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Vyuziti techniky kettlebell swing ke zvySeni vybusné sily dolnich
konéetin u hraci volejbalu

Abstrakt

Tato bakalaiska prace se zabyva problematikou trénovani vybusné sily dolnich koncetin
u hraca volejbalu. Jelikoz vyskok je pro volejbal stézejni slozkou pro dobry vykon, je
nutné se detailné vénovat v tréninku rozvoji explozivni sily. K rozvoji této sily se
vyuziva technika hlubokého diepu s velkou Cinkou, pii které nejsou aktivné zapojeny
horni koncetiny. Pfi vyskoku hraji ovSem vyznamnou roli, a proto byla pro vyzkum

vyuzita technika kettlebell swing, kterd zapojuje horni koncetiny a télo jako celek.

Teoreticka ¢ast bakalaiské prace popisuje svalovou silu, jeji vyznam a co ji ovliviiuje.
Zabyva se dale popisem volejbalového vyskoku, jeho provedeni pfi hie a celkovym
piinosem pro herni ¢innost. V této Casti je také popsana technika kettlebell swing, proc¢
je vhodnd pro rozvoj vybusné sily dolnich koncetin a jaky vliv ma na organismus. Dale
je zde popsané spravné provedeni techniky a zapojeni svalid pfi cviCeni. Stejné je

popsana i kapitola, kterd pojednava o technice hlubokého drepu s velkou ¢inkou.

Praktickd c¢ast byla vypracovéna jako kvalitativni vyzkum pomoci 6 piipadovych
kazuistik, které obsahuji vstupni a vystupni kineziologicky rozbor, testy posturalni
stabilizace a posturalni reaktibility dle Kolafe, testy zkracenych svali dle Jandy a testy
vybusné sily (K-test, absolutni dosah a skok do déalky z mista). V této Casti jsou také
popsany metody, provedeni a hodnoceni danych vySetfeni a testil, které byly provedeny
v ramci vyzkumu. Cely vyzkum trval 3 mésice, béhem kterych probandi cvicili dané

techniky a dale trénovali dle svych klubovych tréninkovych plant.

Ve vysledcich jsou popsany individudlni kazuistiky a na konci kazdé kazuistiky
zhodnoceni dan¢ho probanda. V celkovém zhodnoceni jsou porovnany vysledky testl
vybusné sily a dalSich vySetfeni vSech probandt. Vysledky ukazuji diilezitost spravného
provedeni danych technik a spravné aktivace hlubokého stabilizacniho systému. Béhem
vyzkumu se u dvou probandti objevila zranéni, kterd ovlivnila pribéh cviceni a konecné

vykony v testech.

Tato bakalaiska prace miize byt vyuzita jako zdroj informaci pro trenéry a hrace nejen
volejbalu; své vyuziti mlize najit také pro rehabilitaci po tirazech DKK. Diky pohybu

pfi technice kettlebell swing, ktery vychazi z kycelnich kloubti, nejsou pfili§ zatézovany



kolenni klouby. Po operacich a nutné imobilizaci dochdzi ke svalové atrofii, decentraci
kotenovych kloubti dolnich koncetin a nestabilité. Z téchto diivodi mlizeme techniku
kettlebell swing vyuzit pro zvySeni svalové sily dolnich koncetin po poranénich
meniskli, predniho zki#izené¢ho vazu, distorzich hlezenniho kloubu a raznych

traumatickych poranéni dolnich koncetin.

Klic¢ova slova
Volejbal; vyskok; kettlebell swing; svalova sila; vybusna sila; hluboky drep s velkou

¢inkou; dolni koncCetiny



Using kettlebell swing to increase the explosive strength of the lower
limb on volleyball players

Abstract

This Bachelor thesis deals with question of training explosive power of lower limbs by
volleyball players. Because of high important, jump is the main part of performance in
volleyball, it’s necessary to keep development of explosive power in training
thoroughly. In development of this power is used technique of deep squat with a barbell,
in which upper limbs are inactive. However for jump, upper limbs are used as one of
necessary parts so for this research kettlebell swing technique was used, as its involve

upper limbs and the body generally.

The theoretical part of this thesis contains a description of muscular power, its meaning
and what affects it. The part also contains description of volleyball jump, its performing
during the game and its overall contribution to player’s performance. In this part is
description of kettlebell swing technique, why it’s suited to increasing explosive power
of lower limbs and how its affect organism. Furthermore, there is a description of its
correct execution and muscle involvement during the exercise. In the same way is

written a chapter about the technique of deep squat with a barbell.

Practical part was made as a qualitative research by using of six case casuistry, which
contains input and output kinesiological analysis, tests of postural stabilization and
postural reactibility by Kolaf, tests of shortened muscles by Janda and tests of explosive
power (K-test, absolute reach and standing long jump). In this part are also described
methods, carrying out and results of examinations and tests that have been conducted in
this research. Research takes three months, during which, tested subjects practiced

particular techniques and then by their own training plans ordered by teams.

In results there are described individual case casuistry, and at the end of each case
casuistry is evaluation of each subject. In overall evaluation are compared results of
tests of explosive power and other examination of all subjects. Results shows
importance of correct execution and correct activation of deep stabilization system.
During the research two subject were injured so their exercises and final results was

affected.



This Bachelor thesis could be used as a source of information for coaches or players,
not only, volleyball and also it could be used for rehabilitation after injuries of lower
limbs. Thanks to moves made during kettlebell swing, which comes from hip joints,
aren’t knee joints loaded so much. After operations and necessary immobility occurs
muscular atrophy, decentered position of lower limbs root joints and instability. Due
this reason kettlebell swing technique could be used to increase muscle strength of
lower limbs after injuries of meniscus, anterior cruciate ligament, joint ankle distortions

and various traumatic injuries of lower limbs.

Key words
Volleyball; vertical jump; kettlebell swing; muscular power; explosive power; deep

squat with barbell; lower limbs
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1 Uvod

Toto téma jsem si vybrala z divodu sportovniho zaméfeni, ke kterému mam blizky
vztah, a zvlasté pak k volejbalu. Proto mne zajimalo, v jaké oblasti tréninku je kladen na
hrace nejvétsi diiraz a co je jednou z hlavnich slozek herni ¢innosti z fyzického
hlediska. Je ji vyskok, u které¢ho plati ¢im vyse, tim 1épe a je proto nutné se vénovat

rozvoji vybusné sily dolnich koncetin, aby tohoto cile bylo dosazeno.

V modernim pojeti volejbalu jsou kladeny na hrace vysoké naroky, zvlasté z fyzického
hlediska. Hra se neustdle zrychluje a je proto tieba kvalitngjSich a lepSich vykont.
Zakladnim ukonem pii herni ¢innosti je jiz zmiflovany vyskok, diky kterému hraci
smecuji, blokuji a pokud nezvoli jinou techniku tak i diky vyskoku podavaji. Vyskok je
tedy stézejni Cinnosti a je dilezité se vénovat rozvoji vybusné sily dolnich koncetin
pravé z diivodu co nejlepsiho a nejvysSiho vyskoku. V této bakalaiské praci se vénuji
vyuziti jedné ztechnik pro rozvoj vybusné sily, kterou je kettlebell swing.
Pro porovnani byla zvolena pro ucely této prace technika hlubokého diepu s velkou

¢inkou, ktera je k rozvoji vybusné sily dolnich koncetin standardné vyuZzivéna.

Pti takto vysokych narocich na fyzickou zdatnost je zdsadni se zamyslet nad formou
cviceni tak, aby odpovidala pozadavkiim herni narocnosti a zaroven, aby byla forma
tréninku vybusné sily komplexni a nedochazelo ke zbyte¢nym zranénim pii provadéni
danych technik. Proto je dulezité probandy fadné poucit o spravném provedeni dané

techniky.

Jako zasadni faktor ovliviiujici vykon hract je optimalni nastaveni a aktivace hlubokého
stabilizacniho systému, diky kterému nedochazi k ptetézovani povrchovych svali,
nejsou pretézovany okolni struktury a mizeme tak pfedejit poranénim pii cviceni.
Pozornost bychom také méli vénovat centraci kloubd, jelikoz pfi centrovaném postaveni
nejsou okolni struktury kloubu pfetéZovany a opét predchazime zbyteCnym trazim

a dlouhodobému asymetrickému zatiZeni.
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2 Teoreticka ¢ast
2.1 Svalova sila

Svalova sila je produkovéana svalovym subsystémem, ktery se sklada asi z 600 piicné
pruhovanych svalt a jedna se o jediny aktivni subsystém pohybového systému, jehoz
jevem je zminovana produkce sily pii zkraceni svalu (Janura, 2003). Autor také uvadi,
ze tento subsystém tvoii 40-45 % hmotnosti lidského téla, pricemz 55 % pfipada na

dolni koncetiny.

Dylevsky (2007) uvadi nékolik faktori, na kterych zavisi svalova sila z anatomického
hlediska. Jako prvni faktor uvadi autor pocet svalovych vlaken, pokud je tedy ptitomno
vice vlaken, sval dokéaze vyvinout vétsi silu. Délka svalu je také rozhodujicim faktorem,
ktery se podili na velikosti sily svalu a obecné se da fici, ze ¢im delsi sval je, tim dokaze
vyvinout vétsi silu, ovSem zde chybi studie prokazujici vliv pohlavi, pomérny vztah
délek brisek a Slach svali apod. na svalovou silu (Dylevsky, 2007). Elasticka slozka
svalu a Slachy se podili na vysledku svalov¢ sily, tato elasticka sila roste nerovnomérné

a je nejvetsi pfi maximalnim protazeni svalu (Dylevsky, 2007).

Neuromuskuldrni  vlastnosti  ovliviiuji ~ generovani svalové sily, coz vede
k mechanickému pohybu (Chiu, 2007). Dle autora mnoho sporti zahrnuje prvky b&hu
a vyskoku, a také z analyzy biomechaniky béhu a vyskokovych tukolt vyplyva
dalezitost nasledujicich neuromuskulérnich vlastnosti: maximalni sila, explozivni sila
a reaktivni sila. Pomérnd dilezitost téchto tii vlastnosti zavisi na konkrétnim typu

provedeni béhu a vyskoku (Chiu, 2007).

Dle Kucery et al. (1999) je vybusna sila vysledkem spravné zapojovanych pohybovych
vzorci; je na nich tedy zavisld, ale je jimi i limitovana. Zasadni je spravnost zapojeni
danych vzorcii, coz neni vzdy splnéno a mohou vznikat patologické stavy (Kucera et al.,

1999).
2.1.1 Architektura svalu

Dle Janury (2003) se architektura svalu (velikost a uspofddani svalovych vlaken)
vyznamné podili na vystupni sile a rychlosti kontrakce. Dylevsky (2007) uvadi, Ze je

zde urcity vliv sméru pribéhu svalovych vldken na velikost vystupni sily, ktery také
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dale urcuje jako rychlosti se sval smrstuje, nicméné dle studie je vliv zpetenych svali

na velikost vystupni sily mensi nez 6 %.

Tvarova diferenciace svalii se d4 rozdélit do n¢kolika skupin dle prubehu svalovych
vlaken a jejich snopeckl a dle zpisobu piechodu do Slachy (Janura, 2003). Pro ucely
této bakalaiské prace si postacime s rozdélenim dle Janury (2003) na svaly rovnobézné
nezpetfené a zpefené, kde se budeme vénovat rozdilim v uspotfadani svalovych vldken
dané skupiny. U zpeteného svalu je fyziologicky prifez vétsi nez u svalu nezpeteného
1 ptes stejnou délku 1 Sitku, a naopak u zpefeného svalu je mensi velikost zkraceni nez

u svalu nezpetfeného (Janura, 2003).

Pii kontrakci je sval schopen se zkratit o 30-40 % své délky (Dylevsky, 2007).
Sval s paralelnim uspofadanim vlaken ma vétsi délku zdvihu, ale sila je mensi, jelikoz
kontrakce se i€astni mensi pocet svalovych vldken a tyto svaly se tak upinaji dale od
osy kloubu (Dylevsky, 2007). U zpefenych svali se do kontrakce zapojuje vice
svalovych vldken (ma vétsi fyziologicky priifez) a vyvijena sila je tak vétsi (Janura,

2003), proto se tyto svaly vétSinou upinaji blize k ose pohybu (Dylevsky, 2007).
2.1.2 Typy svalovych vliken

Razné zastoupeni svalovych vldken ve svalu ma zasadni vyznam pro svalovou

vykonnost, rychlost provadéného pohybu a ekonomiku svalové prace (Dylevsky, 2009).
Radvansky (2011) rozdéluje svalova vldkna do tii typt:

e pomald vldkna I. typu, kterd tvoii 45-55 % ve svalech hornich a dolnich

koncetin;
e rychla vlakna II. typu, ktera zastupuji ve svalech zbylou ¢ast;

e subtypy rychlych vléken, které se dale d¢li jako rychle glykolyticka a rychla

oxidativni.

Dylevsky (2009) d€li typy svalovych vlaken do ¢tyt skupin. Prvni skupinou jsou pomalé

Cervend svalova vladkna, ktera jsou tenka, jsou uzptuisobena k pomalejsi kontrakci a jsou

vvvvvv

malo unavitelna, jsou vhodné pro pomaly pohyb, statické a polohové funkce a oznacuji

se také jako tonickd vlakna. Druhou skupinou jsou rychld Cervena vldkna, ktera jsou

12
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objemng;jsi, jsou vhodna pro rychlé kontrakce provadéné velkou silou, ale pouze na
kratkou dobu (Dylevsky, 2009). Jsou méné ekonomicka, ovSem Dylevsky (2009)
popisuje jejich velkou odolnost vii¢i inavé a oznacuji se také jako fazickd vlakna. Treti
skupinou jsou rychld bild vlédkna, jsou objemnd a dochdzi u nich k rychlé kontrakci
provadéné maximalni silou, ovSem tato vladkna jsou malo odolna proti inavé (Dylevsky,
2009). Posledni ctvrtou skupinu popisuje Dylevsky (2009) jako pirechodna vlakna, ktera

jsou vyvojove nediferencovana a jsou ziejmé zdrojem piedchozich typt vlaken.

Zasadnim faktorem je dle Dylevského (2009) skutecnost, Ze cvi¢enim lze v daném svalu
a svalové skupiné¢ dosahnout diferenciace vlaken odolnych vici tinavé a také vlaken,
kterd zajistuji vytrvalostni (tedy i polohové a statické) funkce. Radvansky (2011)

oznacuje tento jev jako svalovou plasticitu.
2.1.3 Motoricka jednotka

Dalsim faktorem, na kterém je zavisla svalova sila je pocet aktivovanych motorickych
jednotek (Dylevsky, 2007). Motoricka jednotka je, dle autora, nékolik svalovych vldken
inervovanych jednim motoneuronem, tzv. alfamotoneuronem. Pocet svalovych vlaken
tvoticich motorickou jednotku je rGzny, pficemz zéalezi na velikosti a funkci svalu
(Janura, 2003). Obecné plati, ze motorickd jednotka je nejmensi ¢ast svalu, ktera se
muze nezavisle kontrahovat (Janura, 2003); nikdy se neaktivuji vSechny jednotky ve
svalu najednou a jejich nabor pfesné nerespektuje anatomické usporadani svalu — jde
tzv. ,,naptic* (Dylevsky, 2007, str. 171). Jedna se o zékladni funk¢ni strukturédlni prvek
motoriky (Véle, 2006). Janura (2003) uvadi, Zze motorické jednotky jsou homogenni,
coz znamend, 7ze se zde nachdzeji vldkna pouze jednoho typu. Nabor téchto
homogennich jednotek muze probihat v rizném zastoupeni bilych a ¢ervenych vldken
(Dylevsky, 2007). Dle Konvickové et al. (2007) tedy rozeznavame dva typy
motorickych jednotek — rychlé jednotky tvofené Cervenymi vlakny a pomalé jednotky

tvofené bilymi vldkny.

Prace motorické jednotky je na principu ,,vSe nebo nic*, vlakna se tedy kontrahuji bud’
maximalné¢ nebo vibec (Janura, 2003). Vzhledem ktomu, ze jsou vlakna dané
motorické jednotky rozptylena v prostoru mezi dal§imi vlakny jinych jednotek, dochazi
pii podrazdéni jedné jednotky ke kontrakci vétsi Casti svalu (Janura, 2003). Véle (2006)
uvadi aktivni stav jako zkraceni svalovych vlaken (aktivace) aklidovy stav jako

relaxaci, kdy ma sval svou klidovou délku.
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2.1.4 Typy svalovych kontrakci

Kontrakce je hlavni funkci svalu, které lze dosdhnout aktivnim stahem zapojenych
motorickych jednotek (Radvansky, 2011). Dle autora hraje dulezitou roli pii kontrakci
také vzijemné plisobeni aktivnich jednotek s elastickymi vlastnostmi jednotek
nezapojenych a vmezeteného vaziva. Svalova kontrakce je Casto spojena se zkracenim
svalu, ovSem vZzdy tomu tak neni a délka svalu se nemusi pfi snaze o kontrakci viibec
ménit, piipadné se sval mize i prodlouzit (Macek, 2011). Pfi izometrické kontrakci se
dle autora sval aktivuje a je zde snaha o zkraceni, nicmén¢ je zde kladen odpor ve sméru
protazeni dané¢ho svalu, pfipadné se miize nachazet i fixace, takze se délka svalu
neméni. Za izotonickou kontrakci povazujeme dle Macka (2011) stav, kdy se pfi

zkréaceni svalu neméni jeho svalovy tonus, ovSem prakticky to neni mozné.

Dalsi typ kontrakce, ktery Macek (2011) popisuje je koncentricka, pii které se priblizuji
upony svalu a pisobi proti gravitaci vzhiiru. Pohyb je pfi tomto typu kontrakce
proveden diky mensimu zevnimu odporu, nez je vyvijena svalova sila (Macek, 2011).
Opakem je dle Macka (2011) excentrickd kontrakce, kdy je zevni odpor vétsi nez
vyvijena svalova sila, délka svalu se tak prodluzuje a sila sméfuje od centra. Nejcastéji

je vyuzivana kombinace obou typt kontrakei (Macek, 2011).

Jednou ze slozek, které se podileji na aktivni sile je i rychlost kontrakce, jelikoz
kontrahovany sval vyvine mensi silu, nez kterou by vyvinul pfi izometrické kontrakeci,

kdy se neméni jeho délka (Capek et al., 2018).
2.1.5 Gradace svalového napéti

Pro provedeni spravné pohybové cinnosti je zapotiebi dosazeni odpovidajiciho
svalového napéti, které je v daném cCase také soustavné udrzovano (Janura, 2003). Autor
dale uvadi, ze na pohybové aktivit¢ se nepodili pouze jeden sval, proto je dilezité
pozorovat koordinaci a kooperaci skupiny aktivnich svall. Pii zvySujicich se narocich
na svalovou cCinnost se také zvySuji zmény ve svalovém napéti a dochédzi také
k nartistani kooperujicich svalt (Janura, 2003). Pro urceni gradace svalového napéti

popisuje autor dva zékladni principy.
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Prostorova sumace

Motorické jednotky se kazda kontrahuji v daném svalu v jiném okamziku (Janura,
2003). Aktivuji se dle Adrian-Bronckova zakona, tedy asynchronné, postupné a linearné
v zavislosti na vyvijeném usili (Véle, 2006). Dle autora je asynchronni ¢innost
motorickych jednotek zplisobena vlastnim rytmem vyboji. Nabor motorickych jednotek
pii prostorové sumaci probiha tzv. rekruitaci — zvySuje se pocet aktivovanych neuronil
v daném svalu (Véle, 2006). Jednotka, kterd se nov¢ napoji zlstava aktivni az do
poklesu sily, inaktivace a odpojeni nastava v opaéném potadi, nez v jakém byl proveden
nabor — jednotka pfipojend jako posledni se tak odpoji jako prvni (Janura, 2003).
Pti tomto asynchronnim ndboru nelze dosdhnout maximalni mozné sily, avSak dochazi

k jejimu plynulému nartstu (Véle, 2006).

Casova sumace

Jedna se o zvySovani frekvence vzruchii pfichdzejicich k aktivovanym motorickym
jednotkdm (Janura, 2003). Vyuziva se, pokud je tieba dosdhnout maximalni mozné sily
v mezni situaci; vysledkem je tak kratkodobé zvySeni sily, ovSem se stoupajici unavou
(Véle, 2006). Pokud dojde pfi nouzové situaci k vyvinuti velmi silného silového
momentu, za¢nou se jednotlivé vzruchy synchronizovat, ¢imz se zvysi okamzité sila na
ukor plynulosti kontrakce a objevuje se sakadovany pohyb se zaskuby, které mohou
zpusobit mikrotraumata (Véle, 2006). Autor popisuje tento d&j fyziologicky pouze

kratkodobé a na konci maximalniho usili.

Pti pohybu dochazi ke kombinaci obou principt, jejich zplisob zapojeni a velikost zavisi
na druhu provadéného pohybu (Janura, 2003). Dle autora nejsou vSechny motorické

jednotky zapojeny zaroven ani pii maximalnim usili.
2.2 Hluboky stabilizacni systém pdteie

Pfi sportovnim tréninku dochéazi postupné ke svalovému zajisténi drzeni téla, pokud
tedy provadime jakykoliv pohyb (skdkani, hazeni, kopéani), musime mit fixované drzZeni
téla, resp. jeho segmenttii (Kolat, 2018). Toto drzeni téla zajist'uje koordinovana svalova
aktivita, diky které se naSe kostra nezhrouti a je udrzeno postaveni v kloubech (Kolaf,
2018). Toto spravné postaveni v kloubech je dle autora vysledkem vyvazené posturalni
funkce svalii, pficemZz na kloubech dale dochazi k optimalnimu biomechanickému
nastaveni a sily plsobici na dany kloub jsou na sty¢nych plochach rovnomérné

rozlozeny. Jednd se o centrované postaveni kloubu, diky kterému je mozné vyvinout
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maximalni silu (Kolaf, 2018). V centrovaném postaveni jsou kloubni pouzdra a vazy
v minimalnim napéti, minimalizuje se tak poSkozeni kloubu zplsobené asymetrickym
zatizenim (Honovéa, 2012). Pokud mame S$patné nauceny provadény pohyb, pii némz
jsou posturalni funkce naruSeny, dochazi k chronickému pfetéZovani a mize to mit za
nasledek strukturalni posSkozeni svalti, vazu, slach a kloubti (Kolat, 2018). Tyto dopady
nejsou podle autora pouze lokalni, ale systémové, protoze neoptimalni nastaveni
jednoho kloubu ovlivituje pies posturalni funkci klouby ostatni. Z tohoto divodu je
dalezité¢ vypracovani postury u zakladnich pohybovych stereotypti, tedy u pohybovych
funkci, které vytvari zdkladni kdmen pro pohyb pii sportu (Kolaf, 2018). Jako

vvvvvv

tato stabilizace je zasadni pro vSechny pohyby.

Hluboky stabiliza¢ni systém oznacuje autor jako nastaveni patete, hrudniku a panve,
pricemz stabilizace trupu je zajiSténa souhrou svalii panevniho dna, branice, bfiSnich
a zadovych svali. Aktivaci téchto svalovych skupin dochazi k regulaci
intraabdomindlniho tlaku, ktery zajiStuje stabilizaci trupu. Pokud chceme provést
stabilizaci trupu, ktery poté tvoii rdm pro pohybové Cinnosti hornich 1 dolnich koncetin
(Kolaft, 2018). Porucha stabilizacni funkce trupu je podle autora jednou z nejCastéjsi
pfi¢in zranéni z pfetizeni ve sportu, coz plati i pro poranéni koncetin. Aby bylo
dosazeno spravné stabilizace trupu, musi byt hrudnik a panev ve vzajemném propojeni,
patet musi byt fyziologicky napiimena a brénice se oplostuje jako pist (Kolaf, 2018).
Pro zjisténi svalové souhry danych svalovych skupin slouzi né€kolik testl posturdlni
stabilizace, mezi které fadi autor naptiklad test hlubokého diepu (viz kapitola 4.2.6).
Funkce hlubokého stabiliza¢niho systému je dulezitym prvkem uplatiujici se
v posturdlni funkci, dynamické stabilité¢ patefe a je vyznamné doprovazena dechovou
funkci (Cech, 2003). Branice ma tvar kupole, ktera se pii nadechu koncentricky
smrituje a stahuje sviij stied smérem do bfisni dutiny (Cech, 2003). Aby nedoslo
k vyhiezu bfisnich organil, popisuje autor zaroven i koncentrickou kontrakci svalstva
péanevniho dna, a spolu s branici tak tvoti dva pisty jdouci proti sob&. V bfisni dutin€ tak
vznika tlak na organy, které se vytladuji do zbylych smért (Cech, 2003). Zde autor
popisuje uplatnéni funkce m. transversus abdominis, ktery se kontrahuje excentricky
a brzdi tak pohyb bfiSnich organi smérem ventralnim a laterdlnim. Koordinovana

souhra vSech svalti hlubokého stabilizacniho systému udrzuje relativné konstantni
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intraabdominalni tlak v pribéhu dychani a dochézi tak k opoie patefe zepiedu (Cech,
2003). Dle Honové (2012) je ¢innost hlubokého stabiliza¢niho systému u vétSiny lidi
velmi tézko vili ovladatelnd, a to se tyka predevSim svali hluboko ulozenych, které
hraji zésadni roli v posturalni funkci. Vzhledem k faktu, Ze vzor posturalni stabilizace
patete ovlivituje kazdy naS pohyb, porucha posturdlni funkce vede k patologii

v podobné¢ vertebrogennich obtizi (Honova, 2012).
2.3 Volejbal

Volejbal patii mezi jednu z nejrozsifenéjsich sportovnich her, kterou hraji dvé druzstva
na kazdé stran€ se Sesti hraci (Melichna, 1993). Typickym obrannym prvkem je podle
autora blok a utocnym smec. Pii volejbale je kladeno velké zatizeni na vétSinu svala
a svalovych skupin téla, ale také jsou zde velké pozadavky na piipravenost hraca jak
z hlediska fyzické ptipravenosti, tak i1 z hlediska technického, psychického a taktického
(Samsula, 2017). Dle Melichny (1993) se opakovanymi vyskoky posiluji hlavné svaly
dolnich koncetin, pifedevSim m. quadriceps femoris, m. triceps surae a m. gluteus
maximus. Autor popisuje také zapojeni svalit hornich koncetin, zvlasté pak smecujici
paze. Dle Samsuly (2017) je pohybova aktivita pii volejbale kratkodoba a Casto se
opakujici, ktera se stfida s rizné dlouhym pferusenim a samotné zatizeni ma stiidavou
intenzitu od nizké po maximalni. Heller (2018) jesté dodava, Ze toto zatizeni vysoké
intenzity s kratkodobymi opakovanimi trvad delS$i dobu. Hrac¢ v pétisetovém utkani

provede alespon 300 vyskoku (Heller, 2018).

Z fyziologického hlediska jsou pro herni vykon zasadni silové ptredpoklady, a to zvlasté
explozivni sila dolnich koncetin, kterd je vyuZivana zejména pii smecich a blocich
(Heller, 2018). Autor dale uvadi dalsi oblasti, na které jsou pii vykonu kladeny vysoké
naroky, jako napfiklad obratnost, rychld reakce, startovni rychlost, sila pii uderu

(zasadni jsou i silové predpoklady hornich koncetin), vytrvalost apod.
2.3.1 Volejbalovy vyskok

Zasadni ¢innosti (smec, blok) se ve volejbale odehravaji v maximalni vySce nad zemi

pomoci vertikalniho vyskoku (Samsula, 2017). Skokanska sila hraje pro vykon hrace

vvvvvv

tomu neni tak Casto trénovdna samostatné a disledné (Faigle, 2006). Dle autora se

dynamicka sila, ktera se sklad4d z explozivni (vybusné), maximalni a rychlostni sily,
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musi trénovat po cely rok a kazdéa slozka sily zvlast, aby doSlo k jejimu celkovému
rozvoji. Dulezitym piedpokladem pro dobry vykon ve vyskoku je podil télesného tuku
podle autora dulezité se zaméfit na rozvoj svaloviny, zvlasté pak svalstva stehenniho.
Profesiondlni volejbalisté by dle Melichny (1993) méli dosahovat vysky vyskoku
s natazenou pazi alesponn 330 cm. Na vysku vyskoku nemad tak zasadni vliv velikost
maximalni izometrické sily; rozhodujici je spiSe zastoupeni svalovych vlaken rychlého

typu (Melichna, 1993).

Jako ke kazdému sportu, 1 k volejbalu patii Grazy 1 presto, ze se nejednd o kontaktni
sport (Hanik, 2014). V dasledku opakovanych mikrotraumat dochézi dle autora
nejcastéji k poskozeni ramennich kloub, jako napftiklad nestabilita ramenniho kloubu,
poskozeni svall rotatorové manzety a impingement syndrom. Zranénim, které obecné
sportovce nejcastéji postihuje, je distorze hlezna, ktera Casto vznika dopadem zevni
strany nohy na soupetfovu nohu pod siti (Hanik, 2014). Mezi dalsi poranéni v oblasti
nohy a hlezna tadi autor postizeni Achillovy Slachy bud zanétem z dlouhodobého
pretézovani, pfipadné i jeji rupturou. Zasadnim onemocnénim v oblasti kolene, které
zpusobuje velké obtize a kolikrat mize znamenat 1 pred¢asné ukonceni aktivni kariéry
hrace je tzv. skokanské koleno neboli patelarni tendinitida, projevujici se bolesti pfi
uponu ligamentum patellae na tuberositas tibiae (Hanik, 2014). Druhym onemocnénim
v oblasti kolene je dle autora postizeni patellarni chrupavky. Ob¢ tato onemocnéni jsou
zpusobena dlouhodobym pietézovanim z divodu cCasté flexe v kolennim kloubu pted
odrazem a pti dopadu po vyskoku (Hanik, 2014). Poslednim poranénim, které je typické

pro volejbal uvadi autor fraktury ¢i luxace ¢lank prstd ruky.

Smecarsky vyskok

V letové fazi smeCovani se vSe podstatné pro pohyb odehrava na zemi pfi rozbchu
a odrazu (Hanik, 2014). Prvni fazi smecaiského vyskoku je rozb¢h, ktery se sklada ze tii
krokli — smérovy, brzdici a dokrok — jedna se o posledni kroky, které maji zasadni
vyznam pro konecné provedeni smece (Hanik, 2014). Vychozi postaveni zavisi dle
autora na predchozi Cinnosti hrace, ovSem nejcastéji je postoj uvolnény s lehkym
predklonem, mirnym nakrokem a pazemi podél téla. Prvni krok (smérovy) zacina
v mirném piedklonu, kdy se vaha pienese na ptfedni nohu a druhd se uvolni pro krok
(Hanik, 2014). Druhy krok (brzdici) zac¢ind odrazem z ptedni nohy (nejcastéji z levé)

a paze jsou mirn¢ pied télem, které se v pribéhu kroku soucasné zapazuji a trup se diky
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tomu predklani (Hanik, 2014). Autor uvadi, ze druha noha (nejcastéji pravd) se zacina
postupné propinat, aby se dostala tak daleko, jak jen to jde a pfi dopadu na zem
naSlapuje nejdiive disledné pifes patu a odvine se ke Spicce. V této fazi dochdzi
k ptevodu z pohybu vpied na pohyb nahoru (Hanik, 2014). Pii tfetim kroku (dokroku)
dochdzi dle autora ke Svihu pazi ze zapaZeni vpied podél télo, trup se napiimuje a boky
se dostavaji vpted, pticemz télo je v napiimené poloze a dochazi tak k plisobeni sily
odrazu smérem nahoru. Na intenzitu odrazu ma velky vliv pfiblizeni kolen k sobé¢, ktera

se do tohoto postaveni dostavaji béhem kroku (Hanik, 2014).

Pfi odrazu jsou jiz nohy napnuté, dokonCeni odrazu probiha ze Spi¢ek a paze se

dostavaji do polohy nad hlavou (Hanik, 2014).

Blokarsky vyskok

Vychozi postoj vychdzi z mirn¢ pokréenych dolnich koncetin, chodidla jsou od sebe
a vaha je na Spickach, horni koncetiny jsou flektovany v loktech s dlanémi na Grovni
ramen (Hanik, 2014). Jedna se o technicky odlisny vyskok nez na smec¢, odraz na blok
zaCind pokréenim kolen a ky¢li a spusténim rukou dolli, pfi¢emz se vyuzivd hlavné
prace dolnich koncetin a prudkého pohybu pazi smérem nad hlavu (Hanik, 2014).
Maximalni vyskok na blok popisuje autor jako pohyb pokréenych pazi vzad, se snahou
dostat lokty co nejdale za té¢lo. Dle Hanika (2014) se tak déje pfed odrazem, po ¢emz
nasleduje prudky pohyb pazi a téla dopfedu a nahoru. Tento pohyb je mozny diky
pusobeni sil dolnich konéetin a trupu (Hanik, 2014).

2.4 Techniky zvySeni svalové sily

Melichna (1993) uvadi, ze trénink volejbalisti by mél byt zaméfen hlavné na rozvoj
silové rychlostnich schopnosti. Dle autora se pro rozvoj silovych schopnosti vyuziva

klasicky silovy trénink v kombinaci s plyometrickou metodou.

Plyometrickd metoda zahrnuje skokanskd cvi¢eni zaloZzend na akéni rychlosti
a reaktivité a slouzi k rozvoji vybusné sily (Faigle, 2006). Je charakterizovana stimulaci
svali pomoci razového natazeni jeSté ptfed vlastnim provedenim cileného pohybu
(Kaplan a Buchtel, 1987). Jak uvadi autofi, pii této metod€ nejsou pouzivany biemena,
ale vyuziva se kumulovana kineticka energie pfi volném padu. Seskokem z optimalni
vysky zde dochazi k ndhlému zatizeni svalii hmotnosti vlastniho téla a nasleduje rychly

vyskok (Vomacka, 1986). Vavak (2012) upozoriiuje, ze neni dulezité skakat z velkych
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vysek, ale aby byla zvolena takova vysSka seskoku, kterou poté hra¢ dokaze aktivné
piekonat. Vyska seskoku by tedy neméla pievySovat vySku nasledného vyskoku,

zachovame tim tak kratkou dobu opory na podlozce (Vavak, 2012).

Klasicky silovy trénink je nejstarsi posilovaci metodou, pti které se ke cviceni vyuzivaji
vzpeératské Cinky (Vomacka, 1986). Pii téchto cvicenich, kdy jsou ¢inky nejcastéji na
ramenou, dochazi k vyvijeni svalové sily dolnich koncetin a trupu jesté pfed zacatkem
aktivniho pohybu a dochdzi k rozvoji spiSe absolutni sily (Kaplan a Buchtel, 1987).
Druhou moznosti cviceni s bfemeny je zvedani Cinky ze stojanu, piipadné¢ odhod
zaveéSeného mice, pricemz aktivni prace svali zacind az s pohybem (Kaplan a Buchtel,
1987). Pii tomto cviceni dochdzi podle autori k rozvoji dynamické sily s moznosti

dosdhnout jejiho maxima, a hlavné je zde pfedpoklad k rozvoji vybusné sily.
2.5 Technika kettlebell swing

V poslednim desetileti se cviceni s kettlebellem opét zatadilo do fitness primyslu diky
své jednoduchosti, a zvlaste diky zapojeni celého téla béhem cviceni, nejlepSim
piikladem takového cviceni je swing (Lake a Lauder, 2012). Kettlebell se stal velmi
vyuzivany jak v oblasti silového tréninku, tak i kondi¢niho, a to hlavné diky své
vSestrannosti a efektivnosti (Lake a Lauder, 2012). Dle autorti lze technika kettlebell
swing zlepsit soucasné svalovou silu, wvytrvalost, celkovy vykon, a navic
kardiorespiracni systém. Jednim z hlavnich rozdili mezi kettlebellem a ostatnimi
¢inkami je jeho vzhled — tvoii ho Zelezna koule s ovalnou rukojeti, coz je jedna z jeho

nejvetSich vyhod, dé se s nim totiz swingovat (Brookes, 2014).
2.5.1 Provedeni

Swing kettlebellem zacCind z urovné mezi nohama a pokracuje nahoru na uroven
hrudniku, ramena zistdvaji rovnd ale volna, sila je tvofena piedev§im boky
(Tsatsouline, 2006). Dle autora je pohyb podobny vertikdlnimu vyskoku, pfi kterém je

ovSem sila pouzita ke zvedani t€la, pii swingu je sila promitnuta do kettlebellu.

Swing vychazi z kycelniho ohybu, coz znamend, Ze jako prvni dochdzi k flexi
v kycCelnich kloubech, horni polovina téla klesa k zemi a flektuji se kolena, ¢imz
aktivujeme ischiokruralni a glutedlni svalstvo (TuSkova, 2017). V dalsi fazi autorka
popisuje roli pohybu v kyclich, které se pohybuji ventralné, dostavaji se do stiedniho

postaveni, stejn¢ tak se pohybuji i kolena. Pracuji ischiokrurdlni (hamstringy)
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a glutedlni svaly a horni koncetiny i s kettlebellem jsou ,,vystieleny* kyclemi doptedu
pred hrudnik (Tuskové, 2017). Poté zacnou ruce s ¢inkou padat k zemi a jakmile jsou
ruce na trupu je zde opét pohyb v kyclich vzad a flektuji se kolena (Tuskova, 2017).

Po celou dobu swingu jsou lokty extendovany a patet s hlavou jsou v jedné linii
(Tuskova, 2017). Dulezité je mit horni konletiny relaxované, hrudnik drzet vzhiiru
a bederni patef v roving, pficemz pohyb vychdzi z ky€elniho ohybu, a ne z pohybu

hornich koncetiny ¢i bederni patete (Brookes, 2014).
2.5.2 Zapojeni svalit

Pti této technice se zapojuji nejen velké svaly, ale 1 mensi svaly zadniho fetézce, coz
také prispiva k lepsimu posturdlnimu drzeni téla (Brookes, 2014). Vystieleni kettlebellu
vzhiru zajistuje pohyb v kyclich za pomoci glutealniho a ischiokrurdlniho svalstva
(Brookes, 2014). Ke zvySeni svalové sily dochazi diky excentrickym pohybum, kterych
docilime prodlouZenim svall pod zatézi (Brookes, ©2019). Dalsimi svaly, které jsou pfi
swingu zapojeny, jsou stabilizdtory ramenniho kloubu (m. deltoideus, svaly rotatorové
manzety, Slacha m. biceps brachii caput longum), diky kterym jsou ramena chranéna
pied poranénim (Brookes, ©2019). Dle autora svaly spodni casti zad pracuji
izometricky a spolu se svaly hlubokého stabiliza¢niho systému dokazi béhem pohybu

udrZet neutralni pozici patefe. Zapojeni svalll je zndzornéno na obr. 1.

Anterior deltoid
Upper pectoralis major
Middle and lower trapezius

Lateral deltoid

Rectus femoris

Vastus medialis

Obr. 1 Zapojeni svali pri kettlebell swingu. Zdroj: Kettlebell swing, ©2018.
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2.6 Technika hluboky diep s velkou Cinkou

Diep je jednim z nejCastéji vyuZzivanych cviceni ke zvySeni sily a formovani tcla
(Schoenfeld, 2010). Je jak biomechanicky, tak neuromuskularné¢ podobny tadé
atletickych pohybti, a 1 z tohoto divodu je zafazen mezi zakladni cviky ke zvySeni
sportovni vykonnosti, zaroven také slouzi jako test sily pro dolni ¢ast t¢la (Schoenfeld,
2010). Autor také uvadi, ze difepy mohou byt provadény v mnoha hloubkéch, které se
méifi dle flexe vkolennim kloubu, ovSem neni pfesné standardizovdna mira
kvantifikace. Mezi dal$i modifika¢ni fakta, kterd zasahuji do provedeni diepu je rizna
intenzita zatizeni, postaveni nohou, rychlost pohybu a poloha ¢inky (Schoenfeld, 2010).
Tato technika vyuziva zapojeni vétSiny svald v téle, ovSem primarné je zacilena na

stehenni svalstvo (Evans, 2017).
2.6.1 Provedeni

Prvni véci, kterou je tfeba udélat jeSté pied zacatkem pohybu s ¢inkou je postaveni
trupu (How to Squat: Proper Barbell Squat Technique, 2017). Dle ¢lanku je dulezité
drzet trup ve vzpiimené poloze s hlavou ve vodorovném postaveni, coz zajisti pohled
oCi vpred, a prirozenou bederni lord6zou — zde je nejcastéjsi chyba, kdy je bederni patet

v hyperlordéze disledkem pfili§ velké hmotnosti ¢inky.

Dale je dilezité se zamétit na postaveni dolnich koncetin, které jsou rozkroceny na Sifi
ramen a zevné rotovany v kyclich o 15 stupnd, kolena jsou v mirné flexi pro zajisténi
stabilni vychozi pozice (How to Squat: Proper Barbell Squat Technique, 2017). Pohyb
zaCind dle c¢lanku ohybem v kyclich a v kolenou, nohy jsou tésn¢ v kontaktu
s podloZzkou, hlava a trup jsou v jedné piimce. Pokud je dosazeno pozadované hloubky

drepu, vraci se zpét do vzpiimené polohy (Schoenfeld, 2010).
2.6.2 Zapojeni svalit

Pti spravném provedeni diepu je dynamicky zapojena vétSina svalit dolnich koncetin se
zaméfenim na m. quadriceps femoris, ischiokrurdlni svalstvo (m. semitendinosus,
m. semimembranosus, m. biceps femoris), glutedlni svalstvo (m. gluteus maximus,
m. gluteus medius, m. gluteus minimus), abduktory (m. tensor fasciae latae) a adduktory
(m. adductor magnus, brevis et longus) kycelniho kloubu a m. triceps surae

(Schoenfeld, 2010). Zapojeni téchto svald je zndzornéno na obr. 2.
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Quadriceps Rectus femoris
Vastus medialis

Gluteus
maximus

Adductor magnus

Soleus

Obr. 2 Zapojeni svald pri hlubokém drepu s velkou Cinkou (zadni drZeni). Zdroj: Barbell squat, ©2018.

Kromé¢ vyse vyjmenovanych svalii, které se zapojuji primarné, je dulezitd také
izometricka aktivita pomocnych svall, které zajiStuji posturdlni stabilizaci trupu
(Schoenfeld, 2010). Mezi tyto svaly fadi autor bfiSni svalstvo (m. rectus abdominis,
m. obliquus externus et internus, m. transverus abdominis), m. erector spinae, m.

trapezius, mm. rhomboidei.

Pti uzkém postaveni chodidel je vice zatézovan m. vastus lateralis a m. tensor fasciae
latae, pfi postaveni na §ifi ramen je stehno zatézovano jako celek a svaly jsou tak ve
vyvazené kontrakci (Evans, 2017). Pfi $irSim postaveni uvadi autor vétsi zapojeni

m. vastus medialis, adduktorti kycelniho kloubu a m. sartorius.

Pti pfednim drzeni dochézi k vétSimu zapojeni m. quadriceps femoris a méné se na
pohybu podili glutealni svalstvo (viz obr. 3), jednd se o obtizngjsi variantu, ktera

vyzaduje mens$i hmotnost ¢inky (Evans, 2017).

Gluteus maximus Vastus lateralis

Hamstrings Rectus femoris

Gastrocnemius Vastus medialis

Soleus

Obr. 3 Zapojeni svald pfi hlubokém drepu s velkou Cinkou (predni drZeni). Zdroj: Barbell front squat, ©2018.
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Zasadnim faktorem, ktery hraje roli pfi provedeni hlubokého diepu je m. triceps surae
a jeho protazeni (MeiBner, 2004). Pokud je tento sval zkracen, neni mozné zajistit
kontakt chodidel s podlozkou béhem pohybu dolt, jelikoz se paty automaticky odlepi
od zem¢ (MeiBner, 2004).
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3 Cil prace a vyzkumné otazky
3.1 Cile prdce

e Zmapovat problematiku tréninku vybusné sily dolnich koncetin u hract

volejbalu se zaméfenim na techniku kettlebell swing.

e Popsat efekt dvou typl tréninku vybusné svalové sily u hradct volejbalu
(standardni trénink — hluboky diep s velkou ¢inkou, novy trénink — technika

kettlebell swing).

3.2 Vyzkumna otazka

Jaky vliv bude mit trénink s pouzitim techniky kettlebell swing na vybusnou silu
dolnich koncetin hract volejbalu a jaky vliv bude mit technika hlubokého diepu

s velkou ¢inkou?
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4 Metody vyzkumu

V této bakalarské praci byl pro naplnéni cilii prace pouzit kvalitativni vyzkum. Pro
ziskani potfebnych dat k vyzkumu byly pouzity pfipadové kazuistiky, které obsahuji
vstupni a vystupni kineziologicky rozbor a testy vybusné sily (K-test, skok do dalky

z mista a absolutni dosah).
4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor je tvotfen Sesti profesionalnimi hraci volejbalu, kteti byli rozdéleni do
dvou skupin dle volejbalové pfislusnosti (muzi A-tym a juniofi). Probandi z A-tymu
jsou ve véku 19, 22 a 23 let a probandi juniofi ve véku 18, 19 a 21 let. Muzi z A-tymu

provadéli hluboky diep s velkou Cinkou a juniofi techniku kettlebell swing.
4.2 PouZité metody sbéru dat

Tato podkapitola se zabyva popisem pouzitych metod v kineziologickych rozborech.

Metody byly zvoleny dle potieb dat k danému vyzkumu.
4.2.1 Anamnéza

Udaje byly ziskany formou tstniho rozhovoru, ktery prob&hl na za¢atku prvni navstévy.
Cilem tohoto rozhovoru bylo ziskat co nejvice detailnich informaci o kazdém
z probandii — zda jsou né&jaké nyné&jsi obtize a jaké, informace o probéhlych urazech ¢i
operacich. Déle se ptdme na piipadné dlouhodobé zdravotni obtize a tréninkové

zatiZeni.
4.2.2 Aspekce

Pti aspekci hodnotime postaveni téla pohledem, hodnotime zeptedu, zezadu a z boku.
Postupujeme smérem kaudokranidlnim nebo kraniokaudalnim. Pii statické aspekci
hodnotime stoj, pii kterém se zamétfujeme na postaveni DKK, panve, trupu, HKK

a hlavy.
4.2.3 Goniometrie

Dle Haladové a Nechvatalové (2010) pfi tomto méfeni zjiStujeme rozsah pohybu
v kloubu nebo jeho postaveni, kterého dosdhneme aktivnim ¢i pasivnim pohybem

a naméfené¢ hodnoty udavame ve stupnich. Déle autorky zminuji, Ze méfeni vychazi
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znulového postaveni dan¢ho kloubu a méfime na pevném vySetiovacim stole za
pomoci goniometru (thloméru). Jsou zde presné uréené polohy, ze kterych vychazime
pro méfeni a pfi nichz jsou klouby v zédkladnim postaveni, které oznacujeme nulou, od
niz poté pocitame stupné hla (Haladova a Nechvatalova, 2010). Pro potieby bakalarské
prace byly méfeny rozsahy kloubli dolnich koncetin (kycelni kloub, kolenni kloub

a hlezenni kloub).
4.2.4 Antropometrie

Jedna se o objektivni vySetfovaci metodu, diky které mizeme zméfit délky a obvody
casti téla. Pro tuto bakaldfskou praci budeme potiebovat pouze obvody dolnich
koncetin. Na dolni koncetiné¢ tak méfime obvod stehna ve vzdalenosti 10 cm nad

-----

zadech a za pouziti krej¢ovského metru.
4.2.5 Testy tkracenych svali dle Jandy

Zkraceny sval je takovy sval, ktery je v klidu ve své délce zkraceny a pii pasivnim
pohybu neni mozné dosdhnout maximalniho rozsahu pohybu v daném kloubu,
k takovémuto zkraceni dochazi z mnoha riznych pfi¢in (Janda, 2004). Autor také uvadi,
ze nejvetsi tendenci ke zkraceni maji fylogeneticky starsi svalové skupiny, diky jejich
vyznamné posturalni funkci. Autor zdlraznuje nékolik zéasad, které je pii testovani
nutné dodrzovat, patii mezi né¢ zachovani piesné vychozi polohy, smér pohybu, spravna
fixace, vySetfovany sval nesmi byt stlacen a sila plisobici na sval nesmi jit pfes dva

klouby.

Pro potfeby této bakalaiské prace byly vybrany pouze nékteré testy na svaly dolni
konCetiny. Krom¢ testu na m. piriformis byly vSechny vychozi polohy a provedeni
dodrzeny podle standardl dle Jandy (2004), u téchto testi bude tedy popséno pouze

hodnoceni.

Test pro m. triceps surae — Hodnoceni dle Jandy (2004) — nejde o zkraceni (stupen 0),
pokud je alespon 90° v kloubu hlezennim, malé zkraceni (stupeii 1) je tehdy, pokud
chybi 5°do 90° a velké zkraceni (stupen 2), pokud do 90°chybi vice nez 5°.

Test pro flexory kycelniho kloubu — nejde o zkraceni (stupenn 0), pokud je stehno

v horizontale a pti tlaku na distalni tfetinu stehna jej Ize stlait pod horizontdlu, bérec
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volné visi doli kolmo k zemi a pfi tlaku na jeho distalni tfetinu jde zvysit flexe
v kolennim kloubu, na zevni stran€ stehna je jen nepatrnd prohlubent (Janda, 2004).
Malé zkraceni (stupenn 1) uvadi autor jako lehké flekéni postaveni v ky€elnim kloubu pfii
zkraceni m. iliopsoas, €1 vytréeni bérce Sikmo vpted pii zkraceni m. rectus femoris, dale
se muze objevit zvyraznéna prohluben na zevni stran¢ stehna, ktera znaci zkraceni
m. tensor fasciae latae. Pfi malém zkraceni jde dle autora stlacit stehno tlakem na jeho
distalni tfetinu do horizontaly a kolmého postaveni bérce je mozno docilit tlakem na
jeho distélni tfetinu smérem do flexe. Pti velkém zkraceni (stupeni 2) neni mozno dostat
tlakem stehno do horizontaly z flekéniho postaveni, pii tlaku na tréici bérec vpred
nastava kompenzaéni flexe v kyCelnim kloubu, stehno je ddle v abdukci a na jeho
lateralni stran¢ je pozorovatelna vyrazna prohluben, pii tlaku do addukce se prohluben

jeste zvyrazni a neni mozno ji provést (Janda, 2004).

Test pro flexory kolenniho kloubu — dle Jandy (2004) nejde o zkraceni (stupeni 0)
pokud je mozné dosdhnout flexe v kycelnim kloubu 90° pifi soucasné extenzi
v kolennim kloubu, rozsah pohybu do flexe v kycelnim kloubu 80-90° je oznaceno za
malé zkraceni (stupen 1) a velké zkraceni (stupen 2), pokud je flexe v ky¢elnim kloubu

mensi nez 80°.

Test pro adduktory kycelniho kloubu — o zkraceni se nejedna (stupen 0), pokud je
rozsah abdukce 40°, mal¢ zkraceni (stupeni 1) je v pfipad¢ rozsahu abdukce 30-40°
a velké zkraceni (stupenn 2) oznacujeme, pokud je rozsah abdukce v kycelnim kloubu

mensi nez 30° (Janda, 2004).

Test pro m. piriformis provadime vleze na bfisSe s DKK v nulovém postaveni
v kycCelnich kloubech a ve flexi v kloubech kolennich, pacienta vyzveme, aby nechal
bérce spadnout do vnitini rotace (bérce tréi Sikmo z lehatka od sebe). Hodnotime tihel
vnitini rotace a symetricnost obou DKK. Nejde o zkraceni (stupent 0) pokud je mozné
provést volné vnitini rotaci a DKK jsou v addukci, pfi malém zkraceni (stupeni 1) jsou
tyto pohyby omezeny a pii velkém zkraceni (stupen 2) je velmi omezena ¢i nemozna

vnitini rotace 1 s omezenou addukci (Janda, 2004).
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4.2.6 V)ySetieni posturdlni stabilizace a posturdlni reaktibility dle Koldre

Extenéni test dle Kolafe (2009) provadime ve vychozi poloze vleZe na bfiSe s pazemi
podél téla ve stfednim postaveni. Dale dle autora vyzveme pacienta, aby zvedl hlavu
nad podlozku do mirné¢ extenze kréni pateie a zde zastavil, pfiCemz sledujeme

koordinované zapojovani zadovych svalti a bfiSnich svalti na lateralni strané.

Test flexe trupu dle Kolafe (2009) je proveden z vychozi polohy vleze na zadech
spazemi podél téla ve stfednim postaveni, ze kterého dame povel pacientovi
k provedeni pomalé a plynulé flexe krku a trupu. Pfi tomto testu hodnotime dle autora
souhyb dolnich nepravych zeber, sledujeme chovani hrudniku béhem flekéniho pohybu
a pii spravném provedeni se aktivuji biisni svaly, pficemz hrudnik ztstava v kaudalnim

postaveni.

Test hlubokého diepu jako vychozi pozici uvadi Kolar (2009) stoj s dolnimi
koncetinami rozkroCenymi na S$ifi panve, ze které provede pomalu hluboky drep
(s flektovanymi HKK pro vyvazeni pozice), pficemz osa ramen, a hlavné kolenou nesmi
piesahnout pies Spicky nohou. Spravné provedeni dle autora je udrzeni neutralni pozice
panve, osa patefe je napifimena, neutralni pozice kycCelnich, kolennich a hlezennich
kloubi DKK, aktivita svalt bfi$niho lisu je vyvazena, stfed kolenniho kloubu mifi po
celou dobu dfepu nad podélnou osu tfettho metatarzu a rozlozeni tlaku na ploskach
nohou je rovnomérné na celé chodidlo a prsty. Mezi znamky insuficience autor tadi
anteverzi, respektive retroverzi panve, lordotizaci bederni ¢i kréni patefe a kyfotizaci
hrudni patete. Dale v kréni pateti mize dochdzet ke zvySeni napéti extenzoru Sije,
dochdzi kelevaci ramen, k hyperaktivit¢é paravertebralnich svali zejména v Th/L
piechodu, kolena a hlezna jdou do valgozity (opora se pienasi na plosce medidln¢)
a nastavd decentrace kloubli (Kolar, 2009). Pokud jsou projevy insuficience
vyznamnéjsi, dle autora neni jedinec viibec schopen za danych podminek hluboky diep

proveést.
4.2.7 K-test

Tento test se zamétfuje na lokomocni rychlost a obratnost, k jehoz provedeni je nutné
mit u sebe stopky, lepici pasku, 4 mety (naptiklad kuzele nebo medicinbaly) a protokol
(Motorické testy KCM, 2014). NejCastéji se test provadi na volejbalovém hiisti v uzemi

vyznaCené¢ 3 m c¢arou. Dle dokumentu nejdiive vyznacime Ctverec, ktery je umistén
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uprostied 3 m ¢ary o rozmérech 40 x 40 cm, kdy stfed Ctverce je vzdéalen 4,5 m od
postrannich c¢ar. Provedeni je v dokumentu uvedeno takové, Ze hrd¢ bez pokynu
Casometice vybéhne ze Ctverce postupné k metdm 1-4 (viz obr. 4) a vzdy po dotyku
kazdé mety se vraci zpét do mista startu, pficemz alespon jednim chodidlem se musi
hra¢ dotknout vyznaceného c¢tverce. Dle dokumentu se test ukoncuje tehdy, kdyz hrac¢
doslapne chodidlem do c¢tverce pii béhu ze 4. mety. Na provedeni testu ma hrac tii
pokusy, mezi kterymi je odpocinek cca 3 min a jako vysledek testu se bere nejlepsi Cas

ze vSech pokust, vysledky by se mély pohybovat v rozmezi 10-13 s (Motorické testy
KCM, 2014).

Obr. 4 Plén met pro K-test. Zdroj: Motorické testy KCM, 2014.

4.2.8 Skok do dalky 7 mista

Tato metoda testuje explozivni silu dolnich koncetin, k jehoZz provedeni je zapotiebi
pasmo a pravitko nebo ty¢ pro presné urceni délky skoku (Motorické testy KCM, 2014).
Hra¢ dle dokumentu stoji v mirném rozkroceni za odrazovou ¢arou a pfipravuje se na
skok z&Svihem pazi s mirnym podiepem, zcehoz se nasledovné odrazi obounoz
a vySvihnutim HKK vpfted s cilem skocit co nejdale. V dokumentu je popisovano jako
vysledek opét nejlepsi ze tii pokustli, mezi kterymi je pauza 30 s a méfime s presnosti na

1 cm.
4.2.9 Absolutni dosah

Tento test se zamétuje na vybusnou silu extenzorl, ke kterému potiebujeme vyskomér,
ty¢ pro Upravu vySkoméru a pasmo (Motorické testy KCM, 2014). Dle dokumentu se
testovany rozbéhne jako na smec tak, aby se odrazil pfed vySkomérem a dotkl se ho
v momentu kulminace svého vyskoku a jeho cilem je dosdhnout smecaiskou rukou co
nejvySe na vySkoméru. Tento dokument popisuje provedeni testu se tfemi pokusy
s pauzou cca 30 s a po kazdém pokusu se vraci tycky na vySkoméru do piivodniho

stavu. Z dokumentu vychazi, ze vysledkem testu je nejlepsi ze tii pokusd.
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4.3 Priibéh cviceni

Pted zacatkem vyzkumu se uskutecnilo nékolik sezeni, béhem kterych byla probandiim
vysvétlena a nazorn¢ ukazéana technika kettlebell swingu a upravena technika hlubokého
diepu s velkou ¢inkou. Déle probé&hla vSechna potfebna vstupni vySetieni a seznameni
probandi scilem a pribéhem vyzkumu. Vyzkum trval 3 mésice, béhem kterych
probihaly kontroly skupiny cvic¢ici techniku kettlebel swing na zacatku vyzkumu jednou
za 14 dni, pozdé¢ji se interval kontrol prodluzoval. Probandi cvicici techniku hlubokého
diepu s velkou ¢inkou byli kontrolovani tymovou fyzioterapeutkou. VSichni probandi

byli béhem vyzkumu v tréninkovém zatizeni dle jejich volejbalového planu.

Skupina provadéjici techniku kettlebell swing cvicila 3x tydné 10 min. V kazdé minuté
udé¢lali probandi 10 swingi, jak nejlépe svedli. V ¢ase, ktery jim v minuté po odcviceni
zbyl, odpocivali. Piiklad — 10 swingli odcvici za 40 s, 20 s odpocivaji. VSichni tii
probandi na zacatku vyzkumu cvicili s hmotnosti kettlebellu 12 kg, ktera byla po mésici

vyzkumu navysena na 18 kg.

Skupina provad¢jici hluboky diep s velkou ¢inkou cvicila 2x tydné, 8 opakovani po
3 sériich. Hmotnost byla stanovena na 70 % maximalni vykonnosti kazdého z proband,

individualné se tedy liSila a je popséna u kazdého v kazuistice.

Obéma skupindm byla do kazdodenniho rezimu zafazena streCinkova technika na
m. quadriceps femoris, ischiokruralni svalstvo a m. triceps surae. Déle byli probandi
zaedukovani k tréninku posturalni stabilizace s vyuzitim 3mési¢niho modelu vyvojové
kineziologie dle Kolafe a jeho modifikaci. Dle Kobesové et al. (©2019) hlava lezi volné
na podlozce, pticemz dech smétuje do podbiisku, dolnich Zeber a laterdlni a zadni Casti
zad, hrudnik je také uvolnén. Pii modifikovaném modelu sledujeme hlavné aktivni
zapojeni svalG bfiSni stény, postaveni hrudniku a dolnich Zeber, postaveni panve,
zakiiveni bederni patefe a spravny dechovy stereotyp (viz vyse). Zaméiujeme se také na
postaveni DKK, kde mame 90° v kycli, koleni i hleznu, pficemz kolena se nesbihaji
k sobé a nevznikd tak vnitini rotace v kyc¢lich. Spravné provedeni tohoto modelu je

znazornéno na obr. 5 a obr. 6.
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Obr. 5 Model 3mesicniho ditéte dle Kolare (pohled z boku). Zdroj: viastni vyzkum.

Obr. 6 Model 3mesicniho ditéte dle Koldre (pohled shora). Zdroj: vlastni vyzkum.

4.4 Etické aspekty vyzkumu

VSsichni probandi byli seznameni s pribéhem vyzkumu, byli pouceni o pfinosech a
rizicich vyzkumu a vSechny dotazy jim byly zodpovézeny. Také vSichni podepsali

informovany souhlas viz obr. 7.
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Informovany souhlas

Vézena pani, vaZeny pane,

obracim se na Vs s prosbou o spolupraci. V soucasné dobé vypracovavam zavéreénou praci,
v ramci které provadim vyzkum, jehoZ cilem je zmapovat problematiku tréninku vybusné sily dolnich
koncetin u hracu volejbalu se zaméfenim na techniku kettlebell swing a popsani efekti tréninku vybusné
sily u techniky kettlebell swing a techniky hlubokého diepu s velkou ¢inkou. Piedmétem vyzkumu je
prozkoumat problematiku tréninku vybusné sily u hradi volejbalu. Tento vyzkum bude trvat 3 mésice,
béhem kterych budou mit tii probandi zafazeni do svého tréninkového planu techniku kettlebell swingu
a dalsi tfi probandi budou provadét standardni techniku hlubokého dfepu s velkou &inkou. Vyzkum bude
zpracovan formou kvalitativniho vyzkumu, jehoZ obsah bude vstupni a vystupni kineziologicky rozbor
(obsahujici anamnézu a specializovana vysetfeni) a testy vybusné sily (K-test, skok do dalky z mista,
absolutni dosah). Pro potieby této prace budou pofizeny fotografic, které mohou byt v praci anonymné
publikovany. Z dcasti na vyzkumu pro Vas vyplyvaji tyto vyhody &i rizika — vyhodou je moznost
poznani nové tréninkové metody, ktera mize pfinést benefity v oblasti vybusné sily dolnich kongetin a
zlepsit tak celkovy hemi vykon.

ProhlaSeni

Prohlasuji, Ze souhlasim s ucasti na vyse uvedeném vyzkumu. Student/ka mne informoval/a o podstats
vyzkumu a seznamil/a mne s cili, metodami a postupy, které budou pfi vyzkumu pouzivany, stejné Jjako
s vyhodami a riziky, které pro mnc z Gcasti na vyzkumu vyplyvaji. Souhlasim s tim, Ze viechny ziskané
tidaje budou anonymné zpracovany a pouzity pro udely vypracovani zavéreéné prace studenta/ky.

Mg¢V/a jsem moznost si vie fadné, v klidu a v dostateéné poskytnutém &ase zvazit. Mél/a jsem moZnost
s¢ studenta/ky zeptat na vSc pro mne podstatné a potfebné. Na tyto dotazy jsem dostal/a jasnou a
srozumitelnou odpovéd’.

Prohla$uji, Ze beru na védomi informace obsaZené v tomto informovaném souhlasu a souhlasim se
zpracovanim osobnich a citlivych udaju 1icastnika vyzkumu v rozsahu, zpisobem a za ucelem
specifikovanym v tomto informovaném souhlasu.

VyplInénim tohoto dotazniku souhlasim s i¢asti ve vy$e uvedeném vyzkumu.

Vo dne

Iméno a pfijmeni probanda, podpis

Iméno a pfijmeni studentky, podpis

Obr. 7 Informovany souhlas, zdroj: vlastni vyzkum
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5 Vysledky

Probandi ze skupiny, ktefi provadéli hluboky diep s velkou c¢inkou jsou popsani
v kazuistikach 1, 2 a 3, probandi ze skupiny cvicici techniku kettlebell swing jsou

v kazuistikach 4, 5 a 6.
5.1 Kazuistika 1

Anamnéza — rok narozeni: 1995, post: blokaf, odrazova noha: leva, vyska: 200 cm,

hmotnost: 96 kg

Osobni anamnéza — chronickd tendindza Achillovy Slachy 1. sin. od ledna 2018 — z
fyzikalni terapie feSeno kombinovanou terapii (ultrazvuk + TENS proudy) a laser. Pti
obtizich na zapasy pouziti kineziotapingu, nacvik posturdlni stabilizace trupu v nizsich
vyvojovych polohach s vyuzitim DNS za odborného vedeni tymové fyzioterapeutky
a centrace kloubti DKK. Casté zhmozdéni prstd ruky, jinak bez vaznych trazd &i

operaci.

Tréninkové zatizeni — 6x tydné volejbalovy trénink v hale, 2x tydné posilovna, kazdou
sobotu zéapas. Pii cvieni hluboky dfep s pfednim drzenim, hmotnost: 60 kg (posledni

mésic vyzkumu provadeén diep pouze do 90° s hmotnosti 45 kg).

Vstupni vySetieni 29.10.2018

Aspekce
- zeptedu — pravy kotnik ve valgdéznim postaveni, prava noha vyrotovana zevné
-z boku — hyperkyf6za Thp, ramena v protrakci, hlava v pfedsunutém drzeni

- zezadu — leva Achillova Slacha zbytnélejsi pti chronickém zanétu, pravy triceps
surae silngj$i, hypertonus flexorti kolenniho kloubu, hypertonus mm. trapezii

bilat. a paravertebralnich svalti Th/L ptechodu
Testy dle Kolaie

- test hlubokého diepu — pravé chodidlo rotuje zevné&, ramena v elevaci, v prib&hu
dfepu drzena osa patefe a panve, na konci pohybu kyfotizace bederni a hrudni

patefe s retroverzi panve
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- extencni test — pfevazuje aktivita svalli horni hrudni patete, vyvazend aktivita

svalll bfisni stény

- test flexe trupu — flexe s dopomoci HKK, ramena jsou v protrakei, hrudnik

zustava v kaudalnim postaveni, nejsou patrny konkavity v oblasti tfisel
Goniometrické vySetieni a testy zkracenych svala dle Jandy

- omezena flexe v kyCelnim kloubu s extendovanym kolenem z diivodu zkraceni
flexorti kolenniho kloubu (ischiokruralni svalstvo), z tohoto diivodu je kolenni

kloub v semiflekénim postaveni 5°

- také casteCn¢ omezena extenze v kycelnim kloubu z ditvodu zkraceni m. rectus

femoris, coZz omezuje 1 flexi v kolennim kloubu

- zdavodu zkraceni m. triceps surae je castecné omezena dorzéalni flexe

v hlezennim kloubu
Antropometrické vySetieni

- ovlivnéna trofika stehenniho svalstva zménénym stereotypem chiize z divodu

chronické tendindzy Achillovy Slachy levé koncetiny

Podrobné goniometrické a antropometrické vySetfeni, testy zkracenych svalti dle Jandy
jsou popsany v priloze 1. Vykony v testech vybusné sily jsou znazornény v tabulce 1

(str. 37).

Vystupni vySetreni 12.2.2019

- béhem tretitho mésice zhorSeni chronického stavu tendindzy Achillovy $lachy na levé

dolni koncetin€, akutni bolesti stale pietrvavaji
Aspekce

- zepredu — odlehéena a abdukovana LDK, levé chodidlo zevné rotovano,

konkavity v oblasti dolnich Zeber

-z boku — hyperkyféza Thp, pfedsunuté drzeni hlavy
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- zezadu — otok levé Achillovy $lacha pii iponu na tuber calcanei i v celém jejim
pribéhu, zména barvy kize v okoli §lachy, obé chodidla jsou zevné rotovéna,

hypertonus flexori kolenniho kloubu
Testy dle Kolaie

- test hlubokého diepu — hluboky difep nebylo mozné z divodu bolesti Achillovy

Slachy provést

- extencni test — prvni se aktivuji glutedlni svaly, poté nésleduje vyvéazend

aktivace svalt zddovych 1 biisni stény
- test flexe trupu — bez patologie
Goniometrické vySetieni a testy zkracenych svala dle Jandy

- rozsah pohybu v kycelnim kloubu do flexe s extendovanym kolenem castecné
omezen na levé dolni konceting, na pravé dolni koncetiné bez omezeni, flexory
kolenniho kloubu (ischiokrurdlniho svalstva) na pravé dolni koncetiné bez
zkraceni, kolenni kloub je diky protaZeni ischiokruralniho svalstva ve stifednim

postaveni a je dosazeno extenze 2°

- rozsah pohybu v kycelnim kloubu do extenze a flexe v kolennim kloubu bez
omezeni, diky protaZzeni m. rectus femoris, ktery neni zkraceny na obou dolnich

koncetinach

- dorzalni flexe a test na zkraceni m. triceps surae nebylo na levé dolni konceting
testovano z divodu bolesti Achillovy Slachy, na pravé dolni koncetiné rozsah
pohybu v hlezennim kloubu do dorzélni flexe bez omezeni a m. triceps surae

neni zkracen
Antropometrické vysetieni
- hypertrofie stehenniho svalstva levé dolni koncetiny

Podrobné goniometrické vySetfeni, antropometrické vySetfeni a testy zkracenych svala
dle Jandy jsou popsany v ptiloze 1. Vykony v testech vybusné sily jsou znazornény

v tabulce 1.
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Tab. 1 Testy vybusné sily

Vstupni vySetfeni | Vystupni vySetieni
Druh testu Vykon Vykon
K-test 10,88s 10,40s
Skok do dalky z mista 266 cm 260 cm
Absolutni dosah 348 cm 338 cm

Zdroj: vlastni vyzkum

Zhodnoceni — zlepSeni u tohoto probanda je v K-testu (0,48s), ovSem v dalSich testech
vybusné sily bylo zaznamenano zhorseni (absolutni dosah -10 c¢cm, skok do dalky -6¢cm).
Ve vySetfeni aspekci jsou patrny zmény zvlast€ na dolnich koncetinach v disledku
akutni bolesti Achillovy S$lachy, coz mé¢lo také vliv na dalsi testy jako naptiklad test
hlubokého diepu, test zkracenych svali dle Jandy pro
m. triceps surae a rozsah pohybu v hlezennim kloubu do dorzélni flexe, které¢ nebyly
provedeny. Pii vystupnim vySetieni bylo dosazeno stfedniho postaveni v kolennim
kloubu z piivodniho postaveni v 5° flexi. V testech zkracenych svall je zde zlepSeni u

flexorti kolenniho i ky¢elniho kloubu.
5.2 Kazuistika 2

Anamnéza — rok narozeni: 1996, post: smecaf, odrazova noha: prava, vyska: 192 cm,

hmotnost: 89 kg

Osobni anamnéza — patelarni tendinitida s propagaci bolesti na tuberositas tibiae 1. dx. —
feSeno fyzikalni terapii s vyuzitim kombinované terapie (TENS proudy + ultrazvuk) a
laseru, dale kineziotaping, streCinkova technika na m. quadriceps femoris. V minulosti

distorze hlezna obou dolnich kondetin.

Tréninkové zatizeni — 6x tydné volejbalovy trénink v hale, 2x tydné posilovna, kazdou

sobotu zapas. Pfi cviceni hluboky dfep se zadnim drzenim, hmotnost: 80 kg.
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Vstupni vySetieni 29.10.2018

Aspekce

zeptedu — Sikma péanev (SIAS a crista iliaca na pravé strané vyse, leva strana

kompenzacné rotovand ventralné)
z boku — hyperlordéza Lp

zezadu — asymetrie m. triceps surae, hmotnost asymetricky rozlozena — vice na
PDK, prava strana paravertebralnich svalli pfetizend v oblasti lumbalni

a thorakolumbalni

- dolni uhel pravé lopatky zevné rotovan, lopatka je abdukovana a v kranidlnim
postaveni oproti levé strané — pravé rameno v protrakci, skoliotické drzeni

patete s konvexnim obloukem vlevo

Testy dle Kolare

test hlubokého diepu — vyrazna kyfotizace hrudni a bederni patete, lordotizace
kréni patete, elevace ramen, valgozita hlezennich kloub, retroverze panve, diep

nestabilni (pfepadava dozadu)

extencni test — paravertebralni svalstvo a svaly biis$ni stény se zapojuji soumérné

bez pievahy jedné svalové skupiny

test flexe trupu — postaveni hrudniku zlstdva po celou dobu flexe trupu
v kaudalnim postaveni, spravné zapojeni bfiSni svalli, nejsou patrny konkavity

v oblasti tfisel

Goniometrické vySetieni a testy zkracenych svala dle Jandy

vrwe

m. rectus femoris a m. iliopsoas, omezena je také flexe v kycelnim kloubu
s extendovanym  kolenem, kvili zkraceni flexori: kolenniho kloubu
(ischiokruralniho svalstva), coz dale zptisobuje semiflekéni postaveni

v kolennim kloubu 5°

omezend dorzélni flexe v hlezennim kloubu kvili zkraceni m. triceps surae
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Antropometrické vySetteni
- hypertrofie stehenniho i Iytkového svalstva pravé dolni koncetiny

Podrobné goniometrické vySetfeni, antropometrické vySetfeni a testy zkracenych svala
dle Jandy jsou popsany v ptiloze 2. Vykony v testech vybusné sily jsou zndzornény

v tabulce 2 (str. 40).

Vystupni vySetreni 12.2.2019

Aspekce

- zepredu — apex patelly zevné rotovan na obou DKK, crista iliaca na pravé strané

vyse, panev v torzi
-z boku — bez patologie

- zezadu — prava Achillova Slacha zbytnéld, hmotnost rozloZzena asymetricky —

vice na PDK

- prava lopatka abdukovéana a posunuta kaudalné na hrudniku — pravé rameno
v protrakci a niZze nez levé, leva lopatka addukovana, hypertonus m. trapezius

(horni a stfedni Cast)
Testy dle Kolare

- test hlubokého difepu — kyfotizace bederni patefe, hrudni patet napiimena,

lordotizace kréni pateie, panev v retroverzi, mirna elevace ramen, hra Slach

- extenc¢ni test — zapojeni zadovych svalil bederni pateie a svalli bfisni stény je
v rovnovaze, nedochazi k vyklenuti bfisni stény lateraln€, ani nejsou v pievaze

paravertebralni svaly
- test flexe trupu — zvySena aktivita horni ¢asti m. rectus abdominis
Goniometrické vySetfeni a testy zkracenych svali dle Jandy

- omezeny rozsah pohybu v kycelnim kloubu do flexe s extendovanym kolenem,
kolenni kloub je ve stfednim postaveni, zkraceny flexory kolenniho kloubu

(ischiokruralni svalstvo)
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- rozsah pohybu v kycelnim pohybu do extenze caste¢né¢ omezen, zkraceni

m. rectus femoris

- dorzalni flexe v hlezennim kloubu neomezeno diky protazeni m. triceps surae,

ktery jiz neni zkraceny
Antropometrické vySetteni
- symetricka trofika stehenniho svalstva i lytkového svalstva

Podrobné goniometrické vySetieni, antropometrické vySetieni a testy zkracenych svali
dle Jandy je popsano v pfiloze 2. Vykony v testech vybusné sily jsou zndzornény

v tabulce 2.

Tab. 2 Testy vybusné sily

Vstupni vySetteni | Vystupni vySetieni
Druh testu Vykon Vykon
K-test 10,40 s 9,35s
Skok do dalky z mista 280 cm 284 cm
Absolutni dosah 336 cm 336 cm

Zdroj: vlastni vyzkum

Zhodnoceni — zlepSeni v testech vybusné sily 1ze pozorovat v K-testu (1,05s) a ve skoku
do dalky z mista (4 cm), absolutni dosah ziistal beze zmény. Hluboky diep je stabilngjsi
a s menSimi patologiemi v provedeni, v testu flexe trupu je ve vystupnim vySetieni
patrna patologie v podobé zvySené aktivity m. rectus femoris. Nastalo zde zvySeni
rozsahu pohybu v kycelnim kloubu do flexe s extendovanym kolenem, také se zvysil
rozsah pohybu dorzélni flexe v kloubu hlezennim, coz bylo ovlivnéno protazenim
m. triceps surae, ktery ve vystupnim vySetfeni jiz neni zkrdceny a bylo dosaZzeno

sttedniho postaveni v kolennim kloubu.
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5.3 Kazuistika 3

Anamnéza — rok narozeni: 1999, post: univerzal, odrazova noha: prava, vyska: 203 cm,

hmotnost: 83 kg
Osobni anamnéza — bolest levého ramenniho kloubu, bez operaci ¢i vazné€jsich uraza.

Tréninkové zatizeni — 6x tydn¢ volejbalovy trénink v hale, 2x tydné posilovna, kazdou

sobotu zapas. Pfi cviceni provadén hluboky diep s ptednim drzenim, hmotnost: 60 kg.

Vstupni vySetieni 29.10.2018

Aspekce

- zepredu — valgozni postaveni pravého kotniku, LDK zevné rotovana, hmotnost
rozlozena asymetricky s vétSim zatizenim LDK, seSikmena panev — crista iliaca

a SIAS na pravé strané vyse
-z boku — zatiZzeni posunuto ventralné na Spicky, protrakce ramen
- zezadu — valgozni postaveni DKK, asymetrické taile
Testy dle Kolaie

- test hlubokého diepu — elevace ramen, kolena jdou nepatrné pies Spicky,
kyfotizace bederni patete, kréni patet v reklinaci, v konecné fazi dfepu nestabilni
— prepadavani dozadu a snaha korekce pomoci HKK, diep neni provadeén

v kolmé ose — panev se vychyluje doprava

- extencni test — extenze provedena s dopomoci HKK, prvni se zapojuji glutedlni

svaly, vyvazend aktivita zddovych a bfisnich svali

- test flexe trupu — ramena jdou do protrakce, prevazuje aktivita m. rectus
abdominis, objevuji se konkavity v oblasti tfisel, pomocné zapojeni HKK,

hrudnik zGstava v kaudalnim postaveni, zvySena aktivita m. SCM
Goniometrické vySetfeni a testy zkracenych svali dle Jandy

- neomezeny rozsahy pohybu v kloubech dolnich koncetin, zaroven nejsou

zkraceny zadné svaly
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Antropometrické vySetfeni bez vyrazné asymetrie.

Podrobné goniometrické vySetieni, antropometrické vySetieni a testy zkracenych sval
dle Jandy jsou znazornény v piiloze 3. Vykony v testech vybusné sily jsou popsany

v tabulce 3 (str.43).

Vystupni vySetreni 12.2.2019

- vpribé¢hu vyzkumu rozvoj bolesti levého ramenniho kloubu, zjistén utlak

n. suprascapularis v incisura scapulae — v blizké dob¢ operacni feseni
Aspekce

- zepredu — PDK vyrotovana zevné, seSikmena panev — crista iliaca a SIAS na

prave strané vyse
-z boku — protrakce ramen, lokty v semiflek¢nim drZeni

- zezadu — hmotnost rozlozena asymetricky vice na LDK, SIAP na pravé strané

vyse, konkavita v oblasti m. infraspinatus
Testy dle Kolaie

- test hlubokého dfepu — elevace ramen, na konci provedeni kyfotizace bederni
patete, kotniky jdou v pribéhu diepu do mirné valgozity, zatizeni se piesouva

ventralné
- extencni test — vyvazena aktivita svalli zadovych a biisnich

- test flexe trupu — stale lehce vétSi aktivita m. rectus abdominis, hrudnik

v kaudalnim postaveni, konkavity v oblasti tiisel nejsou patrny
Goniometrické vySetfeni a testy zkracenych svali dle Jandy

- rozsahy pohybu v kloubech dolnich koncetin nejsou omezeny, zaroven nejsou

zkraceny zadné svaly

Antropometrické vyseteni bez vyrazné asymetrie.
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Podrobné goniometrické vySetieni, antropometrické vySetieni a testy zkradcenych sval
dle Jandy jsou znazornény v pftiloze 3. Vykony v testech vybusné sily jsou popsany

v tabulce 3.

Tab. 3 Testy vybusné sily

Vstupni vySetteni | Vystupni vySetieni
Druh testu Vykon Vykon
K-test 10,55 s 10,23 s
Skok do dalky z mista 256 cm 280 cm
Absolutni dosah 345 cm 352 cm

Zdroj: vlastni vyzkum

Zhodnoceni — vyrazné zlepSeni v testech vybusné sily v absolutnim dosahu (7 cm) a ve
skoku do déalky z mista (24 cm), v K-testu mirné zlepseni (0,32 s). Hluboky diep je
stabilnéjsi, pfi extencnim testu vyvazena aktivita svalovych skupin a stejné tak pfi testu

flexe trupu.
5.4 Kazuistika 4

Anamnéza — rok narozeni: 1999, post: smecaf, odrazova noha: leva, vyska: 197 cm,

hmotnost: 99 kg
Osobni anamnéza — 9/2017 operace menisku 1. sin.

Tréninkové zatizeni — 1x tydné posilovna + 2x tydné navic cviceni techniky kettlebell
swing, 4x tydné volejbalovy trénink v hale, kazdy patek a sobota zapas. Pti cviceni 10
swingli provedeno v pruméru za 20 s, 40 s odpocinek; na zacatku vyzkum hmotnost

kettlebellu 12 kg, 6 tydnech vyzkumu hmotnost navysSena na 18 kg.

Vstupni vySetieni 29.10.2018

Aspekce
- zeptedu — bez vyrazné patologie

-z boku — ramena v protrakci, hyperkyf6za Th patete, hlava v pfedsunutém drzeni
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- zezadu — hmotnost asymetricky rozloZena vice na LDK
Testy dle Kolaie

- test hlubokého diepu — v konecné tazi diepu jdou kolena ptes Spicky nohou a je

patrna kyfotizace bederni patefe, elevace ramen

- extencni test — vEtsi aktivita paravertebralnich svalii oproti bfiSnim, objevuji se

lehké konkavity v oblasti lateralni casti biiSni stény

- test flexe trupu — vyvazend aktivita bfiSnich svald, lehkd konkavita v oblasti

tiisel na pravé strané, hrudnik v kaudalnim postaveni
Goniometrické vySetieni a testy zkracenych svala dle Jandy

- omezen rozsah pohybu v ky¢elnim kloubu do flexe s extendovanym kolenem

z dtivodu zkraceni flexorti kolenniho kloubu (ischiokruralni svalstvo)

- abdukce v kycelnim kloubu omezena z divodu zkraceni adduktorii kycelniho

kloubu
Antropometrické vySetteni
- hypertrofie lytkového svalstva levé dolni koncetiny

Podrobné goniometrické vySetfeni, antropometrické vySetfeni a testy zkracenych svala
dle Jandy jsou znazornény v piiloze 4. Vykony v testech vybusné sily jsou popsané

v tabulce 4 (str. 45).

Vystupni vySetreni 12.2.2019

- v prubéhu druhého mésice vyzkumu distorze levého hlezenniho kloubu — 3 tydny
imobilizace pomoci ortézy, cely meésic bez fyzické aktivity, poté nebyla pouzita
fyzikélni terapie, ani nebylo zatazeno cviceni na stabilitu hlezenniho kloubu ¢i centrace

kloubti DKK
Aspekce

- zeptedu — valgdzni postaveni levého kotniku, LDK v odleh¢eni, levé koleno

zevn¢ vyrotovano
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-z boku — bez vyrazné patologie
- zezadu — valgozni postaveni levého kotniku, valgdzni postaveni PDK
Testy dle Kolare

- test hlubokého difepu — kyfotizace bederni a hrudni patete, kréni patet

v reklinaci, ramena v elevaci, retroverze panve

- extencni test — prevlada aktivita paravertebralnich svalii, konkavity v oblasti

lateralni bfisni stény

- test flexe trupu — zvySena aktivita m. rectus abdominis, konkavity v oblasti

tiisel, v konec¢né fazi pohybu ztrata kaudéalniho postaveni hrudniku
Goniometrické vySetfeni a testy zkracenych svali dle Jandy

- rozsah pohybu v ky¢elnim kloubu do flexe s extendovanym kolenem omezen,

vrwe

v ky€elnim kloubu z dGvodu zkraceni adduktorti kycelniho kloubu
Antropometrické vySetteni

- hypertrofie stehenniho svalstva pravé dolni koncetiny z diivodu odlehceni levé

dolni koncetiny po distorzi hlezna

Podrobné goniometrické vySetieni, antropometrické vySetfeni a testy zkradcenych sval
dle Jandy jsou zndzornény v pfiloze 4. Vykony v testech vybusné sily jsou popsané

v tabulce 4.

Tab. 4 Testy vybusné sily

Vstupni vySetteni | Vystupni vySetieni
Druh testu Vykon Vykon
K-test 11,25 s 10,61 s
Skok do dalky z mista 268 cm 283 cm
Absolutni dosah 332 cm 328 cm

Zdroj: vlastni vyzkum
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Zhodnoceni — zlepSeni v testech vybusné sily v K-testu (0,64 s) a ve skoku do dalky
zmista (15 cm), naopak zhorSeni v absolutnim dosahu (4 cm). ZhorSeni ve vSech
testech dle Kolafe, zlepSeni v rozsahu pohybu v kyCelnim kloubu s extendovanym

kolenem.
5.5 Kazuistika 5

Anamnéza — rok narozeni: 1997, post: smecaf, odrazova noha: leva, vyska: 199 cm,

hmotnost: 72 kg
Osobni anamnéza — v minulosti distorze hlezenniho kloubu obou dolnich koncetin

Tréninkové zatizeni — 1x tydné posilovna s tymem + 2x tydné navic cviceni techniky
kettlebell swing, 4x tydné volejbalovy trénink v hale, kazdy patek a sobota zapas. Pfi
cvic¢eni 10 swingli provedeno v pruméru za 20 sekund, 40 sekund odpocinek; na zacatku

vyzkum hmotnost kettlebellu 12 kg, 6 tydnech vyzkumu hmotnost navySena na 18 kg

Vstupni vySetieni 29.10.2018

Aspekce

- zepredu — podélné plochonozi na levé noze, pficné plochonozi obou dolnich

koncetin, crista iliaca a SIAS na pravé strané vyse

- zboku — hyperlordéza bederni patefe, vpaceny hrudnik, hyperkyf6za hrudni

patefe

- zezadu — Spicky vyrotovany zevné, levy m. triceps surae silnéjsi, skoliotické
drzeni se sinistrokonvexnim obloukem, dolni thel pravé lopatky odstava, pravé

rameno je vyse
Testy dle Kolare
- test hlubokého diepu — provedeni bez patologie

- extencni test — pfevazna aktivita paravertebralnich svalid, konkavity v lateralni

¢asti bfisni stény — nedostatecna funkce biisSnich svala
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- test flexe trupu — prevazuje aktivita m. rectus abdominis, konkavity v oblasti
tiisel (vice na pravé stran€), hrudnik zistdvd po celou dobu provedeni

v kaudalnim postaveni
Goniometrické vySetieni a testy zkracenych svala dle Jandy

- omezena flexe v kyCelnim kloubu s extendovanym kolenem z divodu zkraceni

flexorti kolenniho kloubu (ischiokruralni svalstvo), také omezena abdukce

Mrwe

- Casteéné omezena dorzalni flexe v hlezennim kloubu z duvodu zkraceni

m. triceps surae
Antropometrické vySeteni
- hypertrofie stehenniho a lytkového svalstva levé dolni koncetiny

Podrobné goniometrické vySetfeni, antropometrické vySetfeni a testy zkracenych svala
dle Jandy jsou znazornény v pfiloze 5. Vykony v testech vybusné sily jsou popsany

v tabulce 5 (str. 48).

Vystupni vySetreni 12.2.2019

Aspekce

- zeptedu — podélné plochonozi na levé noze, pfi¢né plochonozi obou dolnich
koncCetin, Spicky vyrotovany zevné, crista iliaca a SIAS na pravé strané vysSe

a rotované dorzalné

-z boku — hyperlordoza bederni patete, hlava v pfedsunutém drzeni, hyperkyfoza

hrudni patete
- zezadu — asymetrické taile, rotace panve
Testy dle Kolare
- test hlubokého diepu — bez patologie

- extencni test — pfevazuje aktivita paravertebralnich a mezilopatkovych svala,
jsou patrny konkavity na lateralni stran¢ bfiSni stény — nedostatecna aktivita

brisnich svall
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- test flexe trupu — hrudnik zlstava v kaudalnim postaveni, vyvdzZena aktivita

bfisnich svall (nejsou patrny konkavity)
Goniometrické vySetieni

- omezen rozsah pohybu v ky€elnim kloubu do flexe s extendovanym kolenem,

zkraceni flexori kolenniho kloubu (ischiokruralni svalstvo)
Antropometrické vySetfeni bez asymetrie.

Podrobné goniometrické vySetieni, antropometrické vySetieni a testy zkradcenych svali
dle Jandy jsou znazornény v piiloze 5. Vykony v testech vybusné sily jsou popsany

v tabulce 5.

Tab. 5 Testy vybusné sily

Vstupni vySetteni | Vystupni vySetieni
Druh testu Vykon Vykon
K-test 10,60 s 10,55 s
Skok do dalky z mista 290 cm 287 cm
Absolutni dosah 330 cm 332 cm

Zdroj: vlastni vyzkum

Zhodnoceni — v testech vybusné sily zlepseni v K-testu (0,05 s) a v absolutnim dosahu
(2 cm), ve skoku do dalky z mista zhorSeni (3 cm). ZlepsSeni v testu flexe trupu a

v testech zkracenych svalil, konkrétné u adduktorii kycelniho kloubu a m. triceps surae.
5.6 Kazuistika 6

Anamnéza — rok narozeni: 2000, post: smecaf, odrazova noha: leva, vyska: 195 cm,

hmotnost: 80 kg
Osobni anamnéza — v minulosti fraktury prsti ruky, fraktura claviculy 1. sin.

Tréninkové zatizeni — 1x tydné posilovna s tymem + 2x tydné navic cviceni techniky

kettlebell swing, 4x tydné volejbalovy trénink v hale, kazdy patek a sobota zapas. Pfi
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cvic¢eni 10 swingli provedeno v pruméru za 10 sekund, 50 sekund odpocinek; na zac¢atku

vyzkum hmotnost kettlebellu 12 kg, 6 tydnech vyzkumu hmotnost navySena na 18 kg.

Vstupni vySetieni 29.10.2018

Aspekce

- zepredu — bez vyrazné patologie

-z boku — ramena v protrakci, lokty v semiflekénim drzeni

- zezadu — pravé chodidlo zevné rotované (prsty miii ven), protrakce ramen
Testy dle Kolare

- test hlubokého diepu — velmi nestabilni dfep, ramena v elevaci, kyfotizace
bederni patete, panev v retroverzi, kotniky se propadaji do valgozity a Spicky

nohou rotuji zevné

- extencni test — vyraznd aktivita paravertebralnich svalii, nedostatecna aktivita

bfisnich svall na laterdlni strané — jsou zde patrny konkavity
- test flexe trupu — provedeni bez patologie
Goniometrické vySetfeni

- omezena flexe s extendovanym kolenem v kyCelnim kloubu, zkraceni flexora
kolenniho kloubu (ischiokruralni svalstvo), ztohoto davodu semiflekéni
postaveni kolenniho kloubu na levé dolni koncetin€, ¢aste¢né omezena extenze

v ky€elnim kloubu, zkraceni m. rectus femoris
- Castecné omezena dorzalni flexe v hlezennim kloubu, zkraceni m. triceps surae
Antropometrické vySetfeni bez vyrazné asymetrie.

Podrobné goniometrické vySetieni, antropometrické vySetieni a testy zkracenych svali
dle Jandy jsou znazornény v ptiloze 6. Vykony v testech vybusné sily jsou popsany

v tabulce 6 (str. 51).
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Vystupni vySetreni 12.2.2019

Aspekce
- zeptedu — bez vyrazné patologie

- zboku — lokty v semiflekénim drzeni, protrakce ramen, hlava v predsunutém

drzeni
- zezadu — Spicky nohou zevné rotovany, protrakce ramen
Testy dle Kolare

- test hlubokého diepu — diep nestabilni, kotniky se propadaji do valgozity,
elevace ramen, lehkd valgozita kolen, kyfotizace bederni pateie, retroverze

panve

- extencni test — zvySena aktivita paravertebralnich svald, nedostatecna aktivita

btisnich svall projevujici se konkavitami na lateralni stran€ bticha

- test flexe trupu — zvySend aktivita m. rectus abdominis, konkavity v oblasti

tiisel, hrudnik v kaudalnim postaveni
Goniometrické vySetieni

- omezena flexe s extendovanym kolenem v kyc¢elnim kloubu, zkraceni flexort

kolenniho kloubu (ischiokruralni svalstvo), zkraceni m. rectus femoris
Antropometrické vySetfeni bez asymetrie.

Podrobné goniometrické vySetieni, antropometrické vySetieni a testy zkracenych svall
dle Jandy jsou znazornény v piiloze 6. Vykony v testech vybusné sily jsou popsany

v tabulce 6.
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Tab. 6 Testy vybusné sily

Vstupni vySetfeni | Vystupni vySetieni
Druh testu Vykon Vykon
K-test 10,95 s 9,92s
Skok do dalky z mista 277 cm 280 cm
Absolutni dosah 322 cm 330 cm

Zdroj: vlastni vyzkum

Zhodnoceni — vyrazné zlepSeni ve vSech testech vybusné sily (K-test 1,03 s; skok do
dalky z mista 3 cm; absolutni dosah 8 cm) a vtestech zkracenych svali, kde je
m. triceps surae bez zkraceni a flexory kolenniho kloubu v malém zkréaceni z ptivodniho
velkého. Testy dle Kolafe provedeny pfi vstupnim i1 vystupnim vySetieni s vyraznymi

patologiemi.
5.7 Zhodnoceni

U probandii 1 a 4 doslo ke zlepSeni v testii zkracenych svalti u svalovych skupin flexorii
kycelniho a kolenniho kloubu. Probandi 1, 2, 5 a 6 se zlepsili v testu zkracenych svalil
na m. triceps surae, piicemz i na PDK u probanda 4 doslo ke zlepSeni (zkraceni tohoto
svalu na LDK nebylo testovano z ditvodu stavu po distorzi hlezna). Proband 3 ma pii
vstupnim i vystupnim vySetfeni ve vSech testech zkracenych svalil stupeni 0, ¢ili u zddné
svalové skupiny nejde o zkraceni. U vSech probandi se na konci vyzkumu zvysil rozsah
pohybu v kyCelnim kloubu do flexe s extendovanym kolenem, vyrazného zvySeni
rozsahu pohybu v kycelnim kloubu do extenze doslo u probandu 1 a 2. Dale proband 1
doséahl na konci vyzkumu nulového postaveni v kolennim kloubu a doslo i ke zvyseni
rozsahu pohybu do extenze. Pfi vystupnim antropometrickém vySetieni nebyly zjiStény
vyrazngj$i asymetrie v mefenych obvodech dolnich koncetin ve srovnani se vstupnim

vySetfenim.

Vsichni probandi se zlepSili v K-testu. V testu absolutniho dosahu se zlepsili
3 probandi, u jednoho probanda nedoslo ke zlepSeni ani k zhorSeni a dva probandi se

zhorsili. V poslednim testu skoku do dalky z mista, se 4 probandi zlepsili a 2 zhorsili.
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Podrobné porovnani vysledkii vSech probandh v testech vybu$né sily je znazornéno

v tabulce 7.

U vSech probandii pozorujeme pifi vstupnim i vystupnim vySetieni neoptimalni
nastaveni hlubokého stabiliza¢niho systému. Vyrazného zlepSeni v testech vybusné sily
dosahl proband 3 cvicici techniku hlubokého difepu s velkou cinkou. Stejné tak

pozorujeme vyrazné zlepSeni u probanda 6 cvicici techniku kettlebell swing.

Tab. 7 Porovnani vysledkii vSech probandii v testech vybusné sily

K-test Absolutni dosah Skok do dalky z mista
Vstupni | Vystupni|Vstupni | Vystupni|Vstupni | Vystupni
Proband |vySetieni | vySetieni | vySetieni | vySetieni | vySetFeni | vySetieni
1 10,88 s 10,40s |348cm [338cm  |266cm  |260 cm
2 10,40s (9,35s 336 cm |336cm |280cm  |284 cm
3 10,55 s 10,23s |345cm  [352cm  |256cm  |280 cm
4 11,25 s 10,61s |332cm 328 cm  |268cm  |283 cm
5 10,60 s 10,55s |330cm  [332cm  |290cm | 287 cm
6 1095s (9,925 322cm |330cm  |277cm | 280 cm

Legenda: Cisla probandil odpovidaji ¢islim kazuistik.

Zdroj: vlastni vyzkum
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6 Diskuze

Cilem této bakalarské prace bylo zmapovat problematiku tréninku vybusné sily dolnich
konCetin u hraca volejbalu. Jelikoz vybusna sila tvofi zéklad kvalitniho a vysokého
vyskoku, je nutné ji vénovat pfi tréninku zvySenou pozornost a snazit se o jeji rozvoj.
Na vySce vyskoku také zavisi, na jakém postu hra¢ hraje; nejlepSich vysledkli ve
vyskoku tak dosahuji smeéafi a blokati (Samsula, 2017). Pii vrcholovém sportu dochazi
velmi cCasto k patologickym zménam v disledku jednostranné maximalni zatéze
(Kucera et al., 1999). Tyto zmény mohou mit dle autora prabéh akutni (fraktury,
distorze), ale 1 chronicky (degenerativni procesy). Kucera et al. (1999) dale uvadi, ze je
dilezité pii jakékoliv fyzické aktivité respektovat biologické zdkony a neprovadét tak

cilenou jednostrannou zatéz tam, kde mizeme ocekavat nevhodnou adaptaci.

V prvni kapitole teoretické Casti se zabyvam svalovou silou, ktera je obecné dilezita pro
pohyb. Pokud chceme dosahnout vykont hodnych profesionélnich sportovct, je nutné
se vénovat svalové sile jak maximalni, tak 1 vybusné (jako je tomu i v této praci).
Svalovou silu ovlivituje nékolik aspektii, kterym je dilezité porozumét, abychom se
mohli vé€novat jejimu rozvoji. Jednim z faktorti ovliviiyjici silu svalu je jeho protazeni.
I z tohoto divodu se pro rozvoj sily vyuzivaji plyometrické metody cvi¢eni. Plyometrie
je zalozena na principu seskokll a vyskokl, kdy se dle Vavaka (2012) v prvni cCasti
cviCeni piekonava sila koncentrickd a nasleduje vyvolani co nejvétsi excentrické sily
v odraze. Pfi této metod¢ je dilezité védeét, z jaké vySky ma hrac seskakovat a do které
vysky poté vyskakovat, aby bylo cviceni efektivni. Tato metoda se zda velmi ucinna

a do svého tréninkového planu ji zarazuje témét kazdy volejbalovy klub.

V druhé kapitole této préace, ktera se zabyvam popisem volejbalu a volejbalovych
vyskokt, ptfi kterych uvadi Melichna (1993) velké zapojeni svali dolnich koncetin,
zv1asté pak m. quadriceps femoris, m. gluteus maximus a m. triceps surae. Ovsem jak
vime, svaly nepracuji samostatn¢, ale v kooperaci dle mnozstvi zapojenych motorickych
jednotek, ktera se aktivuji pro dany pohyb a vyvijenou silu. Z tohoto ditvodu si myslim,
ze je zapojeno i glutedlni svalstvo jako celek, ischiokrurdlni svalstvo, adduktory
1 abduktory kycelniho kloubu apod. Vysku vyskoku také dle Melichny (1993) ovliviiuje
hybnost v hlezennim kloubu, proto je dilezit¢ dbat na protazeni svalii jako je m. triceps
surae. Smecaisky vyskok je z hlediska postaveni dolnich koncetin pfi odraze patologii,

jelikoz zde dochazi k valgéznimu postaveni kolen, kycelni klouby jsou ve vnitinich

53



rotacich a Spi¢ky mifi kolmo na sebe. Pfi odrazu tak nejsou klouby dolnich koncetin
zacentrovany a dochazi tak k velkému zatizeni okolnich struktur. Proto je dilezité se
zam¢iit na dobré postaveni dolnich koncetin pfi cvicenich, aby nedochazelo k jesté
veétsimu zatizeni danych kloubli a miize se tak predejit zbyteCnym urazim pii hie.
Blokaisky vyskok je vyrazné odlisny od smecatského. Na smecarsky vyskok jdou
v zésad¢ vSichni stejné tak, jak je popsano v kapitole 2.2.1, ovSem blokatsky vyskok je
zavisly na postu hrace, tedy ve které¢ Casti hiisté se nachazi. Na blok mohou hraci
vyskocCit z mista, pfipadné¢ pouzit ukrok stranou, ktery je tak dlouhy, jak jen mu to
rozsah pohybu v kycelnich kloubech dovoli. Posledni moznosti, jak mohou hrac¢i na
blok vyskocit, je co nejdelsi krok stranou, pficemz vykroc¢ena dolni koncetina je mimo
osu téla, nasleduje prekrok druhou dolni koncetinou, poté hra¢ dokroci a nastava odraz
na blok. Pii smecaiském vyskoku se také hraci odrazi stale z dominantni koncetiny
a zatiZeni je jednostranné. Zatimco pii blokarském vyskoku je zatizeni vice symetrické,

protoze smér pohybu bloku se pfi hie Castéji stiida.

I presto, ze je kettlebell zndm jiz velmi dlouho, je hojné vyuzivan az v poslednim
desetileti, a to zvlasté v zamotskych statech (Lake a Lauder, 2012). I zde je vSak vice
vyuzivan ve fitness primyslu ¢i v kulturistice. Cvikt s kettlebellem existuje cela fada,
ovSem pro zvySeni vybusné sily je nejucinnéjsi swing. Pfi technice kettlebell swing je
dilezité dbat na spravné provedeni. Pohyb vychézi z kycli, ovSem neplést se diepem.
Pti swingu se zapojuji jak svaly dolnich koncetin, ale i svaly hornich koncetin a zapojuji
se 1 svaly trupu. Zasadni je pro nas aktivace svali hlubokého stabilizacniho systému,
tvofeného panevnim dnem, branici a svaly patefe (mm. multifidi). Pfi této technice se
velmi aktivné zapojuji hamstringy (ischiokrurdlni svalstvo), které se fadi mezi tonické
svaly a maji tendence ke zkracovani. Z tohoto divodu bylo zatazeno probandiim do
denniho rezimu protahovaci cviceni na tuto svalovou skupinu. Prvni mésic vyzkumu
vSichni tfi probandi subjektivné popisovali zapojeni hamstringli pii cviceni. Poté
proband 6 popisoval bolest pod kolenem, kterou piisuzuji zkraceni m. rectus femoris,
jelikoz bolest byla v oblasti iponu m. quadriceps femoris na tuberositas tibiae. Probandi

4 a 5 poté zadné subjektivni bolesti nevykazovali.

Technika hlubokého diepu s velkou ¢inkou je zndma jiz velmi dlouho a stejné jako
kettlebell je hojn¢ vyuzivana v kulturistice. Na rozdil od kettlebellu je tato technika
povazovana sportovnimi kluby za jednu ze zékladnich pro zvySeni sily dolnich

koncetin. I zde je dualezité dbat na spravné provedeni. Pokud jdou kolena pies osu
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Spicek a priblizuji se k sobé (tedy jdou do valgdézniho postaveni), je zde velké riziko
poskozeni kolenniho kloubu. Cvi¢eni pak neni zacileno na svaly stehna rovnomérné
a stava se neefektivnim. Jelikoz je technika hlubokého diepu s velkou ¢inkou velmi
oblibend, jsou o spravném provedeni hrac¢i fadné informovani. Zékladni technika se da
snadno upravit a to tak, ze misto zadniho drzeni pouzijeme drZeni ptedni. To je sice
k lordotizaci bederni patete, reklinaci kréni patefe a pii ndznaku nestability diepu

nedojde k presunu hmotnosti na paty.

Metody vyzkumu byly zvoleny s ohledem na zaméfeni prace. Pro testovani vybusné sily
byly zvoleny motorické testy (K-test), které se dle Sam3uly (2017) vyuzivaji ¢ast&ji nez
laboratorni. Dal$imi zvolenymi testy byly skok do dalky z mista a absolutni dosah, které
se co nejvice podobaji vlastnimu vyskoku, coz je dle autora pro spradvné vyhodnoceni
vysledkii zasadni. Mezi laboratorni metodu, kterd mize byt pouzita pro méteni svalové
sily, je povrchova elektromyografie, ktera je ovSem velmi tézka na provedeni, jelikoz by
bylo nutné méfit aktivitu svalG pfi vyskoku s rozbéhem. Dalsi laboratorni metodou,
kterd by se dala vyuzit, je vyskokova deska. Tato deska méfi silu odrazu, délku opory
a délku letové faze a na zakladé téchto kritérii vypocita vysku vyskoku. OvSem tyto
udaje mohou byt velmi zkresleny podle toho, jak moc testovany skréi pii vyskoku nohy

a také zalezi na zvolené vychozi pozici, ze které je vyskok proveden.

Z vysetiovacich metod bylo pouzito goniometrické vySetfeni, pii kterém bylo cilem
zjistit rozsahy pohybt v kloubech dolnich koncetin. Tyto rozsahy jsou dilezité pro
spravné provedeni danych technik, zadroveii mohou byt ovlivnény zkracenim urcitych
svalovych skupin. Z tohoto divodu byly provedeny testy zkracenych svali dle Jandy.
Svaly jsou ve své¢ klidové fazi kratsi a pfi pasivnim protazeni tak neni mozno dosédhnout
maximalniho rozsahu pohybu v daném kloubu. Jak jiz vime, sval dokaze vyvinout svou
maximalni silu ze svého maximalniho protazeni, kterého ovSem zkraceny sval neni
schopen. Svalova sila je tak v celkovém duasledku mensi. Z tohoto divodu byly vSem
probandiim zatazeny do kazdodenniho rezimu streinkové techniky na ischiokrurdlni
svalstvo, m. quadriceps femoris a m. triceps surae. SkuteCnost téchto zmén je patrna
u probanda 6, u které¢ho byla pfi vstupnim vySetieni velmi omezena flexe v kycelnim
kloubu s extendovanym kolenem a zaroven byly zkraceny flexory kolenniho kloubu.
Zaroven u tohoto probanda byla pfi vstupnim vySetfeni omezena dorzalni flexe

v hlezennim kloubu a zkrdceny m. triceps surae. Pfi vystupnim vySetfeni doslo
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u probanda 6 ke zvétSeni rozsahu pohybu v obou danych kloubech a zaroven v testech
zkracenych svall dle Jandy byly flexory kolenniho kloubu a m. triceps surae hodnoceny
stupném 0, cCili nejde o zkraceni. Vysledkem zlepSeni v téchto vySetfenich bylo
1 vyrazné zlepSeni v testech vybusné sily — v K-testu o vice nez 1 s, v absolutnim
dosahu o 8 cm a ve skoku do dalky zmista o 3 cm. Pro potieby této prace jsem
v antropometrickém vySetfeni pouzila pouze méfeni obvodi dolnich koncetin, které
nam ve vysledku ukazalo zlepSeni symetri¢nosti obou dolnich koncetin u vSech
probandi. I pifes zlepSeni v testech vybusné sily, v antropometrickém vySetfeni se

zvySeni svalové trofiky neprokazalo.

Jak uvadi Brookes (2014), trénink s kettlebellem pfirozené vyzaduje dobrou stabilizaci
a pevny stfed téla. I pii technice hlubokého dfepu s velkou cinkou je dulezita
izometricka aktivita pomocnych svala (bfisnich sval, m. erector spinae apod.), které
zajistuji posturalni stabilizaci (Schoenfeld, 2010). Z tohoto divodu jsem jako dalsi
metodu vyzkumu zvolila vySetieni posturalni stabilizace a reaktibility dle Kolafre.
Posturalni stabilizace je dle Kolafe (2009) aktivni (svalové) zpevnéni segmentl téla
proti pliisobicim zevnim sildm, pticemz je dilezitad koordinovana svalova aktivita. Dle
autora doprovazi posturalni stabilizace vSechny pohyby a diky ni je mozné dosdhnout
vzptimeného drzeni a lokomoce. Posturdlni reaktibilita je reakéni schopnost, ktera
probihd v celém pohybovém systému a je tvotfena kontrakéni svalovou silou (Kolaf,
2009). Tato kontrakeni sila je dle autora tvofena pii prekonavani urcitého odporu, tedy
pii pohybech naro¢nych na silové plisobeni. Cilem této reakce je zpevnéni segmentl
téla, aby byly zajiStény co nejstabilnéjsi polohy a segmenty jsou tak schopny odolévat
pusobeni zevnich sil (Kolaf, 2009). Jak uvadi autor, aby mohl byt proveden cileny
pohyb, je nutné zajiSténi uponové stabilizace svalu (punctum fixum). Pro pohyb je tedy
dalezité, aby jedna ¢ast svalu (nejcastéji uponova) byla fixovadna, a teprve po splnéni
této podminky muze byt pohyb proveden. Pro pohyb segmenti téla je dulezitd
koordinace nejen biiSnich svali, ale také extenzorii patefe a intraabdominalniho tlaku,
ktery je zajiStovan bfiSnimi svaly, branici a panevnim dnem. Souhra téchto svalovych
skupin zajisti pevny bod (punctum fixum) pro bederni patet a panev (Kolat, 2009). Dle
autora aktivace danych svalovych skupin pfedchazi pohybu hornich 1 dolnich koncetin.
Aktivita stabilizacnich svalt dale podminiuje dalsi svaly k jejich aktivaci, které zpeviuji
jiné segmenty a dochazi k fetézeni svalové aktivity v pohybovém systému (Kolaf,

2009). Tato tvrzeni jsou nazorn¢ dolozena u probanda 3, u které¢ho doslo ke zlepseni ve
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vSech testech posturdlni stabilizace a reaktibility dle Kolafe, coz mélo vliv na vyrazné
zlepSeni v testech vybusné sily. Pfi skoku do déalky z mista se tento proband zlepsilo
0 24 cm, v absolutnim dosahu o 7 cm a v K-testu o zhruba o 0,5 s. Tvrzeni ovSem
vyvraci proband 6, u kterého byly pfi testech posturalni stabilizace a reaktibility patrny
vyrazné patologie pfi vstupnim i vystupnim vySetfeni, ovSem doslo u n¢j k vyraznému
zlepSeni v testech vybusné sily (viz vyse). Podobné je to u probanda 4, ktery se ve
vSech testech posturalni stabilizace a reaktibility dle Kolafe zhorSil, ovSem ve dvou
testech vybusné sily ze tfi se zlepsil. Pii delSim trvani vyzkumu a pro dlouhodobéjsi

plan by bylo vhodné vyuzit vyssich vyvojovych pozic.

Vysledky byly zpracovany formou piipadovych kazuistik, pficemz na konci kazdé
kazuistiky je zhodnoceni daného probanda. Cely vyzkum trval 3 mésice, béhem n€hoz
tf1 probandi provadéli techniku hlubokého diepu s velkou ¢inkou a tfi probandi techniku
kettlebell swing. Dale jim byly do kazdodenniho rezimu zafazeny protahovaci techniky
zaméeiené na m. quadriceps femoris, ischiokruralni svalstvo a m. triceps surae a byl také
zafazen trénink posturalni stabilizace s vyuzitim 3mési¢niho modelu dle Kolaie a jeho
modifikace. Behem celého vyzkumu vsichni probandi trénovali dle svych volejbalovych
plant, piicemz hraci A-tymu kazdou sobotu v tydnu sehrali extraligovy zapas a ve svém
planu méli Castéjsi tréninky a dalsi posilovaci cviceni, hraci juniorského tymu hrali
kazdy patek a sobotu. U probanda 1 byly vysledky vyrazn€ ovlivnény zhorSenim
chronického stavu tendindzy Achillovy S$lachy levé dolni koncetiny. Tyto akutni
problémy se objevily mésic pted skonenim vyzkumu, proband provadél diep pouze do
90° a s leh¢i hmotnosti (z ptivodnich 60 kg na 45 kg). Z tohoto divodu byl omezen
rozsahu pohybu v hlezennim kloubu, nebyl proveden test hlubokého diepu dle Kolaie
a nebyl proveden ani test zkrdcenych svalli dle Jandy na m. triceps surae. Vysledky byly
také ovlivnény u probanda 4, ktery si v prubéhu druhého mésice vyzkumu piivodil
distorzi levého hlezenniho kloubu a cely posledni mésic vyzkumu byl bez fyzické
aktivity. VSechny testy vstupniho i vystupniho vySetfeni byly provedeny ve stejny cas
po odpolednim tréninku. Pfi del§im trvani vyzkumu by bylo vhodné techniku kettlebell
swing progredovat a pouzit techniku kettlebell swing jednorué, kterad je vice podobna
vyskoku, av§ak podminkou pro jeji zvladnuti je dokonalé provedeni a osvojeni zékladni
techniky kettlebell swing. Probandi si zakladni techniku fadné osvojili béhem tohoto
vyzkumu trvajiciho 3 mésice, poté by nasledovala edukace techniky s drzenim jednoru¢

a dalsi 3 mésice by pokraCoval vyzkum s vyuzitim této techniky. ZlepSeni v testech
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vybusné sily se projevilo u probandii obou skupin. Vyrazngjsi rozdily bychom mohli
pozorovat pifi delSim trvani vyzkumu. U vSech probandi pozorujeme neoptimalni
nastaveni hlubokého stabiliza¢niho systému. I ptes tuto patologii se dokazali probandi
3 a 6 vyrazn¢ zlepsit v testech vybusné sily. U probanda 3 doSlo v priabéhu vyzkumu
k vyrazné bolesti levého ramenniho kloubu a byl zjiStén utlak n. suprascapularis
v incisura scapulae, ovSem 1 pfes toto omezeni se dokéazal vyrazné zlepsit. Toto zlepSeni
prisuzuji jeho cilevédomosti, pracovitosti a snaze dosahnout co nejlepsSich vysledkt, coz

plati i u probanda 6.

Subjektivné 2 probandi cvi¢ici techniku kettlebel swing tuto techniku spise
nepreferovali a uvedli, Ze to nebylo nejoblibenéjsi cviceni. Treti proband z této skupiny
techniku cvicil rad a bude s ni pokracovat i po skonceni vyzkumu. Spoluprace s témito
probandy byla obtizna, proto nebylo mozné absolvovat Castéjs$i kontroly provedeni

techniky.

Probandi cvicici techniku hlubokého diepu s velkou ¢inkou byli zodpovédni a techniku
provadéli v posilovné pii tymovém cviceni, zarovein byli kontrolovani tymovou

fyzioterapeutkou. Techniku cvi¢ili radi, jelikoZ jsou na ni zvykli.

Pfitomnost fyzioterapeuta pii cviceni je Zadouci z toho diivodu, Ze trenér nedokaze tak
dobte kontrolovat spravné nastaveni a provedeni techniky. Touto kontrolou zajistime

prevenci zranéni pii cviceni.
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7 Zavér

V této bakalatfské praci Vyuziti techniky kettlebell swing ke zvySeni vybusné sily
dolnich koncetin u hracu volejbalu, jsem se zabyvala problematikou rozvoje vybusné

sily dolnich koncetin.

Prvnim cilem bylo zmapovat danou problematiku, jelikoz v soucasném volejbale se
jedna o velmi zasadni véc. Na hrace jsou kladeny vysoké fyzické naroky, jejichz cilem
je co nejlepsi vykon. Ten je z vétSiny ovlivnén vySkou vyskoku, ktery je pro hru
stézejni. Jak efektivné zvysit vybusnou silu se zabyvaji kondi¢ni trenéfi, sami hraci
a trenétfi klubu. Ackoliv Ze se rozvoj vybusné sily pomoci ucinného tréninku
v poslednich letech velmi zlepsil, stale nejvétsi vliv na svalovou silu maji genetické

dispozice a pomérné zastoupeni svalovych vlaken.

Druhym cilem bylo popsat efekt dvou typt tréninku vybusné sily. Prvnim typem
tréninku byla technika hlubokého drepu s velkou ¢inkou, kterd je klubem standardné
vyuzivana. Druhym typem tréninku byla technika kettlebell swing, ktera byla zatazena
nové. Ob¢ techniky jsou naroéné na spravné provedeni, aby bylo docileno
ptedpokladaného efektu. Z tohoto divodu probéhlo pfed zacatkem vyzkumu nékolik
sezeni, pti kterych bylo skupiné cvi¢ici techniku kettlebell swing ndzorn¢ ukazano jeji
spravné provedeni a dale byli fdd¢ pouceni. Skupiné cvicici standardni techniku
hlubokého dfepu s velkou cinkou bylo provedeni lehce upraveno a u jednoho

z probandil bylo zménéno drZeni Cinky.

Z vysledki tedy vyplyva, Ze efekt obou tréninku je zavisly na spravném provedeni dané
techniky a zaroven je dilezitd spravnd aktivace hlubokého stabiliza¢niho systému.
Rozhodujici je také hmotnost Cinek, s kterymi hraci cvici. Pokud zvoli vys$si hmotnost,
dochazi k patologickym vzortim, jako naptiklad lordotizaci bederni patete, a je zde

riziko poskozeni okolnich struktur a cviceni se navic stava neefektivnim.

Tato prace mutize slouzit jak edukacni materidl pro trenéry nejen volejbalovych klubu,
ale také pro trenéry, ktefi se snazi u svych svéfenci zvysit vybusnou silu dolnich
koncetin. Kettlebell se da také velmi dobfe vyuzit i pfi rehabilitaci po zranénich dolnich
koncetin, vzhledem k zapojeni celého téla pii cviCeni a malému zatizeni kolennich
kloubt, protoze pohyb vychazi z kycelnich kloubti a nejedna se zde o diep. Vhodné je

to tedy po poranénich meniskd, vazi, distorzich hlezna ¢i traumatickych poranénich.
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9 Prilohy
9.1 Piiloha 1

Goniometrické vySetieni

Vstupni vysetieni Vystupni vySetfeni
Kloub Pohyb PDK LDK PDK LDK
Kycelni kloub FL s EXT kok 80° 80° 95° 90°
FL s FL kok 125° 125° 125° 120°
EXT 10° 10° 20° 20°
ABD 40° 40° 45° 45°
ADD 15° 15° 15° 15°
ZR 50° 50° 50° 50°
VR 35° 35° 35° 35°
Kolenni kloub | FL 115° 110° 125° 125°
EXT 0° * 0°* 2° 2°
Hlezenni kloub | PF 45° 35° 45° 30°
DF 10° 10° 20° Netestovano

Legenda: PDK = prava dolni konc¢etina, LDK = leva dolni koncetina, FL. s EXT kok =
flexe s extendovanym kolenem, FL s FL kok = flexe s flektovanym kolenem, EXT =
extenze, ABD = abdukce, ADD = addukce, ZR = zevni rotace, VR = vnitini rotace, PF
= plantarni flexe, DF = dorzalni flexe

* vychozi postaveni z 5° flexe

Zdroj: vlastni vyzkum

Antropometrické vySetieni

Vstupni vySetfeni | Vystupni vySetieni
Méreny obvod PDK LDK PDK LDK
Stehno 10 cm nad patellou | 53 cm 51cm 50 cm 53 cm
NejsSirsi ¢ast lytka 43 cm 42 cm 42 cm 42 cm

Legenda: PDK = prava dolni koncetina, LDK = leva dolni koncetina
Zdroj: vlastni vyzkum
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Testy zkrdacenych svalii dle Jandy

Vstupni vySetfeni | Vystupni vySetrieni
Stupen zkraceni | Stupen zkraceni
Svalova skupina |PDK LDK PDK LDK
Flexory kyk 1* 1* 0 0
Flexory kok 1 1 0 1
M. triceps surae 1 1 0 Netestovano
Adduktory kyk 0 0 0 0
M. piriformis 0 0 0 0

Legenda: PDK = prava dolni koncetina, LDK = leva dolni koncetina, kyk = kycelni
kloub, kok = kolenni kloub

* zkrdceni m. rectus femoris

Zdroj: vlastni vyzkum
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9.2 Piiloha 2

Goniometrické vySetieni

Vstupni vySetifeni | Vystupni vySetieni
Kloub Pohyb PDK LDK PDK LDK
Kycelni kloub FL s EXT kok 60° 60° 75° 75°
FL s FL kok 120° 120° 125° 125°
EXT 5° 5° 10° 10°
ABD 35° 35° 40° 40°
ADD 15° 15° 15° 15°
ZR 50° 50° 50° 50°
VR 35° 35° 35° 35°
Kolenni kloub | FL 105° 110° 115° 115°
EXT 0° * 0°* 0° 0°
Hlezenni kloub | PF 50° 50° 50° 50°
DF 5° 5° 15° 15°

Legenda: PDK = prava dolni konc¢etina, LDK = leva dolni koncetina, FL. s EXT kok =
flexe s extendovanym kolenem, FL s FL kok = flexe s flektovanym kolenem, EXT =
extenze, ABD = abdukce, ADD = addukce, ZR = zevni rotace, VR = vnitini rotace, PF
= plantarni flexe, DF = dorzalni flexe

* vychozi postaveni z 5° flexe

Zdroj: vlastni vyzkum

Antropometrické vySetieni

Vstupni vySetfeni | Vystupni vySetieni

Méfeny obvod PDK LDK PDK LDK

Stehno 10 cm nad patellou | 51cm | 49 cm 50cm | 50 cm

NejSirsi ¢ast lytka 41 cm 40 cm 40cm | 40cm

Legenda: PDK = prava dolni koncetina, LDK = leva dolni koncetina
Zdroj: vlastni vyzkum
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Testy zkrdacenych svalii dle Jandy

Vstupni vysetreni

Vystupni vySetieni

Stupen zkraceni

Stupen zkraceni

Svalova skupina PDK LDK PDK LDK
Flexory kyk 1* 1* 1 ** 1 **
Flexory kok 2 2 2 2
M. triceps surae 1 1 0 0
Adduktory kyk 0 0 0 0
M. piriformis 0 0 0 0

Legenda: PDK = prava dolni koncetina, LDK = leva dolni koncetina, kyk = kycelni

kloub, kok = kolenni kloub

* zkraceny m. rectus femoris a m. iliopsoas, ** zkraceny m. rectus femoris

Zdroj: vlastni vyzkum
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9.3 Piiloha 3

Goniometrické vySetieni

Vstupni vysSetfeni | Vystupni vySetieni
Kloub Pohyb PDK LDK PDK LDK
Kycelni kloub FL s EXT kok 100° 100° 105° 105°
FL s FL kok 130° 130° 130° 130°
EXT 20° 20° 25° 25°
ABD 45° 45° 45° 45°
ADD 15° 15° 20° 20°
ZR 50° 50° 50° 50°
VR 35° 35° 35° 35°
Kolenni kloub | FL 145° 145° 150° 150°
EXT 5° 5° 5° 5°
Hlezenni kloub | PF 45° 45° 50° 50°
DF 20° 20° 25° 25°

Legenda: PDK = prava dolni koncetina, LDK = leva dolni koncetina, FL s EXT kok =
flexe s extendovanym kolenem, FL s FL kok = flexe s flektovanym kolenem, EXT =
extenze, ABD = abdukce, ADD = addukce, ZR = zevni rotace, VR = vnitini rotace, PF
= plantarni flexe, DF = dorzalni flexe

Zdroj: vlastni vyzkum

Antropometrické vySetieni

Vstupni vySetfeni | Vystupni vySetieni

Méreny obvod PDK LDK PDK LDK

Stehno 10 cm nad patellou | 48 cm 47 cm 46 cm 47 cm

NejsSirsi ¢ast lytka 39cm 41 cm 40 cm 40 cm

Legenda: PDK = prava dolni koncetina, LDK = leva dolni koncetina
Zdroj: vlastni vyzkum
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Testy zkrdacenych svalii dle Jandy

Vstupni vysSetieni | Vystupni vySetieni
Stupen zkraceni | Stupen zkraceni
Svalova skupina PDK LDK PDK LDK
Flexory kyk 0 0 0 0
Flexory kok 0 0 0 0
M. triceps surae 0 0 0 0
Adduktory kyk 0 0 0 0
M. piriformis 0 0 0 0

Legenda: PDK = prava dolni koncetina, LDK = leva dolni koncetina, kyk = kycelni
kloub, kok = kolenni kloub
Zdroj: vlastni vyzkum
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9.4 Priloha 4

Goniometrické vySetieni

Vstupni vySetfeni | Vystupni vySetieni
Kloub Pohyb PDK LDK PDK LDK
Kycelni kloub FL s EXT kok 75° 80° 80° 85°
FL s FL kok 130° 130° 125° 125°
EXT 20° 30° 20° 25°
ABD 25° 30° 30° 30°
ADD 15° 10° 15° 10°
ZR 40° 40° 40° 40°
VR 25° 20° 25° 25°
Kolenni kloub FL 140° 140° 140° 140°
EXT 0° 0° 0° 0°
Hlezenni kloub | PF 45° 45° 45° *
DF 15° 15° 20° *

Legenda: PDK = prava dolni konc¢etina, LDK = leva dolni koncetina, FL. s EXT kok =
flexe s extendovanym kolenem, FL s FL kok = flexe s flektovanym kolenem, EXT =
extenze, ABD = abdukce, ADD = addukce, ZR = zevni rotace, VR = vnitini rotace, PF
= plantarni flexe, DF = dorzalni flexe

* omezeno po distorzi hlezna

Zdroj: vlastni vyzkum

Antropometrické méieni

Vstupni vySetfeni | Vystupni vySetieni

Méreny obvod PDK LDK PDK LDK

Stehno 10 cm nad patellou | 50 cm 49 cm 52 cm 50 cm

NejSirsi ¢ast lytka 40 cm 42 cm 40 cm 40 cm

Legenda: PDK = prava dolni koncetina, LDK = leva dolni koncetina
Zdroj: vlastni vyzkum
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Testy zkrdacenych svalii dle Jandy

Vstupni vysSetieni | Vystupni vySetieni
Stupen zkraceni | Stupen zkraceni
Svalova skupina PDK LDK PDK LDK
Flexory kyk 1* 0 1* 0
Flexory kok 2 1 1 1
M. triceps surae 0 0 0 ok
Adduktory kyk 2 1 1 1
M. piriformis 0 0 0 0

Legenda: PDK = prava dolni koncetina, LDK = leva dolni koncetina, kyk = kycelni kloub,
kok = kolenni kloub

* zkraceny m. iliopsoas, ** omezeni po vyronu kotniku

Zdroj: vlastni vyzkum
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9.5 Priloha 5

Goniometrické vySetieni

Vstupni vysSetfeni | Vystupni vySetieni
Kloub Pohyb PDK LDK PDK LDK
Kycelni kloub FL s EXT kok 70° 70° 75° 75°
FL s FL kok 100° 110° 110° 110°
EXT 30° 30° 30° 30°
ABD 35° 35° 40° 40°
ADD 20° 20° 20° 20°
ZR 30° 35° 45° 45°
VR 35° 40° 40° 40°
Kolenni kloub | FL 130° 130° 135° 135°
EXT 5° 5° 5° 5°
Hlezenni kloub | PF 40° 40° 45° 45°
DF 10° 10° 20° 20°

Legenda: PDK = prava dolni konc¢etina, LDK = leva dolni koncetina, FL. s EXT kok =
flexe s extendovanym kolenem, FL s FL kok = flexe s flektovanym kolenem, EXT =
extenze, ABD = abdukce, ADD = addukce, ZR = zevni rotace, VR = vnitini rotace, PF
= plantarni flexe, DF = dorzalni flexe

Zdroj: vlastni vyzkum

Antropometrické vySetieni

Vstupni vySetfeni | Vystupni vySetieni

Méreny obvod PDK LDK PDK LDK
Stehno 10 cm nad patellou | 37 cm 39 cm 39cm 39cm
NejsSirsi ¢ast lytka 32cm 34 cm 33cm 33cm

Legenda: PDK = prava dolni koncetina, PDK = leva dolni koncetina
Zdroj: vlastni vyzkum
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Testy zkrdacenych svalii dle Jandy

Vstupni vysSetieni | Vystupni vySetieni
Stupen zkraceni | Stupen zkraceni
Svalova skupina PDK LDK PDK LDK
Flexory kyk 0 0 0 0
Flexory kok 2 2 2 2
M. triceps surae 1 1 0 0
Adduktory kyk 1 1 0 0
M. piriformis 1 0 0 0

Legenda: PDK = prava dolni konc¢etina, LDK = leva dolni koncetina, kyk = kycelni
kloub, kok = kolenni kloub
Zdroj: vlastni vyzkum
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9.6 P¥iloha 6

Goniometrické vySetieni

Vstupni vysSetfeni | Vystupni vySetieni
Kloub Pohyb PDK LDK PDK LDK
Kycelni kloub FL s EXT kok 75° 75° 85° 85°
FL s FL kok 125° 125° 130° 130°
EXT 10° 10° 20° 20°
ABD 40° 40° 40° 40°
ADD 20° 20° 20° 20°
ZR 40° 40° 45° 45°
VR 30° 35° 30° 35°
Kolenni kloub | FL 130° 130° 135° 135°
EXT 0° 0°* 0° 0°
Hlezenni kloub | PF 45° 45° 45° 45°
DF 10° 10° 20° 20°

Legenda: PDK = prava dolni konc¢etina, LDK = leva dolni koncetina, FL. s EXT kok =
flexe s extendovanym kolenem, FL s FL kok = flexe s flektovanym kolenem, EXT =
extenze, ABD = abdukce, ADD = addukce, ZR = zevni rotace, VR = vnitini rotace, PF
= plantarni flexe, DF = dorzalni flexe

* vychozi postaveni z flexe 2°

Zdroj: vlastni vyzkum

Antropometrické vySetieni

Vstupni vySetfeni | Vystupni vySetieni

Méfeny obvod PDK LDK PDK LDK

Stehno 10 cm nad patellou | 47cm | 48 cm 48 cm 48 cm

Nejsirsi ¢ast lytka 37cm 37cm 37cm 37cm

Legenda: PDK = prava dolni koncetina, LDK = leva dolni koncetina
Zdroj: vlastni vyzkum
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Testy zkrdacenych svalii dle Jandy

Vstupni vysSetieni | Vystupni vySetieni
Stupen zkraceni | Stupen zkraceni
Svalova skupina PDK LDK PDK LDK
Flexory kyk 1* 1* 1* 1*
Flexory kok 2 2 1 1
M. triceps surae 1 1 0 0
Adduktory kyk 0 0 0 0
M. piriformis 0 0 0 0

PDK = prava dolni koncetina, LDK = leva dolni koncetina, kyk = kycelni kloub, kok =

kolenni kloub

* zkraceni m. rectus femoris

Zdroj: vlastni vyzkum
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10 Seznam zkratek
DKK dolni koncetiny

kok  kolenni kloub

kyk  kycelni kloub

LDK leva dolni koncetina
l. dx. lateris sinistri (vlevo)
l. sin. lateris dextri (vpravo)
m. musculus

mm. musculi

PDK prava dolni koncetina
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