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1. UVOD

Inspiraci pro vytvoreni této diplomové prace byla praxe zacinajiciho cvicitele.
Priace je pokusem o vytvofeni ndvrhu posilovacich, uvoliovacich a protahovacich
cviceni pro zacinajici jezdce, kterd by jim usnadnila dlouhou cestu, kterou musi od
prvniho svezeni se na koni azZ po prvni skok ujit. Kdyz jsem zacinala jako cvicitel,
snazila jsem se hlavné o pestrost hodin. Nechtéla jsem neustidle dokola opakovat
notoricky zndma cviceni, ale pokousSela jsem se kaZdou hodinu pfijit s né¢im trochu
jinym a novym. V t€ dobé by mi velmi pomohla néjakd piirucka, kde bych nasla
inspiraci, co a jak provadét se zacatecniky.

Studium t&lesné vychovy na Jihoteské Univerzité v Ceskych Bud&jovicich mi
umoznilo komplexni vzdélani o lidském téle pro pottebu uclitele télesné vychovy a
sportu a zéaroven tedy i pro cvicitele jezdectvi. Podle mého ndzoru kazdy cvicitel by
nem¢l pouze perfektné znat koné a jizdu na ném, ale musi byt i dobry pedagog,
psycholog a musi mit i ndlezZité znalosti o lidském téle. Stava se vlastné stejnym
trenérem jako v jakémkoliv jiném sportovnim odveétvi.

Piivodni ideou bylo vytvofeni piirucky, kterd by se stala zdsobnikem cvikd, které
pomdhaji zacinajicim jezdctim v upevnéni sedu a v rychlejSim a kvalitnéjSim postupu
pii vyuce jizdy na koni. VSechny cviky vSak bylo nutno experimentalné ovéfit, zda jsou
pro jezdce u¢inné a zda je jejich vyuZiti pro jezdce vibec praktické. Postupné jsme
dochézeli k ndzoru, Ze jizda na koni miiZe zpiisobovat i nékterd svalova zkraceni nebo
naopak ochabnuti. Navrhli jsme tedy i cvi¢eni bez kon¢, kterd by mohla kompenzovat
nckterd svalova omezeni, které by jizda mohla zplisobovat.

Jestli-ze bychom chtéli aplikovat piili§ Siroky soubor cviceni, jejich
experimentdlni ovéfeni by bylo dlouhodobym projektem. Omezili jsme tedy vybér
cviceni pouze na ta, z naseho hlediska, nejzdkladnéjsi a z nich pak sestavili soubor,
ktery by mohl byt napiiklad podkladem pro dalsi praci a tedy i pro konecné vytvotreni
zasobarny cviceni jako ptirucky pro zacinajici cvicitele. Je nutné zdiraznit, Ze cviceni
se nemd v Zadném piipad¢ stit jadrem celé jizdarenské hodiny. Mé€lo by slouZit pouze
jako zpestfeni napiiklad na zacatku celé lekce a cviCeni bez koné¢ by mélo byt

aplikovano vzdy pfed samotnym zacatkem jezdéni.



2. TEORETICKO-METODOLOGICKA CAST

2.1 Cil, ukoly a hypotézy prace

Cilem prace je navrhnout soubor cvieni pro zacinajici jezdce, ktery by vedl
k usnadnéni a urychleni procesu uceni jizdy na koni. Ziroven soubor cviki

jednotlivych jezdeckych sedech Skolniho jezdectvi. Z cile vyplyvaji tyto ukoly:

1) Na zdklad¢ teoretickych znalosti jezdeckych sedi v jednotlivych
chodech vybrat vhodné cviky na posileni a protazeni jednotlivych
nejpouzivanéjSich svalovych skupin. Zaroven vybrat i vhodnd koordinacni
cviceni.

2) Vybrat vhodnou skupinu zacatecnikli stejné vekové kategorie i
pohlavi a rozd¢€lit ji na experimentalni a kontrolni podskupinu.

3) Sestavit soubor testl, ktery provéii fyzickou troven jednotlivych
jezdcl na zacatku a na konci experimentu.

4) Aplikovat soubor navrzenych cvikli na experimentalni skupinu po
dobu 4 mésict.

5) Na zdklad¢ tdaji vychazejicich z tvodniho a zdvérecného

testovani zhodnotit u¢innost navrzeného souboru cviku.

Tato prace by méla potvrdit nebo vyvrétit tyto hypotézy:
1) Soubor cviceni na koni i bez koné podporuje rychlejsi osvojeni
spravného nezavislého sedu.
2) Soubor navrzenych cvikid zvySuje celkovou fyzickou zdatnost
zacinajicich jezdcu.
3) Celkova vyssi fyzicka zdatnost urychluje prabéh uceni se jizd¢ na

koni.
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2.2 Jezdectvi

Jezdectvi je v dnesni dobé ve vétsin€é zemi svéta chdpano jako sport. Nebylo
tomu tak ale vZdy. Kin byl nejprve lovné zvite a az pozdé&ji dal ¢loveku rychlost, kterd
pfispéla k rozvoji spolecnosti. V posledni dobé vznikd mnoho publikaci a odbornych
¢lankd o tomto odvétvi a jezdectvi se tak stava stdle popularnéjsi zaleZitosti. Spolu se
zpopularizovanim dochazi k diferenciaci zplisobii prace s konmi. Obecnd charakteristika
jezdectvi je tedy dnes uz jen tézko postihnutelnd. V tomto projektu diplomové prace se
zam¢fujeme na klasické Skolni jezdéni vychdzejici z anglického jezdectvi. Jestlize
zuzime pohled jen na tuto kategorii, miiZzeme o jezdectvi uvaZovat jako o sportovnim
odvétvi, které zahrnuje mnoho disciplin, jejichZ hranice jsou vymezeny pravidly.

Nahlizime-li tedy na celé odvétvi jako na soutézni sport, musi za nim stit
trenérska zdkladna, systematicky vycvik a trénink. Z tohoto thlu pohledu vychazi cela
tato diplomova prace.

Publikace zabyvajici se touto problematikou se lisi pfedevsim podle autoru, kteii
zaujimaji riznd stanoviska, co se tyka chdpani jezdectvi jako sportu a jezdectvi jako
souznéni zvitete s clovékem. Existuji tedy i rizné Skoly jizdy na koni. SnaZili jsme se o

poskytnuti spektra nazorli na spravné jezdéni na koni a zdrovein o vybér takového

nahledu, ktery se nejlépe hodil do nasich podminek skolniho jezdectvi.

2.2.1 Jezdectvi jako sport

Jezdectvi je velmi Siroky pojem. Zahrnuje anglické jeZdéni, westernové ale 1
takové sporty jakymi jsou napt. pélo nebo dostihy. Existuje i fada dalSich sporta
charakteristickd pro rtizné narodnosti, ve kterych hraje hlavni roli ktin. V rdmci kazdého
odvétvi se jesté odehrdvaji jednotlivé soutéze. Napt. ve westernu je to barelracing, cow
sense nebo dry work a mnoha dalSi. V anglickém stylu se pak setkdvame s millitary,
drezurou nebo parkurem. V zdvodech spfezeni se objevuje také drezura a napt. military.
Soutézi s konimi je na tisice, my se vSak v tomto projektu zaméfujeme na zacinajici
jezdce a tedy i na Skolni jezdéni. To vychazi z klasického anglického stylu. Oproti
westernovému jezdéni, které je charakteristické pohodlim pro koné& i jezdce, vypada
anglické jezdéni trochu ,,lehceji*“ a vznosnéji. Vse se odehrava v anglickém sedle, které
je uzpusobeno tak, zZe jezdec by mél mit co nejtésnéjsi kontakt s koném a mél by umét
se presné prizpisobit pohyblim koné, které jsou tak unikatni. Jezdec by mél ziskat tzv.

hluboky sed, diky némuz dojde k naprostému souladu s koném a dvojice se pak bude
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pohybovat s naprostou rovnovahou a ladnosti. Hluboky sed je to, ¢eho by m¢l chtit
kazdy spravny jezdec dosdhnout. Ukolem dobrého cviitele je pak aktivizovat a posilit
ty spravné svaly, které to umoznuji. Nedilnou soucasti toho vSeho je i rovnovaha a
obratnost, kterd neodmysliteln¢ patii k jizd€ na koni. Jezdec je vlastné takovym

gymnastou, ktery md misto kladiny pod sebou konsky hibet.

2.2.2 Zacinajici jezdec

Systematickym tréninkem lze v téch nejrannéjSich fazich nacviku korektniho
sedu, velmi zrychlit a ulehcit jezdcovu préaci. K tomu, aby ziskal spradvnou rovnoviahu
nejprve potiebuje dostatecnou silu svalstva dolnich koncetin, trupu a pazi. Az tehdy,
kdyZz se nebude muset tak ,,pekelné¢* soustiedit na spravné sevieni kolen a spravné
drzeni téla, je mozné ,,dopilovavat® dobrou rovnovahu.

Posadite-li zac¢4tecnika na kon€ a ,,vychrlite* na né€j vSechny informace potitebné
k tomu, aby z koné nespadl, je velmi pravdépodobné, Ze ze vSeho bude schopen se
soustiedit tak na jednu ¢i dvé véci. Nejprve se musi tak néjak utkat a szit se specifickym
pohybem, ktery se odehrdvd pod nim a az pak se mize postupné soustfedit na to, aby
m¢él proSlapnutou patu, rovna zdda, lokty u téla, seviend kolena, volné holené, ruce
v klidu na kohoutku, pohled pfed sebe, mirny zdklon a mnoho dalSiho a to jest€ vSechno

dokazat, kdyz kun kluSe nebo cvala.

2.2.3 Riizné pohledy na typy jezdeckych sedu

tehdy muze jezdec pracovat na vSem ostatnim. Co se tykd techniky sedu, je v kazdém
chodu a i ruchu kong¢ trochu jind. Jednim z dil¢ich dkoli této diplomové préace je zaméfit
se na svaly a svalové skupiny potfebné pro korektni sed ve tiech zdkladnich chodech a
to v kroku, klusu a ve cvalu. Nelze samoziejm¢ opomenout i zdkladni a korektni sed ve

stani kone€.

Tak jako se vyvijel jezdecky sport a zvySovaly se jednotlivé vykony
v nejruznéjsich odvétvich, vyvijel se i pohled na sed jezdce a rovnovahu koné¢. Na tomto
mist¢ se zabyvame technikou, kterd je praktikovdna dnes ve sportovnim anglickém
jezdéni. Jedna poucka ale plati od dob, kdy clovék poprvé usedl na koné aZ do dnes.
Uméni jezdit je uméni nevadit koni, tedy docilit co nejlepSiho partnerstvi pro obé

strany.
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JestliZze se chceme zaméfit na svalové skupiny, které jezdci nejvice potiebuji pro
svoji disciplinu, musime zde nejprve popsat pojem spravny nebo-li korektni sed.

Na koni se da vozit, na koni se d4 jezdit a da se jezdit i s koném. JestliZe se
Cloveék vozi na koni, v podstaté vyuzivd tohoto zvifete jako dopravniho prostfedku.
V dnesni dob¢ si pod timto terminem miZeme docela dobfe predstavit napiiklad
turistiku na koni & distanéni jeZdéni. Clovék by si mél osvojit zakladni dovednosti
v praci s koném a to nejen ze zemé, ale i ze sedla. M¢l by zvladat vSechny zdkladni
chody koné€ a umét spravné pouzivat pomucky a to na podminéné reflexni trovni. Kan
je v tzv. ptirozené rovnovaze. Toto jeZdéni neni zase aZ tak sloZité si osvojit, a proto je
velmi blizké i samoukiim. DneSni sportovni jezdéni, vychazejici z vojenského, lze
oznacit za jezdeéni na koni. Jinak také oznacované jako kampanni jezdéni. Zde uz je
naprostou nezbytnosti spravné zvladnuti taktilnich pomiicek, které je zdkladem
komunikace mezi jezdcem a jeho koném. Kui by se mél s takto vybavenym jezdcem
dostat do tzv. kampanni rovnovahy. M¢l by se dokazat spravné podsadit a byt me&kky,
prostupny a dobfe ohybatelny. Nem¢la by mu ¢init problémy pirueta, letmy pieskok,
traverzala nebo prace na dvou stopdch. Stejn¢ tak by mél dobie zvlddat i skokovou
gymnastiku. Na toto jezdéni jiZ neni zapotiebi pouze talentovaného a ctiZadostivého
jezdce, ale i kinn musi byt naddn nékolika druhy talentd. Musi se umét soustredit,
pomérné rychle a piesné chdpat a hlavné byt ochoten ucit se novym vécem. Asi nejvetsi
talent zvifete je zapotfebi u tzv. Skolniho jezdéni, které miiZeme vidét napiiklad u
jezdct a koni ve Vysoké Skole Spanélské ve Vidni nebo v Cadre Noir ve francouzském
Samuru. Kan se musi dostat do tzv. Skolni rovnovdhy a spolu s jezdcem vytvareji
naprosto sladénou dvojici, jejiz vykon mé az umélecky charakter. Jejich komunikace se
odehrédva prostfednictvim kinestetickych pomticek (Holly, 2003, s. 8 —9).

V dnesni dob¢ uz neni vliibec vyjimkou, Ze mnozi jezdci jezdi na svych konich
bez uzdecek a dokonce i bez ohldvek. Tim jenom dokazuji, Ze kin je naprosto bez
problémt ovladatelny pouze sedem. Jezdcovy pomiicky v podobé otéZi by tedy mély
byt pouze upfesiujici pomickou pro koné€, aby lépe rozliSil niance v provedeni
spolu se svymi cviciteli m¢li dbdt na spravnost provedeni sedu. Postupovat po malych
kriiccich a nic neuspéchat, to je uméni, které by mél kazdy spravny cvicitel ctit. Je tieba
si dirazn¢ uvédomit, Ze i kdyZ je zacinajici jezdec velmi talentovany a ve vyuce

rychlosti mnohem ptedbihd ostatni, jezdectvi je sportem, ve které se pouZzivaji svalové
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skupiny v béZzném Zivoté¢ méné vyuzivané, a proto i svaly naSeho ,talenta® je tfeba na

vse teprve dikladné pripravit.

Pravdépodobné neexistuje naprosto stejny nazor na korektni sed. Kazdy trenér,

cvicitel, ¢i autor odborné publikace formuluje popis sedu trochu jinak. Paalman (2002)

rozd€luje sed do nékolika kategorii. Samostatné vydé€luje lehky sed neboli nezédvisly

lehky sed. Povazuje ho za nezbytnost pifi zvladdnuti skokové drezlry. Ve skokové

dreziie rozlisuje tii sedové pozice:

1) Remontni sed — ndzev pochézi z jezdecké skoly, kde se tento sed

pouzival pfi jezdéni mladych koni — remont

2) Paradni sed — jezdec mé sedét co nejvice vpredu. Holené lezi daleko

vzadu tak, Ze podbfisnik vidime kousek pied holenémi. Predlokti a otéze musi

tvofit piimku od lokte azZ k hubé kon¢. Podle stupné shromazdéni a tim i

vzpiimeni se bude tato pfimka bliZit vodorovné.

3) Pobizejici sed — rozdil od parddniho sedu je v tom, Ze kycelni kosti

nejsou kolmé, ale zadhlené vzad, a jsou proto vice zatizené. Sedaci kosti se

s pobizenim ptesunuji doptedu. Pobizeni vpfed se vyvold posazenim dozadu

zathlenymi kycelnimi kostmi, spolu se zesilenym napétim svalstva kiize a

sedaci ¢asti (Paalman, 2002, s. 121 — 122).

Gisela Holstein (2002)

Remontni sed: hrudnik je
lehce pied kolmici, kycel
lehce smétuje doptedu

Paradni sed: ucho,
rameno, loket, kycel a
pat tvoi{ kolmici. Kycle
stoji svisle

Pobizejici sed: kycel
sméfuje dozadu a sed
posunuje pobizejicim
zptsobem kupiedu

14




,Jezdec musi byt schopen napnout a uvolnit své zadové a sedaci svaly, aby
mohl ovliviiovat pohyb koné¢. Jen tak muze byt ve skokové drezufe vypracovin

nezavisly sed, ktery podporuje dalsi vycvik koné* (Paalman, 2002, s. 122).

Stern (2002) rozd€luje pouZiti sedu do kategorii podle chodi koné a to na sed ve
stani, v kroku, v klusu a ve cvalu. Na rozdil od Paalmana (2002) zdaraziuje dilezitost
napnuti kiize a podotykd, Ze ptedlokti, zapésti a pést by méla byt v jedné linii, ale
zéaroven ze tuhel této linie a horni Casti ruky je dany télesnou stavbou koné. Oba se pak
shoduji v dileZitosti uvolnéni glutedlniho svalstva, coZ je nezbytné pro dosaZeni
dostatecné hlubokého sedu a tc¢innost sedovych pomticek.

Stern (2002) pak shrnuje zdkladni charakteristiku sedu. Pfirozené drzeni hlavy
(ani predklanét ani zaklanét) a pohled by mél smétfovat pres hlavu koné piimo vpied.
Ramena by neméla byt vytazena, ale staZzena dolii a dozadu. Celd sedaci ¢ast by m¢la
volné ulpivat na sedle a kolena by méla pfiléhat do mist kolennich opér na sedle.
Kolena by méla byt pfi spravném hlubokém sedu co nejnize. Holen¢ by mély smétovat
piirozen¢ dozadu a tfmen by m¢l byt naSldpnuty na nejSirsi ¢asti chodidla. Pata je nize
nez Spicka, Spicka sméfuje ke koni nebo je rovnobézné s jeho boky (Stern, 2002, s. 45 —
46).

Asi nejlépe pro naSe potieby vystihnul jednotlivé typy sedi Holly (2003).
Rozdilem od piedchozich dvou autorti je to, Ze doporucuje nejprve nacvik sedu ve cvalu
a pak az ndcvik sedu v klusu. My se piikldnime k tradi¢nimu postupu a to nejprve
ndcvik klusu a az poté cval. Z hlediska rychlosti téchto dvou chodti a tim i odlouceni od
strachové bariéry zacCinajicich jezdcl se ndm zda tento postup vhodnéjsi. Vzajemnym
vztahem kon¢ a jezdce a spojitosti s moznym stresem se zabyva Visser (2008). Dochazi
k zavéru, Zze moznd frustrace a stres koni i jezdci mohou byt piiCinou véaznych

jezdeckych nehod.

2.2.4 Popis sedu v jednotlivych chodech dle Hollého (2003)
1)Sed jezdce na stojicim koni

Jezdec ma pfi sedu na stojicim koni vzpiimenou hlavu, nediva se do zemé&. Sed
vyplyva z ptimky, kterd spojuje vné&jsi zvukovod jezdcova ucha, rameno, kycelni hrbol
a patu. Tato pifimka by méla byt svisld. Ma-li jezdec pocit lehkého zdklonu, teprve pak
sedi rovné a v této primce. Lokty jsou v neustdlém lehkém kontaktu s trupem jezdce a

predlokti lezi v pomysIné pfimce mezi loktem jezdce a koutkem konské huby. Jezdec

15



svird otéZe v péstich, které jsou postavené (jako kdyz drzi dva pullitry piva) a asi 20 cm
od sebe a asi 20 cm nad kohoutkem koné. Jezdec zaujima tzv. sedaci trojuhelnik, kdy
jeho sedaci ¢ast ulpiva na sedacich kostech a stehna jsou posunuta co nejvice dozadu.
Zajistuji tim rozloZeni hmotnosti a to takové, Ze */3 hmotnosti maji byt na sedacich
kostech a '/3 na stydké kosti. Kolena poloZena co nejniZe a nezbytnosti je naprosté
uvolnéni sedacich svalii. Jinak by nemohl jezdec s koném komunikovat sedovymi
pomutickami. Cdsti bércil, které jsou ptiloZzené ke koni se v jezdecké praxi nazyvaji
holené. Holen¢ by tedy mély sméfovat Sikmo dozadu. Jezdec by mél pres svoje koleno
vidét maximdalné Spicku své boty anebo lépe ji nevidét vitbec. Tfmen je naSldpnuty na
nejSirsi Casti chodidla a pata je niZe nez Spicka. Pata je tedy proSldpnutd. Osa chodidla je
rovnobézna s konskymi boky. Kotnik musi zlstat pruzny. Trup je vzpiimeny a prsa
vypnutd. Spravna délka pro klasické jezdéni je takovd, zZe pii vysunuti nohy ze tfment

se dotykd tfrmenovy mustek vnitiniho kotniku (Holly, 2003, s. 27) .

Sed jezdce ve stoji (Otiskova, 2003)

,Kdybychom m¢li vyjadiit polohu spravného sedu jednou vétou, tak jezdec by
mél ,,obtékat* télo koné tak, aby mu co nejméné prekazel*“(Holly, 2003, s. 29).
2) Sed jezdce v kroku

Tento sed je velmi podobny jako sed na stojicim koni. Jezdec neustdle dodrzuje
svislici ucho, rameno, kyc¢elni hrbol a pata. Holen¢ sméiuji dozadu. Hmotnost je
rovnomérné rozloZzena na kostech sedacich a kosti stydké. Bedra jsou jen mirné
prohnutd a bficho trochu vystréené. Trup vzpiimeny a hlava vztyCend, pohled sméctuje
doptfedu. Ruce udrzuji stdlé napnuti otéZi. Musi tedy jemné pracovat v z4pé&sti, protoze
kun v kroku hybe hlavou a vytahuje si tedy mirn¢ otéze. Jezdec nesmi mit tvrdé zapésti.
Pohyb koiiského hibetu jezdec vyrovnava protipohybem panve, ktery je rotacni.
Nahoru, dolt, doptedu, dozadu, vpravo a vlevo. Tyto pohyby se piendseji po pateti az

k hlavé. Hlava by ale méla ziistat co nejvice v klidu (Holly, 2003, s. 30).
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Korektni sed v kroku (Otiskova, 2003)

3) Sed jezdce v klusu

Tento sed muzeme rozdélit na dva typy. Jednak lehky klus, ktery se pouziva
napiiklad pfi jizd€ v terénu a jednak pracovni nebo-li vysezeny klus, ktery je pouZzivan
v drezlife a pfi praci do které jsou zatazeny drezurni prvky.

Lehky klus je takovy, pfi které se vysedava. Jezdec ma trup trochu nachyleny
dopiedu a zvedd se rytmicky tak, jak kin doslapuje. Opfe se koleny a postavi se do
tfmentl. Zvedne se vZdy na kazdé druhé tempo pohybu. Po zvednuti ihned dosedd jemné
do sedla. Pti vysednuti je dllezité, aby jezdec mirn€ napnul paZe v loktech. Jinak by se
spolu s trupem zvedala i jezdcova ruka a ruSila by tim koniskou hubu (Holly, 2003, s.
32).

Vysezeny klus je pro zacinajiciho jezdce velmi obtizny, ale nauci-li se ho jezdec
brzy a dobte, velmi vyrazné€ se zrychli pokroky v jezdeckém vycviku. Pohyb koniského
hibetu je velmi markantni a pro jezdce nepiijemny. Snazi se tedy praci beder utlumit
vertikdlni pohyby kon¢. Dosdhne toho tim, Ze se zakloni a pracuje v bedrech a v bocich
— panev se pohybuje doptedu, dozadu, nahoru a dolti. V idedlnim piipadé by mél tlak
sedacich kosti na sedlo zustat stile stejny. Kotniky by pfi spravném hlubokém sedu méli
pfirozen¢ pruzit. Holené nesmi strnout na konskych bocich, protoze to by jednak
vyvolalo zvednuti kolen a jednak by jezdec nebyl schopen déat koni spravné pomticky

pro provedeni klusovych figur (Holly, 2003, s. 32).

Korektni sed jezdce v klusu (Otiskovd, 2003)

17



4) Sed jezdce ve cvalu (pracovni sed)

V ideédlnim piipadé by mélo byt opét dosazeno svislice ucho, rameno, kycel a
pata. Pohyb panve by mél byt hlavné zezadu doptedu. I kdyZ je vyvolan pocit
predklanéni a zaklanéni, trup je neustdle ve svislé poloze. Pro nohy a pro ruce plati vSe,

co bylo zminovano v predeslych typech sedt (Holly, 2003, s. 31).

Korektni sed jezdce ve cvalu (Otiskova, 2003)

2.3 Rozbor svalovych skupin zapojovanych pii jizdé na koni

V jednotlivych sedech je zapotiebi pouZzivat svalové skupiny, které udrzuji
spravny hluboky a korektni sed. Jiné skupiny musi byt dobife protaZzené, aby
neomezovaly provedeni pohybu na koni. Zamétime-li se nejprve na svalové skupiny
télntho kmene, vyplyva z ptedchozich charakteristik sedli, Ze je nezbytné mit dobte
vyvinuté a zpevnéné svalstvo bficha. Jezdec je totiZ nucen k lehkému zéaklonu a tim, jak
se kit pohybuje, musi jezdec neustdle zdklon upravovat a vyrovndvat. Musi tedy

zapojovat vSechny svaly, které umoZznuji flexi trupu, aby jezdec nepiepadl dozadu.

Mezi bfisni svaly umoZznujici flexi trupu patii: pfimy sval bfiSni (m. rectus
abdominis), Sikmy bfiSni sval zevni (m. obliquus externus abdominis) a Sikmy bfiSni
sval vnitfni (m. obliquus internus abdominis).

Jezdec musi udrzovat zdklon i pomoci zddovych svali. Do zdklonu také vede
trup jeden z bfiSnich svalii a to Ctythranny sval bederni (m. quadratus lumborum).
Zadové svaly vedouci trup do zdklonu zajiSt'uji i vzpiimeny postoj. Jsou to takzvané
autochtonni svaly zad nebo-li vzpfimoval patefe (m. erector spinae). Mezi svaly
vzptfimovace pateie patfi m. iliocostalis, m. longissimus a m. spinalis.

Jezdec musi nejen udrZovat spravny zaklon, ale musi dbét i na rovné zada a tedy
spravnou polohu lopatek. Tu opét zajistuji svaly zad a to svalstvo patiici do

spinohumerélni skupiny. Sprdvnou polohu lopatek tedy udrzuje sval trapézovy (m.
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trapezius), maly a velky rhombicky sval (mm. rhomboidei1), zdviha¢ lopatky (m. levator
scapulae).

Nejen svalstvo télniho kmene pouzivd jezdec pii jizd€. Zapojuji se i svaly
koncetin. Paze mda jezdec v pfirozeném drZeni tak, aby tvofily pomyslnou piimku
s ot¢Zemi. Zapojuji se tedy vSechny svaly ovladajici pletenec horni koncetiny a svaly
paze. DuleZitou tlohu maji prsni svaly - velky a maly (m. pectoralis major a minor),
které patii do skupiny povrchovych svali hrudniku. Ze svalstva pletence horni
konCetiny patii do zapojované skupiny i sval deltovy (m. deltoideus), sval
nadhfebenovy (m. suprasinatus), sval podhiebenovy (m. infraspinatus), maly a velky
obly sval (m. teres major a minor) a sval podlopatkovy (m. subscapularis). Na svaly
pletence navazuji svaly paze. Pro jezdce maji nejvétsi vyznam dvojhlavy sval pazni (m.
biceps brachii) a trojhlavy sval pazni (m. triceps brachii). Pro jemnou motoriku jsou
nezbytné dobte vyvinuté svaly predlokti a svaly ruky.

Jezdec se pfi sprdvném a nezdvislém sedu musi spolehnout na silu dolnich
koncCetin. Zapojuje svaly kyCelniho kloubu a mezi nimi sval bedrokyclostehenni (m.
iliopsoas) na zevni stran¢ pak napinac¢ stehenni povazky (m. tensor fasciae lateae).
Spravna rovnovdha mezi uvolnénosti a zapojenim musi byt i u hyzd'ového svalstva (m.
gluteus maximus, medius a minimus). Ze svalstva stehna je na pfedni stran¢ nejvice
zapojovan Ctythlavy sval stehenni (m. quadriceps femoris) a ze zadni strany dvojhlavy
sval stehenni (m. biceps femoris). Svalstvo pfedni a zadni strany stehna je zapojovano
zejména pii lehkych sedech. Jednu z nevyznamnéjSich roli hraji adduktory stehna. Jsou
to kratky, dlouhy a velky pfitahova¢ (m. adduktor brevis, longus a magnus). Addukci
zajistuje i Stihly sval stehenni (m. gracilis) a sval hiebenovy (m. pectineus). Jezdec
aktivuje adduktory k tomu, aby dokédzal vyvinout adekvatni sevieni kolen. V aktivaci
jsou i svaly bérce a nohy. Vzhledem k tomu, Ze jezdcova Spicka nohy by méla sméfovat
ke koni, zapojuji se pronatory bérce na jeho vné&jsi strané. Je to dlouhy a kritky sval
lytkovy (m. peronaeus longus a brevis). Aby bylo dosaZeno spravného proslapnuti paty,

je nutné o dostatecné protazeni trojhlavého svalu lytkového (m. triceps surae).

2.3.1 Popis hlavnich svali télniho kmene udrzujici spravny sed
Bfisni svalstvo
M. rectus abdominis — piimy sval bfisSni. Patii do skupiny ventrdlnich bfiSnich svala.

Zacind od procesus xiphoideus a od 5-7 Zebra. Upind se na os pubis. Aponeurdzami
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Sikmych bfiSnich svald je rozdé€len na n€kolik dsekti. Hlavni jeho funkci je flexe patete
(pfi jednostranné funkci uklani).

M. obliquus externus abdominis — Sikmy bfiSni sval zevni. Patifi do skupiny
laterdlnich btisnich svalii. Zac¢ind osmi zuby od laterdlni plochy sedmi kaudélnich Zeber.
Upina se na linea alba, crista iliaca, spina iliaca anterior superior, os pubis. Dolni okraj
aponeurdzy mezi kycelni a stydkou kosti tvofi tiselny vaz. Jeho funkci je flexe pétete,
deprese hrudniku, bfisni lis, rotace trupu a lateroflexe.

M. obliquus internus abdominis — vnitini Sikmy sval biiSni. Patii do skupiny
laterdlnich bfiSnich svali. Zacind od lig inguinale, crista iliaca a od fascia
thoracolumbalis. Upind se na 3. a 4. kaudalni Zebro. Jeho funkci je hlavné rotace a
lateroflexe trupu, ale i flexe trupu. Je to i vydechovy sval a tcastni se btiSniho lisu.
M.quadratus lumborum - c¢tythranny sval bederni. Jako jediny patii do skupiny
dorzdlnich bfisnich svalll. Zacind od 12. Zebra a upind se na crista iliaca. Jeho funkci je
extenze beder, elevace panve, deprese Zeber a lateroflexe. Ma vysokou tendenci se

zkracovat.

Zadové svalstvo

Autochtonni svalstvo zad umoZiuje vzpifmeni patefe a zaklon. Sikmé usporddani
potom umoZziuje rotaci. Tyto hluboké zddové svaly miizeme rozdélit do tif systémd.
Systém sakrospindlni, systém spinotransverzalni a systém transverzospinalni. Druhé dva
zminéné systémy maji také funkci flexe patete, ale asi nejvyznamnéjsi je systém prvni a
to sakrospinalni.

M. erector spinae — vzpiimovac trupu (systém sakrospindlni). Jsou to vlastné tii svaly
se spolecnym zacatkem (m. iliocostalis, m. longissimus, m. spinalis). Za¢inaji na crista
iliaca, facies dorsalis os sacrum, processus transversus Thj;- Thj; a Lj- Ls a od
thoracolumbdlni fascie.

M. iliocostalis — upind se postupné na Zebra a procesus transversus C7-Cs,

M. longissimus — upind se na procerssus costotransversus Ls-L;, posledni Zebra,
procesus transversus C7-C,, procesus mastoideus.

M. spinalis — ipon mezi procesus spinosus L-C obratlti.

Hlavni funkci vzptimovace patefe jako celku je udrzovani vzpiimeného postoje,
fyziologické zakiiveni patefe, spravné drZeni téla , extenze trupu a rotace patefe.

M. trapezius — sval trapézovy (systém spinohumerdlni). Zac¢ind na protuberentia

occipitalis externa (na linea nuchae superior) a na proc. spinosus C a Th obratlti. Upina
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se na spina scapulae, acromion a na extremita acromialis. M4 nékolikerou funkci -
transverzdlni snopce addukuji a fixuji scapulu, descendentni snopce zajist'uji elevaci
ramen, lateroflexi a extenzi hlavy, ascendentni snopce zajiStuji depresi ramen.
Ascendentni snopce se chovaji jako posturdlni sval a maji tedy tendenci ochabovat,
zatim co transverzalni snopce jsou ryze fazické a maji tendenci se zkracovat.

M. rhomboideus major — velky sval rombicky (systém spinohumerdlni). Za¢ind na
proc. spinalis Th;-Thy, Upind se na margo medialis scapulae. Jeho funkci je addukovat
lopatku k patefi.

M. rhomboideus minor — maly sval rombicky (systém spinohumerdlni). Zacind na
proc. spinosus C¢-C; a upind se na margo medialis scapulae. Tahne lopatku
kraniomedidlné.

Rombické svaly spolu se stiedni Casti trapézu udrZuji spravnou polohu lopatek. Tyto
svaly tedy miiZeme oznacit jako mezilopatkové svalstvo.

M. levator scapulae — zdviha¢ lopatky (spinohumerdlni systém). Zacind na proc.
transversus C;-C4 a upind se na angulus superior scapulae. Pii fixované lopatce ji

elevuje a addukuje k pateii — lateroflexe C patete.

Svalstvo hrudniku

M. pectoralis major — velky sval prsni. Kromé toho, Ze je tento sval pomocnym
inspiracnim, jeho funkci je i addukce, abdukce, flexe a vnitini rotace paze. Patii mezi
skupinu ryze posturdlnich svalii a ma tedy tendenci se zkracovat.

M. pectoralis minor — maly sval prsni. Je pomocnym svalem inspiraénim. Zajistuje i

depresi a protrakci lopatky.

2.3.2 Popis hlavnich svali konéetin zapojovanych pri jizdé na koni

Svalstvo horni kon¢etiny

M. deltoideus — sval deltovy. Tento sval je hlavnim abduktorem paze. Zacind na
clavicule, acromionu, spina scapulae a upind se na tuberositas deltoidea. Svoji pfedni
¢asti vede pazi do predpazeni a zadni do zapazeni.

M. supraspinatus — sval nadhiebenovy. Hlavni funkci tohoto svalu je abdukce a zevni
rotace paze.

M. infraspinatus — sval podhiebenovy. Sval je zevnim rotdtorem a adduktorem paZze.

M. teres major a minor — velky a maly obly sval. Adduktory a extenzory paze.

21



M. subscapularis — sval podlopatkovy. Za¢ind na fosa subscapularis a upind se na
tuberculum minus. Zajistuje addukci a vnitini rotaci paze.

Vyse zminénych pét svalii horni koncetiny zafazujeme do skupiny svall pletence horni
koncetiny.

M. biceps brachii — dvojhlavy sval pazni. Jeho dvé hlavy zacinaji na proc. coracoideus
a na tuberculum supraglenoidale. Zajistuje flexi v kloubu loketnim i ramennim. Jedna
hlava addukuje a druhd abdukuje. Je silnym supindtorem.

M. triceps brachii — trojhlavy sval paZzni. Sval zac¢ind tfemi hlavami a vaze se
spoleCnym dponem na olecranon. Ma velkou silu v lokti a je hlavnim extenzorem
predlokti. Jeho dlouhd hlava jest€ extenzuje a addukuje v ramennim kloubu.

Svaly ptedlokti a svaly ruky zajistuji prevazné flexi, extenzi zapésti a prstl popf.

pronaci ¢i supinaci. Spolu se svaly ruky jsou dulezité pti utvareni jemné motoriky ruky.

Svalstvo dolni koncetiny

Mezi hlavni flexory kycCelniho kloubu patii m. iliopsoas, m. tensor fasciae latae a m.
rectus femoris.

M. iliopsoas — sval bedrokyclostehenni. M dvé hlavy, které za¢inaji na Th12-L5 a na
ala osis ili. Spole¢né€ se pak vazi na trochanter minor. Sval je flexorem v kycelnim
kloubu a zevnim rotatorem dolni koncetiny. Pfi fixaci dolni koncCetiny pak ohyba
bederni patet. Je typickym svalem posturdlnim, ktery je tieba protahovat.

M. tensor fasciae latae — napinaC stehenni povazky. Zajistuje flexi a abdukci
v ky€elnim kloubu, vnitin{ rotaci dolni koncetiny, extenzi kolena a zevni rotaci bérce.
M. gluteus maximus, medius a minimus — velky, stfedni a maly sval hyzd'ovy. Velky
sval hyZd’ovy addukuje a supinuje DK. Jeho hlavni funkci je vSak extenze v kycCelnim
kloubu. Maly a stfedni sval hyZd'ovy jsou naopak abduktory a pronatory DK.

M. quadriceps femoris — ¢tythlavy sval stehenni. Zac¢ind ¢tyfmi hlavami a to na spina
iliaca anterior inferior a na femuru. Upind se na tibii. Zajistuje flexi dolni koncetiny a
extenzi bérce.

M. biceps femoris — dvojhlavy sval stehenni. Nachédzi se na zadni stran¢ stehna. Sval
zajistujici extenzi DK a flexi a zevnf rotaci bérce.

M. adduktor longus, brevis a magnus — dlouhy, kritky a velky pfitahovac. Spolu s m.
gracilis (Stihly sval stehenni) a m. pectineus (sval hiebenovy) zajiStuji tyto svaly
addukci kycelniho kloubu. Nachdzeji se na vnitini strané stehna.

Kromé svalstva kycCelniho kloubu a svalstva stehna jezdec zapojuje i svalstvo bérce.
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M. peronaeus longus a brevis — dlouhy a kratky sval lytkovy. Tyto svaly jsou uloZené
na zevni stran¢ bérce a jejich hlavni funkci je pronace bérce. Zajist'uji ale i plantarni
flexi a abdukci nohy.

M. triceps surae — trojhlavy sval lytkovy. Sval sklddajici se z m. gastrocnemius
(dvojhlavy sval lytkovy) a zm. soleus (Sikmy s. lytkovy). Zajistuji flexi kolena a

plantdrni flexi nohy.

Svalstvo, které zde uvadime, je jen tim hlavnim, které se dle popisu spravného
jezdeckého sedu zapojuje pfi jizdé na koni. Samoziejmé, Ze jezdec zapojuje i1 jiné

Vev s

drobné;jsi svaly nebo svaly s méné vyraznou funkci.

2.4 Zasady protahovani a posilovani

Aby celé cvi€eni bylo uc¢inné a bylo dosaZzeno poZzadovaného ucinku je nutné,
aby byly dodrzovany urcité zdsady, které jsou obecné platnymi pro jakékoliv
protahovaci ¢i posilovaci cviky.

Technika protahovani vychdzi z fyziologie hybného systému, jez je podloZena
poznatky o propriorecepci svali, Slach a kloubii. Pii protahovéani a uvolnovani je v prvé
fad¢ dualezitd spravnd volba zdkladni polohy. Sval by nemél pti protahovani prekondvat
Zaddny odpor. Mél by se tedy nachazet v relaxované poloze. Kazdé uvolnovani a
protahovani by se mélo odehravat pfi plné volni kontrole. Ddvame tedy piednost
vedenym pohyblim, které umoziuji stdlou kontrolu a korekci pohybu, pied pohyby
Svihovymi. Kazdy pohyb by mél mit v zdvérecné fazi podobu vydrze. Vydrz umozni
volni relaxaci a oddali tak napinaci reflex a adaptuje sval na protazeni. Pfi protahovani
neni mozné opomijet spravnou souhru pohybu s dychdnim. Pfi protahovéni svalu
dochézi k védomému vydechu. V setrvdni v krajnich polohach je velmi uc¢inné védomé
prodychéni. Kazdy pohyb je uc¢inné€jsi pfi plné koncentraci, ke které ptispiva védomy
pohybii, vyuzivdme vhodnou fixaci téla. Zabranime tim protahovani jinych ¢asti téla, u
kterych miiZe byt protaZeni neZadouci. Pfed kazdym protahovanim je tfeba si uvédomit,
Ze chceme dosdhnout pouze fyziologické délky. Veskeré abnormalni rozsahy pohybu by
se mohly projevit jako ndsledné svalové nerovnovahy.

K protahovéni lze vyuZit metody streCinku, kde se mohou uplatnit v§echny vyse

uvedené zdsady. Formy streC¢inku mizeme vyuZzit v§ude tam, kde chceme protdhnout
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zkracené svaly, pfiznivé ovliviiovat kloubni pohyblivost, pruznost svali a slach, kde
chceme zlepsSit koordinaci pohybovych struktur a navodit celkové uvolnéni. Jestlize sval
po izometrickém stahu védomé uvolnime, aniz bychom zménili dosazenou polohu,
muzeme sval ddle protdhnout bez vyvolani obranné kontrakéni reakce (tzv. ,,napinaci
reflex”) zdGraznénim vydechu v protahované fazi. Nejvhodné&jsi je postup od zvoleni
zakladni a nejvhodné€jsi polohy, pomalym vedenym pohybem pii vydechu provést
pohyb, setrvat v dosazené poloze a kratce vdechnout. Pti dalsim vydechu dojde ve svalu
k dtlumu (uvolnéni svalovych vldken a jejich prokrveni), coZ umoZzni oddéleni tzv.
,hapinactho reflexu® a uvolnény sval miZe prodlouzit svoji délku, ¢imZ se rozsah
pohybu nepatrné zvétsi. Doporucuje se tento jednolity proces opakovat nejméné 3krét.
A poté teprve navrat do vychozi pozice (Hoskova, Matousova, 2000).

Pfi protahovdni muzeme vyuZit i metodu postizometrické relaxace. Doba
aktivace svalu a jeho relaxace by mély byt stejné. Metoda vyuziva predpéti ve svalu. Na
sval je kladen izometricky odpor a poté dochézi k relaxaci svalu a jeho spontdnnimu
protaZeni.

V idedlni piipad¢ je vyhodné k posilovani piistoupit az po dikladném protaZeni
vSech zkracenych svalll a dosaZeni optimélni kloubni pohyblivosti, jinak hrozi vznik
svalové nerovnovahy. Cilem posilovdni je aktivovat sval natolik, aby pfispél
k ekonomizaci pohybu a byl schopen pracovat v idedlni svalové souhfe.

K posilovani vyuzivdme odporu, jehoz velikost se fidi zdatnosti svalu. Pfi
malém odporu k posilovdni nedochdzi a je nutné zvySit poCet opakovani. Pocet
opakovani ale vZdy zdvisi na kvalit€ a pfesnosti provedeni. K posileni miiZeme vyuZit i
,brzdici pohyb* nebo-li excentrickou kontrakci. Uéinnost posilovani je v piipadd
excentrické kontrakce vétSi. Zdkladni zdsadou je zaujmuti vhodné polohy, volit
jednoduché pohyby s maximdlni uc¢innosti na cileny sval, pohyby provadét pti vydechu

a po predchozim protazeni (HoSkova, MatouSova, 2000).
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2.5 Metody prace
V této diplomové praci byly z vyzkumnych metod pouZity experiment a

testovani. Vysledky byly zpracovany statistickymi metodami.

2.5.1. Experiment
Metoda experimentu vznikd na podklad¢é néjaké teorie. Experiment ma dokazat

jeji spravnost ¢i nespravnost. Spravnd formulace hypotézy ma zdsadni vyznam jak pro
uspesny prubéh experimentu, tak i pro jeho vysledky. Model nejbéznéjsiho experimentu
v oblasti pedagogickych véd je zaloZzen na srovndvani experimentdlni a kontrolni
skupiny. Vyjadfuje zménu, kterd nastala u experimentdlni skupiny po experimentu ¢i
v prubéhu experimentu oproti skupin¢ kontrolni. Takovy typ experimentu se nazyva
srovndvaci. Je velmi dilezité zajistit vyrovnanost experimentalni a kontrolni skupiny
(Skalkova a kol., 1984, s. 74 -75).

Experiment je charakterizovan zdkladnimi faktory. Je to nezdvisle proménna,
tedy jev, ktery zdmérn¢ intervenujeme do zkoumaného procesu. Déle zavisle proménn4,
coz je proces, ktery se méni pusobenim nezdvisle proménné. Jeji zmény se méfi,
zaznamendvaji a porovndvaji. Mezi faktory experimentu jeSté patii dispotiv, coZ je
faktor tykajici se prostfedi, ve kterém experiment probihd a pokusnych osob. Pted
zahdjenim experimentu je krom¢ hypotézy jeSté zapotifebi pfiblizné zjistit strukturu
uvedenych faktort. Ddle je zapotiebi napldnovat jednotlivé kroky experimentu. Po
provedeni experimentu ndsleduje analyza a interpretace ziskanych dat a nakonec

formulace zavéra (Stumbauer, 1989, s. 34 —35).

2.5.2 Testovani

Testy umoZznuji relativné objektivné zjistit urcity stav. Objektivné a vétSinou
nepiimo jimi zjiStujeme urcité znaky. Testy mohou zjisStovat stav jednoho nebo vice
jevl, ¢i pomdhat sledovat vyvoj urCitych vlastnosti v ¢asovém horizontu. Testii se
pouzivd v nejriznéjSich sférach. V télesné kultufe jimi zjiStujeme stav rozvoje
pohybovych schopnosti, té€lesné zdatnosti, dovednosti, vykonnosti, védomosti apod.
(Stumbauer , 1989, s. 38).

vvvvvv

Reliabilita vyjadiuje miru spolehlivosti testovych vysledkii. Tedy vyjadiuje to, Ze pfi
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opakovani testu se dosahuje stejnych nebo velmi podobnych vysledkti. Validita neboli
stupeni pfesnosti, s jakou test méfi to, co ma (Skalkova a kol., 1984, s. 103).

Stumbauer (1989) je$té uvadi z charakteristik testdl jejich objektivitu a
senzibilitu. Aby byl test objektivni, musi byt popsan tak, aby byl pouze jediny zptsob
jeho provedeni. Senzibilita testu nebo-li jeho citlivost je schopnost rozliSovat a

zaznamenat zmeny stavu nebo momentalni stav na poZadované trovni.

2.5.3 Statistické metody
Fischeruv — Snedecoriiv F-test

Pfi mnoha statistickych analyzdch (napf. Studentliv t-test) potiebujeme védét,
zda ve dvou souborech dat je ptiblizné stejné velky rozptyl. Na to ndm miiZe poskytnout
odpovéd’ F-test. U tohoto testu vyznamnosti se rozptyly posuzuji pomoci testového
kritéria F, které se vypocitd ze vztahu

N2
F:i: Z(xu_xl) ‘nz—l

2 - —
52 Z(xzj—)m)z m—1

Kde s je rozptyl vprvni skuping, s; rozptyl v druhé skuping, x, jsou

jednotlivé hodnoty v prvni skupin€, x,; jednotlivé hodnoty v druhé skuping, Xi, X2

jsou aritmetické priméry hodnot v obou skupinidch a n,, n, jsou cetnosti v obou

skupindch (Chréstka, 2007, s. 128-129).

Studentiiv t-test

Tento test je jednim z nejvyznamnéjSich testli pro metrickd data. Pomoci néj
muzeme rozhodnout, zda dva soubory dat, ziskané méfenim ve dvou riznych skupinach
objektli, maji stejny aritmeticky primér. Nulovou hypotézu u Studentova t-testu

testujeme pomoci kritéria t, které se vypocita ze vztahu

" X1— X, n, -n,
S n1+n2

kde X! je primér jedné skupiny, *2 pramér druhé skupiny, ", 2 &etnost obou

skupin a sje smérodatnd odchylka. Vypocitanou hodnotu t srovndvame s kritickou
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hodnotou testového kritéria pro zvolenou hladinu vyznamnosti a ptislusny pocet stupnil

volnosti (viz tabulka €. 23 v piiloze), (Chrastka, 2007, s. 122-123).

Aritmeticky pramér
Pro vypocty je zapotifebi znit hodnoty aritmetického priméru a smérodatné

odchylky. Aritmeticky pramér Ize vypocitat ze vztahu

Kde x;+x;.....+ X, jsou jednotlivé hodnoty a n je pocet polozek.

Smérodatna odchylka

Smérodatnou odchylku 1ze vypocitat ze vztahu

Szz\/(xl—)_c)2+(x2—)_c)2+ ........... +(x, —X)°

n—1

kde x;....x, je hodnota jednotlivych poloZek, x je aritmeticky primér a n je
pocet vSech polozek. Jednd se o kvadraticky primér odchylek hodnot znaku od jejich
aritmetického priméru. Smérodatnd odchylka vypovidd o tom, jak moc se od sebe
navzdjem lisi typické piipady v souboru zkoumanych ¢isel. Je-li mald, jsou si prvky
souboru vétSinou navzdjem podobné, a naopak velkd smérodatnd odchylka signalizuje
velké vzdjemné odliSnosti. Lze pfiblizné urcit, jak daleko jsou ¢isla v souboru vzdéalend
od primeéru, resp. hodnoty ndhodné veli¢iny vzdélené od stfedni hodnoty.

Smérodatna odchylka je nejuzivanéjs$i mira variability (Chréstka, 2007)

Parovy t-test

Tento statisticky test vyznamnosti 1ze pouZzit v piipadech, kdy jsme opakované
(dvakrat) méfili u dané skupiny urcité vlastnosti (promeénné). Chceme rozhodnout, jestli
jsou mezi obéma vysledky statisticky vyznamné rozdily. Nulovou hypotézu lze zjistit

porovnédnim testového kritéria t, které se vypocita ze vztahu

1/n (n 1)

\/Zw d)’



Kde n je pocet parit hodnot, d diference mezi hodnotami u jednoho péru a d je

pramérnd diference (Chrastka, 2007, s. 129-130).

2.6 Rozbor literatury

Tématem jezdectvi a Zivot kolem koni se zabyva mnoho autorl a existuje tedy i
mnoho publikaci ¢i odbornych ¢lankli v riznych periodikdch. Pro naSe ucely vSak
vyhovuje pouze n¢€kolik publikaci a ¢lanku, které piiblizuji vycvik jezdci a zabyvaji se
tedy i cvicenim na koni ¢i fyzickou pfipravenosti jezdcl. V publikacich se autofi
vétSinou zaméiuji na piimy vycvik jezdci ze sedla a ob¢as se zmifnuji i o pripravnych
cvicenich, které maji zaCatecnikim pomoci. Ve vétSiné piipadi se jiz tito autofi
nezmiiuji o cviceni bez koné¢, které my povazujeme za stejn¢ dualezité. V této
diplomové priaci se zabyvame zdkladnim vycvikem a proto zde jiZ neuvazujeme
specidlni odvétvi jezdeckého sportu a tim je voltiz. Tento druh uméni je bliZsi spisSe
z publikaci, které uvadime nize.

Paalman (2002) — publikace tohoto autora byla hlavni, o kterou jsme se opirali
pii sestavovani souboru cvikii pro zacinajici jezdce. Kniha je rozd€lena na pét dilu.
Druhy dil, kapitola patd s ndzvem Skokova drezura byla tou, ze které jsme Cerpali
nejvice. V podkapitole Sed jsou rozebrané jednotlivé typy sedil, pro ndzornost velmi
vhodné doplnény ilustracemi. Na to navazuje dalsi podkapitola Gymnastika, kterd na
zéklad¢ poznatkli o sedu nabizi jezdcim urcitd cvic¢eni. Tato kniha zminuje i cvik bez
koné¢ na zemi. Toto cviCeni jsme pro naSe ucely trochu upravili a experimentalni
skupiné jsme ho nabidli pod ndzvem ,,Podfepy ve dvefich®“. Autor navrhuje soubor
deseti zdkladnich cviceni, kterd jsou jeSt¢ rizn¢ modifikovand. V kazdém popisu
cviceni zdtraznuje dychani, které je zvlasté pii posilovacich cviceni velmi dulezité.

Dalsi publikace ndm byly inspiraci pro vytvofeni nami navrhovanych cviki a
zaroven zdsobdrnou riznych pohledi na proces vyuky jizdy na koni.

Tettenbornova (1996) — v kapitole Naucit se sedét zdlraziiuje autorka postupny
proces vyuky jizdy na koni. Vyzdvihuje dulezitost lonzovani zacateCnikii na koni.
Nezavisly sed nacvicuje pii jizde bez tfment a bez otéZi na lonZzovaném koni.

Gohlova (1997) - kniha je urCena spiSe mlad$im jezdciim, neZ je naSe skupina
zacateCnikl. Je ale cennd v tom, Ze se snaZi velmi jednodusSe a prosté vysvétlit nékteré

zakonitosti, které plati pii jizd¢ na koni. PouZiva rizné pomicky k tomu, aby si jezdci
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uméli predstavit, jakou reakci vyvolaji nejrizngjs$i pohyby na koniském hibeté. Pouziva
napiiklad Zidli, na které se snaZi vysvétlit spravny jezdecky sed nebo klddu jako
pomiicku k ndcviku rovnovahy. Kazdy pohyb jezdce na koni by mél umét dobry cvicitel
logicky zdivodnit. Mnoha z téchto zdiivodnéni pravé najdeme v této knize.

Hermsen (1998) - publikace je pojata encyklopedicky jako shrnuti co nejvice
zndmych informaci o konich vcetné vyctu konsky plemen. Pfesto se zde Hermsen
zminuje o dplnych zdkladech jizdy na koni. Popisuje korektni jezdecky sed a navrhuje
zde pér cviceni. Tato kniha je vSak spiSe stru¢nym piehledem ze Zivota koni.

Klimke (2005) — autor se zabyva préci s kavaletami, které je ostatné vénovana i
pfevdzna Cast publikace. V kapitole Pro¢ se pouZiti kavalet vyplati ptfi vycviku jezdce?
autor tvrdi, Ze prace s kavaletami pfindSi potéSeni, upevnuje sed a Skoli cit jezdce.
Napomaha tedy pii vycviku vSech jezdct.

Meier (2001) — autor zminuje dulezitost dobré fyzické zdatnosti. Dava nékolik
rad, jak zvySovat svoji aerobni zdatnost nebo jak posilit nékteré svalové partie.
Neopomiji i psychickou vyrovnanost jezdce, kterd pravé miZe plynout ze spravné
provadéného cviceni a nédslednych pokrokti v sedle. Tvrdi, Ze ucit se jezdit, znamena
ucit se vnimat své télo a té€lo koné

Slyovda (2002) — v kapitole PohodIné sezeni je rozebran jezdecky sed a
v podkapitole Cviceni na lonzi uvedeno par cvikd na koni. Jsou zde uvedeny i rady pro
cvicitele ohledn¢ problematiky lonzovani kon¢ se zacatecnikem.

Stern (2002) — tato publikace je pro nds vyzkum a ndvrh souboru cvi€eni velmi
cennd. Autor zde sva tvrzeni a zkuSenosti konfrontuje s ndzory jinych jezdct ¢i trenérti
a cvicitelii. Otazku cviceni na koni konfrontuje s Waldemarem Seunigem a Wilhelmem
Miiselerem. Vzhledem k tomu, Ze oba autofi si ve svych ndzorech odporuji, nabizi tak
Stern Ctendfi, aby si udélal ndzor na problematiku sdm a tim pak zvolil vhodny postup
pfi vlastnim vycviku. Stern se snazi svoje jezdecké uméni vyloZit tak, aby bylo pro
béZzné jezdce co nejpochopitelnéjsi. Bere tedy v ivahu nédzory ostatnich, ale pak také
nastifiuje svoje feSeni, které je schopen logicky obhdjit. Pfikladem toho je zakonceni
Kapitoly sedmé. Stern (2002) po konfrontaci né€kolika ndzord na vycvik zacatenika
uvadi: ,,Clovék se snaZi v ramci svych psychickych a fyzickych moZnosti, aby byl
kone¢ny obraz co nejdokonalejsi. Dohaduji se o tom jezdci vSech ndrodd, zabyvaji se
tim Casopisy a knizky. Ale kdyZ odhlédneme od téchto jisté dilezitych véci, tisice
jezdcl se nezabyva piafou a kapriolou, ale obyCejnym klusem a cvalem, a nebojuje

s poslednimi jemnostmi sily pfilnuti, ale s neklidnou rukou na obycejnych a rozpadlych
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Skolnich konich. Jejich starosti nejsou vysledky soupeteni na svétovych zavodistich, ale
spiSe soupefenim s ¢asem a hlavné s finanénimi naklady na koné€ za mésic.*

Holly (2003) - v knize Jezdectvi pro samouky pfichdzi s, pro nds trochu
netradi¢nim, nacvikem nezdvislého sedu. Pouzivd micek, ktery zacateCnici razné
vyhazuji nebo si hdzeji s pomocnikem. Samostatné cviceni na koni nevydé€luje, ale
zabyva se ve ctvrté lekci piimo voltiZi jako pripravnym cvi¢enim. Z naSeho pohledu je
vSak voltiz pro zaciteCniky pomérné obtiznd a navic ne kazdé zvife je schopné
akceptovat nestandardni pohyby na svém hibeté. Rovnéz vyhazovani micku by mohlo
nenavyknuté zvife plaSit. Autor navrhuje postup, ktery by se hodil spiSe pro individudlni
vyuku jednotliveti. My se vSak zabyvame skupinovou vyukou, kterd je praktikovatelna
v prostiedi Skoly a Skolnich podminek.

Micklem (2004) - v této publikaci autor zdurazinuje, Ze vSe je zaloZeno na
zékonitostech biomechaniky. Cvi¢eni na koni jsme tu sice nenasli, ale zato je zde celd
kapitola vénovana fyzické ptipravé jezdce. Micklem vychdzi z n€kolika zdkladnich
pilitt, na kterych musi jezdec pro svoji dobrou pfipravenost pracovat. Zdiraznuje
postoj, silu, rovnovdhu, pruznost a koordinaci. Jednotlivé cviky jsou doplnény
fotografiemi a popsdny tak, jak jsme na to zvykli v publikacich pfimo zaméfenych na
télesnd cviceni. Navrhuje pracovat i s pomiickami jako jsou balan¢ni podlozky nebo
malé ¢i velké mice. Navrhuje zde i ptiklady vyvaZzeného cvicebniho programu a hlavné
celou podkapitolu vénuje dulezitosti zdravi. Také zdiraziuje, ze cviceni se musi

odehréavat pod dohledem kvalifikovaného trenéra nebo alespon po konzultacich s nim.

Harrisovd a Cleggovd (2007) — autorky zmifnuji nejen cviceni na koni, ale i
dalezitost celkové télesné zdatnosti. Za dulezitou povazuji pruznost a spravnou
rovnovahu. Neopomijeji ani aerobni zdatnost, kterd je pii jizd¢ na koni také velmi

dilezita.
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3. VYZKUMNA CAST

3.1 Popis experimentu

Experiment, ktery je pfedmétem této diplomové prace vychdzi z potieby
navrZeni souboru cviceni pro zacinajici jezdce, ktery by podpofil kvalitu vyuky jizdy na
koni. Zakladem bylo navrZeni takovych cviceni, kterd podpoii spravnost jezdeckého
sedu, upevni koordinaci na koni a zarovenn vykompenzuje svalové zkraceni ¢i ochabnuti,
ke kterym muze dochédzet v souvislosti s jizdou. Z tohoto diivodu byla cviceni rozdélena
do dvou zdkladnich skupin a to na cviky provadéné na koni a cviky provadéné bez kon¢.
Tyto dvé skupiny jeSt¢ obsahuji dvé podskupiny a to cviceni protahovaci a cviceni
posilovaci. Vybrany soubor jezdcl byl podroben tomuto experimentu a pfi hodinidch
jezdectvi byla cviceni aplikovana pod dohledem zkuseného trenéra. Abychom si ovétily
ucinnost cviceni, probihala soubézné i vyuka kontrolni skupiny, kterd necvicila nami
navrhované cviky. Abychom mohli obé skupiny porovnat a vyhodnotit vysledky, byly
pfed zahdjenim experimentu provedeny fyzické testy, které jsou podrobnéji popsdny
dale. Ty samé testy byly provedeny i na konci experimentu a to opét u obou skupin.

Z vysledkl plynou zavéry, které jsou vyusténim celého experimentu.

3.2 Charakteristika souboru

Pro tento projekt diplomové prace jsme vybrali zacinajici jezdkyné s rokem
narozeni 1991-1992. Primérny veék v dob& méfeni Cinil 16,2 let (v souboru bylo 16
Sestnéctiletych divek a 4 sedmnéctileté). VSechny jsou studentkami stfedni zeméd¢€lské
Skoly v Humpolci. Hodiny jezdectvi byly vedeny pod jednim trenérem, ktery byl
snaSim projektem plné¢ sezndmen. Jak experimentdlni, tak kontrolni skupina
absolvovala trénink dvakrat tydné a to vzdy jednu hodinu. N&které jezdkyné prochdzely
systematickym tréninkem pouze v hodindch jezdectvi vramci Skoly, ale nékteré
navstévovaly jezdecky oddil, kde se dale mohly zdokonalovat. Pro nad$ projekt vSak
hovoii to, Ze rozloZeni jezdkyn navstévujicich jezdecky oddil bylo v obou skupinidch
rovnomeérné.

Cviceni bez kon¢ bylo realizovdno v prostorach staje nebo venku podle pocasi.
VsSechny jezdkyné byly pfiblizn€ stejného somatotypu. Jezdeckym trenérem bylo
zajisténo, Ze kazda z divek nejezdila stdle na stejném koni, ale dochdzelo ke stiid4ni
zvitat. Toto opatfeni bylo dilezité z hlediska jezditelnosti zvitat. I kdyz vSichni koné

byly naprosto vhodni pro $kolni jezdectvi, riznost jejich temperamentli se projevovala
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napiiklad nechuti nebo naopak aZ prespftiliSnou chuti ,,jit dopfedu®. Z hlediska

Vv s

zacinajicich jezdct je velmi dileZité poznat nejriiznéjsi typy a povahy zvitat.

3.3 Popis navrzenych cviki

Cviky, které navrhujeme v této diplomové praci, jsme vybrali na zdkladé
znalosti jezdeckych sed v jednotlivych chodech. Vychdzime-li z popisu sedt dle
Holého (2003), zapojuji se svaly a svalové skupiny uvedené v kapitole Rozbor
svalovych skupin zapojovanych pfi jezdeckych sedech. Diky znalosti téchto svalovych
skupin, miZeme fici, Ze cviky, které v této kapitole navrhujeme, maji pfispét k rozvoji
téch svalt, které jezdci pfi svém vykonu nejvice potiebuji.

Zam¢fili jsme se na zacinajici jezdce, a proto nejsou cviky nijak extrémné
ndro¢né. Jejich cilem je dosaZeni dobré trénovanosti uzZivanych svald a tim i usnadnit a
urychlit jezdcovo uceni. Nemyslime tim zrovna, Ze jezdec, ktery md dobfe vyvinuté
svalstvo, by m¢l snad vynechdvat ¢i opomijet urcité zacateCnické lekce, ale tim, Ze
nemusi tolik myslet na zapojeni u jinych ochablych svall, mize daleko snadnéji upevnit
své dovednosti a ziskat sprdvny nezavisly sed, ktery je predpokladem k dalSimu
jezdeckému vzdélavani.

Jezdectvi je sport stejné jako naptiklad atletika nebo sportovni hry. Kazdy jezdec
je tedy sportovcem, ktery musi podavat urcity fyzicky ale i psychicky vykon. M4 to o to
téz81, Ze jeho kun je zrovna tak sportovcem, na kterého jsou mnohdy kladeny jesté
daleko vétsi fyzické a psychické pozadavky nez na jezdce. V na$i diplomové préci se
vSak zabyvame pouze dobrou pfipravenosti jezdci. Ohledné koni bychom zabteddvali
do zcela odlisného tématu. Jestlize ma napiiklad atlet podat Spickovy vykon, musi své
télo na tento vykon potfddné pfipravit, 1 kdyZ ma dostatek vrozenych dispozic, bez
trénovanosti nikdy nedosdhne kyzeného vysledku. Stejné tak je tomu i u jezdcu. Jestlize
si nékdo sedne na koné a jeho svaly budou natolik zkridcené, Ze nedokdZe zaujmout
dostate¢né hluboky sed, a nebo budou naopak tak ochablé, Ze nedokaze spravné pouZit
sevieni kolen, pravdépodobné pfi rychlejSim chodu velmi rychle spadne. Nékdo bude
oponovat a moznd i zcela spravné tim, Ze kazdy se preci musi ,,vyjezdit“. To je
samozfejm¢ pravda. Stejné jako se nikdo nenauci plavat bez vody, tak se ani nikdo
nenauci jezdit, uvidi-li koné pouze ve vybéhu. Navrhujeme zde takovy postup, ktery by

predpfipravil svalstvo jezdce jesté pred tim, neZ sedne na koné a stejné tak 1 navrhujeme
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cviky, které maji jezdci pomoci se pfipravit na sloZit&j$i pohyby rychlejsich chodl ¢i
figur v chodech, které jsou svoji rychlosti pro zacatecnika sndze zvladnutelné.

Mnoho autori navrhuje ve svych publikacich cviky pro zacinajici jezdce.
Ptedevsim se jednd o cviky na upevnéni rovnovahy a jistoty na koni. Najdeme zde vSak
1 cviky na posileni urcitého svalstva. Pouze mdlo publikaci vSak navrhuje cviky i bez
koné. Gohlova (1997) navrhuje vyzkouSeni n€kterych pozic v podstaté ,,na suchu®. Pfi
nacviku lehkého sedu pouziva zidli, na které jezdec sedi obracen¢. Pro nacvik pobidky
sedem zase vyuziva klekatko. Zminuje nékteré cviky na posileni divéry jezdce ¢i koné,
ale vyloZené cviky na posileni ¢i protaZeni svalstva zacinajicich jezdcti zde nenajdeme.
Hermsen (1998) ve své publikaci uvadi ptiklady pouze Ctyt cvikdl. VSechny se
odehravaji na koni. VétSina z nich upeviiuje jezdcovu rovnovédhu. Posledni z cvika
posiluje paze. O cvicich bez kon¢ se tento autor nezminuje.

Stern (2002) zminuje dileZitost cvi¢eni. Podobné jako Gohlova (1997) pouziva
ke zlepSeni predstav sprdvného sedu Zidli, na které vysvétluje spravnost zapojeni a
naopak uvolnéni nékterych svalovych skupin. Uvadi zde také nékolik cvikli na koni
s doporuc¢enim, Ze nejen zacateCnici by méli podstupovat tyto cvicebni lekce, ale mél by
si je Cas od Casu doptit i pokrocily jezdec. Zdiraznuje predevsim dileZitost jizdy bez
tfmen, kterd je nezbytnd pro zvladnuti dobré rovnovahy.

Z naseho pohledu je zajimava i publikace od Micklema (2004). O cvicich na
koni se sice nezminuje, ale celd jedna kapitola je vénovana fyzické piipravenosti jezdcu.
Vse se samoziejmé¢ odehrdva bez koné, ale soubor zde navrZenych cvikll postupné
protdhne a posili ty nejdilezitéjsi partie pro jizdu na koni. Michlem (2004) se v této
jedinecné publikaci opird o pét zdkladnich schopnosti, které je tfeba upevnit a dile
rozvijet. Zduraziuje silu, koordinaci, pruznost, rovnovahu a postoj. Neni zde vynechana
ani otazka zékladni zdatnosti, kterd je pro jezdce nezbytna.

O problematice cviceni na koni je jen mélo odbornych ¢lanki, ale i tak se ¢as od
Gasu v nékterych periodikich objevuji. Cesky velmi uzndvany trenér ing. Vladimir
Mestenhauser v rozhovoru pro ¢asopis Jezdectvi uvadi rady pro cvicitele ohledné cvika
na koni. Cviceni je ilustrovdno fotografiemi s jednoduchymi popisy. Zdaraziuje hlavné
préci s t€ZiStém, kterd je pii jizd€ na koni stéZejni. Vyzdvihuje, Ze vénovat se jezdci od
jeho zacatku je velikd vyhoda. Je totiz predpoklad, Ze se bude ucit pomérné rychle a
neni zde ptekdZkou odnau€ovéni Spatnych ndvykl (Mestenhauser, 2009a, s. 24-29).

Pro nasi praci je nejvyhodnéjsi vychazet ze Skokového jezdéni Paalman (2002),

ktery se vénuje cviceni na koni i cviceni bez koné. Vytvofili jsme soubor cviki, ktery
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byl ovéfen testy jednotlivych svalovych skupin na skupiné zacinajicich jezdci.
Paalmanovy cviky jsme doplnily a to vSe na zdklad€ znalosti sprdvnych poloh pfi
jezdéni v jednotlivych chodech. Povazujeme za dileZité nejen cviceni na koni, ale i
piipravu na zemi. Proto navrhujeme posilovaci a protahovaci cvi¢eni na koni i bez kon¢.
Dulezité ovsem je, aby jezdci cviceni vZdy provadéli pod dohledem kvalifikovaného
cviCitele ¢i trenéra. Z diivodu bezpecnosti je nezbytné, aby pied zahdjenim cviceni byli
jezdci piipraveni a dostateCné zahiati. Tyto cviky nejen posiluji a protahuji, ale zaroven
i upeviuji spravnou rovnovahu a posiluji vzajemnou davéru mezi jezdcem a koném.
Zakladem je vSak spravny usudek cvicCitele. Musi pro lekci vybrat vhodna zvitata
adekvétni drovni jezdcl a musi cviky spravné vysvétlit a davkovat. Neni cilem, aby se
cviceni stalo naplni celé vycvikové jednotky. M¢lo by vhodné vypliovat dseky mezi

nacvikem jednotlivych chodi a sedt.

3.3.1 Cviceni bez koné

Jezdci mohou toto cviCeni volit pied jizdou na koni, coz se ndm zda asi
nejvhodnéjsi, nebo kdykoliv jindy po dohod¢ se cviCitelem Ci trenérem. Jestlize se
rozhodnou pro cviceni pfed samotnou jizdou, je nezbytné adekvatni zahtati organismu.
Rovnéz davky cviceni by nemély byt piili§ velké, aby jezdci pak byli schopni
absolvovat celou vyukovou jednotku na koni. Cviceni se odehrdavd v pofadi nejprve
protahovaci a poté posilovaci cviceni. Veskeré cviky byly navrzeny tak, aby byly
proveditelné v terénu, tedy kdekoliv v okoli stdji i jizdarny. ProtoZe jsme pracovali

s mladymi jezdci, ndzvy cviki jsou uvadény zjednodusené pro lepsi zapamatovani.

Protahovaci cviky bez koné

,Protazeni vnitini strany stehen

Popis: vzpor dfepmo tnozny pravou — pfedklon - hlava ke koleni napnuté nohy
(pravé) — vydrz — poté vzpor diepmo tinozny levou a pfedklonem hlava ke koleni levé
nohy — opét vydrz (viz. ptilohy - obrazek ¢. 1a).

Utinek: protazeni - adduktory stehna, zddové svalstvo

Vzhledem k tomu, Ze jezdec na koni neustdle lehce svird kolena k sobé&, jsou
adduktory stehna hlavné v po&atcich jezdéni velmi namahané. Casem dochdzi k jejich
velkému zkraceni. Tyto svaly jsou pro jezdéni nezbytné, a abychom je udrzeli ve
spravné rovnovaze, je tieba je nejen posilovat, ale fidn¢ protahovat, abychom mohli

dosahnout spravného hlubokého sedu.
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Svalstvo zad je neustdle namahané tim, jak udrzuje spradvny zdklon a vyrovnava
nestejnorody pohyb konského hibetu. Abychom dokdzali udrzet spravnou pozici
v sedle, je nezbytné tyto svaly nejen posilit, ale i protdhnout. Mezi zddovymi svaly

najdeme mnoho téch, které patii mezi fazické a maji tedy tendenci se zkracovat.

,»OpFi nohu o ohradu‘¢

Popis: prednoZit pravou a opfit chodidlem o pevnou oporu, vzpaZit a
predklonem pfiblizit hlavu ke koleni pravé nohy — totéZ levou nohou (viz. piilohy —
obrazek C. 2a).

Utinek: protaZeni - zadnf strana stehen, bederni oblast zad.

V lehkém sedu jezdec stoji ve tfmenech a sleduje pohyb koné¢. V podstaté
neustdle provadi lehké podfepy. Namdhaji se tedy jak ptfedni, tak i zadni strany stehen.
Zadni strana stehen je tvofena ryze fazickym svalstvem, které ma velkou tendenci se
zkracovat. Timto cvikem dochézi k jejich protaZeni.

Zaroven protahujeme i zddové svalstvo, které je nezbytné k udrZovani spravného

postoje a tedy i spravného drzeni téla jezdce na koni.

,,Predklon se, kam dosahnes‘

Popis: stoj spojny — s vydechem hluboky piedklon (viz. ptilohy — obrazek ¢. 3a).

Utinek: protaZeni - zadn{ strana stehen, svaly zad.

Stejné€ jako u ptfedchoziho cviku, je i zde nejvétsi ucinek pii protazeni svalstva
zadni strany stehen. Tento cvik se stal zdrovenl i testem urovné flexibility, ktery je

zminovan v kapitole o testech.

,,Odtlac¢ zed™*

Popis: stoj spojny ve vzdalenosti 1,5 m od pevné opory — pravd noha opfena o
Spicku voln¢ a levd na celém chodidle, pfedpazit a opfit se dlanémi o oporu, vyvijet tlak
proti pevné opote; totéZ u druhé nohy (viz piilohy — obréazek €. 4a).

Ucinek: protaZeni - Iytkovy sval.

Jezdec musi dosdhnout hlubokého sedu a ktomu mu pomédha i spravné
proslapnuti paty. Pata je tedy niZ nez Spicka a to vyzaduje nejen dostatecné elasticky
kotnik, ale i dostateCné¢ protazeny lytkovy sval. Tento cvik umozinuje protazeni

zminovaného svalu.
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Posilovaci cviky bez koné

,,Podiepy ve dverich*

Popis: stoj rozkro¢ny na Sitku prahu dvefi - Spicky chodidel na prahu, paty na
zemi — rovna zdada. S vydechem podfep s piiblizenim kolen k sob¢, s nddechem zpét do
stoje (viz. ptilohy — obrédzek ¢.1b).

Utinek: posileni - adduktory stehna, pedni strana stehna, hyzd'ové svalstvo.

U zacétecnikt je zprvu velmi dulezita sil4 vnitini strany stehen a tedy adduktorti.
Postupné s trovni vycviku se pevné sevieni uvoliiuje a jezdec dosahuje hlubsiho sedu. I
kdyZ se uz nedrZzi tak kieCovité koleny a stehny, jeho adduktory musi byt v neustdlém
napéti. Vyrovnavaji pohyby koniského hibetu. Tato jejich cCinnost je v podstaté
mimovolni, ale bez jejich fddného posileni by nebyla mozna. Ve spojeni se silnymi
svaly pfedni strany stehen jsou adduktory zrovna tak nepostradatelné pii lehkém sedu a

tedy i pii klusu, cvalu a skokové gymnastice.

,,B€Z do schodu‘

Popis: béh do schodi nejprve po jednom a pak po dvou schodech (viz piilohy —
obrazek ¢. 2b).

Ucinek: posileni - pfedni a zadni strana stehen, hyzd’ové svalstvo, aerobni
vytrvalost.

Tento cvik méd hlavné zvysSovat celkovou kondici jezdcii. Na jizdarné musi
podédvat dlouhodoby vykon (cca 45 — 60 minut) a bez alespoi minimdlni aerobni
vytrvalosti by toho byli zpo€atku schopni jen s velkymi obtiZzemi. Co se tykd posileni
pfedni a zadni strany stehen, je toto svalstvo nezbytné pii udrZovani spravného lehkého

sedu.

,,Podiepy v rozkroceni‘

Popis: stoj rozkro¢ny — pifedpazeni — podiepy max. do 90° mezi lytkem a
stehnem (viz pfilohy — obrazek ¢. 3b).

Utinek: posileni - pfedni a zadni strana stehen, hyzd’ové svalstvo.

Tento cvik méd obdobné ucinky jako ,,podiepy ve dvefich® s tim rozdilem, Ze
pata i Spicka jsou v jedné rovin€ a jezdec k v podiepu k sobé netlaci kolena. Zvoleny
uhel je doporucen z hlediska bezpecnosti. Pfi mensim uhlu by byly pietéZovana kolena,

coz by mélo za nasledek jejich poskozeni.
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,,Poloshyby*

Popis: uchopeni podhmatem za hrazdu, ktera je ve vySce asi 10 cm nad hlavou —
shyb tahem co nejpomaleji (viz. ptilohy — obrazek ¢. 4b).

Utinek: posileni - biceps, §iroky sval zadovy.

Jezdci musi 1 na koni zaujimat spravné drZeni téla. Ochably trapézovy sval by
vedl ke kulaceni zad a tim 1 k nespravné poloze lopatek a Spatné préci kiize. Vzhledem
k tomu, Ze jezdci sviraji v rukdch otéze v ptredpazeni poniZ a navic odoldvaji odporu
koniské huby, je zapotiebi i urcité sily, kterou vyviji biceps a triceps horni koncetiny.
Nejedna se zde o velkou silu, kterou by jezdec mél vyvijet (to by bylo chybou), ale ruce

musi udrZovat pokud mozno co nejvice v klidu a pfitom nesmi byt ruka ,,tvrdd“. To

nelze, pokud jsou svaly horni koncetiny ochablé.

3.3.2 Cviceni na koni

Cviceni na koni doporucujeme zaradit do uvodni ¢asti hodiny a to po uvodnim
uvolnéni kon¢ a jezdce. Cvicitel nebo trenér by mél pro tyto ucely vybrat takova zvitata,
kterd jsou zvykld na nestandardni pohyby jezdct. Skolni koné by toto méli spliiovat.
Stile zde ale pracujeme se zvifaty a tak je bezpe€nost na prvnim misté. V idedlnim
piipadé by mél byt u kazdého koné& asistent, ktery koné pfidrzi nebo ho povede ve
zvoleném chodu. Cilem cviceni na koni je nejen protdhnou a posilit urcité svalové
skupiny, ale i upevnit divéru mezi jezdcem a koném a vylepsit jezdcovu rovnovahu.
Oproti cviceni na zemi je cviceni na koni o to té€z§i, Ze cviCenec musi neustile
vyrovndvat koniské pohyby. Jezdci se musi také vyrovnavat s tvarem konského sedla,
které muze nckteré pohyby omezovat. Idedlem by bylo cviceni bez sedla pouze s madly,
ale dalsi ndvaznost vyuky by byla problematickd z diivodu zdrzovani pti sedlani koni.

Zabyvame se zde zaCinajicimi jezdci, a proto doporucujeme sloZzitéjsi cviky
provadet nejprve pii stani koné a poté v riznych chodech s asistentem. Pti postupném
viditelném pokroku 1ze jezdclim cviky ztéZovat volenim riiznych chodl bez asistence.
Vyspély jezdec by mél byt schopen prevdznou vétSinu cvika zvladat i ve cvalu. Vse je
samoziejm¢ na cviCiteli nebo trenérovi. On vede hodinu a je tedy odpovédny za
bezpecnost lidi i koni. Tyto cviky maji byt pouze jakymsi ndvodem a doporucenim pro
vedouci lekci. Mély by i usnadnit prici zacinajicim cviCitelim a byt jim jakymsi
ndpadem pii sestavovani jednotlivych hodin.

Cviky jsme opét rozd¢lili do dvou blokt a to na protahovaci a posilovaci cviky.

Nejprve by mély byt realizovdny cviky z bloku protahovaciho a pak aZ cviceni na
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posileni svalii. Cviceni muze byt cviceno najednou nebo rozloZeno do vice Casti.
Napiiklad prvni cviky realizovat po uvodnim uvolnéni a zahtati a dalS$i az pfi
zavérecném uvolnéni. VSe je na uvdazeni cvicitele ¢i trenéra. VSechny cviky jsou
oteviené pro rizné modifikace. Zasobarnu cvikli si pak muze kazdy vedouci obohatit o

rizné zmeny.

Protahovaci cviky na koni

», KrouZeni kotniky*

Popis: tento cvik vychdzi z korektntho sedu bez tfment. Jezdec se uchopi za
zadni rozsochu sedla a kolena ponechd ve sprdvném sevieni. Jezdec krouZzi obéma
Spickami nohou zvné&jsku dovnitt (viz. ptilohy — obrazek ¢. 1c¢).

Utinek: spravné uvolnéni kotniku.

Toto cviceni by mélo byt zvladnuté ve vSech chodech. Pfedpokldda nezkrdcenost
lytkového svalu, a tedy navazuje na predchozi protazeni lytkového svalu na zemi. Ve
vSech chodech je jezdcova pata jeho nejnizSim bodem a kotnik musi pruzit. Jakmile
dojde k zatuhnuti kotniku, jezdec zacind naptiklad vytahovat kolena nebo patu a

nemuZze tak nikdy dosdhnout fddného hlubokého sedu.

,,Krouzeni hlavou‘

Popis: toto cviceni vychdzi z korektniho jezdeckého sedu. Jezdec se uchopi za
zadni rozsochu a zavie o€i. Trup je zpevnény a pouze hlavu nechd jezdec volné
spadnout na prsa. Poté provadi pomalé krouzeni hlavou nejprve na jednu stranu a pak 1
na druhou stranu (viz piilohy — obrazek ¢. 2c¢).

Utinek: ProtaZeni a uvolnéni Sijového svalstva, koordina¢ni cviceni.

U zacateCnik doporucujeme toto cviceni provadét nejprve s otevienyma oc¢ima

a pri stani koné. Postupné by ho mély zvladnout ve vSech chodech a to i se zavienyma

o¢ima. V rychlejsich chodech samoziejmé volime, z diivodu jizdy poslepu, asistenta.

»Prava ruka leva Spi¢ka a naopak*‘

Popis: upazit - hluboky predklon s pravo-levou rotaci trupu a dotyk prsty pravé
ruky levé Spicky u nohy - druha horni koncetina jde do zapaZeni - zpét do sedu - upazit
a naopak (viz pfilohy — obrazek €. 3c-4c¢).

Utinek: v prvni fizi cviku protazeni a v druhé posileni zddového svalstva;

koordinac¢ni cvicent; posileni adduktori stehna.
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Tento cvik je na vétSiné jizddren velmi zndmy a u vedoucich lekci velmi
oblibeny pro svoji mnohostrannou tc¢innost. Na prvnim mist¢ ho voli z divodu jeho
koordinac¢ni funkce. Jezdci musi zaroven ziskat urcity stupen diivéry ke koni, na kterém
tento cvik provadéji. Pii hlubokém piedklonu dochézi k protazeni zadovych svald, ale
pfi ndvratu zpét do sedu soucasné k jejich posileni. Cvicitel by mél zdlraznit, Ze pii
pfedklonu a ndsledném ndvratu do sedu by holené¢ me¢ly zlstat na svém misté a
neposouvat se piiliS dozadu. Pak mé cviceni velky tuc¢inek i na vnitini stranu stehen,
ktera je silné posilovdna. U zacatecnikli doporucujeme toto cviceni provadét nejprve se
timeny a aZ pozdéji bez timenti. TaktéZ je lepsi nejprve toto cviceni provadét ve stani

s asistenci a aZ po zvladnuti v kroku bez asistence.

»»Chytni kotnik*¢

Popis: cvik vychdzi z korektniho sedu bez timeni. Jezdec se uchopi jednou
rukou za zadni rozsochu sedla a druhou rukou chytne kotnik souhlasné nohy pfi jejim
soucasném skrceni. Snazi se o pfitazeni kotniku co nejvice k zadni stran¢ stehna a
soucasn¢ o posun kolene skr¢ené nohy co nejdale po sedle vzad. Zada by méla zustat
rovnd. Druhd noha zlstdva v korektni pozici (viz pfilohy — obrazek €. 5c¢).

Utinek: protazeni predni strany stehen; koordinaéni cvi¢eni.

Tento cvik je pomérné¢ jednoduchy a Ize ho riizné modifikovat. Napiiklad
upazenim volné ruky, kterd se pifidrzovala zadni rozsochy. Pak se z néj stava cvik
rovnovédhy. Zaroven tento cvik lze provadét pouze na urcitych typech sedel. Nékterd
maji totiZ zadni stehenni opérky a pak neumoZzni jezdci dostate¢né posunout kolena

vzad a tim tedy nedojde k dostate¢cnému protazeni piedni strany stehen.

Posilovaci cviky na koni

,,Spoj kolena*“

Popis: cvik vychazi z korektniho sedu bez tfment. Jezdec se uchopi za zadni
rozsochu a pfednoZenim pokrémo spoji kolen nad kohoutkem koné. Pfi pfednozeni
vydech. Pfi ndvratu do vychozi pozice naddech (viz ptilohy — obrazek ¢. 1d).

Utinek: posileni svalstva umoZujici ky&elni flexi, posilen biisnich svali,
posileni pfedni strany stehen.

Pfi tomto cviku pracuje partie beder a svaly zad. Jezdec se u¢i napinat ,kiiz* a
vytlacovat vpred kycelni kosti. V podstaté¢ vytvari pohyb, ktery se uplatiiuje jako

pobizejici pomutcka sedem. U zacateéniki doporucujeme provadét ve stini s asistenci.
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Pokrocilejsi by ho méli zvlddat i1 sami v kroku. JestliZze ho jezdci zvladnou 1 s upaZzenim

paZzi, pak se stavd cvikem balan¢nim a upeviiuje jezdcovu rovnovéhu.

,,Spoj celé nohy*

Popis: cvik vychazi z korektniho sedu bez tfment. Jezdec se uchopi za zadni
rozsochu a pfednozenim ve vydechu spoji obé nohy nad kohoutkem koné (viz. piilohy —
obrazek €. 2d).

Utinek: posileni bfisnich flexord, ky&elnich flexort a svalil pfedni strany stehen.

Tento cvik je na podobné principu jako cvik predchézejici. Jestlize jezdci
provedou upazeni, stiva se z n&j opét cvik balancni. Zacinajici jezdci by ho opét méli
provadét nejprve ve stani za asistence a aZ podéji sami v kroku. Cvicitel nebo trenér
musi jezdce upozornit, Ze nohy se nad krkem kon¢ nesmi spojit moc prudce. Zvuku,
ktery vydaji jezdecké boty nebo chapsy, by se mohl kiin lehce polekat. Proto radéji, je-li

to mozné, volime asistenta.

,,Predklon-zaklon*

Popis: cvik vychazi z korektnitho sedu. VzpaZzit a poté hluboky pfedklon — prsty
u ruky dotek Spic¢ek nohou - ndvrat do sedu se vzpazenim a zdklon s poloZenim na zad’
koné a zpét do sedu (viz piilohy — obrazek ¢. 3d-8d).

Utinek: dochazi k posileni stehennich adduktori, bfiSnich flexori a
vzpiimovace patere.

Tento cvik Ize opét nejprve provadét za stdni koné s asistenci a pak az v kroku.
Je tfeba kon¢ upozornit, Ze mu jezdec dolehne na zadek. Toto cviceni 1ze provadét jen
na naprosto klidnych zvitatech a pfedem je poklepem ¢i poplacanim na zad’ upozornit,
Ze se bude néco dit. Jezdci by méli udrzet nohy stdle na spravném misté. Pii predklonu
by je neméli posouvat vzad a pti zdklonu naopak vpied. Cviceni se provadi pomalu a
tahem. Hlavné v druhé Casti cviku, kdy se jezdec vraci do sedu ze zdklonu, je tieba
upozornit, ze provedeni Svihem je nezddouci. Je tedy nutné silné zapojit adduktory
stehen, které pomadhaji bfiSnim svalim v navratu do pivodni pozice. Velmi dilezitou
soucdsti tohoto cviku je zdiraznéni sprdvného proSldpnuti paty. Upeviiuje to vjem
spradvného hlubokého sedu. Toto cvieni opét nelze provést na vSech typech sedel.
Omezujici je velikost zadni rozsochy. Jezdec by byl pii pfili§ vysoké rozsose nucen
k velkému prohnuti v bedrech. Opét je na zvazeni vedouciho jizdarenské hodiny, na

kterych sedlech se bude cvicit.
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,,Vysedavej bez timeni

Popis: cvik vychéazi z korektniho sedu bez tifmenil. Opakovany stoj v sedle
(Iehky sed) ale bez tfrmenti (viz piilohy — obrazek ¢. 9d).

Utinek: posileni stehennich adduktort a svalstva pro zpevnéni trupu.

Tento cvik je jedineny pro nacvik jizdy v lehkém klusu, ale i tak se da docela
dobie provadét ve stani nebo v kroku a dokonce i ve cvalu. Ackoliv jezdec simuluje stoj
ve tfmenech, nazyva se tato poloha lehkym sedem. V klusu napoméhaji jezdci rytmické
vyhozy koniského hibetu, a proto je to pro néj o trochu snazsi. Ve cvalu opét dochazi
k vyhazoviani ze sedla koném, ale v daleko pomalej§im rytmu. U&elem tohoto cviku je
odprostit jezdce od naprosté zavislosti na opofe tirmenti pti provadéni stoje. Musi silné
zapojit vnitini stranu stehen, kterd je posilovdna a zaroven musi dojit k pfiméfenému
zpevnéni trupu, aby byl schopen se rytmicky zvedat a lehce dosedat opét do sedla.
Modifikaci tohoto cviku mohu byt napiiklad vydrze ve stoji nebo zaujmuti rizné polohy
pazi. Jezdec by m¢l v lehkém sedu ziskat takovou oporu, aby ji pak nehledal v podobé
otéZzi, které jsou spojené s konskou hubou. To, Ze se jezdec nespoléhd ve stoji pouze na
oporu tfment, ale hlavné na sevieni kolen a stehen, je velkou vyhodou pii provadéni
jizdarenskych figur, které vyZaduji nejriiznéjs$i postaveni holeni. Pii velkém zatiZeni

tfmend by pak bylo pro jezdce velmi obtizné jesté rovnat nohy do pfislusnych pozic.

,,Ruka proti ruce*

Popis: cvik vychazi z korektniho jezdeckého sedu. Pfedpazit a polozit dlan jedné
ruky na hibet druhé ruky. Vyvijet protismérny tlak (jedna tla¢i nahoru a druhd doll).
Rovna zada (viz piilohy — obrazek ¢.10d).

Utinek: posileni svalstva ramene a predlokti.

Pfi jizdé¢ na koni jsou jezdcovy paZe neustdle v pfedpaZeni poniZ, coZ je
zatézujici predevsim pro svalstvo ramene. Je dileZité upozornit na spravné drZeni trupu.
Zada by méla byt rovnd a jezdec by mél pfi tomto cviku sedét uvolnéné. M¢l by se
naucit nezavislosti dolni poloviny téla na horni. Ztuhnou-li mu ruce, nemély by

ztuhnout i nohy a uz vlibec ne pfirozeny pohyb v bederni oblasti.
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3.4. Pouzité metody
3.4.1 Testovani

Ze znalosti spravnych jezdeckych sedi v jednotlivych chodech jsme vybrali
soubor motorickych testil, ktery jsme aplikovali jak na experimentdlni, tak na kontrolni
skupinu. Testy byly aplikovany na zac¢atku experimentu a pak na konci. Vstupni méteni
na zdkladé ndmi vybranych testl probéhlo 4. 3. 2008, kone¢né méteni 20. 6. 2008.
Vzhledem k tomu, Ze jezdkyné pfichdzely na hodinu jezdectvi z predchozi vyuky a po
lekci nasledovala hned dal$i vyuka, nebylo mozZné testovani nijak protahovat. Byly tedy
testovany péti vybranymi motorickymi testy. Testovani probihalo ve stdji za ucasti
trenéra. Jezdkyné provadély jednotlivé cviky bez vyraznéjsiho pfedchoziho uvolnéni a

protazeni, aby testovani opravdu ukdzalo jejich skutecnou zdatnost.

Vydrz ve shybu

Prvni test je pouZzit z Eurofit testu. Pro Zeny varianta vydrz ve shybu. Hodnoti
statickou vytrvalostni schopnost pletence ramenniho. Oproti provedeni v prostorach
télocviény jsme vytvofili mirnou modifikaci. Misto doskocné hrazdy byla vyuZita
spojovaci ty¢ ve dvefich konského boxu. Misto Zinénky jsme pod ty¢ navrsili
dostate¢nou vrstvu slamy. Pro zaujmuti polohy ve shybu jsme pouzili zidli (viz. ptilohy
—obr. €. le).

Provedeni: testovani uchopi ty¢ nadhmatem v §ifi ramen. Zidle ji umoZni
zaujmout polohu ve shybu, pfi niZ je brada nad Zerdi. V této poloze vydrZzi co nejdéle,
nedotykd se hrazdy zadnou ¢asti obliceje. Test skonci, kdyZ brada spocine na zerdi nebo

poklesne pod Zerd. Béhem méieni se nehldsi ¢as. Dosazeny vysledek je zaznamendn

v sekundach (Neuman, 2003).

Doubalik (2003)



Opakované piednoZovani v lehu na zadech

Tento test testuje flexory kycelniho kloubu a bfisni svalstvo (Neumann, 2003).
Provedeni se odehrdavalo na vrstvé sena, které imitovalo Zinénku. Jezdkyné vytvoftily
dvojice a vzdjemn¢ se vystiidaly v provedeni cviku a v dopomoci (viz. ptilohy - obr. €.
2e).

Provedeni: méfend osoba provede leh na zadech snoZny, paze skréi vzpaZzmo
zevnitf — ruce v tyl. Pomocnik fixuje polohu a pfitlacuje paze k podlozce. Na povel
zaCne méfend osoba pifednozovat napjaté nohy az do polohy kolmo k podloZce a zpét do
polohy vleze, paty na podloZzce. Nohama se nesmi odrdZet od podlozky (Neuman,
2003). Pro naSe potfeby jsme zvolili modifikaci a to piednoZovéni za 30 s. Vysledek byl

zaznamenavan v poctu cykli za 30 s.

Doubalik (2003)

Rozsah pohybu v ky¢elnich kloubech

Test pohyblivosti. Tento test jsme zvolili z divodu znalosti silného vyuziti
adduktorti dolni koncetiny pii jezdeckém sportu. Vzhledem k tomu, Ze se jednda o
posturdlni svalstvo, je jejich zkracovdni jevem, ktery je pomérné obvykly. NaSe
provedeni se odehrdvalo na zemi v sedu roznoZném. Jedna koncetina byla opfena o
sténu jednoho z konskych boxl. Byla tedy fixovdna. Pod testovanou osobou byla
papirova ctvrtka velkého formatu. Testovana si vzdy obkreslila vnitini kiivku dolnich
koncetin na Ctvrtku. Pomoci thloméru byla pak odectena hodnota dosazeného thlu (viz.
piilohy — obr. €. 3e).

Provedeni: Testovand si sedne na cCtvrtku papiru velkého formatu a provede
maximalni mozné roznoZeni. Nohy jsou v kolennich kloubech v neustdlém napéti. Méfi

se presnosti na 1° (Neuman, 2003).
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Doubalik (2003)

Hluboky pi‘edklon ve stoji

Tento test posuzuje pohyblivost pétefe i stav svall zadni strany stehen.
V prostoréach stdje bylo vyuzité vyvySené misto, které umoznilo stoj na rovné podlozce
a zaroven dostateCny prostor pro mozny piesah testovanych. Test je zafazen az v druhé
poloviné testovani a to ztoho divodu, Ze k provedeni je nutné alesponn minimdlni
rozehtati organismu (viz. ptilohy — obr. ¢. 4e).

Popis: Z mirného stoje rozkrocného (chodidla jsou od sebe asi 10cm) se
testovand osoba zvolna pfedklani (bez hmitu) a pfi neustdlém napnuti dolnich koncetin
se snazi dosdhnout co nejhloubé&ji. V této poloze vydrzi 3 sekundy. Zjistuje se
vzdalenost koneckll prstli od drovné chodidel. Na drovni chodidel je nulovd hodnota,
centimetry pod ni oznacujeme znaménkem plus a nad ni znaménkem minus (Neuman,

2003).

50
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Doubalik (2003)

Chiize poslepu
Tento test posuzuje dynamickou rovnovahu. Jako pifima linie, po které testovany

kraci, se zavdzanyma oCima, byla vyuZita nataZend $iitira o délce 4 metry.
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Popis: testovany m4 prejit se zavienyma oc¢ima ¢aru dlouhou 4 metry. Aby mohl
dobfte sledovat danou linii, jde tak, Ze klade jednu nohu pted druhou, jakoby Sel po lané.
Kolem by mélo byt naprosté ticho. Po 4 metrech je zastaven a je urCena velikost
odchylky od piimé linie. Odchylka je kolmice spusténd z mista posledni stopy (stfedu

jejiho vnitiniho okraje) na ptimou linii. Je zaznamendna v centimetrech.

— —

P

Am

Doubalik (2003)

3.4.2 Statistické metody

Pro srovnani naseho souboru cvi¢enct jsme vyuzily Studentiiv t-test, ktery se ale
d4 aplikovat pouze za urcitych podminek. V naSem pfipad€ jsme nejprve museli pouZit
Fischertiv-Snedecortv f-test, ktery ndim odpovédél na otazku, zda je v obou souborech
nasbiranych dat pfiblizné stejné velky rozptyl. Bylo nutné si vypocitat testové kritérium
F a to ze vztahu

N2

2 - —
52 Z(xzj—)m)z m—1

kde s je rozptyl vprvni skuping, s rozptyl v druhé skuping, x, jsou

jednotlivé hodnoty v prvni skupin€, x,; jednotlivé hodnoty v druhé skuping, Xi, X2

jsou aritmetické priméry hodnot v obou skupinidch a n,, n, jsou cetnosti v obou
skupindch.
Pomoci testového kritéria F se testuje nulovd hypotéza o rovnosti rozptylu
v obou skupindch. Vypocitané F pak porovndme s kritickou hodnotou tohoto kritéria.
Musime si zvolit hladinu vyznamnosti a vypocitat pocet stupiii volnosti a to zv1ast pro
kazdou skupinu ze vztaht
fi=n; -1

szIlz—l
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kde fi, f; jsou pocty stupiii volnosti v obou skupinich a nj, n, Cetnosti hodnot
v obou skupinich. Podle tabulek (viz ptilohy — tab. €. 22) zjistime, zda je hodnota F
mensi €1 veétsi neZ hodnota kritickd. Je-li mensi, pifijimdme nulovou hypotézu. Pti
zvolené hladin€ vyznamnosti a = 0,05 a pii vypocitanych stupnich volnosti f;=9 a f, =
9 je kriticka hodnota 3,18. Nase vypocitané F je ve vSech ptfipadech (u vSech testl)
mensi nez tabulkovd kritickd hodnota. Mezi rozptyly v obou skupindch tedy nejsou
statisticky vyznamné rozdily a pouziti Studentova t-testu je proto opravnéné.

Déle byl tedy vyuzit Studentlv t-test, ktery zjiStuje, zda dva soubory dat,
ziskané méfenim ve dvou riznych skupiniach objektl, maji stejny aritmeticky prumér.
Nulovou hypotézu u Studentova t-testu testujeme pomoci kritéria t, které se vypocita ze

vztahu

_X1—X, |[n-n,

s n, +n,

Kde X je pramér jedné skupiny, *2 primér druhé skupiny, ™, 2 &etnost obou
skupin a s je smérodatnd odchylka. Vypocitanou hodnotu t srovndvame s kritickou
hodnotou testového kritéria pro zvolenou hladinu vyznamnosti a piislus$ny pocet stupnil
volnosti (viz pfilohy — tab. €. 23), (Chréstka, 2007, s. 122-123).

Pocet stupnt volnosti urc¢ime ze vztahu

f=n;+n,-2

kde f je pocet stupiili volnosti, n; Cetnost jedné skupiny a n, Cetnost druhé
skupiny.

Je-li vypocitané t mensi nebo rovno pii zvolené hladiné vyznamnosti kritické
tabulkové hodnoté (viz tabulky v pfiloze), plati nulovd hypotéza a pokusny zdsah byl
tedy nedcinny, protoZze mezi skupinami nenfi statisticky vyznamny rozdil. Je-li t naopak
vetsi pii zvolené hladin€ vyznamnosti a= 0,05, jednd se o statisticky vyznamny rozdil a
pokusny zdsah byl tedy ucinny. Je-li t vétsi nez kritickd tabulkova hodnota pti hladiné
vyznamnosti o = 0,01 nastdvd mezi soubory statisticky vysoce vyznamny rozdil. Pti
hladin¢é vyznamnosti o = 0,05 a vypocitaném poctu stupiili volnosti f = 18, je tabulkova
kriticka hodnota t = 2,101.

Studentiiv t-test patii mezi parametrické testy vyznamnosti a proto tedy

vyZaduje slnéni ptfesnych podminek. V nékterych ptipadech 1ze nedodrzeni podminek
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pro pouZiti Studentova t-testu kompenzovat urcitou korekci vypoctu testového kritéria.
Neni-li napt. splnén pozadavek homogenity rozptylu, Ize testové kritérium t vypocitat

ze vztahu

kde s je rozptyl v jedné skupiné a s rozptyl v druhé skupiné (Chréstka, 2007,
s. 127).
Nésledujici tabulka udava hodnoty t pro jednotlivé testy.

test hodnoty t
Vydrz ve shybu 2,201222
Opakované ptfednozovéni v lehu na zaddech 2,228608
Rozsah pohybu v kycelnich kloubech 2,162562
Ohebnost — hluboky piedklon ve stoji 2,144614
Chtize poslepu 2,064497

V naSem piipadé ma je tedy tabulkovd kritickd hodnota t = 2,101 a z vySe
uvedené tabulky je dobie vidét, aZ na posledni test (chlize poslepu) jsou hodnoty vyssi a
pii hladin¢ vyznamnosti a = 0,05 doslo tedy u 4 testi ke statisticky vyznamnému
rozdilu a mizeme tedy fict, Ze pokusny zdsah byl G¢inny.

Abychom mohli 1épe komplexné porovnat vysledky obou skupin, respektive, zda
u jednotlivych skupin doSlo k t¢innému pokusnému zdsahu, vyuZili jsme parovy t-test.
Nejprve jsme vytvortili obecné bodovaci tabulky pro jednotlivé discipliny a podle nich
pak pfepocitaly naméiené hodnoty u jednotlivych skupin. Nasledn€¢ ndm vznikly dvé
tabulky (viz piilohy), které udavaji soucet bodu u jednotlivych probandii vzdy za dvodni
a za zaveéreéné méfeni. Nabizela se tedy moZnost porovnani vysledkid dosazenych

v tvodnim méfteni s vysledky z méteni zavérecného. Podle vzorce pro péarovy t-test



jsme zjistili testové kritérium t a dle vypocitanych stupiiti volnosti f, kdy f se urci ze

vztahu
f=n-1
kde n je pocet méieni, jsme dle statistickych tabulkovych hodnot porovnali ndmi

vypocitané t s tabulkovou hodnotou t pro hladinu vyznamnosti p = 0,01.
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4. VYSLEDKOVA CAST A DISKUZE
4.1 Ziskana data

Data byla ziskdana z méteni, které probihalo v prostorach skolniho statku Stfedni
zem¢&délské Skoly v Humpolci. VSechna data byla ziskdna stejnou metodikou, popsanou
v kapitole 3.4.1 Testovdni a to vzdy stejnym clovékem. Tim byly zajiStény stejné
podminky pfi tvodnim i pfi zdvérecném meétfeni. Naméiend data jsou prehledné uvedena
v ptilohdch jako tabulka €. 1 - 4. Tabulka ¢. 1 charakterizuje experimentélni skupinu a
jeji ziskana data zdvodniho méfeni. Tabulka ¢. 2 pak taktéZ charakterizuje
experimentalni skupinu, ale jsou v ni uvedena data z méteni zdveére¢ného. Tabulka €. 3 a
4 pak predstavuje taktéz data nejprve z ivodniho a pak ze zdvérecného méfeni, ale u

kontrolni skupiny.

4.2 Vysledky jednotlivych testu

Vydrz ve shybu

Graf ¢. 1: Vydrz ve shybu - experimentalni skupina

O dvodni méfeni 1

B zavérecné méfeni

probandi
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Graf €. 2: Vydrz ve shybu - kontrolni skupina

18 Buvodni méfeni

B zavérecné méfeni [

probandi

Vysledky Studentova t-testu

Hodnoty pro niZe uvedeny vzorec byly Cerpany ztabulky ¢. 11 a 12 (viz
piilohy).

Pocet stupiii volnosti f pro naSe soubory je 18 pii zvolené hladin¢ vyznamnosti

a = 0,05 plati pro nas piipad tabulkova kritickd hodnota t = 2,101. Ze vzorce

vychdzi pro test vydrz ve shybu, Ze t = 2,201222. Nase vypocitand hodnota je
tedy vyssi, neZ udand tabulkovd hodnota a miiZeme tedy fici, Ze pokusny zdsah byl u

tohoto testu ucinny.

Diskuze

Z prvniho grafu, tedy z grafu experimentdlni skupiny je velmi dobfe patrné, ze
oproti ivodnimu méteni doslo v zavéreném méfeni k vyraznému zlepSeni. U druhého
grafu a tedy u kontrolni skupiny také dosSlo k lokdlnimu zlepseni, ale zmény nejsou
zdaleka tak vyznamné.

Tento test byl zaroven velmi podobny cviku bez koné, ktery jsme navrhli na

posileni hornich koncetin. Vystupoval pod nazvem ,,poloshyby*. MiuzZeme tedy tvrdit,
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Ze po cviCeni u experimentdlni skupiny doSlo k markantnimu nérustu svalové sily

hornich koncetin a proto tedy byla v zdvé€recném méteni daleko tspéSnéjsi, nez skupina

kontrolni, i kdyZ ta se také zlepsSila, ale vyrazné mén¢.

Opakované pi‘ednozovani v lehu na zadech

Graf ¢. 3: Opakované prednozovani v lehu na zadech - eperimentalni
skupina

30—

O dvodni méfeni

25— B zavérecné méreni

20—

pocet prednozeni 15+

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
probandi

Graf €. 4: Opakované prednozovani v lehu na zadech - kontrolni skupina

25—
Odavodni méfeni

B zavérecné méfeni

pocet prednozeni

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
probandi
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Vysledky Studentova t-testu

Hodnoty pro vzorec uvedeny niZe byly cerpany ztabulek ¢. 13 a 14 (viz
piilohy).

Pocet stupiii volnosti f pro nase soubory je 18 pfi zvolené hladin¢ vyznamnosti

a = 0,05 plati pro nas piipad tabulkova kritickd hodnota t = 2,101. Ze vzorce

X1— X,

vychdzi pro test vydrz ve shybu, Ze t = 2,228608. NasSe vypocitana hodnota je
tedy vyssi, neZ udand tabulkovd hodnota a miiZeme tedy fici, Ze pokusny zdsah byl u

tohoto testu ucinny.

Diskuze

AZ na jednoho jedince doSlo v zdvérecném meéfeni u vSech probandl
experimentalni skupiny ke zlepSeni oproti méfeni uvodnimu. U kontrolni skupiny doSlo
u dvou jedinct ke zhorSeni a u jednoho jedince se vysledek nezménil. S piihlédnutim ke
Studentovu t-testu muZeme ale komplexné fici, Ze experimentdlni skupina dosdhla
lepsich vysledkli a pokusny zdsah byl tedy Gc¢inny. Tento test testuje hlavné silu bfiSnich
svall a svalstva predni strany stehen. MiZeme tedy tvrdit, Ze cviky, které se zaméfovaly
na tyto partie, podpofily jejich rozvoj. Vzhledem k tomu, Ze se ale zlepSila i kontrolni
skupina, miZeme také fici, ze jsme potvrdili hypotézu, Ze pii jizd¢ na koni je ve velké

mife vyuZivano bfisni svalstvo, které se jizdou zaroven do zna¢né miry posiluje.
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Rozsah pohybu v ky¢elnich kloubech

Graf ¢. 5: Rozsah pohybu v kyéelnich kloubech - experimentalni skupina

O avodni méreni

175+ B zavérecné méreni

170+
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uhel ve stupnich 160

155+
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145+
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probandi

Graf €. 6: Rozsah pohybu v kyéelnich kloubech - kontrolni skupina
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Vysledky Studentova t-testu

Hodnoty pro vzorec uvedeny niZe byly cerpidny ztabulek €. 15 a 16 (viz

piilohy).

Pocet stupiii volnosti f pro nasSe soubory je 18 pii zvolené hladin¢ vyznamnosti

a = 0,05 plati pro nas piipad tabulkova kritickd hodnota t = 2,101. Ze vzorce
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vychdzi pro test vydrz ve shybu, Ze t = 2,162562. Nase vypocitana hodnota je
tedy vyssi, nez udand tabulkova hodnota a miZeme tedy fici, Ze pokusny zdsah byl u

tohoto testu ucinny.

Diskuze

K aplikaci tohoto testu nas vedla hypotéza, Ze jizdou na koni dochéazi
k markantnimu zkracovani svalstva vnitfni strany stehen a tedy adduktorti dolnich
koncetin. Nami naméfend data to jenom potvrdila. VSimneme-li si vysledkd kontroln{
skupiny, ve vétSiné piipadi doslo v zavérecném méteni ke zhorseni. MizZeme tedy fici,
Ze jizdou na koni dochdzi ke zkracovani adduktor dolnich koncetin. Oproti tomu u
experimentdlni skupiny dosSlo k pomérné vyraznému zlepSeni. MiZeme tedy tvrdit, Ze
protahovaci cvifeni na vnitini strany stehen, kterd byla v tomto projektu diplomové

prace navrhnuta, byla t¢inna.

Ohebnost — hluboky predklon ve stoji

Graf ¢é. 7: Ohebnost - hluboky predklon ve stoji - experimentalni skupina
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Graf €. 8: Ohebnost - hluboky predklon ve stoji - kontrolni skupina
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Vysledky Studentova t-testu

Hodnoty pro vzorec uvedeny niZe byly Cerpdny ztabulek ¢. 17 a 18 (viz
piilohy).

Pocet stupiiii volnosti f pro naSe soubory je 18 pii zvolené hladin¢ vyznamnosti

a = 0,05 plati pro nas piipad tabulkova kritickd hodnota t = 2,101. Ze vzorce

vychdzi pro test vydrz ve shybu, Ze t = 2,144614. Nase vypocitana hodnota je
tedy vyssi, neZ udand tabulkovd hodnota a miiZeme tedy fici, Ze pokusny zdsah byl u

tohoto testu ucinny.

Diskuze

Tento graf je ponékud méné prehledny z diivodu problematiky méteni. Nedosah
je v tabulce €. 17 a 18 oznacen znaménkem — a piesah znaménkem +. Z tohoto divodu
jsou data v grafu 1 pod nulovou hranici. Jestlize pozorujeme znazornéni pod nulovou
urovni, je tim pozitivnéjsi, ¢im vice se blizi nule. MiZzeme tedy fici, Ze u experimentalni
skupiny, vSichni jedinci, ktefi nebyli schopni dotknout se podlozky v ivodnim méfent,

se i tak v zdvérecném méfeni zlepsili, i kdyZ se podlozky opét nedotkli. U jedinct, kteti
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presdhli pod podlozku, na které stali jiz v ivodnim méfeni, doSlo také ke zlepSeni.
Hodnoty ze zavére¢ného méteni jsou totiZ ve vSech piipadech vyssi.

U kontrolni skupiny doslo ke zlepSeni pouze u péti jedincu, dva jedinci podali
vykony vyrovnané a tfi se dokonce zhorsili.

Na zédklad¢ vysledkl tohoto testu mizeme tvrdit, Ze ndmi navrzend cviceni byla
ucinnd, protoZze celkova ohebnost experimentalni skupiny byla na konci pokusu oproti
kontrolni skupiné, vyrazné¢ lepsi. MiZeme tak uvazovat o tom, Ze se potvrdila
domnénka, Ze tim, jak postupné sili svalové skupiny jizdou na koni, dochazi pfti jejich
neprotahovani ke zkraceni, kterd mohou postupem Casu vést azZ ke vzniku urcité svalové

nerovnovahy.

Chiize poslepu

Graf ¢. 9: Chaze poslepu - experimentalni skupina
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Graf ¢. 10: Chiize poslepu - kontrolni skupina
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Vysledky Studentova t-testu

Hodnoty pro vzorec uvedeny niZe byly Cerpdny ztabulek ¢. 19 a 20 (viz
piilohy).

Pocet stupiii volnosti f pro naSe soubory je 18 pii zvolené hladin¢ vyznamnosti

a = 0,05 plati pro nas piipad tabulkova kritickd hodnota t = 2,101. Ze vzorce

vychdzi pro test vydrz ve shybu, Ze t = 2,064497. NaSe vypocitana hodnota je
tedy nizsi, neZ udand tabulkovd hodnota a miizeme tedy fici, Ze pokusny zdsah byl u

tohoto testu nedcinny.

Diskuze

Z povahy tohoto testu vyplyvd, Ze C¢im jsou grafové hodnoty vyssi, tim je
vysledek negativnéjsi. Za pozitivni hodnoty tedy povazujeme ty, které se vice blizi nule
a tedy nulovému odklonu od ¢&ary pfi chiizi poslepu. U experimentdlni skupiny se

zlepsilo 5 jedinct a u kontrolni pouze 4. Z vysledka Studentova t-testu ale musime fici,
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Ze komplexné neméla ndmi aplikovand cviceni vliv na koordinaci ovéfovanou testem
chiize poslepu. Tento test je velmi citlivy na vné&jsi faktory prostfedi a v prostorach, ve
kterych byl realizovan, nelze zajistit vakuum, které by garantovalo naprosto stejné
podminky pro vSechny. To dokazuji markantni rozdily u nékterych jedincti mezi dvéma
méfenimi. Nedokézali jsme tedy, jestli jizda na koni podporuje nebo nepodporuje rozvoj
lepsi rovnovdhové schopnosti. Dle naSeho nédzoru je takovyto test z velké ¢asti ,,dilem
ndhody* a tedy jeho ,,nevyjiti“ miiZe jen potvrdit spravnost testl, které byly rozebrany

vyse.
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4.3. Vysledky jednotlivych skupin a jejich porovnani

Graf €. 11: Primérné dosazené vysledky experimentalni a kontrolni
skupiny v jednotlivych testech z ivodniho méreni
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Graf €. 12: Pramérné dosazené vysledky experimentalni a kontrolni
skupiny v jednotlivych testech ze zavére¢ného méreni
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Tyto grafy vychdzeji z tabulky €. 21, kdy jsme porovndvali dosaZzené primérné
vysledky u jednotlivych skupin v jednotlivych testech. Prvni graf zndzorfiuje porovnéani
skupin pfi dvodnim meéfeni. Z grafu je patrné, Ze kontrolni skupina dosdhla 3krat

lepsiho vysledku nez skupina experimentélni, 1krat vychazeli skupiny ze stejnych

59



vysledkii a pouze lkrit byla experimentdlni skupina v tvodnim méfeni lepSi nez
kontrolni. Naproti tomu graf ze zadvére€ného méteni, az na posledni test, jasn¢ ukazuje,
Ze experimentdlni skupina se vZdy zlepS$ila. Objasnéni problematiky posledniho testu je
popsano vySe v diskuzi pro tento konkrétni test.

Abychom statisticky dokdazali, Ze experimentélni skupina celkové 1épe obstila
v naSem experimentu, pouZzili jsme pro srovnani parovy t-tet. Test vychdzel z tabulky ¢.
9 a 10 kdy byla dat pro lepsi ptehlednost prepocitina dle bodovacich tabulek, které jsou
taktéz uvedeny v ptiloze pod Cisly 5-8. U skupiny experimentédlni vyslo p=0,00105. Je
to kladny vysledek, ktery fikd, Ze registrované zmény v hodnoceni pied a po provedeni
experimentu jsou statisticky vyznamné na hladiné vyznamnosti p=0,01. Prakticky to
znamend, ze event. dalsi hodnoty by mohly byt odlisné pouze z 1 %.
Skupina kontrolni vykazuje p=0,2388. Je to relativné¢ vysoké ¢islo, které
signalizuje statisticky nevyznamny vztah hodnot vstupnich a vystupnich.

Pro lepsi prehlednost jsme vytvoftily graf, ktery dokazuje, Ze u experimentalni
skupiny doslo oproti skupiné kontrolni k vyraznému zlepSeni. Graf vychézi z tabulek,
které jsou uvedeny niZe z divodu lepsi piehlednosti. V piilohdch zminéné tabulky

vystupuji pod Cisly 9 a 10.

Tabulka €. 9: Celkovy soucet bodi experimentdlni skupiny jednotlivct

’souéet z soucet z vysledného
proband ul\:é(:v:ﬂ}o mérent
1 16 58,9
2 21,6 67,8
3 30,5 77,4
4 72,9 99,6
5 67,9 71,2
6 48,2 88,4
7 59,9 107
8 46,7 60,4
9 66,2 69,6
10 42,5 53
prumér 47,24 75,33
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Tabulka €. 10: Celkovy soucet bodl kontrolni skupiny jednotlivci

soucet z soucet z vysledného
proband uvodniho méreni méreni

1 84,5 96,3

2 41,4 39,4

3 41,4 42

4 51,4 48,1

5 50,7 67,8

6 77,2 73,3

7 72,5 87

8 62 65

9 49,9 44,8

10 35,7 35,6
prumér 56,67 59,93

Graf €. 13: Srovnani obou skupin v tvodnim a v zavéreéném méreni
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Z grafu srovndni obou skupin v tvodnim a zdvérecném méfeni je velmi dobie

patrné, Ze ackoliv experimentdlni skupina zacinala s hor§imi primérnymi hodnotami,
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neZ kontrolni skupina, na konci experimentu se ukdzalo, Ze experimentdlni skupina
dosdhla vyrazné lepSich vysledkll. To je dokdzdno a potvrzeno i vSemi statistickymi
metodami, pomoci kterych jsme tuto praci vyhodnocovali (viz. vyse). Mizeme tedy fici,
Ze cviceni mélo na experimentalni skupinu pozitivni vliv v tom smyslu, Ze byla schopna
v kone¢nych testech uspét velmi dobfe.

Pro lepsi orientaci nize uvddime shrnujici tabulku, ze které jsou dobfe patrné

pramérné dosazené vysledky obou skupin z obou méfeni.

Tabulka ¢. 21: Srovnéni jednotlivych skupin za Gvodni a zdvére¢né méteni — praimérné

hodnoty vysledkil
Dosazené prumérné hodnoty Dosazené prumérné hodnoty ze
z uvodniho méfeni zavéreCného méfeni
experimentdlni | kontrolni experimentalni kontrolni
skupina skupina skupina skupina
Vydrz o shybu 35 6,5 8.2 8,1
Prednozovani
v lehu na 14,5 13,2 18,2 14,2
zéadech (pocet)
Rozsah pohybu
v kycelnich 16,17 16,17 16,49 16,04
kloubech (°)
Ohebnost —
hluboky
piedklon ve -1.2 0.4 3.6 0
stoji (cm)
Chiize poslepu 15,5 16,8 15,4 21,3
(cm)
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4.4 Konecna diskuze k vysledkim

Z vyse uvedenych vysledkii a grafti vyplyvd, Ze pokusny zdsah byl Gcinny a Ze
ndmi navrzené cviky se v praxi ovéfili. Celkova fyzickd troven téch jezdctl, kteii
podstoupili experiment a cviCily vybrand cviceni, se zvySila. To vyplyva z vysledka
zaverecnych testii. To, Ze byl pokusny zdsah uc¢inny, potvrzuji jak Studentlv t-test, tak i
parovy t-test, zjejichz vysledkii vyplyvd, Ze doSlo mezi Uvodnim meéfenim a
zaveéreCnym a i mezi obémi skupinami ke statisticky vyznamnym rozdilim.

Pouze jeden test nevykdzal z naSeho hlediska pozitivni vysledek a to test chlize
poslepu. Tento test byl pouzit z publikace Cviceni a testy obratnosti, vytrvalosti a sily
(Neumann, 2003). Nasim nazorem je, Ze vysledky tohoto testu jsou z velké Casti
ndhodou, coz se nam také nasim experimentem potvrdilo. Vysledky jedincii
experimentalni 1 kontrolni skupiny jsou v tomto piipad¢ velmi nevyrovnané a prakticky
tedy i velmi Spatné porovnatelné. Diky tomuto testu se vSak ukdzalo, Ze vysledky
predchozich testli nejsou ndhodné a to byl také ten diivod, pro¢ byla chiize poslepu

zafazena.
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5.ZAVER

Cilem této prace bylo navrhnout soubor pripravnych cviceni pro jezdce, ktery
by vedl k usnadnéni a urychleni procesu uceni se jizdé na koni. Byla tedy vybrana
vhodné skupina zacinajicich jezdci, kterd se podrobila experimentu. Zacatecnici byly
ddle rozdé€leni na dv€ podskupiny, experimentdlni a kontrolni. Na zdklad¢ teoretické
znalosti jednotlivych jezdeckych sedi byla vybridna cviceni, jejichZ ucinnost byla
predmétem zkoumani této prace.

Jednim z tkoll této prace bylo sestaveni vhodné testové baterie, kterd se stala
ukazatelem pohybové trovné jezdci. Baterie byla vyuzita jako pretest samotného
experimentu a totéZ testovani se opakovalo v zavéru pokusu. Z tidaji vychdzejicich ze
dvou méfeni lze fici, Ze cviCeni, které bylo navrZzeno v této diplomové prici bylo
ucinné.

Jednotlivé tkoly uvedené v zaCatku prace byly tedy splnény. Na zdklad¢ toho 1ze
zhodnotit hypotézy uvedené taktéZ na zacCdtku prace. Z ndmi nasbiranych a
vyhodnocenych dat lze fici, Ze soubor cvieni, navrZeny pro tuto prici, zvySuje
celkovou fyzickou zdatnost jezdct. Diky subjektivnimu posouzeni trenéra obou skupin
Ize tici, Ze skupina zalatecnikl, kterd pravidelné cvicila, dé€lala rychlejsi pokroky ve
vyuce. MiiZzeme tedy potvrdit druhou hypotézu a tedy to, Ze celkova vyssi fyzicka
zdatnost urychluje pritbéh uceni se jizde na koni.

Vzhledem k tomu, Ze doba experimentu nebyla dostate¢né dlouhd proto to, aby
si zacateCnici stihli vytvofit spravny a nezdvisly sed, nemiZeme zde potvrdit tfeti
hypotézu, kterd tvrdi, Ze cvieni na koni i bez koné podporuje rychlejsi osvojeni
spradvného nezdvislého sedu. Tato hypotéza by byla pravdépodobné predmétem
nékolikaleté studie.

Zaveérem lze fici, Ze ndmi navrhovany soubor cviceni byl G¢inny a pro jezdce
potifebny. Byl tedy splnén zdkladni cil a to usnadnit a urychlit proces u€eni se jizdé na
koni.

Touto diplomovou praci jsme dokdzali, Ze cvieni na koni i bez kon¢ by m¢lo
byt zafazovdno do vyukovych lekci a to nejen zacdteCnickych. Price se miiZe stat
podkladem pro vytvofeni dalSiho projektu, ktery je predesilan v samotném tvodu. Na

zakladé metodiky a techniky sbirdni dat v této prici lze uvazovat o vytvoreni
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samostatné piirucka, kterd by slouZila jak zacinajicim jezdctim, tak i zacinajicim

cvicitelim jako piipadnd inspirace v jejich dalsi praci.
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7. PRILOHY

Nésledujici prilohy obsahuji v tabulky v ¢asti 7.1, na které je odkazovéano v textu
diplomové prace. V c¢asti 7.2 jsou fotografie jako obrazovd pfiloha ke kapitole
navrzenych cviceni a testl. Tieti ¢ast 7.3 pak obsahuje dokumenty, které byly

pouZivény pfi praci s probandy.
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Tabulka €. 29: Bodovaci tabulka pro chiizi poslepu
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Tabulka ¢. 1: Experimentalni skupina — méreno 4.3.2008

Ohebnost - Chiize
Vydrz Opakované Rozsah predklon ve oslenu
. Rok ve pirednozZovan pohybu stoji — (- pos'ep
Inicialy . - (odklon
narozeni | shybu v lehu na v ky¢elnich nedosah od r
(s) zadech za 30 s | kloubech (°) v cm; + v cm)y
presah v cm)
KS 1992 4 12 170 -19 8
NK 1991 3 20 168 -13 30
MH 1992 3 12 160 -9 9
LM 1992 4 21 157 +5 3
AZ 1992 0 21 157 +9 5
NP 1991 2 13 156 +7 33
AN 1992 8 16 162 +5 45
VS 1992 2 10 156 +1 5
oS 1992 5 9 171 +7 12
AZ 1992 4 11 160 -5 5
Tabulka ¢. 2: Experimentalni skupina — méreno 20.6.2008
Ohebnost - Chiize
Vydrz Opakované Rozsah predklon ve oslenu
. Rok ve pirednozZovan pohybu stoji — (- pos'ep
Inicialy . - (odklon
narozeni | shybu v lehu na v ky¢elnich nedosah od &r
(s) zadech za 30 s | kloubech (°) v cm; + v cm)y
presah v cm)
KS 1992 9 14 167 -1 27
NK 1991 10 23 169 -5 18
MH 1992 10 16 167 -1 0
LM 1992 12 24 158 +8 16
AZ 1992 0 22 161 +11 10
NP 1991 6 26 172 +10 20
AN 1992 20 16 165 +7 33
VS 1992 5 15 157 +2 10
OS 1992 4 13 168 +8 10
AZ 1992 6 13 165 -3 10
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Tabulka ¢. 3: Kontrolni skupina - méfeno 4.3.2008

Ohebnost —

P Opakované Rozsah piredklon ve Chize
Vydrz o v . o poslepu
Rok prednozovan pohybu stoji — (-
ez ., | ve shybu L (odklon
Inicialy | narozeni (s) v lehu na v ky€elnich | nedosah v cm; od r
zadech za 30 s | kloubech (°) + presah y
vV cm)
vV cm)
ZN 1992 15 14 165 +5 35
AV 1992 2 15 158 -6 15
JH 1991 4 14 162 -5 14
JZ 1992 3 10 167 +5 22
IB 1992 10 12 156 -10 5
RN 1991 16 161 +7 18
LS 1992 11 170 +9 11
SH 1992 9 165 +10 24
IL 1992 12 10 157 -9 19
ZK 1992 2 21 156 -10 5
Tabulka ¢. 4: Kontrolni skupina — méfreno 20.6.2008
Ohebnost - Chiize
P Opakované Rozsah predklon ve
Vydrz " v . poslepu
.l Rok prednozovan pohybu stoji — (-
Inicialy ., | ve shybu L (odklon
narozeni (s) v lehu na v kyCelnich | nedosah v cm; od Cr
zadech za 30 s | kloubech (°) + piesah y
Vv cm)
vV cm)
ZN 1992 20 16 164 +5 45
AV 1992 17 157 -7 20
JH 1991 4 15 160 -6 10
JZ 1992 5 9 168 +4 35
IB 1992 12 14 159 -7 0
RN 1991 6 16 159 +8 17
LS 1992 8 12 170 +10 6
SH 1992 6 12 155 +10 32
IL 1992 11 11 154 -8 28
7ZK 1992 4 20 158 -9 20
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Tabulka ¢. 5: Prepocteni tabulky ¢. 1 dle bodovacich Kritérii (Gvodni méreni
experimentalni skupiny)

Opakované Rozsah Chiize
Vydrz | prednoZovan pohybu Ohebnost - poslepu
ve v lehu na v ky¢elnich |predklon ve stoji — (- | (odklon od
Inicialy | shybu | zadechza30s | kloubech | nedosah; + pi‘esah) ¢ary)
KS 12 12 34 -38 -4
NK 9 20 33,6 -26 -15
MH 9 12 32 -18 -4.5
LM 12 21 31,4 10 -1,5
AZ 21 31,4 18 -2,5
NP 6 13 31,2 14 -16
AN 24 16 32,4 10 -22.5
VS 6 10 31,2 2 -2,5
0S 15 9 34,2 14 -6
AZ 12 11 32 -10 -2,5

Tabulka ¢. 6: PFepocteni tabulky ¢. 2 dle bodovacich Kritérii (zavéreéné méreni
experimentalni skupiny)

Opakované Rozsah Chiize
Vydrz | prednozovan pohybu Ohebnost - poslepu
ve v lehu na v ky¢elnich | piedklon ve stoji — (- | (odklon od
Inicialy | shybu | zddech za30s | kloubech | nedosah; + presah) cary)
KS 27 14 33,4 -2 -13,5
NK 30 23 33,8 -10 -9
MH 30 16 334 -2 0
LM 36 24 31,6 16 -8
AZ 22 32,2 22 -5
NP 18 26 34,4 20 -10
AN 60 16 33 14 -16
VS 15 15 314 4 -5
OS 12 13 33,6 16 -5
AZ 18 13 33 -6 -5
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Tabulka ¢. 7: Prepocteni tabulky ¢. 3 dle bodovacich Kritérii (Gvodni méreni
kontrolni skupiny)

Opakované Rozsah Chiize
Vydrz| prednozovan pohybu Ohebnost — piedklon | poslepu
ve [vlehu nazddech| v Kkycelnich | ve stoji — (- nedosah; | (odklon od
shybu za30s kloubech + presah) éary)
Inicialy

ZN 45 14 33 10 -17,5
AV 6 15 31,6 -12 -1,5
JH 12 14 32,4 -10 -7
JZ 9 10 33,4 10 -11
1B 30 12 31,2 -20 -2,5
RN 24 16 32,2 14 -9
LS 15 11 34 18 -5,5
SH 12 9 33 20 -12
IL 36 10 31,4 -18 -9.5
ZK 6 21 31,2 -20 -2,5

Tabulka ¢. 8: Prepocteni tabulky ¢. 4 dle bodovacich Kritérii (zavére¢né méreni
kontrolni skupiny)

Opakované Rozsah Chiize
Vydrz| prednoZovan pohybu Ohebnost — piredklon | poslepu
ve |vlehu na zddech| v ky¢elnich | ve stoji — (- nedosah; | (odklon od
Inicialy | shybu za30s kloubech + piesah) ¢ary)
ZN 60 16 32,8 10 -22,5
AV 15 17 31,4 -14 -10
JH 12 15 32 -12 -5
JZ 15 9 33,6 8 -17,5
1B 36 14 31,8 -14 0
RN 18 16 31,8 16 -8,5
LS 24 12 34 20 -3
SH 18 12 31 20 -16
IL 33 11 30,8 -16 -14
ZK 12 20 31,6 -18 -10
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Tabulka €. 9: Celkovy soucet bodu experimentalni skupiny jednotlivei

’souéet z soucet z vysledného

proband u:;:)(glelg;o mévent

1 16 58,9

2 21,6 67,8

3 30,5 71,4

4 72,9 99,6

5 67,9 71,2

6 48,2 88,4

7 59,9 107

8 46,7 60,4

9 66,2 69,6

10 42,5 53
pramér 47,24 75,33

Tabulka ¢. 10: Celkovy soucet bodu kontrolni skupiny jednotlivcid

soucet z soucet z vysledného
proband uvodniho méreni méreni

1 84,5 96,3

2 41,4 39,4

3 41,4 42

4 51,4 48,1

5 50,7 67,8

6 77,2 73,3

7 72,5 87

8 62 65

9 49,9 44,8

10 35,7 35,6
pramér 56,67 59,93
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Tabulka ¢. 11: Vydrz ve shybu (experimentalni skupina)

I’Js:(zdn’i Kozlveén’é ) Zména
Proband méieni méieni Zména (s)
(%)
(s) (s)
1 4 9 +5 +125
2 3 10 +7 +233
3 3 10 +7 +233
4 4 12 +8 +200
5 0 0 0 0
6 2 6 +4 +200
7 8 20 +12 +150
8 2 5 +3 +150
9 5 4 -1 -20
10 4 6 +2 +50
primeér 3,5 8,2 +4,7 +132,1
smérodatnd odchylka 2,12132 5,432413 3,945462 | 92,85526
Priumérné procentualni zlepSeni u cvicici skupiny tvoii 132,1%
Tabulka ¢. 12: Vydrz ve shybu (kontrolni skupina)
Uvodni Ko?f én’é « Zména
Proband v s méreni Zména (s)
méfeni (s) s) (%)
1 15 20 +5 +33
2 2 5 +3 +150
3 4 4 0 0
4 3 5 +2 +67
5 10 12 +2 +20
6 8 6 -2 -25
7 5 8 +3 +60
8 4 6 +2 +50
9 12 11 -1 -8
10 2 4 +2 +100
pramér 6,5 8,1 +1,6 +44.,7
smérodatna odchylka 4,527693 5,021067 2,065591 | 53,00535
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Tabulka ¢. 13: Opakované prrednoZovani v lehu na zadech (experimentalni skupina)

Uvodni Kone¢né Zména
[Irovane méreni méreni (pocet) Zména (%)

(pocet) (pocet)

1 12 14 2 17

2 20 23 3 15

3 12 16 4 33

4 21 24 3 14

5 21 22 1 5

6 13 26 13 100

7 16 16 0 0

8 10 15 5 50

9 9 13 4 44

10 11 13 2 18

pramér 14,5 18,2 3,7 29,6
smérodatna odchylka 4,410215 4,728636 3,407345 27,96855

Pramérné procentualni zlepSeni u cvicici skupiny tvori 29,6 %

Tabulka ¢. 14: Opakované pirednoZovani v lehu na zadech (kontrolni skupina)

Uvodni Konecné (ZpI::g;a)‘ Zména (%)
Proband méreni méreni
(pocet) (pocet)
1 14 16 2 14
2 15 17 2 13
3 14 15 1 7
4 10 9 -1 -10
5 12 14 2 17
6 16 16 0 0
7 11 12 1 9
8 9 12 3 33
9 10 11 1 10
10 21 20 -1 -5
prumér 13,2 14,2 1 8.8
smérodatna odchylka 3,429286 3,091925 1,264911 12,1271

Pramérné procentualni zlepSeni u necvifici skupiny tvoii 8,8 %
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Tabulka ¢. 15: Rozsah pohybu v ky¢elnich kloubech (experimentalni skupina)

Uvodni Kone¢né
Proband méreni méreni Zména (°) Zména (%)
) ()
1 170 167 -3 -2
2 168 169 1 -1
3 160 167 7 4
4 157 158 1 1
5 157 161 4 3
6 156 172 16 10
7 162 165 2
8 156 157 1 1
9 171 168 -3 -2
10 160 165 5 3
pramér 161,7 164,9 32 1,9
smérodatna odchylka 5,568662 4,592385 5,230679 3,36006
Pramérné procentualni zlepSeni u cvicici skupiny tvori 1,9 %
Tabulka ¢. 16: Rozsah pohybu v ky¢elnich kloubech (kontrolni skupina)
Uvodni KO? eene o Zména
Proband v s 10 méreni Zména (°)
méreni (°) ©) (%)
1 165 164 -1 -1
2 158 157 -1 -1
3 162 160 -2 -1
4 167 168 +1 +1
5 156 159 +3 +2
6 161 159 -2 -1
7 170 170 0 0
8 165 155 -10 -6
9 157 154 -3 -2
10 156 158 +2 +1
prumér 161,7 160,4 -1,3 -0,8
smérodatna odchylka 4,945256 5,316641 3,591657 2,20101

Primeérné procentualni zhorseni u necvicici skupiny tvori 0,8 %
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Tabulka ¢. 17: Ohebnost — hluboky piedklon ve stoji (experimentalni skupina)

Zména
Proband Uvodni méFeni Koneéné méieni (cm;+ Zména
(cm; - nedosah; + (cm; - nedosah; + zlepSeni; - (%)
presah) presah) zhorsSeni)
1 -19 -1 18 95
2 -13 -5 8 62
3 -9 -1 8 89
4 5 8 3 60
5 9 11 2 22
6 7 10 3 43
7 5 7 2 40
8 1 2 1 100
9 7 8 1 14
10 -5 -3 2 40
pramér -1,2 3,6 4.8 56,5
smérodatna odchylka 9,228218 5,553377 5,035871 | 28,62953
Pramérné procentualni zlepSeni u cvifici skupiny tvofi 56,5 %
Tabulka ¢. 18: Ohebnost — hluboky pi‘edklon ve stoji (kontrolni skupina)
« 2 Zména
Uvodni mé&Feni (cm; KO? ,e cne (cm; - .
Proband . ? méieni > Zména (%)
- nedosah; + presah) nedosah;
(cm; - nedosah; + Fesah)
presah) + piesa
1 5 5 0 0
2 -6 -7 -1 -16
3 -5 -6 -1 -20
4 5 4 -1 -20
5 -10 -7 3 30
6 7 8 1 14
7 9 10 1 11
8 10 10 0 0
9 -9 -8 1 11
10 -10 -9 1 10
primeér -0,4 0 0,4 2
smérodatnd odchylka 7,876547 7,641989 1,2 15,66525

Pramérné procentualni zlepSeni u necvifici skupiny tvori 2 %
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Tabulka ¢. 19: Chuize poslepu (experimentalni skupina)

Uvodni Konecné Zména
méieni méieni cm;+zlepS| Zména
Proband (odklon od (odklon od ( e,ni ;- b (%)
¢ary v cm) ¢ary v cm) zhorsenti)
1 8 27 -19 -238
2 30 18 +12 +40
3 9 0 +9 +100
4 3 16 -13 -433
5 5 10 -5 -100
6 33 20 +13 +40
7 45 33 +12 +27
8 5 10 -5 -100
9 12 10 +2 +17
10 5 10 -5 -100
pramér 15,5 15,4 +0,1 -74,7
smérodatnd odchylka 14,84924 9,582391 11,28864 160,7448
Primérné procentualni zhorseni u cvi€ici skupiny tvori 74,7 %
Tabulka ¢. 20: Chiize poslepu (kontrolni skupina)
Uvodni Kone¢né Zména
méieni méieni cm;+zlepS | Zména
Proband (odklon od (odklon od ( e,ni ;- b (%)
¢ary v cm) ¢ary v cm) zhorsSeni)
1 35 45 -10 -29
2 15 20 -5 -33
3 14 10 +4 +29
4 22 35 -13 -59
5 5 0 +5 +100
6 18 17 +1 +6
7 11 6 +5 +45
8 24 32 -8 -33
9 19 28 -9 -47
10 5 20 -15 -300
prumér 16,8 21,3 -4.5 -32,1
smérodatnd odchylka 9,065196 13,92879 7,663043 | 106,0958

Priumérné procentualni zhorsSeni u necvicici skupiny tvori 32,1 %
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Tabulka ¢. 21: Srovnani jednotlivych skupin za Gvodni a zavérecné méreni —
primérné hodnoty vysledki

Dosazené prumérné hodnoty
z ivodniho méfeni

Dosazené prumérné hodnoty ze
zavéreCného méfeni

experimentdlni | kontrolni experimentalni kontrolni
skupina skupina skupina skupina
Vydrz o shybu 3,5 6,5 8,2 8,1
Prednozovani
v lehu na 14,5 13,2 18,2 14,2
zéadech (pocet)
Rozsah pohybu
v kycelnich 16,17 16,17 16,49 16,04
kloubech (°)
Ohebnost —
hluboky
predklon ve 1,2 0.4 3,6 0
stoji (cm)
Chuze poslepu 15,5 16,8 154 21,3
(cm)
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Kritické hodnoty Fischerova-Snedecorova F

Tabulka ¢. 22

Pro hladinu vyznamnosti 0,05 (oboustranny test).

fy (vétsi rozptyl)

N 2 3 4 | 5 6 7 8 | 9 | 10 | 15 [ 20 | 30 | 40 60 | 120 | oo
"1 161,45 | 199,50 | 215,71 | 224,58 | 230,16 | 233,09 | 236,77 | 238.88 | 240,54 | 241,88 | 24595 | 248,01 | 250,09 | 251,14 | 252,20 | 253,25 | 254,32
5 | 1851 | 1900 | 19,16 | 19,25 | 19,30 | 19,33 | 19,35 | 19,36 | 19,39 | 19,40 | 1943 | 19,45 | 19,46 | 19,47 | 19,48 1949 | 19,50
3 | 1013 | 955 | 928 | 912 | 901 | 894 | 889 | 885 | 881 | 879 | 870 | 866 | 862 | 859 | 857 | 855 | 853
4 | 771 | 694 | 659 | 639 6,26 | 6,16 | 6,09 | 604 | 600 | 596 | 58 | 580 | 575 572 | 569 | 566 | 563
5 | 661 | 579 | 541 | 519 | 504 | 495 | 4,88 | 482 | 477 | 474 | 462 | 456 | 450 446 | 443 | 4,40 | 437
6 | 599 | 514 | 476 | 453 | 439 | 428 | 421 415 | 410 | 406 | 394 | 387 | 381 377 | 374 | 371 | 367
7 | 559 | 574 | 435 | 412 | 397 | 387 | 3,79 | 373 | 368 | 364 | 351 | 345 | 338 | 334 | 330 | 3,27 | 3,23
8 | 532 | 446 | 407 | 384 | 369 | 358 | 350 | 344 | 339 | 335 | 322 | 315 | 308 | 304 301 | 297 | 293
o | 512 | 426 | 38 | 363 | 348 | 337 | 329 | 323 | 318 | 3,14 | 301 | 294 | 286 | 283 | 279 275 | 2,71
10 | 497 | 410 | 371 | 348 | 333 | 322 | 314 | 307 | 302 | 298 | 285 | 277 | 270 | 266 | 2,62 | 258 | 254
15 | 454 | 368 | 329 | 306 | 290 | 279 | 271 | 264 | 259 | 254 | 240 | 233 | 225 | 220 | 2,16 | 2,11 | 2,07
20 | 435 | 349 | 310 | 2,87 | 271 | 260 | 251 | 245 | 239 | 235 | 220 | 212 | 204 | 1,99 | 1,95 | 190 | 184
30 | 417 | 332 | 292 | 269 | 253 | 242 | 233 | 227 | 221 | 217 | 202 | 193 | 184 | 179 | 1,74 | 168 | 162
40 | 409 | 323 | 284 | 261 | 245 | 234 | 225 | 218 | 212 | 208 | 193 184 | 174 | 169 | 1,64 | 158 | 151
60 400 | 315 | 276 | 253 | 237 | 225 | 217 | 210 | 204 | 199 184 | 1,75 | 1,65 | 1,59 | 153 = 147 | 139
120! 392 | 307 | 268 | 245 | 229 | 218 | 209 | 202 | 1,9 | 1,91 | 175 | 166 | 155 | 150 | 143 | 135 | 125
w | 384 | 300 | 261 | 237 | 221 | 210 | 201 | 194 | 18 | 18 | 157 | 157 | 146 | 139 | 132 | 122 = 1,00
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Tabulka ¢. 23: Kritické hodnoty testového Kritéria t

(oboustranny test)

Stupné Hladina vyznamnosti Stupné Hladina vyznamnosti

volnosti 0,05 ' 0,01 volnosti 0,05 0,01
1 12,706 63,657 26 2,056 2,779
2 4,303 9,925 27 2,052 2,771
3 3,182 5,841 28 2,048 2,763
4 2,776 4,604 29 2,045 2,756
5 2,571 4,032 30 2,042 2,750
6 2,447 3,707 35 2,030 2,724
7 2,365 3,499 40 2,021 2,705
8 2,306 3,355 45 2,014 2,690
9 2,262 3.250 50 2,009 2,678
10 2,228 3,169 55 2,004 2,668
11 2,201 3,106 60 2,000 2,660
12 2,179 3,055 70 1,994 2,648
13 2,160 3,012 80 1,990 2,639
14 2,145 2,977 90 1,987 2,632
15 2,131 2,947 100 1,984 2,626
16 2,120 2,921 140 1,977 2,611
17 2,110 2,898 200 1,972 2,601
18 2,101 2,878 400 1,966 2,588
19 2,093 2,861 1000 1,962 2,581
20 2,086 2,845 ) 1,960 2,576
21 2,080 2,831
22 2,074 2,819
23 2,069 2,807
24 2,064 2,797
25 2,060 2,787
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Tabulka ¢&. 24: Bodovaci tabulka

Nazev testového cviku Kritérium | Body
Vydrz ve shybu Is 3
Opakované prednoZovani v lehu na zadech y 1XV . 1
prednoZeni
Rozsah pohybu v ky¢elnich kloubech 10° 2
Ohebnost — predklon ve stoji Icm 2
Chiize poslepu 2cm -1

Tabulka ¢. 25: Bodovaci tabulka pro vydrz ve shybu

sekundy body
3

1

2 6
3 9
4 12
5 15
6 18
7 21
8 24
9 27
10 30
11 33
12 36
13 39
14 42
15 45
16 48
17 51
18 54
19 57
20 60
21 63
22 66
23 69
24 72
25 75
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Tabulka ¢. 26: Bodovaci tabulka pro opakované pirednozZovani v lehu na zadech

1x
pirednozeni
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Tabulka ¢. 27: Bodovaci tabulka pro rozsah pohybu v kycelnich kloubech

stupné body
0 0
10 2
20 4
30 6
40 8
50 10
60 12
70 14
80 16
90 18
100 20
110 22
120 24
130 26
140 28
150 30
160 32
170 34
180 36
190 38
200 40
210 42
220 44
230 46
240 48
250 50
260 52
270 54
280 56
290 58
300 60
310 62
320 64
330 66
340 68
350 70
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Tabulka ¢. 28: Bodovaci tabulka pro ohebnost — predklon ve stoji

centimetry
(- nedosah; body
+presah)
-20 -40
-19 -38
-18 -36
-17 -34
-16 -32
-15 -30
-14 -28
-13 -26
-12 24
-11 22
-10 -20
-9 -18
-8 -16
-7 -14
-6 -12
-5 -10
-4 -8
-3 -6
2 -4
-1 2
0 0
1 2
2 4
3 6
4 8
5 10
6 12
7 14
8 16
9 18
10 20
11 22
12 24
13 26
14 28
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Tabulka ¢. 29: Bodovaci tabulka pro chiizi poslepu

centimetry body
0

0

2 -1
4 -2
6 -3
8 -4
10 -5
12 -6
14 -7
16 -8
18 -9
20 -10
22 -11
24 -12
26 -13
28 -14
30 -15
32 -16
34 -17
36 -18
38 -19
40 -20
42 -21
44 -22
46 -23
48 -24
50 -25
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7.2 FOTOGRAFICKA PRILOHA

Protahovaci a uvolinovaci cvi¢eni bez koné

(obr. &. 1a)
ProtazZeni vniti'ni strany stehen

(obr. &. 2a)
Op¥i nohu o ohradu

&9



(or. ¢. é)
Piedklon, se kam dosahnes

(obr. ¢. 4a)
Odtlac zed’
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Posilovaci cvic¢eni bez koné

(obr. ¢. 1b)
Podrepy ve dverich

(obr. ¢.2b)
Béz do schodu
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(obr. ¢. 3b)
Podiepy v rozkroceni

(obr. €. 4b)
Poloshyby
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Protahovaci a uvoliiovaci cvi¢eni na koni

(obr. €. 1¢)
Krouzeni kotniky

(obr. €. 2¢)
Krouzeni hlavou
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]

~ (obr. & 3¢)
Leva ruka prava Spicka — bez tifment

(obr. &. 4¢)
Leva ruka prava Spicka — ve tifmenech
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(obr. &. 5¢)
Chytni kotnik
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Posilovaci cviky na koni

(obr. ¢&. 1d)
Spoj kolena

(obr. ¢. 2d)
Spoj celé nohy
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(obr. ¢.3d)
Predklon se sedlem ve tifmenech

(obr. ¢.4d)
Predklon se sedlem bez timenu
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(obr. €. 5d)
Predklon bez sedla

(obr. €. 6d)
Predklon bez sedla se vzpaZenim

£
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(obr. ¢&. 7d)
Zaklon bez sedla

(obr. €. 8d)
Spravné zvedani ze zaklonu - rovna zada
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(obr. ¢. 9d)
Vysedavej bez tfmenii

(obr. & 10d)
Ruka proti ruce
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Fotograficka dokumentace k aplikovanym testiim

(obrazek ¢.1e)

Vydrz ve shybu

Opakované prrednozovani v lehu na zadech
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(obrazek ¢.3e)

Rozsah pohybu v ky¢elnich kloubech

(obrazek ¢.4e)
Ohebnost — hluboky predklon ve stoji
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Chiize poslepu
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7.3 POUZITE DOKUMENTY
Pro lepsi orientaci jezdct byla jednotliva cviceni sepsdna do nédsledujiciho ptehledu,
ktery byl vS§em jezdkynim k dispozici.

Posilovaci cviky
1)NA KONI

,SPp0oj kolena“:- uchopeni za zadni rozsochu a prednoZenim pokrémo spojeni kolen nad
kohoutkem koné spolu s vydechem (10 krét, v zastaveni nebo v kroku)
- posileni: kycelni flexory, bfi$n{ flexory
,,Spoj celé nohy*: - uchopeni za zadni rozsochu a pfednoZenim ve vydechu spojit obé nohy nad
kohoutkem koné¢ (10krat, v zastaveni nebo v kroku)

- posileni: bfi§ni flexory, kycelni flexory, pfedni strana stehna
,,Piedklon-zaklon‘:- Vzpazit a poté hluboky ptedklon — dotek pi¢ek nohou - poté navrat do sedu a
zaklon s poloZenim na zad’ koné¢ — poté zpét do sedu (10krat, zastaveni nebo krok)

- posileni: bfi8ni flexory, stehenni adduktory, svaly zad - vzpfimovace patefe
,,Vysedavej bez timeni ‘- opakovany stoj v sedle ale bez tfrment (10krit, krok, klus)

- posileni: stehenni adduktory
,,Ruka proti ruce‘:- Ruce v ptedpaZeni vytviteji protismérny tlak (jedna tla¢i dolu a druha nahoru)

-posileni: svalstvo ramene a ptredlokti
2)BEZ KONE
,, Podiepy ve dverich*:-stoj rozkroény na ifiku prahu dveif - §picky chodidel na prahu, paty na
zemi — rovnd zada. S vydechem podfep s pfiblizenim kolen k sobé (10krat)

- posileni: adduktory stehna, pfednf strana stehna, hyZzd’'ové svalstvo
4»»B€Z do schodii*: - beh do schodi nejprve po jednom a pak po dvou schodech (dle délky schodi)

- posileni: pfedni a zadni strana stehen, hyzd'ové svalstvo
,,Podiepy v rozkroceni‘:- stoj rozkroény — predpazeni — podiepy max. do 90° mezi lytkem a
stehnem (10krat)

- posileni: pfedni a zadnf strana stehen, hyzd’ové svalstvo
»»Poloshyby*“‘: - uchopeni podhmatem za hrazdu, kter4 je asi 10cm nad hlavou — shyb tahem co
nejpomaleji (10krat)

- posileni: biceps, triceps, trapézovy sval
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Protahovaci cviky
1)NA KONI
»» Krouzeni kotniky‘:- uchopeni za zadni rozsochu a krouZivé pohyby kotniky zvn&jsku dovniti
- uvolnéni kotniku (vSechny chody)
,,Krouzeni hlavou‘:- uchopeni za zadni rozsochu a se zavienyma o¢ima krouzit hlavou postupné na
ob¢ strany
- protaZeni: §fjové svalstvo, koordinacni cviceni
»Prava ruka leva Spi¢ka a naopak*‘:- Vzpazit pravou — hluboky predklon a dotyk prsty pravé
ruky levé $picky u nohy — druhd horni koncetina v zapaZeni — zpét do sedu a naopak (5krat)
- protaZeni: zddové svalstvo; koordina¢ni cviceni; posileni:
adduktory stehna a zddové svalstvo
»»Chytni kotnik*“:- Jednou rukou uchopeni za zadni rozsochu a druhou uchopit kotnik souhlasné nohy
pfi souc¢asném skrceni nohy — posun kolene co nejdéle po sedle vzad
5 - protaZeni: pfedni strana stehna
2)BEZ KONE
,,Protazeni vnitini strany stehen*:- vzpor dfepmo tinoZny pravou — hlava ke koleni natazené
nohy — poté na druhou stranu
- protazeni: adduktory stehna, zddové svalstvo
,»OpFi nohu o ohradu‘- natazenou nohu opfit chodidlem o pevnou oporu, vzpaZit a predklonem
pribliZit hlavu ke koleni natazené nohy
- protaZeni: zadni strana stehen, bederni oblast zad
,,Piredklon se, kam dosahnes‘:- stoj spojny — s vydechem hluboky predklon
- protazeni: zadni strana stehen, svaly zad
,,Odtlac zed’*‘:- stoj s oporou o zed asi ve vzdalenosti 1,5m — jedna noha povolend a protahovana
noha v propnuti, vyvijet tlak proti zdi
- protazeni: lytkovy sval
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Pro lepsi orientaci pti méteni hodnot jednotlivych testl byl pouZit nasledujici ptehled.

Vydrz ve shybu

Pomiicky: doskoc¢na hrazda, zidle pro zaujmuti polohy ve shybu, popt. magnesium
Popis: testovany uchopi Zerd nadhmatem — ruce v §ifi ramen. Za pomoci pomocnika
nebo Zidle zaujme polohu ve shybu, pfi niZ je brada nad Zerdi. Nedotyka se Zddnou Casti
obliceje hrazdy. Test konc¢i, kdyZ se testovany dotkne bradou Zerdi nebo poklesne pod
Zerd’. Béhem méteni nehldsime Cas. Skére se vyjadiuje pti Unifittestu v sekundéch.

Co testuje: statickd vytrvalostni schopnost svalti hornich koncetin a pletence ramenniho

Opakované pirednoZovani v lehu na zadech

Pomiicky: plstény pas, koberec, tenkd Zinénka, travnik, stopky

Popis: testovany provede leh na zddech snozny, paze skr¢i vzpazmo zevnitf — ruce v tyl.
Pomocnik fixuje polohu a pfitlauje paze k podloZce. Na povel zacne méfend osoba
pfednozovat napjaté nohy az do polohy kolmo k podlozce a zpét do polohy vleZe paty
na podloZce. Nohama se nesmi odraZet od podlozky. Pocitd se maximalni pocet cykll
za 30sekund (podle Fleischmana 1964).

Co testuje: flexory kycelniho kloubu a bfisni svalstvo

Rozsah pohybu v kycelnich kloubech

Pomiicky: goniometr nebo vétsi thlomér

Popis: Testovany si sedne zady ke sténé, ruce dd v bok a snazi se o co nejvetsi
roznoZeni. Nohy v kolennich kloubech jsou stdle napnuté. M¢fi se s presnosti na 1°.

Co testuje: mefeni kloubni pohyblivosti v kyc¢elnich kloubech
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Ohebnost — predklon ve stoji

Pomuicky: lavicka, pravitko

Popis: Z mirného stoje rozkrocného (chodidla jsou od sebe asi 10cm) se testovana
osoba zvolna predklani (bez hmitu) a pfi napnutych nohou se snazi dosahnout co
nejhloubéji. V této poloze vydrzi 3 sekundy. Zjist'uje se vzdalenost koneckl prstii od
urovné chodidel. Na trovni chodidel je nulovéd hodnota, centimetry pod ni oznacujeme
znaménkem + a nad ni znaménkem -.

Co testuje: posouzeni pohyblivosti patefe a stavu svall zadni strany stehen

Chiize poslepu

Pomiicky: pfima linie dlouha 4m a méfitko ke zjisStovani odchylky od sméru

Popis: Testovany ma pfejit se zavienyma o¢ima ¢aru dlouhou 4m. Aby mohl dobte
sledovat danou linii, jde tak, Ze klade jednu nohu pted druhou, jako by Sel po lané.
Kolem by mélo byt naprosté ticho. Po 4m ho vedouci zastavi a ur¢i velikost (mé&fi se
kolmice k nakreslené ¢are) a smér odchylky od zadaného sméru.

Co testuje: posuzuje dynamickou rovnovihu

Hodnoceni: nejsou vytvofeny normy. Je zde moZnost vytvaret vlastni normy, srovnavat

vykon po riznych cvi€enich i vlastni vysledky po uréitém casovém odstupu.
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V pritb¢hu testovani si jezdkyné samy zapisovaly vysledky do nésledujictho formulére.

Jméno: Rok narozeni:

Testovani €. 1

VYdrz ve Shybu ....cceeeiiiiiinnneeeceecnnnnnncenn
Opakované prednozovani v lehu na zadech....
Rozsah pohybu v kycelnich kloubech............
Ohebnost — predklon ve stoji.....cccceeeeeennnnenn.

Chﬁze pOSlepu.....Q...0....Q..O.....Q........Q..Q...Q
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