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1 UVOD

V poslednich letech se ve svété i u nas rozmaha novy fenomén, kterym je
longboarding. Je to sport, ktery mize provozovat témér kazdy a to proto, Ze vam staci
pouze prkno - longboard. Nemusite chodit na tréninky, ¢i mit vlastniho trenéra. Hodné lidi
vyuziva longboard jen jako dopravni prostfedek. Je mnohem stabiln&jSi a pohodInégjSi nez
skateboard. Rekreacni longboarding by se dal pfirovnat k jizdé na bruslich Ci na kole.

AvSak jsou zde i jiné druhy jizdy, kdy se jezdci snazi dosahovat co nejvyssSich
rychlosti, Ci pfedvést triky v jizdé. Malokdo se pfed a po jizdé rozcviCuje €i protahuje, a
vzhledem k tomu, Ze pfi jizdé na longboardu je naSe télo pomérné jednostranné
zatézovano a to zejména v oblasti zad a dolnich koncetin, muze zde dochazet ke
svalovym dysbalancim.

Sam se longboardingu jiz nékolik let vénuiji, a proto jsem se na tuto problematiku

zaméfil.



2 SYNTEZA POZNATKU

2.1 Co je longboard

Longboard je delSi variantou skateboardu, je stabilnéjSi a rychlejSi diky vétSim a
mékk&im koleckim. Obvykle je vyuzivan pro zavodéni z kopce, slalom, freeride, crusing,
dancing a jako dopravni prostfedek.

Longboard se sklada z desky, kolecek a truckl které jsou spojnici mezi koleCky a
deskou. VétSina prken méfi mezi 90 az 150 centimetry. Longboardové desky maji mnoho
tvard (Anonymous, n.d.). Podle typu uchyceni trucku se rozliSuje tzv. topmount, kdy jsou
trucky uchyceny klasicky na spodni strané prkna, nebo drop-through, kdy se trucky
uchycuji zvrchu desky. Takova prkna musi byt na tento typ uchyceni pfizpusobena. Zalezi
na kazdém, co mu vice vyhovuje. Drop-through prkna jsou vice stabilni, jsou polozeny
nize, diky ¢emuz jsou vhodné jako dopravni prostfedek, ale Casto se pouzivaji pfi
downhillu, diky stabilité. Topmount desky jsou méné stabilni, diky uchyceni truckd jsou
vySe, €imz nejsou tak vhodné pro dopravu, ale na druhou stranu jsou vyborné pro freeride
i downhill.

DalSimi charakteristikami desek jsou: konkava, coz je zakfiveni desky, které slouzi
jezdci k vy$$i stabilité, wheelbase, coz je vzdalenost mezi trucky. Cim dal jsou trucky od
sebe, tim je prkno stabilngjsi, coz se pouziva pfi downhillu. Cim kratsi vzdalenost, tim
vy$Si pohyblivost (Choosing a board, n.d.). Desky jsou zvrchu pokryty hrubym gripem,
ktery slouzi k tomu, aby nam z prkna neklouzaly nohy.

DalSi komponentou jsou koleCka. Ty se liSi tvrdosti, barvou, velikosti a tvarem.
Mékka kola se hodi do mésta nebo pro rychlou jizdu, protoZe jsou schopna absorbovat
nerovnosti a lépe drzi na vozovce, nepodkluzuji, kdezto kola tvrda se vyuZivaji pro sliding
a freeride. NejCastéji byvaji vyrobeny ze specialnich smési urethanu.

Trucky jsou kovové otaCeci mechanismy, které slouzi jako spojnice mezi koleCky a
desky. LiSi se Sitkou, vySkou, pouzitym materialem a zkosenim.

Posledni dulezitou komponentou longboardu jsou loziska, ktera tvofi spojnici mezi
koleCkem a truckem. Pouzivaji se klasicka skateboardova. Na kazdé koleCko pfipadaji dvé
loZiska.

Vyrobcu longboardd je mnoho, ze svétovych: Landyachtz, Loaded, Arbor, Rayne ¢i

Sector 9, z Ceskych Owl longboards a Mayhem longboards, ktefi vyrabéji prkna na



zakazku. NejdelSi urazenou vzdalenosti na longboardu bylo 12159 km a nejvysSi

namérfena rychlost byla 129,94 km/h (Anonymous, 2008).

Obrazek 1. Longboard, drop-through (http://www.blades.com/2012/landyachtz-
longboards/)

2.2 Historie longboardingu

Longboarding ma silné zaklady ve skateboardingu. Dle Karasa a Kucery (2004), se
skateboarding poprvé obijevil v jizni Kalifornii nékdy na konci 50. a po¢atkem 60. let. Jako
prvni ho zacali provozovat surfafi, ktefi hledali zabaveni, kdyZ zrovna nebyly viny.
Rozmontovali staré koleCkové brusle a jejich podvozky si pfipevnili na dfevéné prkno. Na
téchto prknech potom sjizdéli pfilehlé kopce nebo jezdili slalom na parkovistich. V prabéhu

dalSich let se skateboard vyvijel.
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Frank Nashworthy v poloviné 70. let vynalezl urethan, material, ze kterého se
koleCka vyrabéji dodnes. Dalo by se fici, Ze diky objeveni urethanu dostal skateboarding
novy impuls a energii. Vznikly nové tvary prken, které umoznovaly nové triky a styly jako
jizda po kolmych sténach v bazénech a na rampach. Tato nova prkna se dala mnohem
snadnéji ovladat a umozfovala vyskakovat a seskakovat bez nutnosti pfivazovani prken k
noham (Kane, 1998). Objevuji se prvni betonové skateparky a prvni skateboardovy
Casopis the Skateboarder, ktery se stal né¢im jako bilbi pro mnoho tehdejSich jezdcu.

Historickou udalosti pro moderni skateboarding byl vynalez triku Ollie. Tento trik
vynalezl legendarni jezdec z Floridy Alan Gelfand na konci 70. let. Vynalezem Ollie dostal
skateboarding dal8i impuls, ktery pfivedl skateboarding do jeho “zlaté éry” , kdy bylo
vymysleno mnoho novych triki a byla oteviena spousta novych skateparki po celém
svéteé.

Konec 70. a zacatek 80. let pfineslo skateboardingu mnoho problému. Divoky
zivotni styl mnoha jezdcl, ktefi se vloupavali na zahrady s bazény, vedl k nevoli
méstskych radnic, policie i zakonodarci. Mnoho skateparki bylo srovnano se zemi a
mnoho znamych osobnosti skateboardingu pfestalo bud upIné jezdit, nebo se stahli do
ustrani a jezdili pouze pro sebe. Diky tomu, Ze se zrusili skateparky, jezdci zacali mifit do
betonovych ulic mést. Tak vznikl novy smér streetstyle, ktery vymyslel, zdokonalil a
posunul doposud pfedvadéné skateboardové triky do jiné dimenze. Skateboarding se
stava velmi technickym.

Polovina 80. let je obdobim rozkvétu novych firem, obdobnim, kdy bylo natoCeno
mnoho legendarnich videi a bylo zalozeno mnoho ze soufasnych svétovych
skatebordovych ¢asopisu.

PocCatek 90. let byl ve znameni streetstylu. Skateboarding v ulicich byl hlavnim
proudem, ktery zasadné ovliviioval jeho tvar. Objevuji se nové triky, tvary prken, truckl a
osobité designy skatebordové médy (Karas, Kucera 2004).

Co se pfimo longboardingu ty¢e, b&éhem 70. let mala skupina longboardistu pilovala
techniky longboardingu. Néktefi jezdci z této doby, jako jsou Tom Sims a Brad Stradlund
byli profilovani v roce 1978 ve SkateBoarder €asopisu jako Kult Longboardu. Tito jezdci
vidéli longboarding jako formu sebevyjadieni a byli ovlivnéni surfovanim. Nicméné, ackoliv
byla vynalezena polyurethanova koleCka, ktera umoZznovala kvalitni, hladkou jizdu,
longboarding se nedosahl valného rozSifeni béhem 70. let. Byl undergroundovym
sportem, ktery udrzovali nazivu domaci kutilové, ktefi vyrabéli prkna ze starych

snowboardu na které pfipevnovali stara koleCka z koleckovych brusli.
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V pocatcich 90. let, vznika firma Sector 9, ktera zacina masivné vyrabét a prodavat
longboardy. V této dobé se také objevuje zména v konstrukci truckl, které jsou diky
obracenému hlavnimu Sroubu stabilngjSi. Internet umoznil malym skupinam jezdcl
komunikovat mezi sebou a tim i rast tohoto sportu, coz muzeme poslednich par let
sledovat (Brooke, 2003). Zacali se pouzivat upravené skateboardy, které méli simulovat
surfovani v ulicich mésta. Ve srovnani se skateboardy, jsou delSi, tuzsi a jsou
konstruovany pro rychlou jizdu a stabilitu. Nedavné upravy v konstrukci, kdy se zacali
pouzivat jiné designy, tvary a materialy umozniuji jezdcum provadét nejriznéjSi manévry
jako jsou vysokorychlostni slidy.

Pokud s longboardingem chcete zacit, budete potfebovat helmu, prkno, chranice
kolen a rukavice. Naprostou nezbytnosti je naucit se jak zastavit skluzem a takzvanym
“footbrakem”. Pokrocili jezdci dosahuji rychlosti pfes 100 kilometrd za hodinu. V
organizovanych zavodech se zavodi v rychlosti nebo v dovednostech jako jsou ruéni slidy

popfipadé 360 stupriové otocky (Leniuk, 2010).
2.3 Longboarding v Ceské republice

V Ceské Republice se longboarding rozsifuje poslednich 8 let. Svoji popularitu
ziskava zejména jako dopravni prostfedek. Jizda pfipomina jizdu na snowboardu,
popfipadé surfu, a proto na ném lidé jezdi v 1été, kdy neni snih nebo nejsou viny.

RozSifeni sportu u nas vdéCime hlavné CGSA: Czech Gravity Sport Asociation,
ktera je oficialnim zastfeSovatelem downill skateboardingu u nas. Byla zalozena pro
potfeby koordinace bezpecnych zavodu po celém uzemi republiky, pofadani narodnich kol
Sampionatu, podpory domacich jezdcl a pfipravy doprovodnych akci. Zaroven slouzi jako
zdroj informaci o probihajicich zavodech a pofadi zavodnikd. Plsobi jako prostfednik
mezi komunitou a sponzory, médii €i laickou vefejnosti. Mimo to CGSA pfimo organizuje
sérii zavodu po celém Uzemi republiky. Nejuspésnejsi jezdec se stava Mistrem republiky
pro dany rok. Pfipravuje také velmi popularni zavod série Mistrovstvi svéta, Kozakov
Challenge, kam se sjizdi jezdci z celého svéta (CGSA, n.d.).

DalSimi kdo se podili na rozkvétu tohoto sportu u nas, jsou lokalni vyrobci
longboardu. Jsou to napfiklad Owl longboards nebo Mayhem longboards. Posledni dva
roky se do podvédomi vefejnosti longboarding dostava i diky spoleCnosti Red Bull, ktera
pofada unikatni zavody s nazvem Feel the Wheel na cyklokrosové draze. Je to divacky
velmi atraktivni soutéz, ve které to funguje velmi podobné jako pfi snowboardcrossu na

olympiadé. Tento zavod se kona pouze v Ceské Republice.
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Obrazek 2. Netradi¢ni zavod Red Bull Feel the Wheel (http.//www.redbull.com/cz/cs/
Skateboarding/stories/1331724788559/red-bull-feel-the-wheel-benatky-foto)

2.4 Charakteristika jizdy na longboardu

Jizda na longboardu je velice podobna jizdé na skateboardu. Jezdci se rozliSuji
podle toho, zda maji dominantni levou &i pravou dolni kon&etinu. Postaveni jezdcl s
dominantni pravou dolni koncetinou se nazyva goofy, s levou nohou se nazyva regular.

V longboardingu je nékolik specialnich pohybu a postoju, které se od jizdy na
skateboardu li$i. Je to dano zpusobem jizdy, kdy jezdci oproti skateboardingu dosahuji
vysokych rychlosti. Patfi sem tucking, specialni typ brzdéni - sliding a footbraking, carving,

freeride, freestyle a downhill.

2.4.1 Tucking

Pozice, pfi které se jezdec snazi skrcit télo tak, aby co nejvice zvysil aerodynamiku.
Jezdec se snaZzi zapfit zadni koleno zezadu o koleno pfedni. Ruce byvaji aerodynamicky
skréeny na zadech, jejich poloha se méni pouze v zatackach, pfi brzdéni a pfi kontaktech

s ostatnimi jezdci. Tento typ jizdy se vyuziva pfi rychlych sjezdech (Tactics Board Shop,
13
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n.d.). Pfi tomto postoji, jsou velmi silné zatéZovany dolni koncetiny, zejména stehna a
zadové svaly, protoze downhillové sjezdy trvaji nékolik minut, kdy jezdec musi v poloze

“tuck” vydrzet celou dobu sjezdu, aby neztratil stabilitu.

Obrazek 3. Tucking (https://www.silverfishlongboarding.com/forum/longboard-

speedboarding/61862-show-me-your-tuck-188.html)

2.4.2 Brzdéni

Longboard umi vyvinou vysokou rychlost, a proto se kazdy kdo chce jezdit, musi
naucit brzdit. Jednou variantou je vybéhnout z prkna, avSak tento typ se da pouzit pouze v
nizkych rychlostech a je povazovan ze velmi nebezpecCny. Pouziva se proto dvou
jezdec jednou nohou na prkné a druhou si pfibrzduje o vozovku. Tento typ je sice ucinny,
ale pfi vysSich rychlostech je také nebezpecny a rychle se pfi ném nici boty. Pokrocili
jezdci pouzivaji metodu sliding. Je to metoda, pfi které se jezdec snazi jet kolmo k
vozovce ve skluzu. Vysledkem je efektivni zabrzdéni. Sliding se provadi bud’ ve stoje,
nebo s pomoci slidovacich rukavic o vozovku. Pfi téchto pohybech jsou opét zatézovany

zejména nohy, zadové svalstvo a velky prsni sval.
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Obrazek 4. Brzdéni - sliding (fotoarchiv autora)

2.4.3 Carving

Carving je efektivni zpasob jak kontrolovat rychlost pfi jizdé z kopce. Misto toho,
aby jezdec upIné zastavil, déla navazujici oblouky. Délanim hodné kliCek kontroluje
rychlost a udrzuje ji. Zakfivené desky jsou délany pravé pro carving. Jsou vyrabény z
bambusu, tudiz jsou pruzné. Stfed desky je vy$S nez trucky, coz vytvaFi obloukovité
zakfiveni. Jakmile na prkno nastoupime, prkno se prohne a tim pomaha pfi carvingovych
obloucich. | u tohoto typu jizdy jsou zatéZovany zejména dolni koncetiny (Tactics Board
Shop, n.d.).

2.4.4 Freeride

Je to forma jizdy z kopce, ktera je technickda a zaméfena na triky. Rychlost je
regulovana nejriznéjSimi manévry. Jsou to takzvané “stand-up slides” (slidy ve stoje),

“slides s rukama na vozovce a footbraking. Jedna se nejrozSifenejSi typ jizdy z kopce,
15



protoZze neni dosahovano takovych rychlosti jako pfi downhillu a neni potfeba uzavirat
silnice (Tactics Board Shop, n.d.). Pfi zavodech se hodnoti styl jizdy, originalita triku,

naroc¢nost triku apod.

Obrazek 5. Freeride jizda, trik bluntslide (fotoarchiv autora)

2.4.5 Freestyle

Freestyle, kam fadime i dancing ,vychazi Cisté ze skateboardingu. Je to kreativné
zamérfeny typ jizdy, kdy jezdec vymysli co nejzajimavéjSi triky. Jizda zahrnuje mnoho
technickych dovednosti a mulze ji provozovat jezdec jakékoliv urovné. Zakladnimi
dovednostmi jsou sliding, boardwalking (chozeni po prkné za jizdy) a nejruznéjsi variace

trikd, které jsou podobné trikiim na skateboardu. Jsou to napfiklad ollie, kickflip, manual ¢i
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rizné otoCky. Tento typ jizdy se uplatiiuje zejména ve skateparcich a ve mésté. Pro

freestyle jsou vhodna delsi, pruznéjsi prkna (Tactics Board Shop, n.d.).

Obrazek 6. Freestyle longboarding, trik nosemanual (http://www.hammondboards.com/

longboard-hammond-kasbah.html)

2.4.6 Downhill

Downhill, neboli speedboarding. Kralovska disciplina longboardingu. Jizda, pfi které
jezdci dosahuji rychlosti az 130 km/h, vyZzaduje preciznost, techniku a vysokou uroven
dovednosti jizdy na longboardu. Je nezbytné nutné umét pfibrzdit popfipadé zabrzdit.
Kromé jiz zminéného slidingu a footbrakingu, se zde pouZziva “airbraking”. Metoda brzdéni,
pfi které se jezdec napfimi, roztahne ruce a pomoci odporu vétru pfibrzduje.

Tento typ jizdy vyzaduje specialni vybaveni jako je kombinéza, integralni pfilba a je
vhodné mit patéfni a jiné chranie. Downhillova prkna jsou tuha a pfizplsobena pro
rychlou jizdu, koleCka jsou velka a mékkci.

Zavody se konaji formou rozjezdu vétSinou po Ctyfech jezdcich. Postupné z
kazdého rozjezdu postupuiji ti nejlepsi dale az do finale, kde se rozhodne o celkovém
vitézi.
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Buttboard je specialni druh downhill longboardingu, pfi kterém jezdec na prkné lezi,

popfipadé sedi. Tento typ vyzaduje specialni longboard (Adrenaline Beast, 2015).
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Obrazek 7. Downhillové zavody (http://www.daddiesboardshop.com/blog/this-is-our-

experience-out-at-maryhill-just-a-little-part-though)

2.4.7 Kategorie downhillu

V downhill longboardingu se rozliSuji kategorie jezdcl podle pohlavi a véku.

Junior: UrCena pro jezdce mladsSi 18 let. VSichni tito jezdci musi mit na zavodé ze
série Mistrovstvi republiky zakonného zastupce nebo pisemny souhlas o ucasti
nezletilého.

Zeny: Do této kategorie spadaji vSechny Zeny, bez ohledu na vék.

Open: UrCena pro v8echny muze starSi 18 let. Do kategorie je kazdy zavod
automaticky pfifazena i ¢ast juniort a Zen, ktefi jsou dostate¢né rychli v asové kvalifikaci.
Jezdci z juniort a zen, ktefi se kvalifikuji do kategorie open pak zavodi v obou moznych
kategoriich.

Kategorie Classic luge: Do kategorie se muze pfihlasit jezdec, disponujici

adekvatnim vybavenim a povédomim o ovladani prkna vieze (CGSA, n.d.).
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2.4.8 Prevence zranéni pfi longboardingu

Urazy a poskozeni zdravi jsou problémem vétsiny sportd. Druh a mira poskozeni
zavisi na typu sportu &i sportovni discipliné. Rizna poskozeni mohou byt pro rizné sporty
typicka. Rizikovymi faktory jsou kontakty s jinymi jezdci, okolnimi pfedméty, povrch drahy,
ztrata koncentrace, unava, precenéni sil, Spatny odhad situace, nepouZiti ochranych
pomucek. Prevenci je odstranéni nebezpecnych pfedmétul, zajisténi volné zavodni traté,
dodrzovani pravidel (Novotny ,2003).

Americka studie zkoumala 824 lidi, ktefi byli [é€eni z dGvodu zranéni na longboardu
a skateboardu. 57,5% z celku bylo zranéno dusledkem longboardingu. Pfi jizdé na
longboardu je vétsi pravdépodobnost urazu hlavy, zejména fraktura lebky, otfes mozku a
krvaceni do mozku. Ze zkoumanych longboardisti utrpélo 8% frakturu lebky, 31% otfes
mozku a 14% mélo krvaceni do mozku. Naopak pouze 0,5% skateboardistu mélo frakturu
lebky, 12% otfes mozku a zadny krvaceni do mozku. Je to tim, Ze longboardisté jezdi na
otevfenych silnicich, kde se pohybuji auta a dosahuji mnohem vétSich rychlosti nez na
skateboardu (Rettner, 2013). DalSimi mensimi poranénimi v longboardingu jsou Casto
odfeniny, podvrtnuté kotniky, nalomeni, &i uplné zlomeni kosti.

PFi longboardingu je nutné pouzivat ochranné pomucky a dodrzovat pravidla.
Zejména pfi downhillovych zavodech, je nutné mit kozenou kombinézu, integralni helmu a

rukavice.

2.5 Spravné drzeni téla

H. Jarkovska & M. Jarkovska (2005) fikaji, ze spravné drzeni téla mizeme popsat
jako individualni zplsob uspofadani jednotlivych segmentl téla ve statickych polohach,
napfiklad ve stoji. Udrzeni vzpfimené postavy je slozité zajiStovano velkym mnozstvim
nervovych a svalovych bunék a ovliviiovano podminénou a nepodminénou reflexni
Cinnosti. Spravné drzeni téla je takoveé, pfi némz se patef, pokud mozno stale, tedy i v
klidu, drzi rovné. Cim je rozdil mezi klidovym a vzpfimenym postojem vétsi, tim je drzeni

patefe slabsi (Kopecky, 2010).

2.5.1 Komponenty drzeni téla

Drzeni téla je souhrnny, ve své podstaté nedilny pojem. Pfesto mohou byt

posturalni mechanismy uplatiujici se v jednotlivych oblastech, segmentech téla, dosti
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rozdilné a pro dany segment velmi charakteristické. Znalost téchto komponent je nezbytna
jak pfi posuzovani celkového drzeni téla, tak pro urCeni povahy a lokalizace zakladni
statické poruchy. Zakladnimi komponenty drzeni téla jsou: postaveni hlavy, zakfiveni
patefe, panevni sklon, zakfiveni patefe, postaveni dolnich koncetin a klenba nozni
(Cermak, Chvalova, & Botlikova, 1998).

2.5.2 Vyznam spravného drzeni téla

Kopecky (2010) fika, ze drzeni téla ovliviuje funkci i rozvoj pohybového aparatu,
funkci dychaciho, obéhového, zazivaciho i nervového systému. Vyvazené postaveni
jednotlivych &asti téla oddaluje unavu, pruzna, dobfe rozvinuta patef ma vliv na celkovou
télesnou vykonnost. Spravné drzeni téla je pfedpokladem presného, ucelného a

estetického pohybu. Drzeni téla se odrazi také na psychickou stranku jedince.

2.6 Svaly

Rozeznavame tfi typy svaloviny: svalovinu srdecni, svalovinu hladkou, ktera neni
vuli ovladatelna a vali ovladetelnou kosterni svalovinu. Jednotlivé kosterni svaly se liSi
svym celkovym tvarem a strukturou, ktera zavisi na funkci svalu (Robertsova, 2012). Je to
pficné pruhovana svalovina fizena centralnim nervovym systémem a kontrolovana nasi
vuli a city. Jednotlivé svaly jsou slozené ze svalovych vlaken. Jsou husté protkany
vlase€nicemi a nervovymi zakon&enimi. Vlakna se shlukuji do snopecku, vétSich snopcu a
svalovych bfiSek. Kazdy sval v naSem téle ma jméno a funkci podle svého ulozeni v téle.
Souhra vice svalll a kloubu je zakladem kazdého pohybu (Jarkovska H. & Jarkovska M.,
2005). Svaly jsou pfipojeny ke kostem Slachami a aponeur6zami, na svém povrchu jsou
kryté vazivovou povazkou, fascii. Svaly jsou velmi dobfe prokrvené, proto maji ¢ervenou
barvu. Stazeni svalu, které vede k pohybu & zvySenému napéti, se nazyva kontrakce

(Robertsova, 2012). Z hlediska své funkce ma sval tyto vlastnosti:

excitabilita-schopnost pfijimat podnéty a moznost na né reagovat

kontraktilita-staZlivost, schopnost zkracenim generovat silu a pohyb

extenzibilita-schopnost svalové tkané byt protazena

elasticita-schopnost svalu vratit se do pavodniho stavu (Pfidalova & Riegrova, 2002).
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2.6.1 Svaly posturalni

Hlavni funkci posturalni svall je udrzovani vzpfimené polohy téla. Tyto svaly jsou
vyvojoveé starSi, pomalu se unavuji, jsou vytrvalé a silné. Maji vydatnéjSi cévni zasobeni,
jsou odolné&jSi a maji vySSi prah drazdivosti. Rychle regeneruji. Posturalni svaly pracuji na
nasem téle nepfretrzité s neustalym napétim, maji sklon ke zkracovani, proto je musime
protahovat. Zkracené svaly neboli, ale snizuji rozsah pohybu v kloubech. K jejich
zkracovani dochazi v dUsledku nedostate¢ného mnozstvi kompenzacénich cviceni
opacného charakteru (Jarkovska H. & Jarkovska M., 2005).

Mezi svaly s pfevazné posturalni funkci patfi m. trapezius (trapézovy sval), m.
erector spinae (vzpfimovac trupu), m. quadratus lumborum (Etyfhranny bederni sval, m.
pectoralis major (velky prsni sval), m. ilipsoas (bedrokyclostehenni sval), m. tensor fasciae
latae (napina€ stehenni povazky), m. rectus femoris (pfimy sval stehenni), mm.
adductores femoris (adduktory stehna), mm. flexores genu (flexory kolen), m. triceps surae

(trojhlavy sval lytkovy) (Dostalova & Alacova, 2006).

2.6.2 Svaly fazické

Jejich hlavni funkci je vykonavani pohybu. Je jich o polovinu méné nez svall
posturalnich. Rychle se unavuji, jsou vyvojové mladsSi, maji horSi krevni zasobeni a
pomalu se regeneruji. Jejich klidové svalové napéti se bez pohybu sniZzuje az o polovinu
normalni funkce.

Fazické svaly nepracuji, pokud je k tomu nenutime. Bez pohybu ochabuji a sniZzuje
se jejich svalovy tonus. Sila kazdého svalu mize klesnout tak, Ze jsou schopny pohybovat
nékterou z ¢asti pohyboveého ustroji pouze na urovni jejich vlastni hmotnosti. Fazické svaly
maji sklon k oslabeni, proto je musime posilovat s dirazem na pohybovou pfesnost
(Jarkovska H. & Jarkovska M., 2005).

Mezi svaly s pfevazné fazickou funkci fadime: mm. flexores nuchae (flexory Sije),
mm. abductores membri superioris (abduktory horni kon&etiny), mm. fixatores scapulae
inferiores (dolni fixatory lopatek), mm. glutei (svaly hyzdové), m. rectus abdominis (pfimy

sval bfisni) (Dostalova & Alacova, 2006).
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2.7 Svalova dysbalance

Svalova dysbalance (nerovnovaha) je klinicky termin pro stav charakterizovany
nevyvazenou aktivitou kosternich svall a svalovych skupin pfi zajiStovani statickych a
dynamickych funkci pohybového systému lidského téla. RGzné svaly a svalové skupiny
spolupracujici pfi zajisténi postaveni v kloubu nebo pfi pohybu v kloubu se dostavaji do
stavu zkraceni Ci oslabeni, pficemz pro urcité svaly a svalové skupiny je charakteristicka
pravé tendence k jedné z uvedenych patologii. Vznikaji tak nékteré typické syndromy,
napfiklad horni a dolni zkfizeny syndrom nebo vrstvovy syndrom (Vafekova, 1999).
funkCnich poruch pohybového systému. Z poruSené svalové rovnovahy lze rovnou odvodit
prevaznou &ast posturalnich vad &ili takzvaného vadného drzeni téla (Cermak, Chvalova,
& Botlikova, 1998).

2.7.1 Priciny a dusledky svalovych dysbalanci

Hlavni pfi€inou svalové nerovnovahy Ize obecné oznacit nevhodné funkéni zatizeni
nebo pretizeni. Mlze jit o nepfimérené, nadmérné i naopak nedostatecné funkéni naroky,
ale i o zatizeni kvalitativné nehodné, napfiklad jednostranné, a také o zatéz, jejiz
nevhodnost vyplyva z dlouhodobého nebo nerovnomérného plsobeni. Na nevhodném
zatizeni pohybového systému se muze podilet fada faktori. Jsou to napfiklad: nadmérna
télesna hmotnost, nedostatek pohybu ¢&i nevhodné pouzivani pohybového aparatu v
konkrétnich situacich.

Nepfiznivé dasledky svalové dysbalance mohou mit lokalni i celkovy charakter.
Mnohé se samy mohou stat zdrojem patogennich podnétd pro prohlubovani nerovnovahy.
Zkracené svaly nemaiji potfebnou pruznost a poddajnost, mize dojit ke kratkodobému

pretizeni, a to miize vést k jejich potrhani (Cermak, Chvalova, & Botlikova, 1998).

2.7.2 Svalové rovnovahy

Pfi vdech pohybovych aktivitach jsou v rizném poméru zapojeny svaly posturalni a
fazické. Svaly posturalni zajiStuji rovnovahu svallim fazickym. Tyto svaly se ucastni
kazdého pohybu v téle. K nim se pfidavaji podle vybéru cviku a jeho fyziologického
zameéfeni dalSi svalové skupiny, které muzeme nazvat specialni nebo lokalni, a ty se
stavaji prevazujici skupinou a pohyb technicky provedou a vykonaji. Spravné posilené
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svaly pozname, kdyZ jsou aktivni ve svalové souhfe s ostatnimi svaly a kdyz je umime
pouZzivat pfi kazdodennich pohybech. U veskerych pohybu v jakémkoliv sportu jsou vzdy
nejprve zapojeny velké svalové skupiny napfiklad zadové &i stehenni (Jarkovska H. &
Jarkovska M., 2005).

2.8 Svalovy test

Svalovy test informuje o sile jednotlivych svali nebo svalovych skupin tvoficich
funkéni jednotku. Pomaha pfi analyzovani jednoduchych pohybovych stereotypu. Je
podkladem analytickych, |éCebnych a télovychovnych postupl pfi reedukaci svall
oslabenych organicky &i funkéné a pomaha pfi ur€eni pracovni vykonnosti testovaného
segmentu téla.

Svalovy test je analytickd metoda, ktera byla zaméfena v principu k ur€eni sily
jednotlivych svalovych skupin. Je to metoda, kterou vySetfujeme urcité, co nejpresnéji
definované, v celku jednoduché motorické stereotypy. PFi testech se nesoustfeduje pouze
na zjisténi sily, ale také na zpUsob provedeni pohybu, na ¢asové vztahy aktivace mezi

svalovymi skupinami, které se na daném pohybu podili (Janda, 2004).

2.8.1 Zasady svalového vysSetreni

Dle Dostalové (2006) vySetieni probiha pred rozcvi€enim v teplé, tiché mistnosti na
vySetfovacim stole s tvrdou podloZkou. Je vhodné ho v pravidelnych intervalech opakovat,

a to vzdy stejnym posuzovatelem, za stejnych podminek.

Vysetfujeme pokud mozno cely rozsah pohybu, nikdy ne pouze zbytek a zacatek.
Pohyb je provadén v celém rozsahu, pomalou konstantni rychlosti s vylou¢enim Svihu.

Pokud je to mozné, tak pfislusny segment pevné fixujeme.

W~

Klademe odpor kolmo ve sméru provadéného pohybu, v celém jeho rozsahu. Velikost
odporu je po celou dobu provadéni pohybu neménna.

Odpor vyvijime na segment, ktery je nejblize pfislusnému kloubu.

6. VySetfovany nejprve provede pohyb tak jak je zvykly, teprve poté se provadéji

prislusné korektury a instruktaz.
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3 CILE

Hlavnim cilem prace je vysetfit a zhodnotit svalové dysbalance u vybrané skupiny
longboardistll ve véku adultus a navrhnout kompenzaéni cviCeni, ktera by pfipadné

zjisténé dysbalance zredukovala.
3.1 Diléi cile

1. Sledovani svalového zkraceni vybranych svall u longboardistu
2. Sledovani svalového oslabeni vybranych svalll u longboardistt

3. Zjistit bolestivost pohybového systému u longboardist(
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor se skladal z deseti muzu kategorie Open v primérném véku 22,3

let, ktefi se jizdé na longboardu aktivné vénuji alesponi tfi roky. Bylo vybrano pét muzi

jezdicich pravou nohou dopfedu a pét, ktefi jezdi dopfedu nohou levou. VySetfovani

probihalo 11.4.2015 v Remedy Fitness ve Zdafe nad Sazavou a vSichni zugastnéni

souhlasili se zpracovanim vysledku do této prace.

Tabulka 1. Testovany vzorec.

Jezdec Ro¢nik Vék
1 1993
2 1992
3 1992
4 1992
5 1992
6 1994
7 1991
8 1995
9 1989

10 1990

22
23
22
22
22
20
23
19
26

24

Vyska

4.2 Testovani svalovych dysbalanci

182
176
190
180
181
184
179
177
191

180

Hmotnost

75

71

70

85

65

72

74

64

86

79

Doba jizdy
na
longboardu

3
3

11

12

11

Postaveni -
regular/goofy
Goofy
Goofy
Regular
Goofy
Goofy
Regular
Regular
Regular
Goofy

Regular

Pfi testovani svalovych dysbalanci se fidime podle knihy Dostalové (2006), ktera

vychazi z Jandova funk&niho svalového testu z roku 1994.
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4.2.1 VySetreni svalového zkraceni

Musculus trapezius (horni ¢ast)

Zakladni pozice: Leh na vySetfovacim stole, dolni koncetiny pokrcit, chodidla
opfeme o desku vySetfovaciho stolu, paze volné podél téla.

Provedeni: Hlava a krk se nachazi mimo plochu stolu, posuzovatel si polozi hlavu
testovaného do dlané a druhou rukou fixuje ramenni kloub vySetfované strany téla.
Posuzovatel provede pasivni uklon hlavy testované osoby na nevySetfovanou stranu téla v
maximalnim rozsahu.

Norma: Uklon hlavy je proveden v rozsahu 35 stupri(i, vice od stfedové osy téla a u
fixovaného ramenniho kloubu mizeme provést depresi.

Zkraceni: Uklon hlavy je proveden v mensim rozsahu nez 35 stupfid, u ramenniho

kloubu nelze provést depresi.

Musculus pectoralis major

Zakladni pozice: Leh na okraji vySetfovaciho stolu, dolni konc€etiny pokr€it, chodidla
opfit o desku stolu, testovanou horni koncetinu vzpazit zevnitf, netestovanou horni
koncetinu polozit volné podél téla.

Provedeni: Ramenni kloub vySetfované konc€etiny musi byt mimo plochu stolu.
Posuzovatel diagonalné fixuje svym predloktim hrudni ko$ testované osoby u
vySetfovaciho stolu a druhou rukou mirné tlaci na distalni ¢ast pazni kosti.

Norma: Paze klesne do horizontaly. Mirnym tlakem na vzdalenéjSi ¢ast kosti pazni
Castecné zvétsit rozsah pohybu tak, aby paze sméfovala mirné Sikmo doll, pod uroven
stolu.

Zkraceni: Paze sméfuje mirné Sikmo vzharu nad uroven stolu.

Musculus erector spinae

Zakladni pozice: Sed na zidli, chodidla opfeny o podlozku, paze volné polozeny na
stehnech.

Provedeni: V kycelnich, kolennich a hlezennich kloubech musi byt thel 90 stupnu.
Stehna spocivaji na zidli. VySetfovany provede pomalym, plynulym pohybem hluboky
ohnuty predklon do krajni polohy. Paze ma volné podél téla. Pfedklon je tfeba zastavit v
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okamziku pohybu panve. Posuzovatel fixuje panev vySetfovaného za lopaty kosti
kyCelnich tak, aby nedochazelo k pfeklopeni panve, a sleduje, zda se pfi pfedklonu patef
plynule rozviji do oblouku. BEhem pohybu nesmi dochazet k pohybu panve.

Norma: Pater je plynule zakfivena od krénich obratll az k hornimu okraji panve a
vzdalenost mezi Celem a stehny neni vétsi nez 10cm.

Zkraceni: Vzdalenost mezi Celem a stehny je vétSi nez 10cm. Patef neni plynule

zakfivena, v nékterych segmentech se vyskytuji oplostélé, rovné, useky.

Musculus iliopsoas

Zakladni pozice: Leh na vySetfovacim stole, netestovanou dolni koncCetinu skrcit
pfednozmo, rukama pfitahnout pevné k hrudniku.

Provedeni: Ryhy hyzdové jsou mimo plochu vySetfovaciho stolu. Koleno
netestované dolni koncetiny je rukama pevné pfitazeno k hrudniku tak, aby nedochazelo k
preklapéni panve a vyrovnala se bederni lord6za. Testovana dolni koncetina visi uvolnéné
dolt ze stolu. Posuzovatel fixuje pokréenou dolni koncetinu u hrudniku a sleduje polohu
stehna.

Norma: Stehno mifi mirné Sikmo dold, pod uroven vySetfovaciho stolu.

Zkraceni: Pfi mirném zkraceni svalu je stehno v horizontale, v rovnobézném
postaveni s hranou vySetfovaného stolu, posuzovatel je schopen mirnym tlakem na dolni

Cast stehna stlacit jej pod horizontalu.

Musculus rectus femoris

Zakladni pozice: Leh na zadech na vySetfovacim stole, netestovanou dolni
koncCetinu skrit pfednozmo, rukama pfitahnout k hrudniku.

Provedeni: Ryhy hyzdové se nachazi mimo plochu vySetfovaciho stolu. Koleno
netestované dolni koncetiny je rukama pevné pfitazeno k hrudniku tak, aby nedochazelo k
preklapéni panve a vyrovnala se bederni lord6za. Testovana dolni koncetina visi uvolnéné
dolu. Posuzovatel fixuje pokréenou dolni kon&etinu u hrudniku a sleduje polohu bérce.

Norma: Bérec relaxované dolni konCetiny visi kolmo k zemi. Posuzovatel je
schopen mirnym tlakem na dolni ¢ast bérce jej stlacit za pomysinou kolmici.

Zkraceni: Bérec tr¢i Sikmo dopfedu. Posuzovatel neni schopen mirnym tlakem na
dolni cast bérce dosahnout kolmého postaveni, aniz by soucasné nedoSlo ke
kompenzachni flexi v ky€elnim kloubu.
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Musculus tensor fasciae latae

Zakladni pozice: Leh na vySetfovacim stole, netestovanou dolni koncetinu skrcit
pfednozmo, rukama pfitahnout k hrudniku.

Provedeni: Ryhy hyzdové jsou mimo plochu vySetfovaného stolu. Koleno
netestované dolni konCetiny je rukama pevné pfitazeno k hrudniku tak, aby nedochazelo k
preklapéni panve a vyrovnala se bederni lord6za. Testovana dolni koncetina visi uvolnéné
dolu. Posuzovatel fixuje pokréenou dolni kon€etinu u hrudniku a sleduje polohu kolenniho
kloubu a stehna.

Norma: Stehno i kolenni kloub sméfuji rovné vpfed, v ose téla.

Zkraceni: Stehno je v mirné abdukci - sméfuje ven od osy téla, kolenni kloub

smérfuje do boku a na zevni strané stehna je zietelné viditelna vyrazna prohluben.

Adduktory stehna (m. adductor magnus/longus/brevis, m.pectineus, m.gracilis)

Zakladni poloha: Leh na vySetfovacim stole, mirné roznozit, paze volné podél téla.
Dolni koncetiny jsou mirné roznozZeny a sviraji uhel 15-25° od stfedové osy téla.

Provedeni: Posuzovatel uchopi testovanou dolni koncCetinu tak, Ze si Achillovu
Slachu polozi do loketni jamky a dlani poloZzenou v horni ¢asti bérce brani flexi kolenniho
kloubu. Druhou rukou fixuje panev vySetfované strany téla. Posuzovatel provadi pasivné
pohyb ven od stfedni Cary, testovanou dolni koncetinou vySetfované osoby tésné nad
vySetfovacim stolem do krajni pozice a sleduje rozsah pohybu v kyCelnim kloubu. Po
dosazeni krajni polohy provede lehkou flexi v kolennim kloubu a rozsah pohybu se
nepatrné zvySi ve sméru vySetfovaného pohybu. UnoZeni je nutno provadét zvolna, velmi
pomalym a plynulym pohybem.

Norma: Uhel mezi testovanou dolni kon&etinou a stfedovou osou téla je 40° a vice.

Zkraceni: Uhel mezi testovanou dolni kondéetinou a stfedovou osou téla je ménsi
nez 40° a ani po dosazeni krajni polohy, po provedeni flexe v kolennim kloubu, se rozsah
pohybu nezvétsi, jedna se o zkraceni jednokloubovych adduktort. V pfipadé, Ze je uhel
mezi testovanou dolni koncetinou a stfedovou osou téla mensi nez 40°, ale po dostazeni
krajni polohy a provedeni flexe v kolennim kloubu se rozsah pohybu zvétsi, jedna se o

zkraceni dvoukloubovych adduktord.
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Flexory kolenniho kloubu

Zakladni pozice: Leh na vySetfovacim stole, netestovanou dolni koncCetinu pokr¢it,
chodidlo opfit o desku stolu, paze volné podél téla.

Provedeni: Posuzovatel uchopi testovanou dolni koncetinu tak, Zze si Achilovu
Slachu polozi do loketni jamky a dlani poloZzenou v horni ¢asti bérce brani flexi kolenniho
kloubu. Druhou rukou fixuje panev testované osoby. Posuzovatel provede pasivné flexi
testovanou dolni koncetinou vySetfované osoby a sleduje rozsah pohybu v kyCelnim
kloubu. Pfednozeni je nutno provadét lehce, pomalym a plynulym pohybem, ktery je
potfeba ukoncit v okamziku vétSiho pnuti a pfi dostaveni bolesti na dorzalni strané stehna.

Norma: Rozsah pohybu v kycelnim kloubu je 90° a vice.

Zkraceni: Rozsah pohybu v ky€elnim kloubu je menSi nez 90°.

Musculus triceps surae

Zakladni pozice: Leh na vySetfovacim stole, paze volné podél téla.

Provedeni: Dolni poloviny bérct jsou mimo plochu vySetfovaciho stolu. Posuzovatel
uchopi chodidlo vySetfované koncetiny tak, ze si vloZi patu chodidla do své dlané. Prsty
druhé ruky jsou poloZzeny na nartu, palec je opfen podél zevni hrany chodidla a brani jeho
vyboceni na vnitini stranu. Posuzovatel zahne za patu distalnim smérem a sleduje rozsah
pohybu v hlezennim kloubu.

Norma: Rozsah v hlezennim kloubu je méné nez 90°.

Zkraceni: V hlezennim kloubu je tupy uhel. Nelze dosahnou 90° postaveni.

Musculus quadratus lumborum

Zakladni pozice: Leh na pravém boku na vySetfovacim stole, pravou dolni
konCetinu pokrcit, hlavu polozit na vzpazenou horni koncCetinu, jejiz predlokti spociva
vnitini stranou na vySetfovacim stole a sméfuje vpfed. Druhou horni koncetinu pokréit
pfipazmo, predlokti pfed télem, ruka na vySetfovacm stole.

Provedeni: U vzpazené horni kon&etiny je v kloubu loketnim uhel 90 stupnu. Hlava,
trup a dolni koncetiny jsou v jedné pfimce. Stabilitu trpu zajistuje horni koncetina, ktera je
opfena pfed télem. VySetfovany provede pomalym pohybem uklon trupu na
nevySetfovanou stranu téla tak, Ze zvedne trup od desky vySetfovaciho stolu oporem o
predlokti vzpazené horni kongetiny. Uklon je potfeba ukonéit v okamziku, kdy dojde k
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pohybu panve. Posuzovatel sleduje rozsah pohybu a jeho provedeni. Pfi hodnoceni je
tfeba porovnat vysledky vySetfeni obou stran téla. V pfipadé rozdilnych nélezl Ize
usuzovat, ze se u vySetfovaného vyskytuje skoliotické drzeni téla nebo skolioza.

Norma: Vzdalenost mezi dolnim uhlem lopatky vySetfované strany trupu a deskou
vySetfovaciho stolu je 5 cm a vice.

Zkraceni: Vzdalenost mezi dolnim uhlem lopatky vySetfované strany trpu a deskou

vySetfovaciho stolu je mensi nez 5 cm.

4.2.2 VySetreni svalového oslabeni

Musculus rectus abdominis

Zakladni pozice: VySetfovana osoba lezi na vySetfovacim stole, dolni koncetiny

pokréené a chodidla opfena o desku stolu.

Provedeni: VySetfovany provede tahem bfiSnich svald (velmi plynulym pohybem
bez Svihu) pfedklon trupu. Patef se postupné “odviji” od podlozky (kréni, hrudni v zavéru
bederni). Pohyb ukonCime v okamziku, kdyz se od desky vySetfovaciho stolu zacne
zvedat horni okraj panve. Posuzovatel sleduje cely prabéh pohybu. Polohou pazi Ize ménit
rozlozZeni sil a tim zvySit miru zapojeni bfidnich svall. Kvalitu svalu hodnotime Skalou od 1

(nejhorsi) - do 5 (nejlepsi).

5. bodul - Horni koncetiny jsou v poloze skrcit pfedpazmo povys, ruce v tyl. VySetfovany
provadi pfedklon v takovém rozsahu, nez se zacne zvedat horni okraj panve od
vySetfovaciho stolu. Kvalita svalu vyborna, na nejvyssi urovni.

« 4. body - Stejny postup jako u pfedchoziho cviku, avSak dolni uhly lopatek musi byt od
desky stolu vzdaleny alespon 5 cm. Velmi dobry stav svalu.

« 3.body - Horni koncetiny v poloze skréit pfedpazmo, pfedlokti dovnitf, pravé nad levym,
ruce na ramena. VySetfovany provadi predklon v takovém rozsahu, nez se zaCne zvedat
horni okraj panve od vySetfovaciho stolu. Bfisni sval je v dobrém stavu.

+ 2. body - Stejny postup jako u pfedchoziho cviku, avSak dolni uhly lopatek musi byt od
desky stolu vzdaleny alespon 5 cm. Sval je oslabeny.

« 1. bod - Stejny postup jako u pfedchozich dvou cvikUl, vySetfovany je schopen predklonu

pouze v oblasti kréni patefe a mirné nadzvedne horni uhly lopatek. Sval je velmi

oslabeny.
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Musculus gluteus maximus

Zakladni pozice: Leh na vySetfovacim stole, ¢elo je opfeno o stil, paze podél téla.

Provedeni: Spiéky chodidel jsou mimo plochu vySetfovaciho stolu. Testovany
pomalu provadi zanozeni dolni koncetiny v ky€elnim kloubu v rozsahu do 10 stupnid.
Posuzovatel fixuje panev na vySetfované strané stehna, mirnym tlakem na dolni tfetinu
zadni strany stehna klade odpor pohybu vySetfované koncetiny a sleduje provedeni
pohybu. Pohyb je zahajen aktivitou velkého hyzdového svalu, poté se aktivuji flexory
kolen, do pohybu se dale zapojuji kontralateralni (na protilehlé strané téla) paravertebralni
svaly v bederni oblasti, postupné se aktivuji homolateralni paravertebralni svaly v bederni
oblasti a nakonec se aktivacni vina Sifi do hrudni oblasti patere.

Vysledek: Pokud testovana osoba prekona spravné provedenym pohybovym
stereotypem pfi extenzi v kyCelnim kloubu mirny odpor, kladeny na dolni tfetinu stehna

vySetfované koncetiny, je velky sval hyzdovy dostatecné posilen.

4.2.3 Test predkionu

Zkouska predklonu zjistuje pohyblivost patefe vcetné jednotlivych segmentl a
pohyblivost kyCelnich kloubl v medianni roviné. P¥i testovani jsem pouzil modifikovany

test prfedklonu podle Dostalové (2006).

Zakladni pozice: Stoj spojny na zemi, paze volné podél téla.

Provedeni testu: VySetfovany pomalu provede hluboky ohnuty pfedklon do krajni
polohy. Posuzovatel sleduje rozsah pohybu a jeho provedeni. Spravné provedeni
predklonu: Hlavu se snazime vytahnout temenem vzhdru, obloukem pfiblizit bradu k
hrdelni jamce, plynule “rolovat’ trup smérem dolu, v konecné fazi provést preklopeni
panve.

Plynulého zakfiveni patefe nelze dosahnout pfi zkraceni vzpfimovace trupu a
Ctyfhranného svalu bederniho, kdy je bederni oblast “oplostéla” a v hrudnich segmentech
je kompenzacné zvétSena kyfoza. PFi zkracenych flexorech kolenniho kloubu nelze v
zavéru predklonu dostateCné provést preklopeni panve, takZze se vySetfovany neni
schopen dotknout prsty zemé.

Norma: Spicky prstd se dotykaji zemé&, pfedklon byl proveden spravng, patef je

plynule zakfivena ve vSech segmentech.

31



Hypermobilita: Pfi zvySené pohyblivosti patefe se vySetfovany je schopen dotknout
zemeé vetsi Casti prstl, &i celou dlani, pfedklon je proveden spravné a patef je plynule
zakfivena ve vSech segmentech.

Zkraceni: Mirné, vySetfovany nedosahne SpiCkami prstd na zem, ale dosahne
alespor na hlezenni kloub. Stfedni, vySetfovany si dosahne do pulky holenni kosti. Silné,

vySetfovany nedosahne Spi¢kami prstl ani do poloviny holenni kosti.

4.2.4 VySetreni kloubni a paterni bolestivosti

Vysetieni kloubni a patefni bolestivosti probihalo formou dotazniku, ktery byl
sestaven pro toto sportovni odvétvi. Kazdy z probandl dostal dotaznik a podle svych
pocitd mél zaznamenat, zda-li je dany patefni segment nebo kloub v pofadku, nebo zda-li
je bolestivy.

U longboardingu jsou obecné nejvice zatézovany klouby hlezenni, kolenni,

ramenni. Z patefnich segmentu je nejvice zatéZzovany segment kréni patefe.
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4.3 Zpracovani vysledku a dat
Vysledky méfeni byly zapisovany do formulafe, ktery je soucasti pfiloh. Pro vétsi

nazornost byly vysledky pfeneseny do grafu a tabulek v pocitatovém programu Pages.

Bylo pouzito zakladni popisné statistiky v€etné tabulek a grafi Cetnosti.

4.3.1 Vyhodnoceni svalu s tendenci ke zkraceni
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Graf 1. Frekvence svalového zkraceni.

Viysvétlivky: 1. m. trapezius, 2. m. pectoralis major, 3. m. iliopsoas, 4. m. rectus femoris, 5.
tensor fasciae latae, 6. m. adductores femoris, 7. mm. flexores genu, 8. m. triceps surae,

9. m. quadratus lumborum

V grafu jsou procentuelné znazornény jednotliva svalova zkraceni. Nejvétsi svalova
zkraceni se pravostranné vyskytovala u m. pectoralis major, m. tensor fasciae latae a to u
80% probandu a z 60% i u mm. flexores genu. Levostranné se nejvice vyskytovala
zkraceni opét u m. tensor fasciae latae a u m. flexores genu a to u 50% probandu. Naopak
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nejméné zkracenymi svaly byly m. iliopsoas, m. adductores femoris a m.gluteus maximus.

Pravostranné zkraceni m. pectoralis major muzeme pfisuzovat vyuzivani hornich
koncetin pfi jizdé na longboardu, kdy jezdci zatézuji primarné vice jednu horni koncetinu a
to pfi brzdéni. Zkraceni m. tensor fasciae latae a mm. flexores genu vznika dusledkem
jizdy, kdy se pfi poloze “tuck” témé&F neméni poloha nohou. Ze stejného divodu je
pravdépodobné zkracen i m. erector spinae. Pfi jizdé jsou flektovany jak kyCelni a kolenni
klouby na dolni koncetiné, tak loketni klouby na hornich koncetinach. Pfi downhillové jizdé

je vyrazna flexe i v oblasti trupu viz. obrazek.

Obrazek 8. Postaveni pfi downhillu - “tuck” (http://www.quora.com/How-does-weight-

affect-longboard-speed)
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Graf 2. Frekvence svalového zkraceni m. erector spinae.
Zkraceni m.erector spinae se vyskytovalo u 60% probandu, 40% bylo v normé. Jak
jsme jiz v predchozi kapitole zminili, ke zkraceni dochazi kvuali postaveni pfi jizdé, tzv.

“tuck”.

4.3.2 Vyhodnoceni svalu s tendenci k oslabeni
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Graf 3. Vyhodnoceni oslabeni svalu m. rectus abdominis.

Z uvedeného je patrné, Ze i kdyz bychom predpokladali, ze longboardisté budou mit
bfiSni svalstvo na velmi dobré drovni pouze u 60% bylo hodnoceni bfidniho svalstva v
dobrém nebo vyborném stavu, ale u 40% bylo hodnoceni v kategorii oslabené nebo velmi

oslabené.
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Graf 4. VVyhodnoceni oslabeni svalu m. gluteus maximus.

Z grafu vyplyva, ze 20% probandd ma gluteus maximus levosranné oslaben, 10%
pravostranné. Vzhledem k tomu, ze se pfi longboardingu m.gluteus maximus vyuziva

témér nepretrzité, je tento vysledek prekvapivy.

4.3.3 Vyhodnoceni testu predklonu
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Graf 4. VVyhodnoceni testu predklonu.

Z grafu vyplyva, ze u 40% probandu bylo zjisténo mirné zkraceni (vySetfovany
nebyl schopen dotknout se SpiCkami prstd zeme), u 10% bylo zjisténo zkraceni stfedni
(vySetfovany si dosahne do poloviny holenni kosti) a u 50% nebylo zkraceni vabec. Silné

zkraceni ani hypermobilita nebyla zjisténa u Zadného z probandu.
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4.3.4 Vyhodnoceni bolestivosti kloubu
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Graf 5. V\yhodnoceni bolestivosti kloubd.

Dle grafu, probandi uvadéli nejvice bolestivost hlezenniho kloubu a to 40% z
dotazanych, 30% bolestivosti kloubu ramenniho a 20% kloubu kolenniho. Naopak zadny z
probandl nepocituje bolest v kloubu ky€elnim. Na longboardu dochazi ¢asto k padum, kdy

trpi zejména hlezenni klouby, proto vysledek neni pfekvapivy.

4.3.5 Vyhodnoceni bolestivosti patere
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Graf 6. Vyhodnoceni bolestivosti patere.

Z grafu vyplyva, Ze 40% probandi uvadi bolestivost patefe. Kazdého z nich boli jina

¢ast. 60% probandu bolestivost patefe nepocituje.
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5 DISKUZE

Longboarding se ve svété i u nas stava ¢im dal oblibenéjsi. Je to zejména tim, Ze
nemusite mit trenéra, nemusite chodit na tréninky a kdyZ nechcete, nemusite jezdit na
zavody a soutéze. To mnoha lidem vyhovuje, a proto si longboard pofidi. Poté je uz na
nich, zda-li ho budou pouzivat pouze jako dopravni prostfedek, nebo jestli se za¢nou
aktivné vénovat néjaké z longboardovych disciplin.

Studie s podobnym zaméfenim nebyla nalezena, tudiz jsou vysledky této prace
srovnavany s vysledky MTB cyklistll podle Kivacové (2010), skateboardistu podle Kroupy
(2011) a snowboardistl podle Sestaka (2010). Ve vech téchto sportech jsou zatéZovany
zejména dolni koncetiny.

Z vysledku této prace vyplyva ze u m. pectoralis major bylo zjis§téno pravostranné
zkraceni u 80% probandl a levostranné u 40%. Naopak Kroupa (2011) uvadi, Zze u
skateboardisti stejné vékové skupiny bylo zji§téno pravostranné i levostranné zkraceni
pouze u 20% probandd. Jednd se o podobné sporty, ale v longboardingu se oproti
skateboardingu vice vyuziva hornich koncetin. Klvacova (2010) ve svém vyzkumu zjistila,
Ze sledovany vzorek 30 MTB cyklistd mél m. pectoralis major z 50% zkracen pravostranné
a 60% levostranné. Sestak (2010) uvadi zkraceni pouze u 10% snowboardistd.

Druhym nejvice zkracenym svalem u longboardistd byl m. tensor fasciae latae a to
z 80% pravostranné a z 50% levostranné. Klvacova (2010) zjistila podobné vysledky. MTB
cyklisté maji napina¢ stehenni povazky zkracen z 56% pravostranné a z 50% levostranné.
Kroupa (2011) uvadi, Zze skateboardisté maji sval zkracen ze 40% pravostranné a ze 20%
levostranné. K podobnému vysledku do$el i Sestak (2010).

V poradi tfetim nejvice zkracenym svalem byl mm. flexores genu. Pravostranné
zkraceni bylo zjisténo u 60% probandu a levostranné u 50%. K témér stejnym vysledkim
dochazi i Kroupa (2011), ktery uvadi zkraceni u 40% probandl i Klvaova (2010), ktera
zZjistila zkraceni u 60% pravostranné a 47% levostranné.

Poslednim nejvice zkracenym svalem byl m. erecor spinae. Zkraceni bylo zjisténo u
60% longboardistl. Kroupa (2011) zjistil zkraceni u 70% probandu, Klvacova (2010) u
40% a Sestak (2010) taktéz u 40% snowboardistt.

Nejméné zkracenym svalem u v8ech porovnavanych praci je m. triceps surae.

Nejvétsi rozdil mezi touto praci a pracemi ostatnimi, byl zjiStén u m. iliopsoas. U
longboardistl bylo zjisténo zkraceni pouze 10% oboustranné, u skateboardistd uvadi

Kroupa (2011) zkraceni 80% pravostranné a 70% levostranné. K podobnému vysledku
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doel i Sestak (2010). Klvatova (2010) uvadi zkraceni 63% pravostranné a 53%
levostranné.

Oslabeni m. rectus abdominis bylo zjisténo u 40% longboardistl. K podobnému
vysledku doSel Sestak (2010), ktery zjistil oslabeni u 45% probandd. Jiny vysledek zjistil
Kroupa (2011) a Klvacova (2010), ktefi uvadéji zkraceni u 70% a u 65% probandd.

PFi funkéni zkousSce pfedklonu bylo zjisténo mirné zkraceni u 40%, stfedni u 10% a
50% nebylo zkraceno vibec. Podle Kroupy (2011), dosahovali skateboardisté horsich
vysledkd, bylo zji$téno zkraceni u 70%. U snowboardistd dle Sestaka (2010), bylo
zkraceni u 45% probandu.

Kloubni a patefni pohyblivost nebyla u srovnavanych praci zjiStovana.

Hlavnim pfinosem této prace je, ze podobna studie nebyla v literatufe nalezena.
Tudiz lze usuzovat, Ze je to prvni prace, ktera se zabyva svalovymi dysbalancemi u
longboardistl. Vzhledem k tomu, Ze longboading neni rozSifen tolik, jako napfiklad fotbal,
odpovida této skute€nosti i nizky pocet testovanych probandd. Nevyhodou je, Ze nejsme

schopni posoudit ovlivnéni vysledkt vnéjSimi faktory jako je prace, Skola, jiné aktivity.
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6 ZAVERY

Hlavnim cilem prace bylo vySetfit a zhodnotit stav svalstva deseti longboardisti ve
véku adultus. Z testovani jsme zjistili, Zze nejvice zkracenymi svaly byly m. pectoralis major,
m. tensor fasciae latae, mm. flexores genu a m.erector spinae. Zkraceni svall dolnich
mm.adductores femoris, m.iliopsoas. Pfi testovani oslabeni m.rectus abdominis mélo 40%
probandl sval oslabeny, zbytek ho mél v dobrém, i vyborném stavu. Test predklonu
nezjistil u poloviny probandd zadné zkraceni, 40% probandd bylo zkracenych mirné, 10%
stfedné, hypermobilita nebyla zjisténa u nikoho. Z vysledkl dotazovani na kloubni a
patefni bolestivost vyplyva, Ze nejméné problémovym je kloub kycCelni, naopak nejvice
bolestivy je kloub hlezenni, s bolestivosti patefe ma problém 40% probandu, s tim, Ze

kazdy s jinym segmentem.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem prace bylo vysSetfit a zhodnotit svalové dysbalance u skupiny
longboardistll ve véku adultus. VS8ichni zu€astnéni se longboardingu vénuji minimalné tfi
roky a souhlasili se zpracovanim vysledku do této prace. Vysetfovani probihalo 11.4.2015
v Remedy Fitness ve Zdafe nad Sazavou.

Z vysledkl vyplyva, Ze nejvice pravostranné zkracenymi svaly jsou m. pectoralis
major (80%), m.tensor fasciae latae (80%) a mm.flexores genu (60%). Nejvice zkracené
svaly na levé strané jsou m.tensor fasciae latae (50%) a mm.flexores genu (50%).
Nejméné zkracenymi svaly jsou m.iliopsoas, mm.adductores femoris a m.gluteus
maximus. M. erector spinae byl zkracen u 60% probandu.

Nejvétsi problémy s kloubni bolestivosti bylo zjisténo u kloubu hlezenniho (40%),
naopak nikdo netrpi bolestivosti kyCelniho kloubu.

Problémy s bolestivosti patefe zminilo 40% proband, s tim, ze kazdého z nich boli

jiny patefni segment.
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8 SUMMARY

The main goal of this work was to examine and evaluate the muscular inbalances in
group of adult longboarders. All longboarders are active riders for three years at least. All
of them agreed with usage of results of the examination. The examinations were held at
Remedy Fitness in Zd'ar nad Sazavou 11.4.2015.

The most affected right-sided muscles were m.pectoralis major (80%), m. tensor
fasciae latae (80%) and mm. flexores genu (60%). The most affected left-sided muscles
were m. tensor fasciae latae (50%) and mm. flexores genu (50%). There were muscles
with almost no shortening - m. iliopsoas, mm. adductores femoris and m. gluteus
maximus. The m. erector spinae was shortened in 60% of cases.

40% of tested longboarders have serious problems with an ankle on the other hand
there is no one who has problems with coxa junction.

40% of longboarders suffer with pain on vertebra column.
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10 PRILOHY

Pfiloha €islo 1: Formular vySetfeni svalovych dysbalanci a svalového zkraceni.

Formular vysetieni svalovych dysbalanci a svalového zkraceni

JMENO: ..o
PFHjmeni: ..o
Datum narozeni: .............cccceeunee.
VYSKA: e
Vaha: ..o
Doba jezdéni (roky): .............c....

Postaveni (regular/goofy): ............

Tabulka vysetieni bolestivosti kloub(l a patere

Kloub Bolestivost Segment patefe Bolestivost
Ramenni ANO /NE Kréni ANO / NE
Kolenni ANO / NE Hrudni ANO / NE
Kycelni ANO / NE Bederni ANO / NE
Hlezenni ANO / NE Kfizové ANO / NE

Sval Prava Leva
M.trapezius Z /| N Z |/ N
M.pectoralis major Z /| N Z /| N
M.iliopsoas Z | N Z |/ N
M. rectus femoris Z /| N Z | N
M. tensor fasciae latae Z | N Z | N
mm. adductores femoris Z | N Z | N
mm. flexores genu Z | N Z | N
M. triceps surae Z /| N Z |/ N
M. quadratus lumborum Z /| N Z |/ N
M. erector spinae Z |/ N Z /| N
M. rectus abdominis 12345
M. gluteus maximus Dobry stav / Oslaben
Test predklonu Hypermobilita Zadné Mimé  Stfedni  Silné

Datum testovani: .................oooeenl

45



