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Anotace

Cilem této bakalarské prace je posoudit drzeni téla u vybrané skupiny hract florbalu na
zaklad¢ aplikace vybranych testi. Studie se zabyva vySetfenim svalovych skupin
a odhadnutim jejich ptipadného zkraceni, s ¢imZ je spojena i otdzka spravného drzeni téla.
Testovani probihalo aplikaci vybranych svalovych testl, praktickym méfenim a néaslednym

porovnani.

Annotation

The aim of this bachelor's thesis is to assess the body posture of particular group of
floorball players by the specific tests. The study deals with a muscle group inspection and
estimation of their possible contraction which is connected with a question of the right body
posture. Testing was performed by application of particular muscle tests, practical

measurements and followed by comparison.
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skoliotické drzeni.
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Uvod

Tato bakalafska prace se zabyva problematikou, ktera postihuje nejenom hrace
florbalu, ale hrade obecné. Re¢ je o zkracenych svalovych skupinach. At je to na§ zmifiovany
florbal, ¢i hokej, tenis, golf nebo fotbal, vzdy dochdzi k né¢jakému nerovnomérnému zatizeni
pohybového aparatu. To zapfi¢ini v budoucnu poskozeni, kterd budou mit dopad na bézny
Zivot.

Sportovani je velmi uzite¢na a rozmanitd ¢innost, ale musime také brat zietel na své
zdravi. Zdravotni stranku za¢neme fteSit, az kdyz nas trapi néjaké zdravotni potiZze a to uz je

pozdé.

Problémem florbalovych hrac¢u je predevsim nespravna kompenzace po zatézi, at’ uz je
to po zéapase nebo tréninku. Prevaznd vétSina tymu, trenérti ¢i vedoucich tréninkové jednotky
se zamétuje pfedevSim na herni strategii a kvalitu florbalové stranky véci (stfelba, nahravky,
herni variace). Nikdo z doty¢nych vSak nebere Vv tvahu zdravotni stranku hrace, presnéji
feCeno jejich svalové zatizeni a ndslednou kompenzaci. Ta neptichazi jak v tréninku, tak ani

ve volném Case. A c0 je nejhorsi, ani V télesné vychove na skolach.

Cilem této prace je nejdiive otestovat hrace florbalu vybranymi svalovymi testy
a potvrdit pfedpokladand svalova zkraceni, kterd se u hract vyskytuji. Déale pak navrhem
kompenzacnich cvifeni tyto svalové skupiny protdhnout a napravit tak dysbalancné

nevyvazené drZeni téla.



1. Charakteristika florbalu

.....

rozvijejici sporty v Ceské republice. Florbal ma podobu jak indoorovou (ve sportovnich

halach), tak i outdoorovou (Open Air turnaje).

Hraji proti sobé dvé druzstva na htisti o rozmérech 40 x 20 metrt, které je ohrani¢ené
plastovymi mantinely. Mladsi vékové kategorie maji hi'isté mensi (38 x 19; 36 x 18 nebo 32 x
16 metrd). V klasické herni variaci se na hfisti stietava celkem 12 hract. Na kazdé strané je

5 hract v poli a jeden goélman.

Hraci cas je 3 x 20 minut Cistého Casu (Cas se zastavuje pii kazdé preruSené hie, napf.
rozehrdni voln¢ho tuderu, gol, vylouceni) Snaslednou 10 minutovou piestavkou mezi
tretinami. V mladsich kategoriich je hraci ¢as krat$i (3 x 15 minut; 3 X 12 minut) s pauzou

5 minut.

Druzstvo miize na jeden zapas zapsat do tzv. ZOU (zapis o utkani) az 20 hrac¢u plus
realizacni tym Citajici az 5 osob. Povinné je mit trenéra ¢i vedouciho druzstva star§iho 18 let.

Déle je mozné doplnit realiza¢ni tym o kustoda ¢i fyzioterapeuta.

Hru #idi dva rozhodéi s licenci Ceského florbalu, nejlépe stejné autority. Licence
rozhod¢ich jsou oznacovany velkymi pismeny abecedy. Licence A — B jsou tzv. celostatni
licence a tito rozhod¢i mohou fidit nejvyssi celostatni soutéze (Tipsport Superliga, 1. liga
muzd, Narodni liga — vychod; Narodni liga - zapad, Extraliga Zen; 1. liga Zen). Dale jsou

licence C — D (nejvyssi regionalni licence), E — F (pokrocili), N (novacci).

1.1 Vznik a vyvoj

Za kolébku florbalu se povazuje Svédsko. Malokdo ale tusi, Ze prvopodatky florbalu
sahaji az do Spojenych stath americkych. Piesnéji ke konci 50. let minulého stoleti, kde se

Vv tovarné na plasty Cosom vyrobili plastikové hokejky.

Tehdejsi hra dostala nazev floorhockey (floor — podlaha, hockey — hokej). Rozkvét
samotného florbalu vsak zadal az na pocatku 70. let pravé ve Svédsku, kam byly prevezeny
plastikové hokejky. Taméjsi hraci hru pojmenovali Innebandy a hrali ji pfevazné hraci ledniho

hokeje béhem letni piestavky.

Severské zemé navazaly kontakt se Svycary a vroce 1986 zalozily Mezinarodni

florbalovou federaci (IFF — International Floorball Federation) ve §védské Husqvarng. V jejim


https://cs.wikipedia.org/wiki/Kolektivn%C3%AD_sport
https://cs.wikipedia.org/wiki/Sport

cele stal az do roku 1992 Andras Czitrom.(Kysel, 2010) Nyn¢jsim piedsedou je Tomas
Eriksson.

V Ceské republice je v dnesni dobé registrovano na ptil milionu hracd, coz nas fadi na
tteti misto. Primat v tomto odvétvi drzi Svédsko, které udévad smér i vyvoj moderniho

florbalu. Na druhém misté je Finsko a na &tvrtém misté Svycarsko.

1.2 Rozvoj florbalu

V Ceské republice byl zalozen prvni svaz roku 1992 pod nazvem ,,Ceska florbalovéa

unie” (CFbU). V dnesni dobé se tento nazev obménil na ,,Cesky florbal®.

Florbal ziskava velkou popularitu i v dal$ich zemich. Vliv blizkého Finska je velice
vidét v pobaltskych zemich Estonsku a LotySsku. Némecko a Rakousko se snazi kopirovat
blizké Svycarsko. Dansko se u¢i od Svédska a Norska. Polsko a Mad’arsko od Cechii. Tento
sport zapousti kofeny i v jinych, netradicnich zemich. Na severu Evropy je slySet o florbalu
také z Nizozemska a Belgie a Britskych ostrovii. Nejnovéj$im teritoriem florbalu se stava jih
Evropy a to zejména Slovinsko, které t&€zi z velice dobré hazenkarské tradice, kterd dava
sportu materialni zabezpeceni v podobé hal. Mimo Evropu dorazil florbal i za mofte.
S tspéchem jej hraji Australie, Japonsko a také Singapur. Da se oCekavat, ze diky tradici
pozemniho hokeje v dalSich zemich Asie se dostane i do jinych statl. Florbalové asociace
jsou zalozeny také v Argentin¢, kde je velice popularni in-line hokej, a dale v Brazilii
a Venezuele. Obtiznou situaci ma sport v USA a Kanadé¢, kde popularitu maji tradi¢ni sporty
basketbalu, baseballu, hokeje a amerického fotbalu, takze se florbalu vénuji spise jen

skupinky studentt. (http://florbal.707.cz/historie.html)

K rozvoji florbalu nepatii ¢isté jen herni sezdna, ale i letni turnaje. Tyto turnaje nejsou
,oficidlni a tudiz se nevyskytuji pod hlavickou Ceského florbalu. V Ceské republice patii
mezi nejéetnéji zastoupené letni turnaje, v mladeznické kategorii PragueOpen, a v dospélé
kategorii CzechOpen. Oba turnaje se pofadaji v Praze. Mén¢ zastoupeny jsou pak turnaje

NisaOpen v Liberci nebo Hummel OpenGame v Brn¢.

vvvvvv

Nejprestiznéjsi soutézi je Svédskd Superliga, nasledovana finskou Salibandy

vvvvvv

Superliga.

Prvni zminky o prvni velké florbalové akci se datuji do roku 1994, kde se ve Finsku

konalo prvni Mistrovstvi Evropy muZzi. Na to navazalo o rok pozdé&ji prvni Mistrovstvi svéta



zen a za dal$i rok oficidlni Mistrovstvi svéta (dale jen MS). To sledovalo ve velkolepé
stockholmské Globen aréné uctyhodnych 15 000 divakt. Od tohoto okamziku se MS kona

kazdoro¢né, ale v lichém roce bojuji zeny a v sudém muzi

Béhem reprezentacniho cyklu se narodni tym ucastni také turnaje Ctyf zemi, tzv. EFT
(Euro Floorball Tour), kde se tymy nejvétsi étyiky (Svédsko, Finsko, Svycarsko, Ceské

republika) stietnou formou turnaje kazdy s kazdym.

1.3  Hradi a vybaveni

Hraci jsou rozdéleni do nékolika hernich posti, jako je tomu naptiklad u ledniho hokeje.
Je to jeden golman, levy a pravy obrance a tfi utoénici. Uto&né trio se dale déli na levé a pravé
ktidlo, a na stfedovém postu je centr. Hraci v poli, obrana a utok, maji stejné vybaveni. Tim je

florbalova hil, sdlova obuv a jednotny dres.

Florbalové hole se déli dle drzeni spodni ruky na levé a pravé. DalSim aspektem, jak
vybrat spravnou florbalovou hiil, je délka a tvrdost. Pfistup hracd k témto kritériim je
individualni. Nékterym vyhovuje kratsi hil pro lepsi techniku a ovladani micku, jinym zase
delsi pro kvalitnéjsi stielbu €1 dosah. Tvrdost si musi kazdy hrac otestovat béhem hry. Obecné
zéasady jsou takové, ze pro zacateCniky je vhodnéjsi mékci, pro zkuSenéjsi a zdatnéjsi hrace
pak naopak tvrdsi. Divodem je pruznost materialu.

Dalsim nutnym dopliikem je salova obuv s protiskluzovou podrazkou. Vétsina hra¢t ma
klasickou salovou obuv ,,univerzalni pro halové sporty, ale i zde mozné si pofidit specialni
florbalovou salovou obuv, kterd je odleh¢end s vylepSenou tlumici vrstvou pii dopadu

podrazky.

Vybaveni brankare je velmi specifické. Na rozdil od toho hokejového zde neni zadna
vyrazecka, lapacka nebo betony. Florbalovy brankar ma sdlovou obuv, ktera je jesté vice
specialni, nebot’ nema zpevnénou podrazku jako u klasickych bot. Ty pro brankare musi byt
pohodIné, lehké, pruzné. Dale se do vybavy pocita maska (helma), kalhoty a vesta s chranici,

dopliky (suspenzor, rukavice, chranice kolen, holeni a loktt, hrudni vesta).



1.4  Zakladni postoj

Hra¢ v zékladnim florbalovém postoji v drzeni balonku je v (mirném) predklonu
(Obrazek 1 — Zakladni florbalovy postoj bocné) a podiepu (Obrazek 2 — Zakladni florbalovy
postoj celne). Micek ma na Cepeli, t&€zisté je snizené pro lepSi stabilitu v soubojich
s protihradem. Cim niz§i t8Zi§te, tim je t&28f hrade v drzeni balonku odstavit. Hra¢ je prevazné
v podiepu rozkroéném. Cim §irsi zakladna, tim se zvétsuje jak stabilita, tak prostor k obehrani
hrace s balonkem (neni dovoleno hrat mezi nohama — poruseni pravidel). Pokud si
predstavime postoj hrace florbalu ¢i hokeje, na prvni pohled vidime pfedklon na hrajici stranu

(tam, kde drzime hokejku).

Obriazek 2 - Zakladni florbalovy postoj boéné Obrazek 1 - Zakladni florbalovy postoj ¢elné



2. Zdravotni hledisko florbalu

Florbal je mlady, krasny a dynamicky sport s velkym pocetnim naristem mladych hract
za rok. Avsak jako kazdy sport, ma i tento sport své stinné stranky. Musime si uvédomit, Ze Se
jednd o jednostranné¢ zaméfeny sport, ze kterého se postupem c¢asu vytvari svalové
dysbalance. Jednostranné zatizeni ma dopad na svalové skupiny a nasledné i na nestabilitu

kosterni soustavy.

Proto je nezbytné¢ nutné provadét pravidelnd kompenzacni cviCeni na zavér kazdé
vyucovaci jednotky. Ackoliv je pfi télesné vychoveé ¢asu malo a kazdd minuta drahd, alespon
pét minutu (samoziejme rade€ji vice) na zavér vzdy vénujme napravnym cvikiim pro zdravi
nasSich svéfencii. Pfi nedostatecné kompenzaci dochdzi diky povaze sportu (staly mirny
podriep, ohnuty predklon, laterarni tklon dle drzeni hole atd.) ke vzniku svalové nerovnovahy
horni 1 dolni poloviny téla. Florbalisté maji nejCastéji zkracené prsni svaly, oslabené svaly
bficha a zad, sklony ke skoliotickému a hyperlordotickému drZeni téla.

(http://www.florbalovytrener.cz/materialy/)

Mezi nejCastéji uvadéné poruchy drzeni téla podle Bursové (2005) patii:

» celkove ochablé drzeni — nizsi napéti svali

» nedostatecné zaktiveni patefe (plocha zada) — plocha patef ma tendenci k vyboceni do
strany, k tzv. skolidze.

» zvétSena hrudni kyfoza (kulata zada) — zvétSené vyklenuti hrudni patefe s odstavajicimi
lopatkami

> zvétSena bederni lordoza


http://www.florbalovytrener.cz/materialy/

2.1 Horni a dolni zkFiZzeny syndrom

Horni zktizeny syndrom se vyskytuje Voblasti ramenniho pletence kvuli vzniklé
svalové dysbalanci, ktera se vyznacuje zkracenim hornich vlaken m. trapezius, m. levator
scapule, m. sternocleidomastoideus a m. pectoralis major. Naopak jsou oslabeny hluboké

flexory sije a dolni fixatory lopatek (Kolar, 2009).

Hraci florbalu disponuji prevazné velkym zkracenim prsniho svalu. To ma za nasledek
stazeni ramen smérem dopfedu a z rovnych zad se stanou kulata (vyhrbend) zada a hlava je

predsunuta.

v

Dolni zktizeny syndrom se vyznacuje zkracenim m. rectus femoris, m. tensor fastie
latae, m. iliopsoas a vzpfimovacl trupu. Také dochazi k pietizeni zadnich okraja

meziobratlovych plotének a nerovnhomérnému zatizeni kycelnich kloubi (Kolat, 2009).

U hract florbalu si na prvni pohled v§imneme pouze vysazeni panve z diitvodu naruseni
svalové rovnovahy v oblasti panve — zkraceni m. iliopsoas. Dal§im pfiznakem muze byt

i bolest v oblasti bederni patete.

horni viakna
trapézovych svalu
+ zdvihace lopatek
(zkracené)

hluboké flexory
a krku (oslabené}

prsni svaly

dolni fixato
(zkracené) Y

lopatek (oslabené)
brisni svaly

svaly bederni
(oslabené)

oblasti (zkracené)

bedrokyclostehenn
(zkracené) hyzdové svaly

(oslabené)

zkracené svalové skupiny oslabené svalové skupiny

Obrazek 3 - Horni a dolni zkFiZeny syndrom



2.2 Zranéni

Florbal je rychly a dynamicky sport, pii kterém se neo¢ekavané rychle méni tempo hry
I smér. Proto je velmi dulezité mit pohybovy aparat 100% piipraveny na pohyb (zatéz). Pokud

se tak nestane, mize dojit k nasledujicim zranénim, at’ uz vinou vlastni ¢i druhé osoby:

» podvrknuti kloubu, nejcastéji hlezna nebo kolena
» poranéni svall a §lach

» zanéty v oblasti slach nebo Slachového pouzdra
» bolesti a blokady patere

» poranéni oka

» poranéni lebky nebo oties mozku

» tupa poranéni biicha po tideru hokejkou ¢i padu na mantinel
» pohmozdéni hrudniku, zlomena Zebra

» zlomenina piedlokti

» drobné fezné rany

» odfenad kiize

» krvaceni z nosu (Skruzny, 2005)



3. Cile, hypotézy a tikoly prace

3.1 Cile prace

Pomoci svalovych testl zjistit u hract florbalu miru zkraceni svalovych skupin, které
jsou pii tomto sportu nachylné ke zkraceni. Sestavit zasobnik kompenzacénich cviki, které by
mély napomoci a napravit zminéna svalova zkraceni. Komparaci pretestu a posttestu urcit,

zda doporucené cviky jsou piinosem pro zlepseni ¢i nikoli.

V tomto vyzkumu urcujeme zkraceni svalovych skupin pomoci svalovych testii a dale
hodnotime drzeni postavy hract florbalu. Tém nasledné ptitadime hodnoty, které jsou dany
vV testu.

3.2 Hypotézy

H1: Cvicenim kompenzacnich cvikl alespon 4krat tydné se zkracené svalové skupiny

ve vSech kategoriich zlepsi alesponi o jeden stupen.

H2: Aplikaci vybranych kompenzac¢nich cviki se u hracu florbalu snizi zkraceni

svalovych skupin.

3.3 Ukoly

U1: seznameni s danou problematikou

U2: prostudovani literatury

U3: stanoveni postupu celého méfeni a zpracovani

U4: zpracovani techniky sbéru dat (formuléfe, hodnoceni, ...)
U5: sestaveni baterie kompenzacnich cviki

U6: vybér testovaného souboru

U7: aplikace svalovych testl a testi hodnoceni postavy

U8: zpracovani a vyhodnoceni



4. Metodika

4.1 Charakteristika testovaného souboru

Pro bakalafskou praci bylo vybrano dvacet hraci zdejSiho florbalového tymu FbC
Hradec Kralové. Po konzultaci s hlavnim trenérem, ktery projevil vlastni iniciativu podpofit
mdj projekt, S odivodnénim, ze vysledky budou pro néj ptinosné a dozvi se stav svych hraca,

jsme vybrali 20 Géastnikt vyzkumu.

Vzhledem ktomu, Ze bylo velmi obtizné vybrat vSech 20 hracd z jedné
kategorie, rozhodli jsme se pro volbu 10 hracu z kategorie dorostenci, a 10 hraca z kategorie
juniofi. Kategorie dorostenci jsou ro¢nik narozeni 2000 — 2001, kategorie juniofi pak ro¢nik

1998 — 1999.

Vsechny testované hrace jsem v prvopocatcich seznamil s tim, jak s nimi budu v dalsich
mésicich pracovat. Ptilozil jsem i dokument, ve kterém seznamuji rodi¢e S mym vyzkumem.
Odsttizek dokumentu, kde se rodi¢e podepisi a sami zakrouzkuji, souhlasim / nesouhlasim

S testovanim, mi hraci ptinesli zpé&t.

4.2 Harmonogram testovani

Zacatek celého testovani probehl v rozmezi mezi dny 8. 11. 2016 az 10. 11. 2016, jelikoz se
béhem jedné tréninkové jednotky (1,5 hodiny) nestihli otestovat vSichni hra¢i z obou
kategorii. Proto se vSechny hrace zdejsiho FbC Hradec Kralové podafilo otestovat az béhem

prvnich 3 dni.

Nasledovalo tfimésicni obdobi, béhem kterého méli hraci za ukol piidat do svého

denniho harmonogramu protahovaci cviceni.

Konec testovani (posttest) prob&hl ve dnech 7. 3. a 8. 3. 2017. Vzhledem k tomu, Ze jiz

nebylo testovano hodnoceni postavy, ale pouze svalové skupiny, ¢as a prace se timto zkratily.

Béhem celého testového obdobi nenastala Z4dna zranéni trvalejSiho charakteru

(vymknuty kotnik, nataZena €i pfetrZena svalova vlakna, zlomeniny, ...).
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4.3  Metoda testovani - svalové testy
Trapézovy sval — horni ¢ast; m. trapezius (Janda, 2004, str. 300)
Poloha:

Leh na zadech, skrémo, horni koncetiny natazené podél trupu, hlava v prodlouZeni patefe,

divame se pred sebe.
Provedeni:

Fixace pletence ramenniho. Druhou rukou dopomaha k tklonu na nevysetfovanou stranu.
Hodnoceni:

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

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

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

na tvrdy odpor az zarazku. Mimo to mize byt omezen i uklon.

Velky prsni sval - m. pectoralis major (Janda, 2004, str. 297)

Poloha:

Leh na zadech, skrémo. Vysetfovany lezi soubé€zné s hranou, aby mu paze mohla klesnout

pod uroven stolu, na kterém lezi.

Provedeni:

e

Vysetfovany vzpazi horni konCetinu, kterou ma ,,soubézné* s hranou stolu. Pazi natahne
anecha ji volné spadnout ,,za hlavu®. Podle provedeni vysetiujici vice stla¢i koncetinu
proti podloZzce a soucasn¢ palpuje (vySetfuje dotykem) vldkna vySetfované €asti m. p.

major.
Hodnocent:

0: Nejde o zkraceni — paze klesne do horizontaly, pfi tlaku na distalni ¢ast humeru smérem

dolti se rozsah pohybu jesté zvétsi, paze se dostane pod horizontalu.

1: Malé zkraceni — paze neklesne do horizontdly, ale pfi tlaku na distalni ¢ast humeru

smérem doll je moZné horizontaly dosahnout
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2: Velké zkraceni — paze zlstava v poloze nad horizontalou, tlakem na distalni ¢ast humeru

nelze pazi stlacit ani do horizontély.

Flexory kycelniho kloubu + ¢tyfhlavy sval stehenni — m. iliopsoas; m. rectus femoris; m.
tensor fasciae latae; kratké adduktory stehna + m. quadriceps femoris (Janda, 2004, str.
284)

Poloha:

VysSetfovany se polozi ,,za kostr¢* na hranu stolu, jednu dolni koncetinu drzi rukama ve flexi

a druhou necha voln¢ spadnout.
Provedenti:

Netestovand dolni koncetina je pfitazena pevné k bfichu tak, aby byla zcela vyrovnana
bederni lord6za. Ptitazeni se provadi Iépe za koleno diky del§i pace. Pokud vySetfovaného
v této flexi koleno boli, je lepsi chytit pod kolenem. VySetiovanou dolni kon¢etinu uvedeme

do polohy, aby volné visela (nekymacela se, nepohybovala se).
Hodnocent:

0: Nejde o zkraceni: stehno v horizontidle bez deviaci (bez odchylky), bérec visi pti
relaxovaném koleni kolmo k zemi, patela je nepatrné posunuta laterdlné. Na zevni plose
stehna je jen nepatrna prohluben. Pii tlaku na distalni tfetinu stehna do hyperextenze je mozno
stlacit stehno lehce pod horizontalu, pti tlaku na dolni tfetinu bérce smérem do flexe je mozné

lehce zvétsit flexi v kloubu kolennim.

1: Mal¢é zkraceni — v kyCelnim kloubu je lehké flek¢ni postaveni — zkraceni m. iliopsoas,
bérec tr¢i Sikmo vpied — zkraceny m. rectus femoris (dlouha hlava quadricepsu), stehno je
Vv lehké abdukci a prohlubeni na laterdlni stran¢ stehna je zvyraznéna — zkraceny m. tensor
fascie latae. Pfi tlaku na distdlni tfetinu stehna do hyperextenze je mozné stlacit stehno do
horizontdly, pfi tlaku na dolni tfetinu bérce smérem do flexe je mozné dosdhnout kolmého
postaveni bérce, aniz dojde ke kompenzacni flexi v kycelnim kloubu. Pti tlaku na dolni tietinu

stehna z lateralni strany je mozné dosahnout postaveni bez deviace do abdukce.

2: Velké zkraceni — v ky¢elnim klubu je vyrazné flekéni postaveni, pfi tlaku na distalni plochu
stehna smérem do hyperextenze neni mozné dosdhnout horizontdlniho postaveni stehna -
zkraceny m. iliopsoas. Bérec trci Sikmo vpred, patela je vytaZzend vzhiru, takze je viditelny

a dobfe hmatny jeji horni okraj. Pfi tlaku na dolni tfetinu bérce dochazi ke kompenzacni flexi
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V kyéelnim kloubu — zkraceny m. rectus femoris. Stehno je v abdukénim postaveni,
na lateralni ploSe stehna je vyrazna prohluben, patela vyrazné deviuje zevné a je vidét jeji
zevni okraj. Pfi tlaku na laterdlni stranu stehna v jeho dolni tfetiné smérem do addukce se
prohluben na lateralni ploSe stehna zvyrazni a addukci neni mozno provést — zkraceny m.

tensor fascie latae.

Flexory kolenniho kloubu — m. biceps femoris; m. semitendinosus; m. semimembranosus
(Janda, 2004, str. 288)

Poloha:

Leh na zddech. Horni koncetiny jsou natazeny podél téla. Netestovana dolni koncetina je

pokréena az skréena, abychom ptedesly bederni lordoze.
Provedeni:

Testovand dolni koncetina za¢ind Vv nulovém postavené na podlozce. VySetfujici uchopi
testovanou dolni koncetinu tak, ze pata vySetiovaného spociva v loketnim zékrutu (ohybu)
vySetiujiciho (zabranéni rotace dolni koncetiny) a dlan vySetfujiciho, kterd spociva
na ventralni (predni) strané bérce, vykonava tlak, kterym zajistuje stalou extenzi v kolennim
kloubu (ptidrzuje, netlaci na patelu). Takto uchopenou dolni koncetinou provadime flexi

V ky€elnim kloubu.
Hodnocent:

Hodnotime rozsah flexe v ky¢elnim kloubu. Vysetieni ukoncujeme v okamziku, kdy za¢neme
citit tendenci k flexi v kolennim kloubu testované koncetiny nebo pohyb panve (tzn. sklapéni

panve) nebo kdyz dojde k bolesti svalstva na dorzalni stran¢ stehna.
0: Nejde o zkraceni — flexe v kycelnim kloubu je > 90°
1: Malé zkraceni — flexe v ky¢elnim kloubu je v rozmezi 80°- 90°

2: Velké zkraceni — flexe v ky¢elnim kloubu je < 80°

Hamstringy — ischiokruralni svaly

Poloha:

Vychozi polohou je stoj spojny.
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Provedeni:

Vysetiovany ze stoje spojného provede s vydechem hluboky ohnuty ptedklon a paze necha

volné svésené k zemi — hlava uvolnéna.

Hodnoceni:

0: Vysettovany se dotkne bez problému dlanémi zemé

1: Vysettovany se dotkne $picek na nohou

2. VySettovany se pohybuje v rozmezi 0 — 10 cm nad uroven zemé

3. VySetfovany se pohybuje ve vzdalenosti vétsi jak 10 cm nad Groven zemé

Ctyihranny sval bederni — m. quadratus lumborum
Poloha:

Vychozi polohou je stoj spojny.

Provedeni:

Vysetfovany ve stoji spojném provede uklony na levou a pravou stranu. Paze jsou podél trupu
a béhem uklonu mu dlané sjizdi po lateralni stran¢ dolni koncetiny. Snazime se koukat pted

sebe. Panev se nesklapi (nevysazuje se, nepodsazuje se). Zada jsou rovna bez prohnuti.
Hodnoceni:
Pouze naméfené hodnoty tklonu v cm.

VySetireni pohyblivosti patefe — rozvijeni bederni paterfe; Schoberova vzdalenost

(Haladova, Nechvatalova, 1997, str. 69)
Poloha:

Vychozi polohou je stoj spojny.
Provedent:

Ve stoji spojném si od trnu L5 naméfime 10 cm kranialné€. Po naméfeni provede vySetfovany
hluboky ohnuty pfedklon. U zdravé patete by se vzdalenost dvou bodii méla prodlouzit na 14
cm. Nekteti autofi uvadi méfeni od trnu obratle S1 spolu s prodlouZzenim vzdalenosti z 10

na 15 cm.
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Hodnocent:

Vysledky rozvijeni patefe dle Schobera miizeme sledovat v ,, Tabulka 2 — Vysledky rozvijeni
patere “. V prostfednim sloupecku vidime méfeni pocatecni, které je vzdy 10 cm. A méteni po

predklonu. Rozdily jsou uvadény ve formé ,,pfed métenim / po méfeni* v hodnotach cm.

VySetieni pohyblivosti patei‘e — rozvijeni hrudni a bederni pateie; Stiborova vzdalenost

(Haladova, Nechvatalova, 1997, str. 70)
Poloha:

Vychozi polohou je stoj spojny.
Provedenti:

Ve stoji spojném si od trnu L5 naméfime vzdalenost, ktera kon¢i na trnu obratle C7. Po
nameéteni provede vySetfovany hluboky ohnuty ptedklon. U zdravé patefe by se vzdalenost

dvou bodi méla prodlouzit o 7 — 10 cm.
Hodnoceni:

Vysledky rozvijeni patete dle Stibora mizeme sledovat v ,, Tabulka 2 — Vysledky rozvijeni
patere . \V pravém sloupecku vidime méfeni pocatecni, které se méni s vyskou postavy hrace.
A méfeni po pfedklonu. Rozdily jsou uvaddény ve formé ,pied méfenim / po méfeni

V hodnotach cm.

15em

Obrazek 4 - VySetieni pohyblivosti pateie
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4.4 Metoda dotazovani

Mezi metody dotazovani jsem zvolil formu dotazniku, kde jsem po aplikaci vybranych
svalovych testi na hrace florbalu, zaskrtaval vhodnou klasifikaci zkraceni do formulafe.
Vysledky pretestu a posttestu jsem nasledné porovnal a vyhodnotil, zda aplikace cvikii na

svalové zkraceni hraciim florbalu pomohly, ¢i nikoliv.

Pretest probéhl na zacatku listopadu 2016, kde jsem be&hem tréninkové jednotky
postupné po jednom odebiral hrace a palpaéni metodou métil zkraceni svalovych skupin. Poté
nasledovalo vySetfeni postavy aspekci (zrakem), kde jsem zkoumal a hodnotil hrace dle

JaroSe a Lomicka.

Poté nasledovala tii mésicni taze, ve které méli hraci za ukol dodrzovat stanovené cviky
na protazeni zkracenych svalovych skupin. Do pfedem vytvofené tabulky si meli samostatné
zapisovat, jak Casto cviéili. Abychom méli néjakou jistotu, ze hra¢i dodrzuji dané cviky, po

poradé s hlavnim trenérem byly tyto cviky zatazeny i do tréninkového planu.

Po uplynuti tfi mésichi ptiSlo zavérecné testovani (posttest). Opétovné méfeni béhem
tréninkové jednotky a porovnani vysledkli zkraceni svalovych skupin na zacatku obdobi

a nyni.

4.5 Zaznam stupné zkraceni svalovych skupin
1. Trapézovy sval — horni ¢ast; m. trapezius (0 — nejde o zkraceni; 2- velké zkraceni)
a) 0 b) 1 c)2
Posun ve stupnich (°) z90°%na ......ooiiiii

Vzdalenost uSniho boltce od ramena ............uoeeeemeie e, cm

2. Velky prsni sval - m. pectoralis major (0 nejlépe — nejde o zkraceni, 2 nejhiife — velké

zKkraceni)

a) 0 b) 1 c)2
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3. Flexory kycelniho kloubu - m. iliopsoas; m. rectus femoris; m. tensor fasciae latae;

kratké adduktory stehna (0 nejlépe — nejde o zkraceni, 2 nejhiire — velké zkraceni)

a) 0 b) 1 c) 2

3.1 Ctyrhlavy sval stehenni - m. quadriceps femoris

a) 0 b) 1 c) 2

4. Flexory kolenniho Kkloubu - m. biceps femoris; m. semitendinosus; m.

semimembranosus (0 — nejde o zkraceni, 2 — velké zkraceni)
a) 0 b) 1 c)2

Posun ve stupnich (°) Z0°do ....ooviiiiii

5. Hamstrigy - ischiokruralni svaly (0 — dlané na zem, 1 — $pi¢ky chodidel, 2 — od zemé

10 cm, 3 — od zemé vice jak 10 cm)

a)0 b) 1 c)2 d)3

6. Ctyrhranny sval bederni - m. quadratus lumborum
Vzddlenost posunu: nalevou stranu..................ocoeeviiiiinenn.n.

Na pravou StranuU..............oooiviiveeieniinnnnnn.

7. Rozvijeni patere

Schoberova metoda — vzdalenost pred............. PO............

Stiborova metoda — vzdalenost pred............. PO...ccovvnnnn.
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4.6  Zaznam hodnoceni postavy podle Jarose a Lomicka

Pro hodnoceni postavy byla pouzita obdobna forma jako pro zkracené svalové skupiny.
Palpa¢ni metoda se ptfi hodnoceni postavy nepouzivd, vyuziva se pouze vysetfeni postavy
aspekci. Pfi tomto testovani neprobihala zadna komparace méfeni pretestu a posttestu. Bylo

provedeno pouze uvodni méteni.

Hodnoceni postavy podle Jarose a Lomicka.

I. DrZeni hlavy a krku a)l b) 2 )3 d)4
a. Postaveni hlavy
b. Postaveni brady
C. Krcni lordoza
Il. Hrudnik a)l b) 2 c)3 d)4
a. Soumérnost bradavek
b. Soumérnost ramen
C. Hrudni klenuti
d. Hrudni pater (kyfoza)
I1l. Bficho se sklonem panve a)l b) 2 c)3 d)4
a. Tvar bricha
b. Bederni lordoza
C. Panev (vysazeni, podsazeni, ...)
IV. Kiivku zad a)l b) 2 c)3 d) 4
a. Skolioza
b. Lordoza / kyféza
C. Tvar zad (kulata, rovnd, ...)
V. DriZeni v roviné ¢elni a)l b) 2 c)3 d) 4
a. Vyska ramen

b. Vyska bradavek

c. Lopatky
d. Soumérnost boki

V1. Dolni kon¢etiny a)l b) 2 c)3 d) 4
a. Tvar DK

b. Vzdalenost mezi koleny
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4.7 Hodnoceni postavy podle JaroSe a Lomicka

Jaro§ a Lomicek vypracovali ponékud rozsahlejsi skalu hodnoceni vadného drZeni téla.
Zamétuji se na hodnoceni drzeni hlavy, hrudniku, bticha a sklon panve, kiivky zad v sagitalni
rovin¢ a postaveni DK.

Ke kazdému z objektii zajmu pritadili 4 stupné dle odpovidajiciho drzeni téla. Oznacené
zndmkami 1 (skvél¢ drzeni téla) az 4 (velmi Spatné drzeni téla). Zndmky z prvnich péti
hodnoceni objektl se s€itaji, postaveni dolnich koncetin se zapisuje zvIast. Zapis skvelého
drZeni téla pak vypada takto: 5/1.

Hodnoceni sleduje tedy tyto ¢asti:

I. DrZeni hlavy a krku
I1. Hrudnik
I1l.  Bficho se sklonem péanve
IV. Krivka zad
V. DrZzeni v roving Celni

V1. Dolni koncetiny

I. Hodnoceni drZeni hlavy a krku
Znamka 1:

- Stérbina o¢ni a horni tipon usniho boltce lezi ve vodorovné rovingé
- dolni Celist je zasunuta

- 0sa krku je svisla, velikost kréni lordozy je nejvyse 2 cm od té€znice spusténé ze zahlavi
Znémka 2:

- oblicej hledi kuptedu, avSak osa krku je sklonéna mirn¢ doptedu, asi 10 stupiid
Znémka 3:

- hlava a krk jsou v piedklonu 20 stupiiti anebo zaklonény
Znémka 4:

- krk a hlava jsou v pfedklonu v thlu pies 30 stupnt
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I1. Hodnoceni hrudniku

Znamka 1:
- normalni hrudnik je soumérny, jeho osa je svisla, je dobie klenuty
- zebra sviraji s pateti tthel 30 stupiil, soumérné se pti dychani pohybuji
- kyf6za hrudni je fyziologicka, dotyka-li se jeji vrchol téznice spusténé ze zahlavi

Znamka 2:

- malé odchylky od normalu v pribéhu osy hrudniku, ktera je sklonéna asi o 10 stupni
Znamka 3:
- hrudnik je plochy a hrudni patet je znacné ohnutd, olovnice spusténd ze zatylku se

ohyba o zvétSenou hrudni kyfézu, olovnice ptilozend k vrcholu hrudni kyfozy jde

mimo zahlavi
- hrudnik plochy a patet plochd, kréni lord6za, hrudni kyf6za 1 bederni lordoza jsou témét

vymizelé
Znamka 4:

- tézka odchylka tvaru hrudniku, ktery je plochy - hrudni patet je siln¢ vyhnuta v totalni

oblouk a te¢na na vrcholu hrudni patefe odstupuje daleko od zahlavi

I11. Hodnoceni bricha a sklonu panve

Znamka 1:

- biicho neprominuje, je vtaZzeno za svislici spusténou od mecovitého vybézku sterna
- lordéza bederni je mala, tj. 2,5 — 3 cm u déti jedenéctiletych, u starSich je o néco veétsi

- bficho, panev a kost kiiZzova jevi odchylky asi 30 stupiili od vertikaly
Znamka 2:

- malé odchylky od normadlu, sténa bfi$ni je napi. mirné€ vyklenutd, lordoza bederni mirné

zvétSena, kost kiizova ma sklon asi 35 stupnt
Znamka 3:

- sténa biisni silné prominuje, sklon osy bficha a panve je 40 — 50 stupnii a kost kiizova

az 40 stupiit
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Znamka 4:

- velké odchylky v drzeni panve a pribéhu bticha

- kost kiizova je sklonéna v uhlu nad 50 stupnii a bederni lordoza je vétsi nez 5 cm

IV. Hodnoceni krivky zad
Znamka 1:

- svislice spusténa ze zahlavi se dotykd hrudni kyf6zy a prochédzi ryhou mezi hyzdémi

- u déti jedenactiletych je hloubka kréni lordézy 2 cm, bederni lordézy 2,5 — 3 cm
Znamka 2:

- malé odchylky od normalu ve smyslu plus nebo minus
Znamka 3:

- zjevn€ vyznacena kulata zada

- totaln¢ kulatd nebo ploché zada

Znamka 4:

tézké odchylky od normalu

znac¢n€ kulata zada

tézka totalni kyfoza

uplné plocha zada

V. Hodnoceni drZeni téla v ¢elné roviné
Znamka 1:

- naprostd soumérnost, stejnd vySe ramen, ramena uvolnénd, lopatky neodstdvaji, jejich
vnitini okraje jsou rovnobézné

- thorako-abdominalni trojuhelniky jsou stejné veliké, soumérnost boki
Znamka 2:

- nepatrnd odchylka v jednom bodu vyjma trvalé nesoumérnosti ramen (napf. jedno

rameno vyse) nebo lopatek (odstavajici lopatky)
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Znamka 3:

- trvalé vysunovani jednoho boku mirného stupné

- nesoumernost postavy, jedno rameno vys
Znamka 4:

- znacné odstavani lopatek, znacné vysunovani boku

- nesoumérnost thorako-abdominalnich trojuhelnikd

V1. Hodnoceni dolnich konéetin
Znamka 1:

- osa dolnich koncetin je spravna, tzn., Ze stfedy kloubl kycelnich, kolennich a
hlezennich jsou na svislici

- klenby nohou jsou dokonalé, jak klenba podélna, tak pticna
Znamka 2:

- variozita nebo valgozita kolen neni vét§i nez 3 cm, tzn., ze vzdalenost mezi klouby
kolennimi nebo vnitinimi kotniky neni ve stoji spojném vétsi nez 3 cm

- nohy jsou nepatrné ploché
Znéamka 3:

- osa DK jako pfi zndmce 2 nebo normalni, av§ak ploché nohy II. — III. stupné
Znémka 4:

variozita kolen 5 cm

valgozita kolen 6 cm

- soucasné ploché nohy vyssiho stupné

jiné deformity zafadime podle zadvaznosti do stupné 3. — 4.
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DrZeni téla hodnoti soucet bodl. Neni zahrnuta klasifikace dolnich koncetin, kterd se pise

jako index ve formé zlomku.

Klasifikace drzeni téla:

... Dokonalé drzeni t€la..........cccoriiviiiiiiiiiiieie e 5 bodt

[1. Dobré (téméf dokonalé) drzeni t€la..........ccovevvvviiiiiiiiiiiiiciee 6 — 10 bodu
1. Vadné drZeni t€la...........coooimiiiiiiii e 11 — 15 bodi
IV. Velmi Spatné drzeni téla ..........cccoeiiiiiiiiii e 16 — 20 bodt
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5. Vysledky

5.1 Aplikace kompenzac¢nich cvic¢eni

Abychom odstranili svalové zkraceni u hracu florbalu, aplikovali jsme soubor cviki,
které by mély dopomoci K jejich protazeni. Tento soubor zahrnuje cviky, které jsou z baterie
statického streCinku. Vydrze v protazeni jsou vzdy 8 vtefin — nasledné uvolnéni po dobu 5
vtefin — a opét protazeni 8 vtefin, opakujeme 2krat (dale jen ,,ddvkovani*). Tyto cviky jsou

béZné a vieobecnd znamé.

Trapézovy sval (m. trapezius)

Uzky stoj rozkroény. Uklon hlavy na levou stranu, prava paze jde tlakem dold.

Davkovani. Provadime s vyménou i na druhou stranu.

Prsni sval (m. pectoralis major)

Stoj rozkro¢ny levou vpied. Levou pazi upazit skrémo, opfeme o pevny opérny bod
(Zebtiny, futra od dveti). Trup a boky tlaCime smérem doptedu. Ddvkovani. Néasledna vymena

pazi 1 dolnich koncetin.

Flexory Kkyc¢elniho Kkloubu (m. iliopsoas; m. rectus femoris; m. tensor fasciae latae;

kratké adduktory stehna)

Vzpor diepmo, zanozny pravou. Hyzdé (tfislo) tlacime k paté levé nohy smérem dold.

Davkovani. Vyména dolnich koncetin. Opakujeme 2x na kazdou stranu.

Cty¥hlavy sval stehenni (m. quadriceps femoris)

Stoj na levé, prava zanoZit skr¢mo a chytime za nart. Patu pravé nohy tla¢ime k hyzdim,

kolena u sebe. Davkovani. Nasleduje vyména DK se stejnym prib&hem cviceni.
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Zadni strana dolnich kon¢etin (hamstringy — ischiokruralni svaly)

Stoj na levé, prava prednozit a optit o oporu (zidle, fitball). S vydechem rovny ptedklon.

Davkovani. Vyménime DK.

Ctyihranny sval bederni (m. quadratus lumborum)

Podtep rozkro¢ny. Leva paze vzpazit — pravou opfeme o bok. S vydechem tklon vpravo
a Vv krajni pozici 10krat hmitame. Uvolnime a pokracujeme 10krat hmitem na stejnou stranu.

Vyménime pazZe a stejné ddvkovani na opacnou stranu.

Rozvijeni patere

Stoj spojny. S vydechem hluboky ohnuty ptedklon. Uvolnénd hlava — dychdme

uvolnéné. S nddechem zpét obratel po obratli do narovnaného vzpiimeného stoje.
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5.2 Vysledky zkracenych svalovych skupin

Vysledky svalovych testti podle Jandy (2004) jsou nasledujici:

V prvnim svalovém testu bylo vySetfovano zkraceni trapézového svalu — m. trapezius.

Z celkového poctu 20 respondentll se z pocateéniho pretestu nikdo nezhorsil. U dorostenecké

kategorie se naopak 2 lidé zlepsili. V juniorské kategorii ziistaly vysledky pretestu a posttestu

shodné.

Trapézovy sval - D

8

2

i

ZlepsSilo  Stejné  Zhorsilo
se se

O P N W b U1 O N 0 ©

m Zlepsilo se
B Stejné

M Zhorsilo se

= Pfed mérenim

B Po méreni

0 1

Obrazek 6 - Vysled

Ky trapézového svalu - Dorostenci

Trapézovy sval - J

12
10
10

0 0
0 T T 1

Zlepsilo Stejné Zhorsilo
se se

m Zlepsilo se
B Stejné

M Zhorsilo se

0 1

M Pfed mérenim

B Po méreni

Obrazek 5 - Vysledky trapézového svalu - Juniofi
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Ve druhém svalovém testu bylo vySetfovano zkraceni prsniho svalu — m. pectoralis

major. U Kkategorie dorostenci se z 10 respondentti zlepsil pouze jeden. A to z,velké

zkraceni® (2) na ,,malé zkraceni“ (1). Ostatni zGstali bez zmény. V kategorii juniofi se z 10

respondentli jeden zhorSil, a to z kategorie ,nejde o zkraceni“ (0) do kategorie ,,malé

zkraceni“ (1). Naopak se dva posunuli z kategorie (1) do kategorie (0) a jeden z (2) do (1).

r
Prsnisval -D 7
10 . 6 = Pfed méfenim
9 o
9 B Po méreni
8 5
7
6 4
5 B Zlepsilo se
4 B Stejné 3
3 B Zhordilo se 2
2
1 - 1
o I o 1
Zlepsilo Stejné Zhorsilo 0
se se 0 1 2
Obriazek 8 - Vysledky prsniho svalu - Dorostenci
Prsni sval - J 6
7 5 1 Pfed mérenim
6 5
6 B Po méreni
5 4
4 3 M Zlepsilo se 3 -
3 M Stejné
2 .
2 1 B Zhorsilo se
1 1
0
ZlepsSilo Stejné Zhorsilo 0 -
se se 0 1 2

Obrazek 7 - Vysledky prsniho svalu - Juniofi
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Ve tretim svalovém testu bylo vySetfovano zkraceni flexord kycelniho kloubu — m.
iliopsoas, m. rectus femoris, m. tensor fascie latae. V tomto svalovém testu se neobjevilo
zadné zhorSeni. V kategorii dorostenci se zlepsili celkem 4 respondenti. A to vzdy z kategorie
(2) do kategorie (1). Ostatni zustali na stejnych hodnotach. V kategorii juniofi se celkem 4

respondenti zlepsili z kategorie (2) do kategorie (1) a jeden z kategorie (1) do (0).

Flexory kycelniho 8
7 v vy
kloubu - D 7 m Pfed mérenim
H Po méreni
7
6
6
> 4
4 m Zlepsilo se
3 1 M Stejné
21 H Zhorsilo se
1 -
0
0 n T T 1
Zlepsilo Stejné Zhorsilo
se se 0 1 2
Obriazek 10 - Vysledky ky¢elniho kloubu - Dorostenci
4 ” 9
Flexory kycelniho . - bred mifenim
8
kloubu - J M Po méfeni
6 7
5 5
5 A 6
4 - 5
3 A m Zlepsilo se 4
2 M Stejné 3
17 0 W Zhorilose | 2 1
0 - T T 1 1
ZlepSilo  Stejné Zhorsilo 0 0 .
se se 0 1 5

Obrazek 9 - Vysledky kycelniho kloubu - Juniofi
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Ve ¢tvrtém svalovém testu bylo vySetfovano zkraceni ¢tyrhlavého svalu stehenniho — m.
quadriceps femoris. Kategorie dorostencii opét neméla zadné zhorSeni. Naopak se 4
respondenti posunuli z kategorie (2) do (1). Juniofi m&li pouha dvé zlepseni z kategorie (2) do
(1). Objevilo se vsak i jedno zhorseni, a to z kategorie (1) do (2).

Ctyrhlavy sval stehenni - D 7
6 6 mPFed méfenim
6 6
B Po méreni
5
4 4
m Zlepsilo se
M Stejné 3
m Zhordilose | 5
1
0

T T 1 o

Zlepsilo se Stejné Zhorsilo se 0 1 2

Obrazek 11 - Vysledky stehenniho svalu - Dorostenci

O B N W b~ U1 O N ©

Ctyrhlavy sval stehenni - J 9
o 8 = Pfed méFenim
7 7 B Po méreni
7
6
m Zlepsilo se >
B Stejné 4
2 B Zhorsilo se 3
1 2
B :
v I . v I Ve O
Zlepsilo se Stejné Zhorsilo se 0 1 2

Obrazek 12 - Vysledky stehenniho svalu - Juniofi
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V patém svalovém testu byla vySetiovana zkracend svalova skupina zadni strany
dolnich koncetin — hamstringy — ischiokruralni svaly. Toto méfeni neni standardizovany

svalovy test. Viz. kapitola ,,Svalovy test — popis a postup vysetfeni‘.

Vysledkem tohoto testu bylo zlepSeni u kategorie dorostencd. Piesnéji 2 respondenti se
zlepsili z kategorie (3) do kategorie (2) a dalsi 2 respondenti z kategorie (2) do kategorie (1).
Celkem tedy Ctyfi zlepSeni. U kategorie juniort se zlepsili dva respondenti z kategorie (2) do
(1) a jeden respondent z (1) do (0). Celkem tedy tti zlepSeni. Ob¢ kategorie mély i po jednom

zhorSeni. Dorostenci z (0) na (1) a juniofi z (1) na (2).

Hamstringy - D 9
3 8 1 Pfed mérenim
5 7 B Po méfeni
4 6
5
v. 5
B Zlepsilo se
B Stejné 4
1 B ZhorSilo se 3 2 2 2
2
1
1 .
e o o 0
Zlepsilo  Stejné  Zhorsilo 0 - . . . .
se se 0 1 2 3
Obrazek 14 - Vysledky hamstringi - Dorostenci
Hamstringy - J 6

= Pfed mérenim

5 5 5
6 5
W Po méreni
4

4

3 B Zlepsilo se 3
B Stejné

B Zhorsilo se 2

1
1
1
Zlepsilo  Stejné  Zhorsilo 0 . . . )
0 1 2 3

se se

Obrazek 13 - Vysledky hamstringii - Juniori
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V Sestém svalovém testu byly vySetfovany flexory kolenniho kloubu — m. biceps
femoris, m. semitendinosus, m. semimembranosus. Tento svalovy test dopadl nejlépe ze
vSech predeslych. Jak v kategorii dorostenci, tak i v juniorské kategorii se zlepsilo na kazdé
stran¢ 6 respondentt z ,,velké zkraceni (2) do ,,malé zkraceni“ (1). Celkem bylo tedy 12

zlepseni z celkovych 20 respondentt.

O B N W b~ 01 O N

Flexory kolenniho kloubu 10
9 1 Pfed mérenim
- 9
D B Po méreni

8
6 7
6
4 . 5

m Zlepsilo se
4

B Stejné
3
B Zhorsilo se 5
0 1
T T 1 0
Zlepsilose  Stejné  Zhorsilo se 0 1 2

Obrazek 16 - Vysledky kolenniho kloubu - Dorostenci

o B N W b~ U0 O

Flexory kolenniho kloubu |;
-] 9 9 I Pfed méFenim
8 méfeni
6 7
6
4 5
M Zlepsilo se
4
B Stejné
3
B ZhorSilo se
2
1
0 0 0
T T 1 O T
ZlepSilose  Stejné  Zhorsilo se 0 1 2

Obrazek 15 - Vysledky kolenniho kloubu - Juniofi
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Standardizovany svalovy test pro vysetieni ¢tythranného svalu bederniho, ktery se dle
Jandy (2004) provadi v lehu na bfiSe Strupem mimo stil. Jeden vysetfujici fixuje panev
a dolni koncetiny a pfi pohybu soucasn¢ hlubokou palpaci vyhmatava napéti m. quadratus
lumborum. Druhy vySetfujici podpira trup. Je vyhodné polozit horni polovinu trupu na

pojizdny stolek, jehoz vyska odpovida vysi vySetfovaciho stolu.
Uvedeny orientacni test byl pozménén ve prospéch dokazani zkraceni ctyrhranného
svalu bederniho na stranu, na niz florbalovi hrac¢i drzi hul.

Hodnocent:

V ,Tabulka 1 — Vysledky ¢tyfhranného svalu bederniho* je patrné, ze z 10 dorostencti
je vyrovnanost zatizeni na hrajici stranu 50 / 50. Oproti tomu v kategorii juniofi je vysledkem
7krat neplatnost faktu, ze by hra¢i méli mit zdatn¢j$i uklon na hrajici stranu oproti 3krat

platnému.
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Tabulka 1 - Vysledky ¢tyfhranného svalu bederniho

ID_respondenta | Drienihole | €. s. bederni - tiklon na levou | €. s. bederni - tiklon na pravou Ukol - plati / neplati
D_01 L 19 21 neplati
D_02 P 16 17 plati
D_03 G 16 18 plati
D_04 P 26 22 neplati
D_05 L 20 23 neplati
D_06 P 21 22 plati
D_07 L 16 14 plati
D_08 L 18 17 plati
D_09 P 21 19 neplati
D_10 P 23 20 neplati
J_01 P 19 20 plati
J_02 L 20 18 plati
J_03 P 16 19 plati
J_04 P 20 18 neplati
J_05 L 21 22 neplati
J_06 L 24 24 neplati
J_07 L 18 19 neplati
J_08 G 22 17 neplati
J_09 L 17 22 neplati
J_10 L 17 18 neplati

Vysvétlivky.: ID = identifikacni ¢islo; D_01 — D_10 = dorostenec_01 — dorostenec_10; J_01 —J_10 = junior_01
— junior_10; L = levé drZeni hole; P = pravé drzeni hole; G = gélman; plati = vklon na hrajici stranu je vétsi

nez na stranu nehrajici; neplati = uklon na hrajici stranu je mensi nez na stranu nehrajici.
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»labulka 2 — Vysledky rozvijeni patefe” u vSech 20 respondentii. Podle Haladové
a Nechvatalové (1997) by se u zdravé patete pii volném piedklonu u Schoberovy vzdalenosti
méla prodlouzit tato vzdéalenost nejmén¢ na 14 cm u dospélych a na 7,5 cm u déti
U Stiborovy vzdalenosti se pti uvolnéném predklonu tato vzdalenost normaln¢ prodlouzi

nejmén¢ o 7 — 10 cm.

Tabulka 2 - Vysledky rozvijeni patere

ID_respondenta | Rozvijeni patefe - Schober | Rozvijeni patefe - Stibor
D 01 pred 10 / po 14 pred 50 / po 63
D 02 10/ 13 46/ 57
D 03 10/ 13 53/ 63
D 04 10/ 14 51/ 63
D 05 10/ 13 51/ 62
D 06 10/ 14 52/ 64
D 07 10/ 13 44 / 54
D 08 10/ 14 50 / 62
D 09 10/ 13 53/ 64
D 10 10/ 13 48 / 57
J 01 pred 10 / po 14 pred 50 / po 58
J_02 10/ 13 53 /61
J_03 10/ 13 52 /61
J_04 10/ 14 52 /61
J_05 10/ 14 54 /62
J_06 10/ 14 52 /61
J_07 10/ 14 57/ 65
J_08 10/ 14 57/ 68
J_09 10/ 13 51/ 62
J_10 10/ 14 46 / 57

Vysvétlivky.: ID = identifikacni ¢islo;, D_01 — 0 = dorostenec_01 — dorostenec_10; J_01 —J_10 = junior_01 —
Jjunior _10; L = levé drzeni hole; P = pravé drzeni hole; G = golman; udaje namérené pred a po predklonu jsou

zapsany ve formé ,,prred [vzddlenost] | po [vzddlenost] ”.

Poznamky: vSechny namérené hodnoty jsou v hodnotach cm.
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5.3  Vysledky hodnoceni postavy dle Jarose a Lomicka

V ,, Tabulka 3 — Hodnoceni postavy — bodova hranice* je zobrazeno bodové rozvrstveni
ve 4 stupnich. Nejlepsi hodnoceni postavy je 5 boda (zelena barva), nejhorsi naopak boda
16 — 20 (Cervend barva). Tato tabulka také udava bodové rozvrstveni k ndsledujicim

vysledkum ,,Tabulka 4 — Vysledky hodnoceni postavy*.

Tabulka 3 - Hodnoceni postavy - bodova hranice

Vysledky:
DOKONAIE ArZENi 118 .uveveverevesesesesesesssesesssesesssesenes 5 boddi
Dobré (témér dokonalé) drzeni téla .....ooeeeeeevieeceicecneee 6 - 10 bodd
Vadngé drzeni tela ......ccceeieeecinriereneeiiesessesesssseasesesesseseene 11 - 15 bodd

V nadchazejicich vysledcich je celkové zhodnoceni vSech 20 respondent dle JaroSe
a Lomicka. Klasifikace a odstupnovani ¢asti 1 — VI jsou podrobnéji popsany V kapitole

wHodnoceni postavy podle Jarose a Lomicka*.

Tabulka 4 - Vysledky hodnoceni postavy

|Drespondenta| 1 | w | wm | w | v | wi | Celkovjpoiet | Pocet bodiibez DK | Finiiniklasifikace |
D_01 2 3 2 k! 3 3 16 13 13/3
D_02 K 3 3 3 3 2 17 15 15/2
D_03 2 2 4 3 3 3 17 14 14/3
D_04 2 2 2 3 R 3 16 13 13/3
D_05 2 3 B 3 3 3 18 15 15/3
D_06 2 3 3 a k| 3 18 15 15/3
D_07 3 4 4 4 3 2 20 18
D_08 2 2 3 3 2 3 15 12 12/3
D_0% 4 4 4 4 4 4 24 20
D_10 2 2 2 L 4 18 14 14 /4
301 3 3 3 4 'S 3 20 17
3 02 2 3 4 4 4 3 20 17
103 3 3 3 a 4 | 19 16
J_04 i 3 2 2 3 3 16 13
1_05 2 2 2 2 3 2 13 1 1n/2
J_06 2 2 2 3 2 3 14 11 11/3
1_07 2 3 i 3 3 3 18 15 15/3
J_08 3 2 3 3 3 3 17 14 14/3
109 2 2 4 4 4 a 20 16
J_10 3 3 4 4 4 4 22 18

Vysvetlivky: ID = identifikacni cislo;, respondent = vySetrovany; D_01 — D_10 = dorostenec_ 01 -
dorostenec_10; J_01 — J_10 = junior_01 — junior_10; I = DrzZeni hlavy a krku, II = Hrudnik; Il = Bficho se
sklonem panve; IV = Krivka zad; V = Drzeni v roviné celni; VI = Dolni koncetiny, DK = dolni koncetiny. ,, 1" —

vyborne, ,,2“ — dobreé, ,,3“ —vadne, ,,4" — velmi spatné.
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6. Diskuse

Nacasovani a vhodnost aplikace kompenzacnich cviki €i testovani svalovych skupin by
byla lepsi na zacatku a na konci letni pfipravy, kdy se tymy, hlavné fyzicky, pfipravuji na
zacatek sezony a jeji prub€h. V nasem ptipad¢ se testované obdobi piekryvalo s obdobim

Vano¢nich svatkd, prazdnin, tréninkové pauzy (23. 12. 2016 — 4. 1. 2017).

Z vysledka pretestu je ziejmé, Ze téméf nikdo nemél vyborné vysledky — tj. u kazdé
svalové skupiny pouze hodnoceni (0) nebo (1). Pouze jeden respondent z tad juniorta (J_04)
mél takové vysledky, které by se daly oznacit jako velmi pfijatelné (viz. ,,Tabulka 5 —

Vysledky svalovych skupin®).

Celkoveé hodnoceni posttestu svalovych skupin dopadlo pozitivné. Celkem 21 zlepSeni a
1 zhorSeni u kategorie dorostenci a 19 zlepSeni oproti 3 zhorSeni u kategorie juniort.
Vysledky mizeme vidét v nasledujici tabulce ,,Tabulka 5 - Vysledky svalovych skupin®. Pfi

pohledu na kazdého hrace florbalu zvlast, jsou vysledky velmi individudlni.

Tabulka 5 - Vysledky svalovych skupin

ID_respondenta |Drieni hole| Trapézovy svallPrsnl’svallFIexory kyélel C.s. stehennilHamstringy Flexory kolenniho kloubu| 1
D 01 L 0/0 0/0 0/0 0/0 22
D_02 P 1 2/ 2/1 2,/1 32 21
D _03 G 1/1 0/0 2/2 2/1 1/1 2/2
D 04 P 2/2 1./2 1/1 gkt A 2/2
D_05 E 0/0 1/1 2/2 2/2 1/1 1/1
D 06 P 174 1/1 2/1 2/1 1/1 2/1
D_07 L 2/1 2/2 2/2 2/2 3/2 2/1
D 08 L 0/0 0/0 0/0 0/0 1/1 2/1
D_09 P 2/1 1/1 2/1 1/1 1/1 2/1
D_10 P 0/0 1/1 2/1 2/% 2/1 2/1
01 P 1/1 o/0 [ 2/1 2/1 2/2 i
J 02 L 0/0 2/2 1/1 2/2 2/2
] 03 P 2/2 242 1/1 2/2
] 04 P 1/1 1/1 1/0 0/0 1/0 112
] 05 L 1/1 1/0 2/1 1/1 2/1 2/1
J 06 L 2/2 0/0 1/1 1/1 2/2 2/1
1 07 L 1/1 1/0 1/1 1/1 2/1 2/1
] 08 G 0/0 /4 1/1 1/1 1/1 22
] 09 L 1/1 247 2/1 2/1 1/1 2/1
1 10 L 1/1 1/1 2/1 1/1 1/1 2/1

Vysvétlivky: ID = identifikacni cislo; respondent = vySetiovany;, D_01 — D_10 = dorostenec_01 -
dorostenec_10; J_01 —J_10 = junior_01 — junior_10; L = levé drZeni hole; P = pravé drzeni hole; G = gélman
,zelenda* = zlepseni, , cervena ‘" = zhorseni, , bila“ = bez zmeny, 0 = nejde o zkraceni; 1 = malé zkrdceni; 2 =

velke zkraceni.

Poznamka: Vysledky jsou zapsany ve formé ,,hodnota pretestu* / ,, hodnota posttestu *.
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Vsechny svalové testy probihaly dle stanoveného postupu podle Jandy (2004). Pro nase
ucely jsme pozménily pouze standardizovany svalovy test na vySetfeni Ctyrhranného svalu
bederniho. Vychézeli jsme ze stoje spojného a respondenti méli za ukol provadét uklony
vlevo a vpravo. Tento nas test mél potvrdit ¢i vyvratit, ze hra¢i florbalu jsou zatizeni na svoji
,hraci stranu® (strana, na kterou drzi florbalovou hil) vice, ¢i méné. Brankafi méli toleranci 2
cm V hodnotach mezi levou a pravou stranou. Pokud byla odchylka vétsi — vysledek je
,heplati“. VSechny ¢iselné hodnoty jsou v hodnotach cm (viz. ,,Tabulka 1 — Vysledky

¢tyrhranného svalu bederniho®).

Vysledky hodnoceni postavy (viz. ,, Tabulka 4 — Vysledky hodnoceni postavy*)
jsou zapsany souctem I. — V. skupiny / VI. Skupina VI (dolni konCetiny) se zapisuji zvlast za
znaCku lomeno. Bodové hodnoceni nebylo piidéleno zadnym odbornym pracovnikem
(fyzioterapeut, ortoped). Hodnoceni je provadéno autorem bakalarské prace. Proto piridélené

hodnoty nemusi 100% odpovidat s odbornym vysetfenim.

Pokud se nebudeme fidit Eetnosti cvideni (Tabulka 6 - Cetnost cviceni respondenti),
ktera je zavadgjici z n€kolika faktort, jako je nedivéra mezi vySetfujicim a vySetfovanym,
nejistota v testovaném ,,programu‘ ¢i samotné lhani ve smyslu ,,Néco tam naoko napisu!*, tak

celkovy progres, jako skupiny, je pozitivni (Viz. “Tabulka 5 — Vysledky svalovych skupin®).

V dnesni dob¢ si hraci neuvédomuji, jaky to mize mit dopad na jejich fyzickou zdatnost
naptiklad za 5 nebo 10 let, pokud s nadchazejicimi problémy neza¢nou néco délat. Nejvétsimi
problémy jsou samoziejme: kloubni stabilita kotnikii a kolen, poranéni svalt a Slach, bolesti
a blokady patete, pohmozdéniny ¢i zlomeniny a v neposledni fad¢ pravé zminované zkracené

svalové skupiny.

Vysledky hodnoceni postavy dle JaroSe a Lomicka pouze potvrzuji, ze jednostranné
sporty (at’ uz je to tenis, squash, golf, jednostranné veslovani nebo florbal) vedou ke svalovym

dysbalancim a tim 1 ke skoliotickému drZeni téla.
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Hypotézy
HI1: Cvicenim kompenzacnich cviki alespont 4krat tydné se zkracené svalové skupiny

ve vSech kategoriich zlepsi alespoii o jeden stupen.

Celkové obdobi, kdy hraci méli zakomponovat do svého denniho rezimu kompenzaéni
cviceni, ¢inilo celkem 107 dnt (15 tydnd a 2 dny). Cvi¢enim alespon 4krat tydné by dosahli

celkem 60 dnil cviceni, coz je 56,1% (pro zjednoduseni 56%)

Této stanovené hranice dosahl pouze jediny, a to respondent D 07. Zde jeho percentil
ukazuje dokonce 62,65% (viz. ,,Tabulka 6 — Cetnost cviteni®). Oviem pravé Vv jeho piipadé
hraje nezanedbatelnou roli genetika. Jako jediny z celého vyétu respondentiit ma pouze tento
vySettovany genetickou poruchu fyziologického charakteru. Ma témét vSechny predispozice

télesného drzeni. PfedevSim kulata (vyhrbend) skolioticka zada.

Ostatni respondenti se nedostali ani pies zminovanych 56% a tudiz se i dle vysledki

nezlepsili ve vSech méfenych oblastech najednou. Hypotéza H1 neni potvrzena.

H2: Aplikaci vybranych kompenzacnich cvikli se u hract florbalu snizi zkraceni svalovych

skupin.

Vysledky pretestu zaCinaji prevazné v Cislech (2) nebo (1). Naptiklad hodnota (2) byla
Vv dorostenecké kategorii zastoupena celkem 29krat a v juniorské kategorii 25krat. Vysledky
posttestu ukazuji posun do kladnych hodnot (0) nebo (1). Naptiklad u dorostencii i juniort
byla kategorie (2) jiz zastoupena pouze 12krat, coz je velky posun (> 50%). Viz. ,, Tabulka 6 -
Vysledky svalovych skupin .

Hypotézu H2 je tedy mozné potvrdit.
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Tabulka 6 - Cetnost cvigeni

ID_respondenta | Celkovy potet | Dnii cvidil | cvigilv % |
D_01 107 ST 16,83%
D_02 107 46 43,01%
D_03 107 47 43,95%
D_04 107 39 36,47%
D_05 107 7 6,55%
D_06 107 43 40,21%
D_07 107 67 62,65%
D_08 107 51 47,69%
D_09 107 58 54,23%
D_10 107 54 50,49%
J_01 107 51 47,69%
J_02 107 21 19,64%
J_03 107 0 0,00%
J_04 107 46 43,01%
J_05 107 57 53,30%
J_06 107 32 29,92%
J_07 107 27 25,25%
J_08 107 12 11,22%
J_09 107 53 49,56%
J_10 107 37 34,60%

Vysvétlivky: ID = identifikacni cislo; respondent

vysetrovany; D_01 — D_10

dorostenec_ 01 -

dorostenec_10; J_01 — J_10 = junior_01 — junior_10; ,, Celkovy pocet* = celkovy pocet dnil, které se mérily

Jjako ,,testovaci obdobi*; ,,Dnii cvicil” = pocet dni, ve kterych respondent cvicil kompenzacni cviky, ,, Cvicil

V %" = procentualni zastoupeni ,, Dnii cvicil “ v celkovém zastoupeni ,, Celkovy pocet "
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7. 7.avér

Vysledky svalovych testi v pretestu pouze poukazaly na fakt, ze hrac¢i florbalu
a jednostrannych sportt trpi svalovymi dysbalancemi. Jedna se zejména o zkraceni prsniho
svalu, jednostranné zkraceni Ctyfhranného svalu bederniho a také svali DK. Vysledky
poodhalily, ze mladistvi hra¢i prozatim spadaji ve svalovém hodnoceni prsniho svalu
prevazné do stfedni skupiny (,,malé zkraceni®). Svaly DK (flexory ky¢le a kolenniho kloubu;
ctyrhlavy sval stehenni; hamstringy) jsou ve vét§i mife zastoupeny ve zkracenych skupinéch,
tj. malé zkraceni nebo velké zkraceni. U svalovych testl je hranice zkraceni jasné popsana

i pro laické vySetfeni.

Naopak u hodnoceni postavy dle Jarose a Lomicka (laikem) byla hranice znamky velmi
nejasna. Celkové vysledky vSak potvrdily, ze pravidelnym hranim florbalu se nejen zkracuji
svalové skupiny, ale také je ziejmy dopad na spravné drzeni téla. Casté jednostranné zatizeni
a nulovd kompenzace maji pak za nasledek skoliotické drZeni téla a nestabilni pohybovy

aparat.

Komparace posttestu a pretestu svalovych testt vSak byla velmi pozitivni. Samotnych
40 svalovych zlepSeni je toho fadnym dikazem. I samotna rovnomérna zatéz (napft.: plavani)

miiZze svym zpusobem napomoct k napravé svalové nerovnovahy.

7.1 Zavér pro praxi

Osobn¢ bych doporucil zkratit tréninkovou jednotku o 15 minut a vénovat tento ¢as na
dikladné protazeni. NejlepsSim feSenim v praxi by bylo samoziejmé kompenzacni cviky
provadét bezprosttedné po zatizeni pohybového aparatu, nejlépe na konci tréninkové jednotky
nebo pozapasovém zhodnoceni. Nejvetsim problémem je volna ruka pro hrace od vedeni
tymu. Pro hrac¢e znamena pokyn ,protahnéte se“ konec tréninku nebo zapasu, a kompenzace
je mnohdy bez efektu. Dalsim aspektem je i neznalost spravnych stre¢inkovych metod.
Zavérecny strecink je vétSinou netizeny, individualni a nekvalitné provedeny. ProtaZzeni by
méla vést dospéla osoba s autoritou a povédomosti o tom, co je zapotiebi protahnout.

Aplikaci zakladnich jednoduchych cviki jsme chtéli docilit protaZeni svalovych skupin
u hra¢h florbalu. Naro¢nost cvikl byla volena pouze ze zékladnich poloh, na které jsou (by

méli byt) hraci florbalu zvykli. S pfihlédnutim na tento fakt byla zvolena obména zakladnich

stre¢inkovych metod a samotného protaZeni. Bylo zafazeno protaZeni s nd¢inim — velké mice
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(fitball), malé mekké mice (overball), TRX (zavésny posilovaci systém, anglicky ,, Total body

Resistance Exercise ), gumové expandery - pro vétsi pestrost a zajimavost.

Toto je pouze navrh obmény jednotlivych cvikd, nikoliv uceleny jednotny soubor. Pro

jednotlivé protazeni svalové skupiny je vymyslen jeden cvik a ptidé€leno jedno nacini.

ProtazZeni prsnich svali s velkym mic¢em

Vzpor kle¢mo. Upazime pravou pazi a polozime ji na velky mi¢ (fitball). Hlava je
v prodlouzeni patefe. Pokréime levou pazi a protlatime pravé rameno smérem dold. Paze
zustava propnutd. Vydrz 8 vtefin. Zpét do zdkladni polohy a nasledné zopakujeme.

Vyménime paze. Opakujeme 2krat.

ProtaZeni zadni strany DK a rovnovaha ve vzprimeném stoji S velkym micem

Stoj na levé, ptednozit pokrémo pravou. Polozime chodidlo pravé nohy celou plochou
na stfed mice, ptipazime. S nddechem vzpazime a propneme pokréenou nohu. S vydechem
provedeme piedklon a dlané polozime na mic¢. V této poloze vydrzime 8 vtefin. Vratime se
zpét do zakladni polohy a totéz zacvicime jesté jednou. Vyménime DK a cvi¢ime stejné, jako

predtim.

ProtazZeni ¢tyrhlavého svalu stehenniho pomoci TRX

Stoj na levé — prava zanozit skrémo. Spi¢ku pravé nohy prostréime okem jednoho
zavesu. Predpazime. Druhy zavés vede pies rameno a drzime ho obéma rukama. Ze stoje na
levé prejdeme do podiepu na levé — kolena drzime blizko u sebe. Vydrz 8 vtefin — poté
ptejdeme zpét do stoje s 5 vtefinovym uvolnénim — poté zpét do podiepu a 8 vtefin vydrz.

Vyménime DK. Stejné davkovani.

ProtaZeni ¢tyrhranného svalu bederniho ve dvojici pomoci gumového expanderu.

Dvojice podiep rozkro¢ny, levym bokem k sob&. Leva paze optend v bok, prava
vzpazit. Cvicenci ve vzpazené ruce drzi kazdy jedno drzadlo expanderu. S vydechem protlaci

pravy bok do strany. V této poloze vydrZi cvi¢enci 8 vtefin — poté se vrati do vychoziho
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podiepu rozkrocného s 5 vtefinovym uvolnénim — pak protlaci zpét bok s vydrzi 8 vtefin.

Nasledné vyménime strany a opakujeme s piedepsanym davkovanim.

Protazeni m. iliopsoas pomoci malého mice

Vzpor klecmo na levé. Bérec levé DK polozime na maly mi¢. Pohybem se posouvame
smérem dozadu — maly mi¢ slouzi jako valec. V krajni poloze protlatime hyzd¢ smérem
k zemi. Vydrz 8 vtefin — poté zpét do zakladniho postaveni vzpor kle¢mo na levé s 5
vtefinovym uvolnénim — nésledné zpét smérem dozadu a vydrz 8 vtefin. S vyménou DK

opakujeme se stejnym davkovanim i1 na druhou DK.
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