a ¢asti svalu jdou aZ
k lateralnimu menisku. Funkci je zde flexe kolenniho kloubu ale je pfedevsim vnitfnim
rotatorem bérce (Cihak, 2016; Bartonic¢ek & Heft, 2004). Sval je maximalné aktivovan
pfi natazeni zadniho zkfizeného vazu, takze vaz chrani (Dylevsky, Druga & Mrazkova,
2000).

M. tibialis posterior ma za¢atek od membrdna interossea a pftilehlé ¢asti tibie
a fibuly. Probiha pod pouzdrem talokalkaneonavikularnim kloubem, pomoci vétvené
Slachy se upind na tuberositas ossis navicularis a na spodni plochu kosti klinovych.
Sval provadi slabou plantarni flexi a supinaci s addukci (inverze) (Cihdk, 2016).

M. flexor digitorum longus je dlouhy ohybac prst(, ktery zacind na zadni strané
tibie a konc¢i Slachou na vnitfnim kotniku a rozbiha se ve Ctyfi Slachy na distdlnich
koncich ¢lanku 2.-5. prstu. Jeho funkci je plantarni flexe a pti chlzi tiskne prsty k zemi
(Dylevsky, Druga & Mrazkova, 2000).

M. flexor hallucis longus je dlouhy ohybac palce, ma podobny zacatek i Upon
jako predchozi sval, akoradt konci na ¢lanku palce. Funkci je zde znovu plantarni
flexe a inverze nohy a je hlavnim svalem pfi odrazu, jak pfi chidzi, tak pti béhu
(Dylevsky, Druga & Mrazkova, 2000).

Svalstvo nohy

Musculi pedis, svaly nohy, jsou na chodidle a na hrbetu. Hfbet nohy jsou
extenzory palce a prstl. Na chodidle mame vice skupin, svaly palce, maliku, m.
interossei a svaly stfedni skupiny, ktera zahrnuje m. flexor brevis, mm. lumbricales, m.

quadratus plantae (Cihak, 2016).

3.2 Anatomie kolenniho kloubu

V kolennim klubu (articulatio genus) je slozeny kloub, kde spolu a artikuluji dvé
nejdelsi kosti v lidském téle. Tento kloub patfi k nejvétSim a nejslozitéjsim, spojeni zde
tvori kost stehenni, holenni a ¢éska. Horni ¢ast kloubu je slozena z distdlnich konc
femuru, konkrétné v medialnim a lateralnim kondylu, poté kloubni jamku tvofi
chrupavcité menisky, které vytvari plochu pro spojeni s kondyly tibie (facies articularis

superior) a v ptedni ¢asti mame facies patellaris, sedlovitd plocha uréena pro ¢ésku.
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Stabilitu kloubu zajistuje hlavné mohutny vazivovy aparat a svaly jdouci kolem kloubu.
Na kloub jsou kladeny vysoké naroky hlavné v krajnich rozsazich pohybu, proto se zde
objevuje mnoho poranéni vazivového aparatu (Bartonicek & Heft, 2004).
Artikulujici kosti

Mohutny distdlni konec femuru je tvofen dvéma kondyly, lateralnim
a medialnim. Tyto dva kondyly jsou oddéleny prlifezem fossa intercondylaris femoris
a tvarem nejsou uplné shodné. Ze sagitdlni roviny vyéniva spiSe medialni kondyl a
lateralni kondyl spiSe splyva s diafyzou, uvadi se zde rozdil pfiblizné o 2 cm. Pfi boénim
pohledu je vidét stejné spiralovité zakfiveni. Z vnitini plochy kondylu femuru lehce
vycniva epicondylus medialis, kde zacina vnitfni postranni vaz a tésné nad nim je
Uponové misto m. adductor magnus. Podobné je tomu na zevni strané, kde vyéniva
epicondylus lateralis, na kterém zacind zevni postranni vaz a v mélkym Zlabku je Upon
m. poplitei. Ve fossa intercondylaris femoris jsou uloZeny oba zkfizené vazy. Kloubni
plocha femuru ma slozité usporadani, v horni casti ji tvofi facies patellaris a v dolni
Casti kloubni plocha obou kondyld. Vnéjsi kondyl zasahuje do facies patellaris a tvofri
tak pilit pro zevni fasetu ¢ésky. Kloubni plocha pro patelu je ve stfedni ¢asti
prohloubena a nazyvdme ji sulcus femoralis (Bartoni¢ek & Hert, 2004).

Proximalni ¢ast tibie je vyznamné zvétSena, tvofi ji dva mohutné kondyly,
a to vnitfni a zevni. Horni ¢ast zevniho kondylu pfesahuje, protoZze spolecné
s proximalni ¢asti fibuly vytvari kostni previs. Pfedni plocha horni casti tibie tvofi
mohutna drsnatina (tuberositas tibiae), Uponové misto pro lig. patellae.
Kloubni plosky obou kondyll jsou rozdéleny pomoci area intercondylaris, v této ¢asti
vpredu mlzeme najit ¢ast vnitiniho menisku, predni zkfizeny vaz a predni roh zevniho
menisku a za ni area intercondylaris posterior slouzi jako Upon pro zadni roh zevniho
menisku, zadni roh vnitfniho menisku a zadni zkfizeny vaz. Kloubni plocha medialniho
kondylu je delSi nez ovalna plocha lateralniho kondylu tibje. Kloubni chrupavka je
nejsilnéjsi v misté styku s kondyly femuru (Bartonicek & Hefrt, 2004).
Menisky

V kolennim kloubu mdme dva hlavni menisky, vnitfni a vnéjsi (meniscus
medialis a meniscus lateralis). Menisky jsou sloZzeny z hustého vaziva a ve stfedni ¢asti
prechdzi ve vazivovou chrupavku. Funkci je zejména absorbovani tlakové sily a plsobi

jako ochrana v kloubnim pouzdre, dalsi jeho funkci je stabilita, hlavné u zranéni
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predniho zkfizeného vazu. Meniskus vnitfni je ve tvaru pismene C a plochou vetsi
oproti vnéjsimu. Pfedni roh ma Upon v area intercondylaris anterior a ¢ast vychazi az
na predni plochu tibie. Zadni roh se zuzuje a konci tésné pred Uponem zadniho
zkfizeného vazu v area intercondylaris posterior. Ve stfedni Casti prostfednictvim
pouzdra je ¢astecné srostly s vnitinim postrannim vazem a je tudiz vice nachylny na
zranéni, protoze je skoro nepohyblivy. Meniskus vnéjsi ma tvar pismene O a predni
roh se upina v blizkosti pfedniho zkfizeného vazu. Zadni roh se upina na malou plochu
area intercondylaris a na zadni okraj tuberculum intercondylaris laterale. Zevni
menisku je sice mensi ale pokryva celou oblast zevniho kondylu tibie (Bartonicek &
Heft, 2004).

Kloubni pouzdro

Dutina kolenniho kloubu je nejvétsi v lidském téle. Upind se na tibii, patelu
a na femuru se upind o néco dale. Pouzdro vynechava epikondyly femuru,
kde se nachazi svaly a vazy. Vpred se pouzdro vyklenuje nad patelu pomoci zahybu
(recessus suprapatellaris) a nad nim je tihovy vacek (bursa suprapatellaris).
Dale v pouzdie mUzZeme najit m. articularis genus, uUzky samostatny sval, ktery
sestupuje od predni strany femuru k recessus suprapatellaris kloubniho pouzdra a pfi
pohybech natahuje kloubi pouzdro a tdhne ho vzhiru, ¢imz zabranuje jeho uskfinuti
(Cihak, 2016).

Vazy kolenniho kloubu

Kolenni kloub ma nejslozitéjsi a nejvétsi vazivovy apardt ze vSech kloubt
v nasem lidském téle. Koleno tvofi dva typy vazl, ligamenta kloubniho pouzdra
a nitrokloubni vazy, které spojuji femur s tibii (Cihak, 2016).

Vazy kloubniho pouzdra

Vaz kloubniho pouzdra vpfedu je ligamentum patellae, pokracovani Slachy
m. quadriceps femoris. Povrchova ¢ast vldken pfichazi pres patelu a upina se na
tuberositas tibiae a v ligamentu je zanoten hrot pately (Cihak, 2016).

Vazy po stranach pouzdra je ligamentum collaterale tibiale at fibulare,
postranni vazy jdou od kondyll femuru na tibii. Tyto vazy zajistuji predevsim stabilitu
kolene pfi extenzi, kde jsou maximalné napjaty (Cihak, 2016).

Vzadu je ligamentum popliteum obliquum, ktery neni pravym vazem ale

Uponova ¢ast m. semimembranosus. Ddale mame ligamentum popliteum arcuatum,
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vaz ma trojuhelnikovy tvar, nékdy byva oznacovan jako kratky zevni postranni vaz
(Bartonicek & Heft, 2004).
Nitrokloubni vazy

NejmohutnéjSimi stabilizatory kolenniho kloubu jsou dva zkfizené vazy
(lig. cruciata genus) a spojuji femur s tibii. Omezuji vnitfni rotaci a zajistuji pevnost
hlavné pfi flexi, kdy se oba vazy napinaji. Jsou uloZeny ve fossa intercondylaris femoris,
jsou oddéleny fidkym vazivem, kde probihaji nervy a cévy. Zadni vaz je o tfetinu silnéjsi
nez vaz predni (Bartoni¢ek & Hert, 2004).

Predni zkfizeny vaz (lig. cruciatum anterior) neboli zkrdcené LCA, zacina
v dorzalni ¢asti vnitini plochy zevniho kondylu femuru. Vaz sméfuje Sikmo doll
dopfedu a medidlné, kondéi v area intercondylaris anterior. MGzZeme ho délit na dvé
Casti, delsi ¢ast je ta slabsi anteromedidlni ¢ast tvofi v extenzi predni a horni okraj vazu.
Kratsi, ale zato silnéjsi ¢ast, posterolaterdini, v extensi formuje zadni a spodni okraj
vazu. PFi 90° flexi se ve svém stfedu kfizi. Napjaté lig. cruciatum anterius tdhnou bérce
mirné do zevni rotace (Bartoni¢ek & Heft, 2004; Cihak, 2006).

Zadni zkfizeny vaz (lig. cruciatum posterior) neboli zkrdcené LCP, zacind na
pfednim okraji medialniho kondylu femuru a upina se do area intercondylaris
posterior. Vaz lze opét rozdélit na dvé ¢asti, slabsi ¢ast je anterolaterdini a kratsi ¢ast
posteromedidlni je silnéjsi. Zadni zkfiZzeny vaz je povazovan za nejsilnéjsi vaz v lidském
téle (Bartonicek & Hert, 2004).

Ligamentum transversum genus se da zaradit spiSe do vaz(i menisk(, jsou to
drobné vazy a pfipojuji oba menisky mezi sebou vpredu (Bartonicek & Hert, 2004).

Ligamentum meniscofemorale anterius a posterius, drzi zadni ¢ast vnéjsiho
menisku a jdou pres zadni a prfedni stranu zadniho zkfizeného vazu k vnitinimu
kondylu femuru (Cihak, 2016).

Burzy kolenniho kloubu

Burz mame vice nez dvacet, rozdélujeme je na ty, které dokazou komunikovat
s kloubem a na ty, které ne. Vyskytuji se v mistech tlaku a tfeni nebo v mistech,
kde vznika velka zatéz. Burzy obsahuji synovidlni membrdanu a synovii. Nejvyznamné;si
z burz jsou bursa suprapatellaris, ktera zvétSuje reccesus suprapatellaris kloubu.
Poté reccesus subpopliteus, vychlipka kolenniho kloubu vpfedu a vzadu, mlze

komunikovat i s tibiofibuldrnim skloubenim. Bursa musculi semimemranosi je uloZena

16



pod zevnim okrajem Uponem tohoto svalu. Bursa musculu gastocnemii medialis
zapojuje se v 70 procent pripadd. Dalsi burzy na zadni strané kolenniho kloubu spise
nekomunikuji s kloubni dutinou (Cihak, 2016; Bartonitek & Heft, 2004).

Cévni zasobeni kolenniho kloubu

Cévni zasobeni kolenniho kloubu zprostfedkovavaji predevsim velké arterie,
které dale prechazeji v bohatou cévni sit (rete artikulare). Hlavni arterie odstupuji
z a. poplitea, jedna z a. femoralis a dalsi z a. tibialis anterior. Ptedni zkfizeny vaz
dostava cévni zasobeni pfedevsim z a. genus media, cévy Zivi i predni rohy obou
meniskd. Zily vétdinou odstupuji t&sné vedle svych arterii (Bartoni¢ek & Heft, 2004).
Nervy kolenniho kloubu

Inervaci kolenniho kloubu provadéji predevsim tfi hlavni silnéjsi nervové
kmeny, n. peronaeus communis, n. tibialis a n. saphenus. Na zadni strané je to n.
peronaues (fibularis) communis, v oblasti kolenniho kloubu je vzevni asti fossa
poplitea, ptimo pod fascii, to znamena Ze pfi flexi mdze byt i hmatny. Nerv vydava
motorickou vétev pro m. tibialis anterior. N. tibialis probiha po zadni plose kloubu ve
fossa poplitea, zanofuje se do obou hlav m. gastrocnemius a v hloubce do arcus
tendineus m. solei. V'ydava i motorické vétve jako jedinny ze vSech nerva. N. saphenus
je nejdelsi ze senzitivnich vétvi n. femoralis, a inervuje predevsim predni plochu
kloubniho pouzdra (Bartonicek & Heft, 2004).

Fascie kolenniho kloubu

Fascie v nasem téle jsou brany jako vyznamna sit rozprostfena po celém téle.
Drive se fascie oznacovala jako vazivova tkan a byla brana jen jako tenky vazivovy obal.

V dnesni dobé jiz vime, Ze fascie obsahuji vodu, bilkovinova kolagenni pojiva
vldkna a sloucenin sacharidu, které zpulsobuji jeji funkci se prizplsobit ke tkanim.
Z toho plyne, Ze tato tkan je Ziva, a proto méni sv(j tvar a strukturu (Thémmes, 2016;
Walther & Piglas, 2018).

Funkci fascii je zejména prizplisobeni a svou funkci ovliviiuje podle potreb.
Dulezitym pojmem pro funkci fascii jsou myofascidlni fetezce, které se nachdzeji
po celém téle. Propojujici funkci miZeme chéapat jako Zivouci sit, kterd chrani a
protkava télo. Obaluje nase organy, nervy, cévy a svaly (Walther & Piglas, 2018).

PFi poranéni fascii nebo jejimu pferuseni, nejdfive musi dojit k fyziologickym

hojivym procesim a pfiblizné po Sesti az dvandcti tydnech dojdou k pIné obnové.
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Dulezité hlavné z hlediska, trakéni sily, kde fascie plni zejména funkci co nejmensiho
tfeni. Cim vice jsou elastické, tim vice je plynuly cely jejich pohyb (Walther & Piglas,
2018).

Fascie dolnich konéetin pokraduje z ¢asti bfiSni a bederni fascie, pres kost
kfiZzovou a hiebenu kosti kycelni, tato fascie vede tedy pres zadni a lateralni stranu.
Predni ¢ast fascie se nazyva fascia lata, ktera zacina na tfiselném vazu u kosti stydké,
je pripojena ke kolenlim a kotnik(im, az do oblasti chodidel. Vede pres celé stehno na
dolni koncetiny. Je sloZena zvertikalnich, Sikmych a horizontalnich vldken a

povazujeme ji v naSem téle jako nejsilnéjsi a nejhustsi (Paoletti, 2009).

3.3 Kineziologie kolenniho kloubu

3.3.1 Pohyby kolenniho kloubu
Biomechanika kolenniho kloubu je velmi slozitd a v pribéhu pohybu je

zapotrebi souhra mnoha déju. Zakladni postaveni se nachazi v nulové flexi, tudiz pIna
extenze, z této plné extenze lze provést jesté minimalni pohyb o 5° a jednd se o hyper
extenzi, v nékterych pripadech mize byt az o 15°. Pfi vychozi nulové flexi ozna¢ujeme
koleno jako uzamcené, zde jsou hlavné postranni vazy v maximalnim napéti a
stabilizuji kolenni kloub. Zakladnimi pohyby kolenou jsou flexe, extenze, vnitfni a
vnéjsi rotace bérce. Ostatni pohyby miZeme provést pouze pasivné, tyto pohyby jsou
velmi malé, ale pti vySetfeni maji prakticky vyznam (Bartonicek & Hert, 2004).

Dé&j pohybu kolenniho kloubu pfi flexi a extensi, zaéind pfi 5° flexi, kdy se
zahajuje pocatecni rotaci tibie dovnitf, pfi tomto Uvodnim déji se uvolni lig. cruciatum
anterius, oznaCujeme tento pohyb za odemnuté koleno. DalSim déjem je pohyb,
ktery oznacujeme jako valivy, uskutecnuje se flexe po pocatecni rotaci, kde se femur
vali po plochdch tibie tvofenymi menisky. Dale po pokracujici flexi se do napéti dostava
lig. cruciatum anterior a zajistuje pevnost kloubu. Pfi konecéné flexi, se témér femur
s tibii nestykaji a dochazi zde k posunuti meniski smérem dorzdlné, tento pohyb
nazyvame posuvny. Rozsah flexe zde dosahuje 130-160°, z toho aktivni flexe mUzeme
provést do 140°, protoze v tomto Uhlu na sebe dosedaji svalstvo zadni strany stehna
a bérce, dalsich 20° Ize provést pasivné, napf. pfi dfepu. Hlavni vyznam pfi téchto tfech
hlavnich pohybech ma predni zkfizeny vaz, predevsim béhem valivého a posuvného
pohybu, kde vaz méni své napéti a zajistuje zde stability. Pohyb probihd prevainé

v sagitalni roviné (Bartonitek & Heft, 2004; Cihak, 2016).
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Rotace vnitfni a zevni Ize provést pouze, kdyzZ je koleno odemdéené, tudiz je
zavisla na stupni flexe. Rotacni pohyb je zavisly na usporaddani vazivového aparatu vici
kostnim strukturdm. Nejvétsi rozsah rotaci je moiny v 45-90° flexe a probihaji
za soucasného posunu obou menisk(, vétsi rozsah posunu, zde ma lateralni meniskus.
Proto pfi nezadoucich rotacnich pohybech, napfiklad pfi kontaktnich sportech,
zde dochazi ke zranénim vnitfniho menisku. Rozsah vnéjsi rotace byva 30-50° a vnitini
rotace 5-10° (Cihak, 2016; Dylevsky, 2009).

3.3.2 Statické a dynamické stabilizatory kolenniho kloubu
Kolenni kloub nemlze provadét spravnou funkci bez zajiSténi stability.

Statické a dynamické stabilizatory délime na dvé skupiny. Prvni z nich jsou statické
stabilizatory, kam fadime hlavné strukturu a tvar kloubnich ploch, menisky, kolenni
vazy a kloubni pouzdra. Druhé nazyvame dynamické stabilizatory a jsou to svaly kolem
kolene a jejich upony (Dylevsky, 2011).

Statické stabilizatory jsou pevnymi oporami kolenniho kloubu, pfi extrémnich
pohybech téchto struktur, dochdzi k poranéni. Hlavnimi z nich jsou postranni vazy,
které stabilizuji koleno do addukce, abdukce a jsou maximalné napjaty v plné extenzi
kolena. Zkfizené vazy, které stabilizuji pfi ventralnim a dorzalnim posunu tibie.
Dale jsou to vnitfni a vnéjSi meniskus a az dvacet burz, ale klinicky vyznam maji jen
nékteré (Dungl, 2014).

3.3.3 Pohyb v kolennim kloubu z hlediska predniho zkfizeného vazu
Pfedni zkfizeny vaz je vyznamnym pasivnim stabilizdtorem a hraje

nepostradatelnou roli z hlediska pohybl v kolennim kloubu. Nejvétsimu zatizeni
dochazi pfi ventralnim pohybu a zaroven kvnitini rotaci (Dylevsky, 2011).
PFi tomto zatiZeni je nutna spravna spoluprace vnitfniho postranniho vazu a zejména
dynamickych stabilizatord (Dylevsky, 2011). Mezi stupni flexe od 10-50° se napéti
zvySuje a od 50° do 110° se naopak napéti sniZuje, toto se zejména vyuziva pfi
rekonstrukci vazu. NejvétSimu napéti, dochdzi pfi extenzi, kdy je v kontrakci
m. quadriceps femoris a nejmensi napéti je pfi flexi, kdy kontrakci provadéji
hamstringy (Dylevsky, 2011). Rozsah rotaci se udava, vnitfni 10° a zevni 30-40°podle

miry flexe (Kolar et al., 2012).

3.3.4 Funkce v kolennim kloubu z hlediska predniho zkfiZzeného vazu
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Predni zkfizeny vaz je hlavnim stabilizatorem ventralniho posunu tibie a podili
se spolu s vnitfnim postrannim vazem na stabilizaci bérce pfi vnitfni rotaci. Oba
zkfizené vazy koordinuji pfi kombinaci valivého a klouzavého pohybu kondyll
(Dylevsky, 2011). Pti pIné extenzi jsou hlavnimi stabilizatory vnitfni a vnéjsi postranni
vaz, ale pfi flexi kolena prebiraji zabezpeceni stability zejména zkfizené vazy, které
zamezi hyper extenzi, ale také abdukci, addukci, vnéjsi rotaci a jiz zmifiovanou vnitini

rotaci (Javlrek, 1986).

3.3.5 Propriocepce a predni zkfiZzeny vaz

Inervaci LCA zajistuje n. tibialis, a to konkrétné n. articularis posterior,
ktery vychazi z fossa poplitea. Zde se nachazi dalsi rada nerv(, které ovliviiuji nejen
funkci ACL, ale celého kolene. Spolu s dalSimi proprioreceptory a mechanoreceptory
ovliviuji propriocepci a tonus svaltl kolem kolene (Hart & Stipéak, 2010).

Ke ztraté propriocepce muze dojit pfi poranéni pfedniho zktizeného vazu, zde
se mohou objevovat problémy s neuromuskularnim systémem a muze dojit ke
Spatnému biomechanickému vnimani kloubu. Télo si pfi téchto poranéni nasledné
casto hledd kompenzace, kde napfiklad ztratou LCA, jeho funkci zde nahrazuiji,
lateralni strana hamstringd a dochazi kjejich pretéZovani. Cinnost predniho
stehenniho svalu je minimalni a pro navrat je Zadouci, znovu aktivovat spravnou funkci

svalu (Hart & Stip&ak, 2010).

3.4 Poranéni predniho zkfizeného vazu

Poranéni vazivového aparatu byvaji zavinény pfimym nebo nepfimym
zpusobem. Vétsinou k poranéni dochazi ve sportu, priblizné se udava az 70 procent a
jsou vtom zahrnuty poranéni vazll, Slach, kloubniho pouzdra a meniskd. Studie
udavaji, Zze vnitfni postranni vaz byva poranén az 15krat castéji nez vnéjsi a predni
zkfizeny vaz az 10krat vice nez zadni zkfizeny vaz. Medidlni nestabilita, kterd vychazi
z klasifikace podle Hastingse, byvd nejcastéjsi (90%). Tyto poranéni mizou vniknout
nasilnou abdukci a zevni rotaci bérce nebo pfimému plsobeni na kloub z vnéjsi strany.
Nejdrive dochdzi k poranéni vnitfnich postrannich vaz(i, meniskd a kloubniho pouzdra.
Pti velkému pUsobeni sil dochazi k poranéni zktizenych vaza (Dungl, 2014).

Izolované poranéni predniho zkfizeného vazu vznika nasilnou a neptirozenou

vhitfni rotaci bérce béhem konecné faze extenze kloubu (Kolar et al., 2012).
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3.4.1 Typy poranéni predniho zkrizeného vazu
Prvni typ poranéni je natazeni (distenze), zde nedochazi k poruseni vazu, pouze

k mikroskopickému poskozeni a vétSinou se vyznacuje bolesti k misté vyskytu vazu.
Druhy typ je castecné pretrieni (parcidlni ruptura), vaz neni Uplné prerusen,
ale je prodlouzen a pevnost vazu je snizena. Projevuje se bolesti a zvétSenym
rozevienim kloubni Stérbiny. Treti typ je pretrzeni (totdlni ruptura) vaz je zcela
prerusen. Po tomto typu poranéni se muZe objevovat pocit nestability kloubu,
opakované podklesnuti kloubu a obcasné objevovani otoku (Dungl, 2014).
Pro pfesnou diagnostiku poranéni, vyuzivaji doktofi artroskopii, kde dokazou presné
urcit, jak moc je vazivovy aparat ponicen a provést i timto zplsobem ndhradu LCA,

centraci Stépu, ktery se bere z ligamentum patellae (Kolar et al., 2012).

3.5 Vysetieni kolenniho kloubu

3.5.1 Anamnéza
Anamnéza byva v dnesni dobé ¢asto podceniovdna, presto se uvadi, Zze az 50

procent ortopedickych nemoci ¢i problému s kolenem mUze odhalit spravné odebrana
anamnéza. KdyZz si samoziejmé neni ani doktor jisty vyhodnocenim anamnézy,
je potfeba absolvovat fyzikdlni nebo laboratorni vysSetfeni (Dungl, 2014). Velmi
dllezité jsou otazky zamérené na schopnost zatéZze nebo na stupen bolesti, napriklad
jestli je bolest akutni, pooperacni nebo obcéasna. U akutnich poranéni nas zajima
mechanika poranéni, vznik otoku, omezena hybnost kloubu, charakter punktované
tekutiny. U pourazovych stavech je tfeba zjistit délku fixace a dalsi problémy spojené
napfiklad s nestabilitou nebo blokadou (Kolaft, et al., 2012).
Rodinna anamnéza

V tomto pfipadé se ptdme na vrozené vady pohybového apardtu nebo na
genetické problémy v rodiné, pficiny umrti, vyskyt chorob a nddorovych onemocnéni
(Dungl, 2014).
Pracovni anamnéza

Ptdme se na obor zaméstnani, jeho délku, prostfedi a charakter. | takové to

vrve

Sportovni anamnéza
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Druh sportu, ktery osoba provozuje, mGze byt amatérsky &i vrcholovy. Urazy,
které se stali v minulosti. Pocet tréninkovych jednotek, naptiklad v tydennim cyklu.
Jaké jsou kompenzacni sporty nebo cviceni, které pacient provozuje (Dungl, 2014).
Socialni anamnéza

Zjistujeme socialni stav pacienta, kde pobyva, zda se bude moct pfi jeho
pfipadné hospitalizaci a nasledné domaci péce, mit o ného kdo postarat. Dulezité je
to z hlediska anamnézy détskych pacientl (Dungl, 2014).

Osobni anamnéza

U této anamnézy je potieba vybrat podstatné informace. U déti zjistujeme
zadkladni udaje o psychomotorickém vyvoji, zacatky chlize, obratnost ditéte, aktivitu
pohybu, pocet urazli, popripadé trvalych nasledkd, ockovani nebo se ptame na
vrozené vady. U dospélych zjistujeme Urazy, vrozené vady, nemoci, hospitalizace a
mozné souvisejici problémy. Dale se ptdme na léky, alergie nebo pfipadné zavislosti
na drogy (Dungl, 2014).

Nynéjsi onemocnéni

Je nutné zjistit eventudlni potiZze, onemocnéni, poranéni nebo bolest se kterou
jaké jsou spoustéci a ulevové mechanismy, ¢asovy interval bolesti. Dbame i na
subjektivni pocit pacienta, ktery by mél popsat vSechny své pfiznaky. Ptdme se i na pfi
druzné ptiznaky jako teplota, nespavost, nechutenstvi ¢i snizeny pracovni nebo
sportovni vykon (Dungl, 2014).

3.5.2 Aspekce
Aspekce nam slouzi k nahromadéni zjisténych informaci o pacientovi a pomaha

nam vytvorit portfolio o jeho osobé a poranéni ¢i nemoci. Diagnostika zacina uz pfi
pohledu na daného pacienta, drzeni téla, chlize nebo chovanim. Pfi sdélovani
pacientova subjektivnich potizi je nutné sledovat jeho vyraz, pohyb oci, jeho
prirozenost ¢i roztékanost. PFi vySetfovani sledujeme mnoZstvi svalové hmoty,

podkozniho tuku nebo na predeslé jizvy z minulych poranéni (Kolar et al., 2012).

3.5.3 Palpace
Palpaci zjistujeme hlavné rozsah a moZnosti daného poranéni. Palpace je

povrchova a hluboka. Na povrchu zjistujeme citlivost, teplotu, elasticitu kiize nebo

tlakovou bolestivost. Hloubkou zjistime svalové napéti nebo pripadné nesrovnalosti
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nejen na mékké tkani, ale i na kostech. Vysetfujeme i rozsah postrannich vazi
(Dungl, 2014).

3.5.4 Vysetreni pohyblivosti a rozsahu kolenniho kloubu
Toto vysetfeni mGzeme nazvat funkénim a zjistujeme zde prevainé aktivni

a pasivni pohyb v kloubech. Uréujeme zde rozsah aktivniho a pasivniho pohybu a vidy
porovnavame s druhou stranou. V§imame si nejen rozsahu ale i obvodu svalové hmoty
a opét porovnavame s druhou koncetinou. Vysetfeni, které zaznamendvdme by se
mélo udavat z pasivniho rozsahu pohybu, ktery vySetfuje lékaf nebo terapeut
(Dungl, 2014). Pfi aktivnim rozsahu pohybu sledujeme zejména zapojeni urcitych
svalovych skupin. V ramci kolenniho kloubu sledujeme kvalitu zapojeni zejména
m. quadriceps femoris (vastus medialis), zevnich rotatort kycelniho kloubu, m. tensor

fascia latae a hamstringu (Kolaf et al., 2012).

3.4.5 Vysetreni meniskii
Vysetifeni meniskl zname nékolik, ale uvedeme si par téch hlavnich, které se

nejvice vyuzivaji v praxi (Kolar et al., 2012).
Mc Murraylv test

Test spocivd vtom, Ze pacient lezi na zadech a vySetfujici ze strany od
vySetrtujici konéetiny poté uchopime patu a pfevedeme koleno do flexe, bérec do zevni
rotace a dale tlakem do abdukce. Z tohoto rozsahu prejdeme do vnitfni rotace a
tla¢ime do addukce bez pohybu kolene z flexe. Tento manévr provadime az do 90°.
Pokud se pfi manévru objevi lupnuti v oblasti kloubni stérbiny tak je test pozitivni na
nalez Iéze zadniho menisku (Kolat, et al., 2012).
Payriiv pfiznak

Pfi tomto testu zjisStujeme poranéni vnitfnich menisk(. Pacient se posadi do
tureckého sedu a vysetfujici mu dopomaha mirnym tlak do abdukce na poranéné
noze, pokud se bolest objevi na vnitfni strané kloubni stérbiny, tak je test pozitivni
(Kolar, et al.,2012).
Apletiv test

Test provadime z divodu rozpoznani poranéni meniskl proti kolennim vazim.
Pacient zaujme polohu vleze na bfiSe, kycelni kloub je vextenzi

a koleno je ve flexi. Pfi vySetfeni dostavame bérec do rotace v axidlni distrakci a potom
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pfi kompresi v ose bérce. Opakujeme aZ do rozsahu 90° flexe. Bolest pfi trakci svédci
o poranéni vazl, naopak pti kompresi pro poranéni meniskl (Kolat, et al.,2012).

3.4.6 Vysetreni stability kolenniho kloubu
VysSetfujici musi brat v potaz volnost vazivového apardtu a je nutné porovnavat

nalez s druhym kolenem. Posuzujeme zde rozevieni kloubni Stérbiny nebo posun tibie
smérem dopfedu vici femuru. Velikost posuzujeme na zakladé tfi stupnd.
Poranéni prvniho stupné — rozevieni do 5 milimetrQ, druhého stupné je rozevieni
nebo posun od 5-10mm a poranéni tfetiho stupné je rozevieni nebo posun pres
10mm. RozliSujeme nataZeni, ¢astecné natrZeni nebo pretrzeni. Pfi vyrazné naplni
kloubu je nutnd punkce k vySetfeni (Dungl, 2014).
Vysetreni bocni stability

Postranni vazy, abdukénim a addukénim testem ve 30° flexi kolena zjistujeme
stav vnitfniho a vnéjsSiho postranniho vazu. VysSettujici provadi abdukci bérce, pfi
bolesti ndm znaci natazeni, pfi castecném pretrzeni byva kloubni Stérbina na vnitfni
strané zvétSend, ale s pevnym bodem a pfi pretrieni bez pevného bodu a zvySenou

addukci prokdzeme za stejnych podminek i vnéjsi postranni vaz (Dungl, 2014).

3.4.7 Vysetreni poranéni zkFizenych vazi
Predni zasuvkovy test

Nam slouzi k rozpoznani miry poranéni LCA. Provadime tak, Ze obéma rukama
uchopime proximalné bérec v 90° flexi kolena a neutralni rotaci bérce, posouvdme
ventralné tibii viaci femuru slehce prisednutou Spickou na poranéném koleni.
Zvétseny posun je pfiznakem léze LCA (Dungl, 2014).
Lachmaniv test

Vysetfujeme pacienta, ktery lezi na zadech a koleno je v 15-20° flexi.
Uchopime koleno pod a nad kolenem. Horni konec tibie se snaziime vysunout
ventralné oproti kondylim femuru. Pfi poskozeni LCA se ndm podafi posunout
ventralné tibii ukonéené mékkym, postupné nastupujicim odporem oproti pevnym
koneénym dorazem. Tento test je nejspolehlivéjSim a nejvhodnéjSim testem pfi
akutnim poranéni (Koldr, et al.,2012).
Pivot shift test

Pacient lezi na zadech, kde uchopime poranénou koncetinu v plné extenzi

kolenniho kloubu a provadime soucasné vnitfni rotaci a mirnou abdukci bérce
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a v postupné flexi vyvolame ventralni subluxaci lateralniho kondylu tibie proti femuru,
nékdy je vidét i slySet. Tento test muze byt bolestivy a na pohled pacientu nepfijemny,

provadi se spiSe v celkové anestezii. Test je pozitivni u ruptury PZV (Dungl, 2014).

3.4.8 Vysetreni dynamickych stabilizatori kolenniho kloubu
Silu svall v oblasti kolena vysetfujeme podle svalového testu (Janda, 2004).

Cil téchto testl je zjistit jakou silu testovany sval dokaze vyvinout, v pIném rozsahu
pohybu. RozliSujeme stupnici od 0-5. Sledujeme i svaly stendenci ke zkraceni.
V oblasti kolene mizeme casto najit nepomér mezi extenzory a flexory. VSechny testy
vySetfujeme na briSe, kdy pfi flexi pozorujeme smér bérce a kvalitu provedeného
pohybu. Dale sledujeme dopliujici vySetfeni jako postaveni panve, nadvaha,
symetri¢nost koncetin, plochonozi a chlizi (Trnavsky & Rybka, 2006).

Svalové funkcni testy

Flexe — zde jsou hlavnimi svaly m. semitendinosus, m. biceps femoris
a m. semimembranosus. Flexe v kolennim kloubu je vrozmezi 120-140°, vétSinou
testujeme vleZe na briSe. Ve stfedni pozici rozliSujeme vnitfni a vnéjsi rotaci
v kyCelnim kloubu. Pfi vnitfni jde pfevainé o flexory vnitfni (m. semimembranosus
a m. semitendinosus) a pti zevni rotaci hlavné vnéjsi ohybace (m. biceps femoris).
Pfi pohybu nesmi dochazet k anteverze panve, tim zabranime podloZzenim bficha.
Silu flexord mGzZeme testovat ve vSech rozsazich flexe (Janda, 2004).

Extenze — hlavnimi svaly jsou m. rectus femoris, m. vastus intermedius, m.
vastus medialis a m. vastus lateralis, které nazyvame spolecné m. quadriceps femoris.
Extenzi madme v rozsahu 120-140 a pfi testu nam vystaci 90°. Testujeme vétSinou na
zadech a koncetina visi pred stolem. Druha koncetina, ktera neni testovana je ve flexi.
Fixace stehna je dUlezitd, hlavné u déti, které maji tendenci se stehnem rotovat.
Rozsah pohybu limituji ligamenta cruciata, collateralia a zadni ¢ast kloubniho pouzdra

(Janda, 2004).

3.6 Kompenzacni cviceni

Tato cviceni provadime tehdy, kdyZz chceme zlepsit zdravotni stav jedince.
Volime tehdy, kdy dojde napftiklad ke zranéni nebo k rostoucimu Spatnému drzeni téla.
Setkdvdme se hlavné s problémem u déti a dospélych, ktefi maji nedostatek pohybové

aktivity, pficinou mlze byt obezita nebo v dospélosti sedava prace, kde vystavujeme
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télo pfiliSnym statickym poloham. Dalsi z pfi¢in, pro¢ je dobré volit kompenzacni
cviceni je az priliSné jednostranné zatizeni v ramci jednotlivych sportli nebo az
k pretézovani organismu na vrcholové sportovni Urovni. Tyto pfi¢iny mulzou
zpUusobovat poruchy télesného a dusSevniho zdravi a vedou napftiklad k poranéni
pohybového aparatu (Bursova, 2005).

Zdravotné kompenzacni cvi¢eni jsou individualné volené v konkrétnich
polohach. Cviky se daji obménovat s ohledem na aktudlni stav jedince a k tomu se daji
vyuzit nejriznéjsi cvicebni pomucky, odporové gumy, mékky mic, velky gymnasticky
mi¢ nebo dnes popularni bosu. Pfi tvorbé kompenzaéniho programu je nutné
respektovat fyziologickou a anatomickou strukturu pohybového aparatu a znat kvalitu
zadkladnich pohybovych stereotypt (Levitovad & Hoskovd, 2015).

Jediné spravna volba cvikd a kvalitni provedeni cvik(l, ndm muzZe pomoci predchazet
zranénim nebo pripadné odstranit jiz vznikly problém. Dale poZadujeme po svérencich
dodrZovani pravidelnosti, GUcelnosti, pfimérenosti a trvalosti (Bursova, 2005).

Kompenzacni cvi¢eni délime na uvolfovaci, protahovaci a posilovaci.
Dale vyuzivame kondiéni neboli aerobni slozku vramci tréninkového procesu
napfiklad u obéznich pripadl. Zakoncit cviceni je dobré pomoci relaxacnich nebo
dechovych cviceni. Pro splnéni uUcelu kompenzacnich cviceni je dllezité spravné
dodriet posloupnost cvieni a zafadit cviky do urcitych fazi. Prvni ¢ast tréninkové
jednotky by méla obsahovat cvi¢eni uvolfiovaci, druha protahovaci, tfeti posilovaci,
Ctvrta aerobni cviceni, kterd se mliZou objevit az v pokrodilejsich fazich tréninkového
procesu, pata jsou cviceni dechova a relaxacni, kde dojdu znovu k uklidnéni
organismu. Kazdd z téchto cvi¢eni maji svou ulohu a nemélo by se zapominat ani na

jednu z nich (Bursova, 2005).

3.6.1 Uvolnovaci cviceni
Cil uvolnovaciho cviéeni je zejména pfiprava kloubnich spojeni na nasledujici

protahovaci ¢i posilujici cvi¢eni. Jednd se zejména o mobilizaci kloubnich struktur,
kde vyuzivame zejména kyvadlové ¢i krouzivé pohyby. Zaciname nendsilné mensimi
rozsahy pohybu a se zvySenym poctem opakovani prechazime az do krajnich rozsahd.
Tato uvoliovaci cviéeni nam umozniuji prokrvit, zahfat a zlepsit latkovou vyménu
v kloubnich spojenich. Kazdy svéfenec by mél pohyb provddét kontrolované a pred

zacatkem uvolniovacich cviceni by mélo dojit k zahrati, napfiklad formou zdbavnych
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¢i jednoduchych her nebo v podobé mirné aktivity, kde driime stfedné vysokou

tepovou frekvenci (Levitova & Hoskova, 2015).

3.6.2 Protahovaci cviceni
Ptred protahovacim cvi¢enim by mélo dojit k zahrati a uvolnéni kloub( v oblasti

protahovacich sval(. Protahovacim cvicenim cilené ovliviiujeme svaly s tendenci ke
zkraceni. Ve cviceni vyuzivame protahovani statické (protazeni svydrzi v krajni
poloze), a to pasivni nebo aktivni. Pasivni je s dopomoci druhé osoby nebo externi
pomcky. Aktivni znamena, Ze jedinec provadi cviceni sdm. V tomto cviceni je nutné
dodriovat to, aby se cvieni provadélo bez bolesti a se spravnymi instrukcemi.
Cilem je odstranéni nadbyte¢nému napéti svalli, obnovit fyziologickou délku sval,
zachovat nebo zvysit pohyblivost kloubl a pfipravit pohybovy systém na zatéz.
U téchto cviceni je dlleZité zachovat pravidelnost cviceni (Levitova & Hoskova, 2015).
Pred zatézi vyuzivdme jeSté protahovani dynamické, u tohoto typu protahovani
je nutné dat si pozor na Svihy, které u nékoho muizou byt az nekontrolovatelné a mize
dojit k poranéni svalu (Bursova, 2005).

Jedno z nejkvalitnéjSich protahovacich cvi¢eni je protahovani post-
izometrické, ¢asto oznacované jako zkratka PIR (kontrakce — uvolnéni — protazeni).
Izometricka kontrakce s pohybem proti odporu a s vdechem v rozmezi 10-30 sekund,
nasleduje relaxace 2-3 sekundy a poté protazeni s vydechem v dobé 10-30 sekund
(Bursova, 2005).

U protahovacich cviceni je nutné dat si pozor na zvySené napéti svall ¢i vazd,
kde muze dojit k natazeni (tzv. napinaci reflex). Nutné brat v potaz i spravné dychani,
kde ve fazi protazeni, nasleduje vydech a tim sniZujeme napéti ve svalech.
Nikdy nezadrzujeme dech a nehmitdme v krajni pozici (Bursova, 2005).

Pfi cviceni ve skupinach neni vhodné, aby se jedinci srovnavali navzajem
a predhanéli se v rdmci rozsahu pohybu, vznika tim dalsi riziko zranéni. Dale je nutné
rozliSovat protahovani u muzl, Zen, déti a senior(, kazdy mad jiné genetické
predispozice (Levitova & Hoskova, 2015).

U jedincl, ktefi maji diagnostikovanou hyper mobilitu, neprovadime
uvoliovaci ani dechova cviceni v krajnich rozsazich, musime rozliSovat jejich potrebu
a neprohlubovat tak tuto vadu. U tohoto problému volime spiSe stabilizaéni

a posilovaci cviceni (Levitova & Hoskova, 2015).
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3.6.3 Posilovaci cviceni
Posilujeme prevainé svaly, které maji tendenci k ochabnuti (fazické).

Pfed posilovanim protahujeme antagonistické svaly, to jsou svaly s opacnou funkci.
Nasim cilem by mélo byt se dostat na takovou svalovou Uroven abychom predchazeli
zranénim nebo se dostali zpét po poranéni urcitych ¢asti téla a zbaveni se pfipadnych
dysbalanci. Obecné posilovaci cviceni rozdélujeme na statickd a dynamicka.
Statické posilovani se oznacuje jako izometrickd, kde se délka svalu neméni, pouze
jeho napéti. Dynamicka délime na rychla a pomald, rychld oznacujeme jako
koncetrickd (dochazi ke zkracovani) a pomald jako excentricka (dochazi k natazeni).
V programech je dobrd zacinat s posilovanim s vlastni vahou téla, poté mizeme pfidat
k posilovani externi pomucku (odporové gumy, overball apod.). Obecné by pro
kazdého cviéence mél byt cil spravné zapojit cilené svalové skupiny a dbat na jejich
souhru. Dalsi dilezitou faktor u posilovani je dychani a obecné plati, Ze pfi
koncentrické fazi se vydechuje a pfi excentrické fazi nadechuje. V rdmciizometrického
posilovani dychame plynule a vzZadném posilovacim cvi¢eni nezadriujeme dech
(Levitova & Hoskova, 2015; Bursova, 2005).

Narocnost a pocet sérii je individudIni a je tfeba brat v potaz vék a momentalni
stav jedince. U nesportujicich jedincl mizZeme zacit kolem 8-12 koncentrickych
opakovani na oslabenych svalovych partii a progresivné zvySovat zatizeni
a u izometrickych vydrzi navySovat sekundy v dané pozici (Bursova, 2005).

Volit takové cviky, které dany jedinec zvladne technicky a nevolit téZzkou
uroven cviku, kde by pfislo technické selhani a narusili bychom tak cvi¢ebni program
(Levitova & Hoskova, 2015).

Pfi posilovani zagindme cviky od centra téla a ddle cviky k periferii.
Nejprve zpevnime svaly panevniho dna, hluboky stabiliza¢ni systém a poté se
pfesuneme dal. Vprogramu je nutné obménovat cviky abychom predesli
stereotypnimu cviceni, které by do jisté miry ztratilo svij Ucinek (Levitova & HoSkova,
2015).

3.6.4 Balancni cviceni
V rdmci balancnich cviéeni je nezbytnd aktivace hlubokého stabilizac¢niho

systému, tato cviceni fadime tedy do cviceni posilovacich (Smutny, 2010).
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Cviky zlepsuji funkénost svald a komplexni pohybovou zdatnost, jde zde
prevaziné o plnéni pohybovych ukold na nestabilnich plochach. Souhra kloubt a svalt
je nutna a zlepsSujeme koordinaci celého téla. Pfi volbé balanc¢nich cvik( je tfeba brat
v potaz uroven schopnosti daného jedince, kde nejprve zac¢indme na pevné plose
a postupné prechdzime na nestabilni plochy ¢i balanéni pomicky jako jsou overball,
bosu, pénovy valec apod. (Jebavy & Zumr, 2009).

Ke sprdvnému a efektivnimu provedeni cvikl je dllezZité soustifedéni centrdlni
nervové soustavy na dany pohybovy ukol, bez které je cviceni zcela nezvladnutelné a
riskujeme pfipadné poranéni. Cviceni se provadi naboso, pro lepsi proprioceptivni
vnimani pres chodilo nohy (Jebavy & Zumr, 2009).

Kontraindikace vrdmci balanénich cvi¢eni nejsou, ale musime spravné
vyhodnotit aktudlni stav cvi¢ence. Objevuji se pripady, kdy neni vhodné provadét
balan¢ni cviéeni. Jedna se o vzniklou bolest, zanétlivych stavech v téle, onemocnéni
nervové soustavy, zhorSeném vidéni a po stavech otfest mozku, kde byva zasazena
celd rada smyslovych ustroji v nasem mozku. Jesté pred zarfazenim nestabilnich ploch
a pomucek, je nutné se ujistit, Ze dany jedinec zvlada pohyb nebo pohybové ukoly na
pevné plose. Sledujeme hlavné zvladnuti koordinace pohybu. PFfi chybném provadéni
na stabilni ploSe, se Spatny pohyb ¢i Spatnd svalova koordinace m(iZze stupnovat na
nestabilnich plochach a dochazi tim tak k prohloubeni svalovych dysbalanci (Jebavy &
Zumr, 2009).

Cvic¢eni na nestabilni plochach

Cviceni na nestabilnich plochdch je dalsi stupen obtiZznosti v rdmci balan¢nich
cvieni. Cviky provadéné na nestabilnich plochdch ndam poslouZi k prohloubeni
hlubokého stabilizacniho systému, k prohloubeni sily, koordinace pohybu, zlepseni
proprioceptivniho vnimani a v neposledni fadé k lepSimu soustifedéni v ramci psychiky.
Mezi nestabilni plochy patfi desky rlizného tvaru, balanéni ¢oc¢ky, bosu, dfevéné tycky,
malé micky, pénové valce, gymnasticky mi¢, trampoliny a dalsi z fad nacini. Pfi
prabéhu cviceni je dalezité dbat na spravnou oporu, zejména v ramci chodila, kde
vétSinou volime trojbodové rozloZeni. Trojbodové rozlozeni v ramci chodidla znamen3,
Ze se zamérime na tlaceni do palce, malikové hrany a paty. U poruch jako napfiklad
vboceny palec dovnitf vznikd, problém pravé v rdmci vychozi opory. Ve zbytku téla

musime pfi cvi¢eni na nestabilnich plochach spravné drzet postaveni trupu, hrudniku
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a hlava se vétsSinou nachdzi v prodlouzeni s patefi. Dolni koncetiny by méli byt ve
vodorovné poloze. Pro jedince s horsi rovnovahou Ize vyuZit externi opory a tim snizit
naroky na vestibuldrni systém jako napfiklad oporu hornich konéetin o zed, dlouhé
drevéné tyce, o terapeuta nebo spoluzaka (Jebavy & Zumr, 2009).

Nestabilnimi plochy mlzeme v tréninkové jednotce pouzit jako zpestieni a
zaroven vime, Ze pracujeme na zlepSeni koordinace pohybu. V disledku zmenseni
plochy, rozvijime svalovou koordinace, kde se snaZzime vyrovnat nebo dostat do
stabilnich poloh za vyvinuti nemaximalni sily (Jebavy & Zumr, 2009).

Cviceni na nestabilnich plochach provadime v nékolika variantach, prvni z nich
je staticka, kde se snazime vyrovnat a drzet stabilni pozice. Dynamicka varianta je
pomérné narocna a spociva v tom, Ze je nutny rychly pohyb a nasledné zastaveni na
nestabilni plose ¢i v labilni poloze (Jebavy & Zumr, 2009).

3.6.5 Dechova cviceni
Dechova cviéeni se daji zaradit, jak na zacatku cviceni, tak i na konci. Cviceni

nam zajisti spravnou funkci hrudniho kose, branice a pomuze ke kvalitnimu rozvodu
krve a Zivin. Dechovy stereotyp rozdélujeme na tfi typy dychani. Zacgind pfes brani¢ni
dychani, nékdy oznaCovdno jako abdomindlni, kde jsou zapojeny svaly bficha
a samoziejmé branice. Druhy typ je hrudni dychani, kde dochazi k rozpinani hrudniku
smérem do stran a vzhlru a navazuje treti typ podklickové neboli klavikularni dychani.
ZpUsob dychani ma kazdy individualni a napfiklad Zeny tihnou k hrudnimu dychani
a muZi k brani¢nimu dychdani. Nejvhodnéjsi je zde urcité smiSené dychani. Pfi cvieni
je idedlni kontrolovat vydech i nadech nosem (Bursova, 2005).

3.6.6 Relaxacni cviceni
Cilem téchto cviceni je prfedevsim dokonale umét cilené uvolnit. Klidny spanek

je nejucinnéjsi relaxace, kde dochazi k utlumeni centrdlni nervové soustavy a pfi tomto
odpocinku se obnovuji vSechny procesy v téle. Kvalita spanku by pro nds méla byt
prioritou z hlediska regenerace. VyuZiti relaxaénich cviceni béhem dne nam pomahaji
v hlediska zdravi a mlzZeme reagovat na dnesni stresovou dobu. Ve sportu ndm
relaxace urychluje regeneracni procesy ve svalech a muze dopomoci k odstranéni

unavy po narocné fyzické zatézi (Bursova, 2005).
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4 Synteticka cast prace

V syntetické casti prace bude cilem vytvofit obecny cvicebni program na
odstranéni nasledkd zranéni prednich zktizenych vaz( v kolennim kloubu. Vychazel
jsem predevsim z informaci, které jsem vycetl v odbornych textech. Nékteré dopliujici
informace jsem doplnil na zakladé informaci z odborné praxe nebo z pracovnich

zkusSenosti.

4.1 Kompenzacni cviceni uvolnovaci
Cviceni na uvolnéni kycelniho kloubu
Cvik 1.

Pomucky: zadné

Vychozi poloha: Leh na zadech, levou skréit a pravou prednozit na zem,
dlanémi na podloZce. Pritiskneme patef do podlozky, hlava je opfend o podlozku
(Levitova & Hoskova, 2015).

S nddechem pritdhneme levé koleno k hrudniku a svydechem zacindme
krouzit roznoZzmo vné. Snazime se zasahovat do krajnich rozsah(, celou dobu
kontrolované tempo krouzeni a zpét do vychozi polohy. Provadime deset krouzkd.
Poté stejnym pohybem akorat dovnitf (Levitovd & Hoskov4, 2015).

Pozndmky: Tento cvik Ize provadét obéma nohama spolecné. Po celou dobu
provadéni je pater pfilepena k podloZce. V panvi by nemélo dojit k Zddné rotaci.
Neméli bychom zadrzovat dech. Sipka na obrazku ¢.2 ndm oznaduje smér sunuti po
pénovém valci.

Cilem tohoto cviku je predevsim uvolnéni kyéelniho kloubu a také protazeni

hyzdovych sval(l (Levitova & Hoskova, 2015).
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Obrazek 1. Uvolnéni kyéelniho kloubu, vychozi poloha, ilustrativni fotografie (foto autora)

Obrazek 2. Uvolnéni kycelniho kloubu, pribéh cviku, ilustrativni fotografie (foto autora)

Cviceni na uvolnéni kycelniho kloubu
Cvik 2.

Pomucky: zadné

Vychozi poloha: leh na zadech, roznoiny pokrémo na Sifi ramen, pfipazit
dlanémi do podlozky, prsty smérem dopredu, hlava v prodlouzen s patefi (Levitova &
Hoskova, 2015).

S nddechem se nastavime do vychozi polohy a nastavime opory. Patef je
prilepend k podloZce, bradu pfitdhneme mirné k hrudni kosti a dlanémi tla¢ime do
zemé, tim se ndm bederni ¢ast patere vyrovna do podlozky (Levitova & Hoskova, 2015)

S vydechem provadime mirnou rotaci levé dolni koncetiny smérem dovnitf,

kde se snazime dostat levé koleno k podloZce, poté s mirnym nadechem setrvdm
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v krajni pozici a naslednym vydechem se zkusime dostat dal k podloZce. S nadechem
se vracim zpét do vychozi polohy. Poté opakuji desetkrat na kazdé strané. Soustfedime
se na uvolnéni kycelniho kloubu v ramci interni rotace. To samé provadime u pravé
dolni koncetiny (Levitova & Hoskova, 2015).

Pozndmky: D&t si pozor na rotaci celé panve, tento pohyb je neZzadouci

(Levitova & Hoskova, 2015).

Obrazek 3. Uvolnéni kyéelniho kloubu, vychozi poloha, ilustrativni fotografie (foto autora)

Obrazek 4. Uvolnéni kycelniho kloubu, pribéh cviku, ilustrativni fotografie (foto autora)
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Cviceni na uvolnéni kycelniho kloubu
Cvik 3.

Pomucky: zadné

Vychozi poloha: leh na zadech, upazit dlanémi do podlozky, hlava
v prodlouZeni s patefi a bradu mirné stazenou k hrudniku, kotniky jsou v mirné
dorzalni flexi (Bursova, 2005).

S nddechem se nastavime do vychozi polohy, propneme a protdhneme
snozené dolni koncetiny smérem od stfedu. Lopatky suneme smérem dol(, bradu
pritdhneme smérem k hrudni kosti. V hlezennim kloubu se nastavime do mirné
dorsalni flexe (Bursova, 2005).

Svydechem vysouvame levou dolni koncetinu po podloice do dalky,
soustfedime se oddaleni stehenni kosti od kloubni jamky panevni. S nadechem
a vydechem setrvdme v krajni pozici a s nddechem se vracime zpét do vychozi polohy.

To samé provadime u pravé dolni koncetiny (Bursova, 2005).

Obrazek 5. Uvolnéni kyéelniho kloubu, vychozi poloha, ilustrativni fotografie (foto autora)
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Obrazek 6. Uvolnéni kycelniho kloubu, pribéh cviku, ilustrativni fotografie (foto autora)

Cviceni na uvolnéni kolenniho kloubu
Cvik 4.

Pomucky: vyvysena podlozka (stolicka)

Vychozi poloha: sed na stoliéce, chodidla slouZi jako jedna z opor, hlava
v prodlouzZeni patere, ramena tdhneme do stran, stahujeme spodni ¢ast Zeber smérem
ke stfedu, vaha trupu na sedacich kostech (Bursovd, 2005).

S nddechem ptizvednu levou dolni konéetinu a chytnu obéma rukama pod
stehnem, tésné nad kolenem zespoda. S vydechem zacinam krouzit levym bércem
vné. Snazim se dostat do krajnich pozic, opakuji pfiblizné desetkrat. Po celou dobu se
snazim tlacit do pravého chodila, které ndm vytvari pevnou oporu. To samé opakuji na
opacné strané (Bursova, 2005).

Pozndmky: Sipka ndm ukazuje smér krouzeni na levé dolni koncetiné
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Obrazek 7. Uvolnéni kyéelniho kloubu, vychozi poloha, ilustrativni fotografie (foto autora)

Obrazek 8. Uvolnéni kolenniho kloubu, pribéh cviku, ilustrativni fotografie (foto autora)

Cviceni na uvolnéni vnéjsi strany stehen
Cvik 5.

Pomucka: pénovy vélec

Vychozi poloha: podpor na levé lezmo, pravou dolni konéetinu prednozmo
pokréit, prava dolni koncetina je pred télem. Pénovy valec mame tésné pod kycéelnim
kloubem na levé dolni koncetiné.

S nddechem se dostaneme do vychozi polohy a s vydechem zadindme rolovat
po pénovém valci smérem ke kycelnimu kloubu. V téhle pozici provedeme nadech a

s vydechem se vracime zpét do vychozi polohy. Prava dolni koncetina pred télem nam

36



slouzi jako opora. Pohyb vykondvdme za pomoci levé horni konéetiny. To samé
opakujeme na opacné strané (Hempel, 2017).
Poznamky: Davame si pozor na prubéh cviku, kde je nezddouci prohybani

v bederni ¢asti patefe a nesmi pfi cviceni nastat priliSna bolest (Hempel, 2017).

Obrazek 9. Uvolnéni vnéjsi strany stehen, vychozi poloha, ilustrativni fotografie (foto
autora)

Obrazek 10. Uvolnéni vnéjsi strany stehen, prtbéh cviku, ilustrativni fotografie (foto
autora)

Cviceni na uvolnéni vnitfni strany stehen
Cvik 6.

Pomucka: pénovy vélec

Vychozi poloha: podpor lezmo na predlokti, prsty sméfruji smérem dopfedu,
levé dolni koncetina UnoZmo na pénovém valci, prava dolni koncetina natazena

s kotnikem v plantarni flexi.
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S nddechem se nachazime ve vychozi poloze a s vydechem posouvame trup do
levé strany smérem kvdlci, do oblasti tfisel, vtéto pozici provedeme ndadech
a s vydechem opét vracime smérem ke kolennimu kloubu. To samé provadime u

opacné koncetiny a opakujeme desetkrat (Hempel, 2017).

Obrazek 11. Uvolnéni vnitfni strany stehna, vychozi poloha, ilustrativni fotografie (foto
autora)

Obrazek 12. Uvolnéni vnitfni strany stehna, pribéh cviku, ilustrativni fotografie (foto
autora)

Cvi¢eni na uvolnéni zadni strany stehen
Cvik 7.
Pomcky: pénovy valec
Vychozi poloha: sed na valci, dlané natazenych hornich koncetin sméfuji do

zemé a slouZi jako opora. Levou dolni konéetinu poloZzenou na pénovém valci tésné
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nad kolenem. Pravou dolni konéetinu mame pokréenou v kolennim kloubu
a polozenou na zem, kterd ndm slozi jako jedna z opor. (Hempel, 2017).

S nddechem se nastavime do vychozi polohy a svydechem suneme trup
smérem dopredu po pénové valci az po oblast hyzdi. V konecné pozici provedeme
nadech a s vydechem suneme zpét do vychozi polohy. To samé provddime na opaéné
strané (Hempel, 2017).

Pozndmky: pfi tézsi varianté cviku lze pouZit jinou vychozi pozici, poloZime

pravou dolni konéetinu nad kolennim kloubem levé dolni koncetiny

Obrazek 13. Uvolnéni zadni strany stehen, vychozi poloha, ilustrativni fotografie (foto
autora)

Obrazek 14. Uvolnéni zadni strany stehen, prabéh cviku, ilustrativni fotografie (foto
autora)
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Cviceni na uvolnéni predni strany stehen
Cvik 8.

Pomucka: pénovy vélec

Vychozi poloha: podpor lezmo na predlokti, dlanémi na podloZce, levou dolni
koncetinu poloZenou na pénovém valci tésné nad kolenem, prava dolni konéetina je
skrémo mirné od téla (Hempel, 2017).

S nddechem se nastavime do vychozi polohy. S vydechem se odtahujeme
pomoci predlokti dozadu a posouvdme se po pénovém valci az do oblasti panve.
V krajni pozici provedeme nddech a s vydechem se vracime zpét (Hempel, 2017).

Poznamky: Sipka u Obrdazku ¢.16 znaci smér posunu téla po pénovém valci

Obrazek 15. Uvolnéni pfedni strany stehen, vychozi poloha, ilustrativni fotografie (foto
autora)
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Obrazek 16. Uvolnéni pfedni strany stehen, pribéh cviku, ilustrativni fotografie (foto
autora)

CvicCeni na uvolnéni zadni ¢asti bérce
Cvik 9.

Pomucka: pénovy vélec

Vychozi poloha: sed, pfipazit, které slouzi jako opora, hlava v prodlouzeni
s patefi, dolni koncetiny poloZzeny na pénovém valci, prekfizené (Vychodilova,
Androva & Vrtélova, 2015).

Pomoci podpory na rukou se pfizvedneme, abychom dostali hyzdé tésné nad
podlozku. S nddechem si uvédomime opory a s vydechem se suneme levou dolni
koncetinou po valci smérem ke kolennimu kloubu. V krajni pozici provedeme nadech
a s vydech se vracime zpét. Timto zplsobem provedeme desetkrat. Hlezenni kloub u
obou dolnich koncetin je uvolnény. To samé opakujeme na druhé kondcetiné

(Vychodilova, Androva & Vrtélova, 2015).
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Obrazek 17. Uvolnéni zadni ¢asti bérce, vychozi poloha, ilustrativni fotografie (foto autora)

Obrazek 18. Uvolnéni zadni ¢asti bérce, prubéh cviku, ilustrativni fotografie (foto autora)

Cviceni na uvolnéni hlezenniho kloubu
Cvik 10.

Pomucky: vyvySena podlozka (stolicka)

Vychozi poloha: sed na vyvySené podloZce, leva noha pokrémo nad pravym
kolenem dolni koncetiny. Prava dolni konéetina je do pravého uhlu, opora do chodidla,
vaha trupu na sedacich kostech, hlava je prodlouZena s patefi smérem ke stropu
(Levitova & Hoskova, 2015).

S nadechem zvedneme levy bérec vzhlru a poloZzime vnéjsim kotnikem na

kolenni kloub, S vydechem zac¢neme krouzit v kotniku pomalymi krouzky do krajnich
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pozic, opakujeme desetkrat do kazdého sméru s pravidelnymi nddechy a vydechy.
Totéz provedeme na druhé dolni koncetiné (Levitovad & Hoskov4, 2015).

Poznamky: pfi viditelIné nerovnovdaze, mozinost s opfenymi zady,

Obrazek 19. Uvolnéni hlezenniho kloubu, vychozi poloha, ilustrativni fotografie (foto
autora)

Obrazek 20. Uvolnéni hlezenniho kloubu, prtibéh cviku, ilustrativni fotografie (foto autora)

4.2 Kompenzacni cviceni protahovaci
Cviceni na protazeni ohybacl kycelniho kloubu
Cvik 1.
Pomucka: odporova guma
Vychozi poloha: leh na boku, prava horni koncetina je natazend, prava noha

natazena, leva noha pokrcend, leva paze uchopi nart levé protahované nohy (pomoci
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odporové gumy), hlava je v prodlouzeni s patefi polezend na pravé pazi horni
koncetiny (Bursova, 2005).

S nddechem se nastavime do vychozi polohy, kde si mirné podsadime pdanev,
vzpazime skrémo a uvédomime opory. Na pravé dolni konéetiné provedeme mirnou
dorzalni flexi vkotniku a tlatime zevnim kotnikem smérem do zemé.
Ramena stahujeme smérem od usi.

S vydechem provedeme extenzi vkycelnim kloubu a pfitahujeme nart
protahované levé dolni koncetiny smérem k hyzdim aZ do krajni pozice. Provedeme
nadech a vydech, poté snadechem vracime zpét do vychozi polohy
a opakujeme desetkrat. To samé na opacné koncetiné (Bursova, 2005).

Pozndmky: Davdme si pozor na pfipadné prohybani v bederni ¢asti patere. Pfi
viditelné nestabilni pozice, lze tento cvik provést s mirné pokréenou spodni dolni

koncetinou prednozmo (Bursova, 2005).

Obrazek 21. ProtaZzeni ohybacu kycelniho kloubu, vychozi poloha, ilustrativni fotografie
(foto autora)
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Obrazek 22. Protazeni ohybacd kycelniho kloubu, priibéh cviku, ilustrativni fotografie (foto
autora)

Cvik 2.

Pomucky: zaddné

Vychozi poloha: klek na levé, pravé chodilo slouZi jako jedna z opor, které ma
nastavenou plantarni flexi, koleno na pravé se nachazi nad kotnikem, kde drzime pravy
uhel vici trupu, hlava je v prodlouzZeni s patefi, ruce jsou polozeny na pravém stehnu
(Bursova, 2005).

S nddechem si uvédomime opory, levy kotnik dostaneme do plantarni flexe a
nart tvori jednu z opor do které tlacime. DalSi opora je chodidlo na pravé noze, kde se
snazime rozprostfit prsty u nohou co nejddl od sebe a vnimame malikovy kloub,
palcovy kloub a patu, nazyvame jako trojbodova opora chodila (Bursovd, 2005).

S vydechem mirné preklopime pdnev a protlacujeme smérem vpred, tim pravé
koleno dostaneme pred nart nebo $picku na pravé noze az do krajni pozice. Dochazi
k natazeni ohybacl kycelniho kloubu na levé dolni koncetiné. S nadechem vracime
zpét do vychozi pozice a opakujeme desetkrat na kazdé strané (Bursova, 2005).

Pozndmky: Pfi nedostatecném preklopeni patefe, se objevuje zvetSené

prohnuti v bederni ¢asti patere.
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Obrazek 23. ProtaZzeni ohybacu kycelniho kloubu, vychozi poloha, ilustrativni fotografie
(foto autora)

Obrazek 24. ProtaZzeni ohybaca kycelniho kloubu, pribéh cviku, ilustrativni fotografie
(foto autora)

Protazeni ohybacu kycelniho kloubu a hyzdi
Cvik 3.

Pomucky: zadné

Vychozi poloha: leh na zadech, nohy skrémo, chodidla opfena o zem, hlava
poloZend a stahneme mirné k bradé, ruce pfipazené u téla, lopatky a ramena tla¢ime
od usi a mirné stdhneme spodni Zebra smérem do stfedu (Alter, 1999).

S nddechem si uvédomime opory a s vydechem s vydechem zvedneme levou
dolni koncetinu a poloZime levym zevnim kotnikem na koleno pravé dolni koncetiny,

v ten samy moment spojime ruce pod pravym kolennim kloubem. Provedeme dalsi
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nadech a s vydechem pfitahujeme pravou dolni konéetinu smérem k hrudni &3asti
patefe. Dochdzi se k protazeni hyzdovych svali a ohybacl kycelniho kloubu
(Alter, 1999).

Poznamky: po cely pribéh cviku, dbdme na zpevnény stied téla a neméli

bychom odlepit bederni ¢ast patefe od podlozky.

Obrazek 25. Protazeni ohybacd kycelniho kloubu a hyZdi, vychozi poloha, ilustrativni
fotografie (foto autora)

Obrazek 26. Protazeni ohybaci kycelniho kloubu a hyZdi, prabéh cviku, ilustrativni
fotografie (foto autora)
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Obrazek 27. Protazeni kycelniho kloubu a hyzdi, krajni pozice, ilustrativni fotografie
(foto autora)

Protazeni napinace stehenni povazky
Cvik 4.

Pomucky: zadné

Vychozi poloha: leh na zadech

S nddechem skréime prednoZzmo levou dolni koncetinu, pravou rukou
chytneme z vnéjsku levé koleno, které smérujeme k protilehlému ramenu, diagondlné
dovnitt, levad horni konéetina je v upazeni, opfend dlani do podlozky a slouZi jako opora
pro fixaci trupu. Na pravém kotniku zatla¢ime patu do zemé a dostaneme kotnik do
mirné dorzalni flexe. Lopatky a ramena stahujeme od usi a do stran. Hlava je
v prodlouZeni patere (Bursova, 2005).

Svydechem tdhneme levé koleno k protilehlému ramenu a vnimame
natahovani svalu na vnéjsi ¢asti stehna a kycelniho kloubu, v krajni pozici provedeme
nadech a vydech (Bursova, 2005).

Poznamky: pdnev je celou dobu pfilepenad k podloZce. Zde mlzeme vyuzit
techniku PIR, kde s nadechem tla¢ime kolenem do dlané, provedeme izometrickou

kontrakci a s vydechem uvolnime a protdhneme (Bursova, 2005).
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Obrazek 28. Protazeni napinace stehenni povazky, vychozi poloha, ilustrativni fotografie
(foto autora)

Obrazek 29. ProtaZeni napinace stehenni povazky, prabéh cviku, ilustrativni fotografie
(foto autora)

Cviceni na protazeni ohybacl kolenniho kloubu
Cvik 5.

Pomucky: odporovd guma

Vychozi poloha: leh na zddech, prava dolni koncéetina pokrémo, levou dolni
koncéetinu prednozime a zachytime odporovou gumu za levé chodilo zespoda
(Levitova & Hoskova, 2015)

S nddechem nastavime vychozi polohu a uvédomime si opory.

Ramena a lopatky stahujeme od usi a smérem do stran, hlava je v prodlouZeni s patefi
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a tlac¢ime do chodidla u pravé dolni koncetiny, kde si uvédomime trojbodovou oporu
(Levitova & Hoskova, 2015).

S vydechem provadime tah smérem k hlavé a vnimame tah na zadni strané
stehen. V krajni bezbolestné pozici provedeme nadech a vydech a poté vracime do
vychozi pozice (Levitova & Hoskova, 2015).

Pozndmky: dat si pozor na protrakci ramen pfi drZeni odporové gumy. Zde

hraje velkou vyhodu individudlni nastavitelnost odporové gumy.

Obrazek 30. Protazeni ohybacid kolenniho kloubu, vychozi poloha, ilustrativni fotografie
(foto autora)

Obrazek 31. ProtaZzeni ohybaca kolenniho kloubu, pribéh cviku, ilustrativni fotografie (foto
autora)
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Cvik 6.

Pomucky: zadné

Vychozi poloha: sed roznozny pokrémo pravou, Spicky u nohou sméruji vzhiru
a kotnik mame v mirné dorzalni flexi, paty mame jako jednu z opor, lopatky a ramena
stdhneme od usi doll. Hlavu nezaklanim ani nepredklanim, drzim ji v prodlouzeni
s patefi (Levitova & Hoskova, 2015).

S nddechem se dostaneme do vychozi pozice a uvédomime opory. S vydechem
provadime rovny predklon smérem do predu, mirné k pravé dolni koncetiné az do
krajni pozice, kde dokdZzeme udrzet hrudnik v neutrdini pozici. Provedeme nadech
a vydech a poté se vracime do vychozi pozice (Levitova & Hoskova, 2015).

Pozndmky: dat si pozor na zadrZovani dechu a na rotace trupu. Celou dobu

drzime panev pfilepenou k podloZce.

Obrazek 32. Protazeni ohybaci kolenniho kloubu, vychozi poloha, ilustrativni fotografie
(foto autora)
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Obrazek 33. ProtaZzeni ohybacu kolenniho kloubu, pribéh cviku, ilustrativni fotografie
(foto autora

Cvik 7.

Pomcky: gymnasticky mic¢

Vychozi poloha: sed roznozny, horni koncéetiny upazené, ruce polozené na
gymnastické mici, Spicky sméruji ke stropu (Levitova & Hoskova, 2015).

S nddechem se dostaneme do vychozi polohy, kde si uvédomime opory. Jedna
zopor jsou paty na dolnich konéetinach, kde mame mirnou dorzalni flexi
a predstavujeme, jak kdyZ se chceme odtlacit chodidly od zdi. Panev je celou dobu
prilepend ke zdi a uvédomujeme si opory na sedacich kostech. Patef vytahujeme
smérem ke stropu (Levitova & Hoskova, 2015).

S vydechem tla¢ime hrudni ¢ast smérem dopfedu a predlokti nechame volné
rolovat po gymnastickém mici az do krajni pozice. Celou dobu se snazime drzet pater
v prodlouzZeni. V krajni pozici provedeme nadech a vydech, poté s nddechem vracime
zpét do vychozi polohy (Levitova & Hoskova, 2015).

Poznamky: pohyb vychdazi z ky¢li, dbame na natazené dolni koncetiny, ale
davame pozor na hyper extenzi kolen. Pfi tomto problému u hyper mobilnich jedinc,

je moznost dat ruénik pod kolena abych zamezili pravé hyper extenzi.
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Obrazek 34. Protazeni ohybacid kolenniho kloubu, vychozi poloha, ilustrativni fotografie
(foto autora)

Obrazek 35. Protazeni ohybaca kolenniho kloubu, pribéh cviku, ilustrativni fotografie (foto
autora)

Cvik 8.

Pomucky: vyvysena podlozka (stolicka)

Vychozi poloha: Stoj roznozny na Sifi panve, leva dolni koncetina opfena o patu
na vyvysené podloZce (stolicce), levy kotnik je v mirné dorzalni flexi, ruce poloZzené na
levém stehnu, ramena a lopatky jsou stazené od usi a do stran (Levitovd & Hoskov3,
2015).

S nddechem si uvédomime opory, hlavné na pravém chodidle, kde vnimame

trojbodovou oporu, hlava je v prodlouzeni s patefi. S vydechem provadime rovny
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predklon, sméfujeme hrudnik smérem klavicce az do krajni pozice.
Provedeme nadech a vydech a s nddechem vracime nazpét. To samé provedeme na
opacné strané (Levitova & Hoskov4, 2015).

Pozndmky: Davame si pozor na rotaci trupu a na pokréovani stojné dolni

koncetiny v koleni, hlavu nezaklanime.

Obrazek 36. Protazeni ohybacid kolenniho kloubu, vychozi poloha, ilustrativni fotografie
(foto autora)

Obrazek 37. ProtaZzeni ohybacu kolenniho kloubu, pribéh cviku, ilustrativni fotografie
(foto autora)
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Protazeni ohybacu kotniku a Achillovy Slachy
Cvik 9.

Pomucky: stepper

Vychozi poloha: stoj na levé noze na stepperu, prava noha volné opfena do
stepperu, ruce jsou dlanémi opfeny do zdi, hlava v prodlouzeni s patefi (Nelson &
Kokkonen, 2009).

S nddechem se dostaneme do vychozi pozice a uvédomime si opory a zpevnény
stfed téla, ktery utvofime stazenim spodnich Zeber smérem ke stfedu. S vydechem
postupné pokréujeme stojnou pravou nohu a levou nohou se dostdvdme do protlaéeni
levé paty smérem do zemé. Dbame celou dobu plnou extenzi na levé kycli,
neprohybame se v bederni ¢asti patefe. V krajni spodni pozici provedeme nddech a
vydech a vracime zpét. Opakujeme desetkrdt a poté opakujeme na druhé strané
(Nelson & Kokkonen, 2009).

Poznamky: zde mUzZzeme vyuzit PIR, kde ve spodni ¢asti zatlaCime do Spicky

protahované nohy, poté uvolnime a protahneme.

Obrazek 38. Protazeni ohybacd kotniku a Achillovy slachy, vychozi poloha, ilustrativni
fotografie (foto autora)
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Obrazek 39. Protazeni ohybacd kotniku a Achillovy Slachy, pribéh cviku, ilustrativni
fotografie (foto autora)

ProtaZzeni predni strany bérce a nohy
Cvik 10.

Pomucky: vyvysena podlozka (stolicka)

Vychozi poloha: sed na stoli¢ce, nohy v pravém uhlu v koleni, ruce poloZené na
stehnu, hlava v prodlouZeni s patefi a mirné staZzena spodni Zebra ke stfedu dovnitr.

S nddechem se nastavime do vychozi pozice a uvédomime opory, do chodidel,
kde si uvédomime trojbodovou oporu. Ddle aktivné zapojeni stfed téla, kde stazeni
spodnich Zeber nam vytvori pevnou pozici stfedu téla. S vydechem mirné roztdhneme
kolena od sebe a dostaneme oba kotniky na vnéjsi ¢ast, které se opiraji zem a stfidavé
provadime plantarni a dorzalni flexi. Provadime stfidavé a vidy s dvéma ndadechy
a vydechy v krajni pozici (Levitova & Hoskov4d, 2015).

Pozndmky: pozor na bolest kotniku v krajni pozici, provadime bezbolestné,
dale na pfiliSné prohybani v bederni casti patere, kdyby k tomuto dochdazelo tak

dlanémi opreme do lavicky a vytvorfime tak dalSi oporu pro stabilnéjsi vychozi pozici.
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Obrazek 40. Protazeni predni strany bérce a nohy, vychozi poloha, ilustrativni fotografie
(foto autora)

Obrazek 41. ProtaZeni pfedni strany bérce a nohy, pribéh cviku, ilustrativni fotografie (foto
autora)
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4.3 Kompenzacni cviceni posilovaci
Cviceni na posileni dolnich konéetin
Cvik 1.

Pomucky: zadné

Vychozi poloha: leh mirné roznozny pokrémo, pfipazit dlanémi do podlozky,
hlava v prodlouzeni s patefi, brada sméruje k hrudniku (Levitovd & Hoskov4d, 2015).

S nddechem se dostaneme do vychozi polohy, kde si uvédomime opory.
Chodidly se pevné opfeme pevné o zem, ramena a lopatky tahneme od usi do stran,
protla¢ime hrudnik do podlozky, stdhneme spodni Zebra smérem k sobé do stfedu a
vytvofime tim aktivni stfed téla, dlanémi tlacime aktivné do zemé (Levitova &
Hoskova, 2015).

S vydechem stahneme hyZdé k sobé a protla¢ime panev smérem ke stropu az
po dolni okraj lopatek. Stehna a trup tvofi rovnou pfimku. S nddechem vracime zpét
do vychozi pozice a opakujeme deset az patnackrat (Levitova & Hoskov4d, 2015).

Pozndmky: predpaieni nam pomaha driet hrudnik v neutrdlni pozici,

kde nedochazi k prohnuti

Obrazek 42. Posileni dolnich koncetin, vychozi poloha, ilustrativni fotografie (foto autora)
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Obrazek 43. Posileni dolnich koncetin, krajni pozice cviku, ilustrativni fotografie (foto
autora)

Cvik 2.

Pomucky: pénovy valec a vyvySena podlozka (stolicka)

Vychozi poloha: vzpfimeny sed na vyvySené podloZce, nohy pokrémo,
pénovy valec mezi koleny, hlava v prodlouzeni s patefi, ruce jsou vedle téla a dlanémi
oprena o stolicku (Jarkovska & Jarkovska, 2005).

S nddechem se nastavime do vychozi polohy a nastavime aktivni opory.
Uvédomime rozloZzeni do obou chodidel, které tla¢cime do zemé, sedaci kosti jsou
prilepené do lavicky a dlanémi aktivné tla¢éime smérem dold.

S vydechem provadime izometrickou vydrz, ktera spociva vtom, Ze tla¢ime
kolena smérem do pénového valce. Doba zatiZeni je zde dvacet aZ tficet sekund.
V tomto cviku prevaziné pracujeme na posileni pritahovact stehna (Jarkovskda &

Jarkovska, 2005).
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Obrazek 44. Posileni dolnich konéetin, vychozi pozice, ilustrativni fotografie (foto autora)

Obrazek 45. Posileni dolnich koncetin, pribéh cviku, ilustrativni fotografie (foto autora)
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Cvik 3.

Pomucky: mald odporova guma

Vychozi poloha: leh na levém boku, vzpaZzime levou a dlan sméfuje do
podlozky, hlava poloZena o levou pazi, druha horni koncetina je pred télem, guma je
obtocena tésné nad kotniky, kotniky jsou v mirné dorzalni flexi (Levitova & Hoskov3,
2015).

S nddechem se dostaneme do vychozi polohy, prava horni konéetina stabilizuje
trup pomoci tlaku do dlané a s vydechem unoZime pravou dolni koncetinou vzhru,
kde natadhneme odporovou malou gumu a izometricky drzime. V krajni pozicis
mirnymi nadechy a vydechy pracujeme po dobu dvaceti aZ tficeti sekund. To samé
provadime na opacné strané (Levitova & Hoskov4, 2015).

Pozndmky: nezadriujeme dech, neprohybame se v bederni &asti patere,

nesmi dochazet k hyper extenzi v kolennim kloubu a pohyb vychazi z kyéelniho kloubu

Obrazek 46. Posileni dolnich koncetin, vychozi poloha, ilustrativni fotografie (foto autora)
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Obrazek 47. Posileni dolnich koncetin, pribéh cviku, ilustrativni fotografie (foto autora)

Cvik 4.

Vychozi poloha: stoj rozkro¢ny s opfenymi zady, nohy na Sifi ramen, mirny
zaklon téla vzad, dlané jsou poloZzeny na stehna dolnich konéetin, hlava je
v prodlouZeni s patefi (Jebavy & Zumr, 2009).

S nddechem se dostaneme do vychozi polohy, opfeme se zady o zed,
uvédomime si opory, hlavné na chodidlech obou dolnich konéetin. Ddle stdhneme
ramena a lopatky od usi dol(i, do stran. Pater prilepime do zdi (Jebavy & Zumr, 2009).

S nddechem se suneme po zdi smérem dolli, provadime diep az do pozice,
kde stehno s lytkem svird 90° a drzime v izometrické vydrZi po dobu tficeti sekund
s mirnymi nadechy a vydechy. Po dobu trvani cviku je oblast ramen a lopatek v opore
(Jebavy & Zumr, 2009).

Pozndmky: nezadrzujeme dech po dobu trvani izometrického posilovani
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Obrazek 48. Posileni dolnich koncetin, vychozi poloha, ilustrativni fotografie (foto autora)

Obrazek 49. Posileni dolnich koncetin, pribéh cviku, ilustrativni fotografie (foto autora)

Cvik 5.
Pomucky: zadné
Vychozi poloha: Sed vzpfimeny pokrémo na pravé dolni konceting, paze

pfipazené a dlané jsou oprené do podlozky, prsty sméfruji dopredu, levy kotnik
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dostaneme do mirné plantarni flexe a pravy kotnik sméfuje smérem do Zidle a slozi
nam jako opora (Jarkovska & Jarkovska, 2005).

S nddechem se dostaneme do vychozi polohy, kde si uvédomime opory. Celou
dobu drZzime stazend spodni Zebra smérem do stfedu a zada mame vzpfimena. Aktivné
tla¢ime do paty na pravé noze a dlanémi do podlozky.

S vydechem tdhneme natazenou levou dolni koncetinu vzhlru az do krajni
pozice, kde zvladneme udriet vzpfimenou polohu zad. S mirnym nadechem a
vydechem pfidrzime a s nddechem se vracime zpét. Opakujeme desetkrat na kazdé
strané (Jarkovska & Jarkovska, 2005).

Pozndmky: pohyb vychazi z oblasti ky¢li a spodniho bficha, davame si pozor na

prohybani v bederni oblasti patere

Obrazek 50. Posileni dolnich konéetin, vychozi pozice, ilustrativni fotografie (foto autora)

Obrazek 51. Posileni dolnich koncetin, pribéh cviku, ilustrativni fotografie (foto autora)
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Cvik 6.

Pomucky: zadné

Vychozi poloha: stoj rozkroény na Sifi ramen, ruce pokrcit upazmo, ruce v bok,
hlava je v prodlouZeni s patefi (Jarkovska & Jarkovskd, 2005).

S nddechem se nastavime do vychozi pozice, nohy jsou na Sifi ramen a Spicky
sméruji dopredu. Na chodidle vnimdme trojbodovou oporu. Ramena a lopatky jsou
stazena od usi, do stran.

S nddechem pfednozZenim levou provedeme vypad, stehno pfedni nohy a
lytkem svird ahel 90° a je kolmo nad kotnikem, koleno zadni nohy se nachdzi tésné
nad zemi. V této pozici provedeme nadech a vydech. S vydechem se vracime zpét do
vychozi polohy, opakujeme desetkrat. To samé provadime na druhé strané (Jarkovska
& Jarkovska, 2005).

Pozndmky: trup nesmime predklanét, mél by smérovat kolmo k zemi, predni
kolenni kloub zlstavd v sagitdlni roviné, je mozné vyuzit metodu izometrického

posilovani, kde se dostaneme do spodni pozice a drzime s mirnymi nadechy a vydechy

Obrazek 52. Posileni dolnich koncetin, vychozi poloha, ilustrativni fotografie (foto autora)
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Obrazek 53. Posileni dolnich koncetin, pribéh cviku, ilustrativni fotografie (foto autora)

Cvik 7.

Vychozi poloha: stoj na Sifi ramen, ruce v bok, hlava v prodlouZeni patere
(Levitova & Hoskova, 2015).

S nddechem se nastavime do vychozi pozice, kde stahneme spodni Zebra
dovnitf ke stfedu a vytvofime tim pevnou pozici trupu.

S vydechem prfesuneme tézisté na levou nohu, kterou vykrocime vpred, levou
nohou doslapujeme na $picku, nasleduje krok druhé nohy, kde také doslapujeme na
Spicku a pokracujeme v chizi nékolik metrd. Plynuje stfidame nohy, které mame celou
dobu v pIné extenzi (Levitova & Hoskova, 2015).

Pozndamky: tento typ cviceni je vhodné provadét na boso, hlava je celou dobu

v prodlouzZeni s patefi a nedochazi k predklonu ani zaklonu hlavy
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Obrazek 54. Posileni dolnich koncetin, vychozi poloha, ilustrativni fotografie (foto autora)

Obrazek 55. Posileni dolnich koncetin, pribéh cviku, ilustrativni fotografie (foto autora)

Cvik 8.

Pomucky: velkd odporova guma

Vychozi poloha: leh na zaddech pokrémo, chodidla smérem do zemé, pazie
pfipazit dlanémi do zemé, gumu mdme uvdzanou ve vysce pokréenych kolen
(Komi, 2008).

S nddechem se dostaneme do vychozi polohy, uvédomime si opory, zejména
do chodidla, do dlani rukou a celou dobu tla¢ime bederni ¢ast patere do podlozky.

S vydechem zvedneme levou nohu, skréime a poloZime vnéjsi spodni ¢asti lytka
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na kolenni kloub pravé dolni koncetiny a zahdkneme gumu za nart levé dolni
koncetiny, aby byla guma napjata. S vydechem natahujeme gumu smérem k télu,
nart je rovnobézné s holenni kosti aZ do krajni pozice. Opakujeme desetkrat na obé
dolni koncetiny (Komi, 2008).

Pozndmky: Lze vyuzit i dalS$i pozice vramci pfitahovani kotniku smérem

k hrudniku, pozice inverze a everze.

Obrazek 56. Posileni dolnich koncetin, vychozi poloha, ilustrativni fotografie (foto autora)

Obrazek 57. Posileni dolnich koncetin, pribéh cviku, ilustrativni fotografie (foto autora)
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Cvik 9.

Pomucky: Balan¢ni podlozka (¢ocka)

Vychozi poloha: stoj levou dolni koncetinou nataZzenou na nestabilni plose
(pénova cocka), druhd noha je volné unozend vedle tebe druhé dolni koncetiny,
paze pfipazené, hlava je v prodlouZeni s pateti (Jebavy & Zumr, 2009).

S nddechem si uvédomime oporu, a to hlavné na stojné noze. Vnimame
rozloZeni prstl do stran a pevné body na palci, malikové hrané, paté a soustfedime se
s plynulym dychanim na drZeni rovnovahy.

S nddechem mirné pokréime v kolennim kloubu na stojné noze do pfiblizné 40-
60°, kde provedeme nadech a svydechem vracime zpét do vychozi polohy.
Opakujeme desetkrat na kazdé koncetiné (Jebavy & Zumr, 2009).

Poznamky: Cvik podle autor(, byl modifikovan, ale zachoval jsem hlavni napln
cviku. Dbame na drzeni pevného stredu téla. Cvik si mGzeme ztizit pomoci zavienych

oci, ale volime jen za predpokladu pokrocilého jedince.

Obrazek 58. Posileni dolnich koncetin, vychozi poloha, ilustrativni fotografie (foto autora)
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Obrazek 59. Posileni dolnich koncetin, pribéh cviku, ilustrativni fotografie (foto autora)

Cvik 10.

Pomucky: zadné

Vychozi poloha: stoj vzpfimeny, ruce v bok, nohy na $ifi ramen (Levitova &
Hoskova, 2015).

S nddechem se nastavime do vychozi pozice, hlava v prodlouZeni s patefi,
uvédomime mi zpevnény stied téla a stabilni stoj.

Svydechem preneseme tézisté do levé nohy a vykrocime levou vpred,
pfi pribéhu kroku pfitahujeme Spi¢ku smérem k bérci a naslapujeme na patu levé
nohy, kam prenasime vahu téla, prsty jsou celou dobu skréeny. Nasledné prava dolni
koncetina provadi dalsi krok a doSlapuje opét na patu. Pokracujeme v chlizi nékolik
metrU, tak aby na kazdou dolni koncetinu jsme provedli deset az patnact opakovani.
Pti prabéhu cviceni dychdme volné a nezadrzujeme dech (Levitova & Hoskova, 2015).

Poznamka: tento typ cvi¢eni mulze slouzit jako nacvik spravné mechaniky

chlize, kde nejdriv dochazi k absorbci energie pfes patu.
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Obrazek 60. Posileni dolnich koncetin, vychozi poloha, ilustrativni fotografie (foto autora)

Obrazek 61. Posileni dolnich koncetin, pribéh cviku, ilustrativni fotografie (foto autora)

4.4 Cvicebni pomtcky
Pénovy valec

Valec slouzi prevazné jako pomucka k auto-masazi, protahovani, uvolnéni Ci
posilovani. Valcl existuje jiz nékolik druht, rfadi se podle tvrdosti, velikosti ¢i povrchu.
V cvicebnim programu jsem zvolil pénovy valce se stfednim stupném tvrdosti,
hladkym povrchem a stfedni velikosti. Nedoporuéoval bych zadinat svalcem
s nejvétSim stupném tvrdosti, protoze mUize byt uvolfiovani mékkych tkani a fascii az

bolestivé. V programu jsem vyuZil pénovy vdlec, pfevazné v kompenzaénich cvikdch
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uvoliovacich, kde jsme mohli zasdhnout do rozliénych ¢astech na dolnich koncetinach.

Obrazek 62. Pénovy valec, ilustrativni fotografie (foto autora)

Odporové gumy

Nékdy oznacovany jako posilovaci nebo elastické jsou univerzalnim
doplikovym nacinim pro amatérské, vrcholové i lidi z béZné populace. V dnesni dobé
mame jiz nékolik druhl odporovych gum, a to r(izné velikosti ¢i odporu. Vyhodou této
pomlcky je pravé moznost vyuziti vdomacich podminkdach, skladnost a moznost
nastaveni velikosti zatéZze podle uUrovné trénovanosti. Vtomto kompenzaénim
programu jsem pouZzil del$i odporovou gumu prevaziné pro protahovani a malou
odporovou gumu pro posilovani. Pfi vybéru zatéze odporové gumy, doporucuji
vyhledat kompetentni osobu z fad trenér(i ¢i osoby z fad pedagogl fakulty télesné

vychovy a sportu.
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Obrazek 63. Odporova guma, velka, ilustrativni fotografie (foto autora)

Obrazek 64. Odporova guma, mala, ilustrativni fotografie (foto autora)

v

Gymnasticky mic

Nafukovaci elasticky mi¢ se lisi velikosti, odolnosti, zatiZeni a pruznosti. Mi¢ ma
rozmanitou moznost vyuZiti, pfevdiné jako rehabilitacni pomdicka. V dnesni dobé
Casto pouzivany jako balanéni pomlcka, kde dojde k aktivaci hlubokého stabiliza¢niho
systému, zejména ve svalech v panevnim dnu. Schopnost pruzeni je skvélym
nastrojem pro stfidavé zatéZovani, kde napriklad dojde k odlehcovani obratli

v bederni ¢asti patefe potazmo v celé patefi (Bursova, 2005).
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Obrazek 65. Gymnasticky mi¢, ilustrativni fotografie (foto autora)

Balan¢ni podlozka (¢ocka)

U Balancnich podlozek je velkd rozmanitost a existuje jich cela fada.
Nafukovaci, pénové nebo napfiklad predméty jako drevénd ty¢, valec. Balanéni
podlozky spadaji do kompenzacnich cviéeni posilovacich, ale jsou wvyuzZivany
v rehabilitacnich procesech pro ziskani stability a aktivace hlubokého stabilizac¢niho
systému. Vtomto programu jsem pouzil modrou ¢ocku, ktera je pro pokrocilejsi

jedince. Pro zacatecniky bychom poutzili zelenou ¢ocku, ktera ma vetsi stupen tvrdosti.

Obrazek 66. Balancni podlozka, modra ¢ocka, ilustrativni fotografie (foto autora)
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Vyvysena podloZka (stolicka)

Stolicku jsem vyuzil pfevaziné kvili cvikim v kompenzaénim programu, které
jsou provadéné v sedé. Pfi nedostupnosti vdomacich podminkach je moZznost vyuzit
napriklad Zidli nebo jakoukoliv vyvySenou podlozku, jen je tfeba dat pozor abychom

napriklad neztratili pfipadné opory v podobé chodidel.

Obrazek 67. Vyvysena podlozka (stolicka), ilustrativni fotografie (foto autora)

Stepper
Je vétSinou zumélé hmoty. Tuto vyvySenou podlozku jsem pouzZil pfi
kompenzacnim cviku protahovaci, lze ale také wvyuzit ve vSech tfi skupin

kompenzacnich. Pfi cviceni v domdcim prostredi, Ize pouzit jakoukoliv jinou vyvySenou

plochu, tfeba schod.

Obrazek 68. Stepper, ilustrativni fotografie (foto autora)
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5 Zavér

Cilem této bakalarské prace bylo na zdkladé dostupnych odbornych zdrojl
literatury vytvofit ndvrh souboru kompenzacnich cvi¢eni na odstranéni poranéni
prednich kfizovych vazl v kolennim kloubu, ktery poslouzi amatérskym, vrcholovym
sportovcim, tak pro béznou populaci, u které se vyskytuje také stejna poranéni z fad
dalSich pficin.

Prace je rozdélena do hlavnich dvou ¢&3sti. V prvni ¢asti analytické se zabyvame
anatomickym popisem nejen kolenniho kloubu, ale celé dolni koncetiny.
Popisujeme kloubni spojeni, mékké tkané, svaly, vazy a Slachy. V dalSim prabéhu ¢asti
se zabyvdme pohyby vkolennim kloubu, jaky sval se zapojuje pfi konkrétnich
pohybech nebo pod jakym zatizenim pracuji vazy kolenniho kloubu. Dale dllezitou
¢asti analytické prace je vySetfeni kolenniho kloubu, kde si popisujeme, jak rozpoznat
miru ¢i nasledek poranéni vazivovych spojeni a detailné si popisujeme zjisténi stavu
jedince po zranéni. V druhé hlavni casti prace syntetické, si nejdfive popiSeme,
jaké skupiny kompenzacnich cviceni se daji pouzit pro tvorbu programu. Na tvorbu
programu jsem pouZil tfi hlavni skupiny kompenzacnich cviceni, a to uvolfovaci,
protahovaci a posilovaci. Nasleduje detailni popis vSech cvikll, doporuceni pro volbu
cvicicich pomlcek a dopliujici fotografie, které pomohou na presnéjsi provedeni
zvolenych cvik(.

Témito cviky se snazime odstranit vznikla poranéni prednich zkfizenych vaz(
a nebyt tak omezeny v ramci normalniho fungovani v bézném Zivoté ¢i ve sportu.
Program lze poutZit i v rdmci prevence zranéni, kde bychom z velké ¢asti predchazeli
vzniklym poranéni. V neposledni fadé lIze pouzit cvi¢ebni program i jako zlepSeni
vykonosti pro dany sport.

Sestaveny soubor kompenzacnich cvikll uvolfovacich, protahovacich
a posilovacich v této bakalarské praci mize pomoci pfi odstranéni nasledk( zranéni
prednich zktizenych vaz(, ale pro presnost a ovéreni spravné volby cvikli a jejich

ucinku jsou vsak nutné podrobnéjsi studie.
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