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Abstrakt

Cilem diplomové prace bylo ovéfit vliv intervenéniho programu sestaveného z kompenzacnich
cviceni zamérenych na svalové dysbalance u bézcl na lyZich. Pro vypracovani prace byla provedena
reSerSe dostupné oborové literatury a védeckych ¢lankl, na zdkladé kterych byly vytvoreny testy
jednotlivych svalovych skupin a kompenzaéni programy zamérené na svalovou dysbalanci horniho
zkfizeného syndromu. Ddle byla pouZita metoda komparativniho experimentu planu se dvéma
skupinami — pretestem a posttestem. Experimentalni skupina se skladala z 12 bézcl na lyZich
lyZaFského klubu TJ Dukla Liberec a kontrolni skupina z 15 sportovcl lyzafského klubu CKS SKI
Jilemnice. Obé tyto skupiny byly zastoupeny ve vékovém rozmezi 13—-20 let, odpovidajicim zavodnim
kategoriim U15-U20. Vyzkumem byl splnén cil a ovéfeny hypotézy préce. Bylo prokdzano, ze zafazenim
kompenzacnich cviceni do tréninkového procesu bézcl na lyzich v délce 12 tydn( doslo ke zlepseni

stavu mérenych svalovych skupin.
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Abstract

The diploma thesis aimed to verify the effect of an intervention program composed of
compensatory exercises focused on muscle imbalances among cross-country skiers. For the
elaboration of the work, a search of available literature and scientific articles was performed, based
on which tests of individual muscle groups and compensatory programs focused on the muscular
imbalance of the upper crossed syndrome were created. Furthermore, the method of comparative
experiment a plan with two groups — pretest and posttest — was used. The experimental group
consisted of 12 cross-country skiers from the TJ Dukla Liberec ski club and the control group consisted
of 15 athletes from the CKS SKI Jilemnice ski club. Both of these groups were represented in the age
range of 13-20 years, corresponding to the racing categories U15—-U20. The research fulfilled the goal
and verified the hypotheses of the work. It has been shown that the inclusion of 12-week
compensatory exercises in the skiers” training process has improved the condition of the measured

muscle groups.
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cross-country skiing, muscle imbalance, compensatory exercises, compensatory program, muscle tests
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horni zkfizeny syndrom

postizometrické protazeni
postizometrickd relaxace

syndrom opakovaného pretizeni

tréninkova jednotka

11



Uvod

DlleZitost zarazeni kompenzacniho cviéeni do tréninku bézcl na lyZich je pro trenéry
béZeckého lyzovani a Sirokou verejnost stdle malo znama. Néktefi vrcholovi sportovci a trenéfi
lyZzatskych klub( si vSak najimaji odborniky z fad fyzioterapeutl ke konzultacim ¢i specifickym cvi¢enim,
Ize tedy fict, Ze povédomi o svalovych dysbalancich se mezi sportovci zlepsuje. K obohaceni téchto
znalosti a k prispéni tomuto tématu praktickym vyzkumem byla vytvorena tato diplomové prace,
zabyvajici se pravé touto problematikou, konkrétné ovérenim vlivu intervenéniho programu
sestaveného z kompenzacnich cviceni na svalové dysbalance u lyzard bézcl. Vychazi z bakalarské prace
Mullerové (2019): Kompenzace svalovych dysbalanci zplsobenych jednostrannou zdtézi v rdmci
tréninkového procesu u bézcu na lyZich.

V této praci jsou popsana teoreticka vychodiska béhu na lyzich, spojend naptiklad s rychlym
vyvojem techniky béhu, majicim zdsadni vliv na svalové dysbalance. Také se zminiuje psychické hledisko
tréninku lyZzard bézZcl, jehoZz problematika je ve sportu ¢im dal vice zminovana. Je definovana
problematika svalovych dysbalanci a kompenzacniho cviceni. Vytvofenymi svalovymi testy a
kompenzaénim programem zaméfenym na svalovou dysbalanci horniho zkfizeného syndromu je
¢tenardm poskytnut prakticky priklad moznosti zafazeni kompenzacnich cviceni do tréninkl bézcli na
lyZich a pfinasi i vysledky téchto cviceni. Pro vyzkumnou ¢ast préce byla zvolena experimentalni skupina
skladajici se ze sportovcu lyZzarského klubu TJ Dukla Liberec a kontrolni skupina sloZzend ze sportovcl
klubu CKS SKI Jilemnice, ve vékovém rozmezi 13-20 let.

K této praci byla také vytvorena vyukova videa, popisujici jednotlivé cviky navrzenych
kompenzacnich program( poskytujicich konkrétnéjsi predstavu o spravném provedeni jednotlivych

cvikd.
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1 Syntéza poznatkl

V této kapitole je popsan béh na lyZich, svalové dysbalance a kompenzacni cvieni. Text je

doplnén materidlem, ktery najdete v pfiloze.

1.1 Charakteristika béhu na lyzich

Béh na lyzich patfi mezi individudlni zavodni lyZarské discipliny, béhem které je cilem zdolat
zavodni trat na bézeckych lyzich v co nejkratsim ¢ase (Bernacikova, 2010). Jeho rekreaéni forma je
jednou z nejoblibenéjsich forem zimnich aktivit v dnesni dobé. Navic je to jedna z nejlepSich aerobnich
aktivit, pfi které se zapojuji horni i dolni koncetiny a je proto doporucovdna i ze zdravotniho vyznamu,
predevsim v prevenci onemocnéni obéhového systému (Soumar, 2012). Jedna se o vhodnou rekreacni
aktivitu pro celou rodinu, a pokud se spoji se spravnou technikou a maximalizovdnim sportovniho
vykonu, mlzZe se vyvinout v profesionalni zavodni disciplinu, ktera je i soucasti olympijskych her.

V dnesni dobé existuji klasické zavody na okresnich, krajskych, celostatnich i svétovych
Urovnich, pro bézce vytrvalce existuji v posledni dobé velmi oblibené dalkové béhy. Béh na lyzich je
ovsem zakladem i jinych sportovnich disciplin, napfiklad pokud je spojen se stfelbou — biatlon, nebo
orientacnimi schopnostmi — lyZafsky orientacni béh, a je téZz velmi oblibenym sportem mezi
handicapovanymi lyzafi, ktefi dle stupné postizeni vyuzivaji bud pomocné sanég, ¢i druhou osobu jako
pomocnika (Bergan, 2019).

V bézeckém lyZovani rozliSujeme dvé techniky — klasickou a brusleni. Témto technikam se blize

vénujeme v kapitole 1.1.3 Techniky béhu na lyZich.

1.1.1 Historie

T

artefakty kratkych, Sirokych lyzi, které lidem umozZiovaly pohyb v hlubokém snéhu, kterého vyuZivali
k pfekonani vzdalenosti, ale také pti lovu (Duoos, 2012). Pozdéji se lyZe pouZzivaly i varmadé — roku
1200 béhem bitvy o Oslo vysilal norsky krél Sverre své vojenské jednotky na prlizkumné vypravy, které
mohly byt diky lyZzim velmi rozsahlé (Soumar, 2012). Jednim z nejznaméjsich pfibéh je cesta malého
prince Haakona béhem obcanské valky v Norsku v roce 1206. Dva muzi podnikli cestu dlouho 22 mil
(asi 35 km) zReny do Lillehammeru, aby zachranili malé nemluvné. Tito muZi byli pfezdivani
,Birkebeiners”, vojaci krale Haakona, ktefi si obalili nohy bfizou (norsky , birke”, ,bein“ noha) a vydali
se na zachranou misi ve velmi tézkém terénu. Tato zachranna mise byla Uspésna a roku 1932 vznikl
v Norsku zdvod na pocest této cesty — Birkebeinerrennet, vedle Vasaloppet jeden z nejslavnéjsich
zavodU v béZeckém lyZovani, dlouhy 54 km s podminkou neseni batohu o vaze nejméné 3,5 kila,

v duchu historie tohoto pfibéhu (Thorsheim, 2020).
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Vyznamnym pokrokem byl zplsob upnuti nohy k lyZi — vazani. Toto upevnéni poprvé objevil
norsky béZzec Sondre Norheim. Diky upnuti nohy klyZi byla manipulace s lyZi snazsi, rychlejsi a
umoziovala lyZati odvaznéjsi pohyb s lyZzemi nejen do prudkych kopc, ale i ve sjezdech. BEhem let se
diky vyvoji ve vybaveni stalo lyZovani oblibenéjsim, a
to nejen prostfedkem prepravy ale i zabavy a pozdéji
se preneslo i do zavodniho prostredi (Duoos, 2012).
Pro lepsi udrzeni rovnovdhy se pozdéji klyzim
pridala i jedna tyc, kterou drzel lyzaf v obou rukou,

ilustraéni obrazek je zndzornén na Obr. 1.

Za kolébku moderniho lyzovani je
povaZovano té3 Norsko, kde okolo roku 1868 Sondre OP" 1 Skandindvsky lyzafv Sestém stoleti (Soumar, 2012)
Norheim a jeho kolegové vitézili ve vSech sportovnich klanich v Oslu, a to diky vyvoji v technice —
zejména objevu stylu telemark, zlepsujici smykani lyzi pfi zméndch sméru. Ddle doslo ke zlepseni
materialniho vybaveni, konkrétné opét k vylepseni vazani a postranni vykrojeni lyzi, které umozrovalo
plynulou zménu jizdy diky ohybu pfi fazi zatiZzeni. Prvni lyZafské zavody se konaly roku 1843 v norském
Tromsd, odkud se dostaly kolem roku 1880 i na Uzemi Rakousko-Uherska.

Na ceském uzemi se lyZovani rozsifilo zejména v Krkonosich. Roku 1887 zalozil Josef Rossler-
OFovsky v Praze prvni lyZafsky spolek v Evropé (mimo Skandindvii) — Cesky ski klub, ze kterého se
pozdéji vyvinul prvni lyZzarsky svaz, a to v roce 1903 Svaz lyzard v Kralovstvi ¢eském (viz Obr.), jehoz
predsedou byl hlavni propagator Jan Buchar z Dolnich Stépanic, ktery té? napsal prvni metodicky
¢lanek o jizdé na lyzich (Soumar, 2012). V samotnych Krkonosich se o rozvoj lyZzovani nejvice zaslouzil
hrabé Jan Harrach zjilemnického panstvi, kde mGzZeme dnes nalézt stidlou expozici vénovanou
béZeckému lyZovani. V Jilemnici také vzniklo prvni samostatné lyzaFské sdruzeni ,Cesky krkonogsky
spolek Ski“, a to v letech 1894-95, ktery spolu s prazskym ski klubem a se Ski klubem Vysoké nad
Jizerou vytvofil jiZz zminény nejstarsi lyZarsky svaz na svété, ktery se pozdéji vyvinul v dnesni Svaz lyzard

CR (Baroch, 2014). Znaky téchto klub& mGzeme vidét na Obr. 2, Obr. 3 a Obr. 4.

SR
18 9,/
c =
/TN
JILE l\lfs IlC E
Obr. 2 Mince k 100. vyrodi ustaveni Obr. 3 Logo Cesky ski klub Obr. 4 Logo Cesky krkonossky spolek Ski
Svazu lyZafi v Krdlovstvi Eeském Vysoké nad Jizerou (Cesky ski Jilemnice (Anon, 2021 )
(Anon, 2003) klub Vysoké nad lJizerou,
2020)
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V soucasné dobé sdruzuje ¢eské lyZarské sporty Svaz lyzard Ceské republiky, od roku 2020
s novym ndzvem a logem Czech Ski and Snowboard. Je ¢lenem nejvyssiho spravniho organu zimnich
sportll FIS — Fédération Internationale de Ski, cesky Mezindrodni lyZafské federace. Loga téchto

organizaci mGzZeme vidét na Obr. 5 a Obr. 6.

~e— gstc(;_' SK(I) —
N NOWBOARD
F/1fS

Obr. 5 Logo Czech Ski and Snowboard  Obr. 6 Logo FIS (Anon, 2018)
(Anon, 2020)

1.1.2 Charakteristika pohybu

U béhu na lyzich pretrvava cyklicky pohyb vytrvalostniho charakteru, ktery se projevuje
pravidelnou praci jak hornich, tak dolnich koncetin a svalstva trupu. Tyto pohyby globalné zatézuji
svalstvo celého téla a diky tomu vSestranné rozvijeji funkéni zdatnost organismu. DlleZit3 je technicka
Uroven pohybového projevu, kterd je potteba k zvladnuti spravného a efektivniho pohybu vzhledem
k ménicim se vnéjsSim podminkam (skluz, odraz, kvalita snéhu apod.). Pfispravném provedenitechniky
nedochazi k pretéZovani bederni patefe pfi klasickém stylu ¢i pohyblivosti kycelniho a kolenniho
kloubu u volného stylu pohybu. Sportovec mlze byt ¢asto vystaven obtiznym klimatickym podminkam,
jako jsou nizké teploty, a mlze tak byt ohroZen jeho respiraéni systém — optimalni je proto tepelna

ochrana organismu sportovce (llavsky, 2005).

1.1.3 Techniky béhu na lyzich

Technika béZce na lyZich je jednim ze zasadnich faktor( ovlivriujici svalové dysbalance u bézct
na lyZich. Jak bylo popsano v kapitole 1.1.1 Historie, lyZovani se vyvijelo zejména v zavislosti na pokroku
v oblasti vybaveni a techniky stylu béhu. Nejprve technika pfipominala spise lyZarskou chiizi, pozdéji
se ke dvéma lyZim pridala jedna dlouhd hill, a nakonec dvé hole. Po zarazeni do olympijského programu

roku 1924 v Chamonix, se zvysil zadjem o vétsi rychlost a vznikl tak druhy styl lyZzovani — brusleni.

V sezoné 1985-6 se oficialné rozhodlo, 7e se lyzaiské %5 [ 1]

styly a tim i discipliny vbéhu na lyzich rozdéli na

.

6

klasickou a volnou techniku (neboli brusleni). ‘ y.d
Jak mzZeme vidét na Obr. 7, na vyvoj rychlosti 4‘2 /4./

béhu mél v historii vliv zejména materialni pokrok a d.//

rychlost pfi zdvodech svétového pohéru (m/s)
w
w

oblibenost sportu, spojena s vyvojem techniky. Ve 30.
1935 1945 1955 1965 1975 1985 1995 2005 2010

. . - roky
letech se zdokonaluje vybaveni, ve 40. letech dochazi kiasika o—e T

k popularizaci sportu a tim i zdokonaleni techniky a  0br. 7 VWyvoj rychlosti béhu od tficdtych let (Soumar,
2012)
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tréninkovych metod. V 50. letech se zacinaji vyuzivat vosky pro skluz, které téz zrychluji frekvenci a tim
i rychlost béhu. Postupné se rychlost zvysuje diky inovaci materialu, ktery je zejména lehci a rychlejsi.
V roce 2010 se priimérna rychlost pfi svétovém poharu zastavila na zhruba 7 m/s a zda se, Ze stagnuje
(Soumar, 2012). Jak uvadi Holmberg (2005) a Nosek (2020) , v dnesni dobé se technika stale vyviji, a
to zejména v oblasti Uspory sil a zkraceni pohybu v souladu s vyvojem lehkého béZeckého vybaveni.
Zvyseni rychlosti probiha diky zvyseni sily pfi odpichu (impulzu sily) a zrychleni cyklu béhu, zaroven
dochazi ke zkraceni doby odpichu i odpocinku.

Novodoby ,zkraceny/zrychleny” styl béhu na lyzZich je tedy zaloZen zejména na zvySeni
frekvence za predpokladu zkraceni a zrychleni pohybu, coz se m{ze projevit i na zdravi béZce na lyZich
a pti jednostranné nekompenzované zatézi mize mit negativni Ucinky na sportovce, proto je jednim

z kli¢ovych faktor( ovliviujicich svalové dysbalance u bézcl na lyzZich.

Klasicky styl

Klasicky, tedy plvodni a nejstarsi styl béZzeckého lyZovani, vychazi z chlQize na lyZich. Prvnim

stylem byl takzvany ,pasgang” — soucasny stejnostranny odraz a odpich. Od roku 1946 se prosadila

technika s dlouhym skluzem na jedné lyzZi, ke které se pozdéji pridalo zvyseni frekvence krokd, ktera
pretrvala dodnes.

Klasicka technika je charakteristickd odrazem

z plochy zastavené lyZze a pozastavenim lyZze ve sméru

pohybu, jak je vidét na Obr. 8 (Soumar, 2012).

Dle prace paZi rozliSujeme béh stfidavy a
Soupainy’_ Podle poétu odrazt Vjednom pohybovém Obr. 8 Odraz z lyZe pfri klasické technice (Soumar, 2012)
cyklu rozlisujeme béh stfidavy dvoudoby (zakladni, viz Obr. 9), soupazny béh prosty a jednodoby

(Nosek, 2006).

Obr. 9 Béh stridavy dvoudoby (vlastni zdroj)

Na zakladé studie Noska (2020) Ize konstatovat, Ze nejcastéji vyuzivanym stylem v béZzeckém
lyZovani je soupazny béh prosty, ktery se vyuziva zejména na rovnych plochach nebo mirnych kopcich

a pti sprintech. Dulezita je i vyhlaska FIS o délce zavodnich holi, které nesmi byt delSi nez 83% vysky
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sportovce v botach a na lyZich, a téZ vyhlaska o zénach na trati, kdy nesmi byt tento styl pouZit. Prace

pazi je oproti , klasické technice” (viz Obr. 10) zkracena (viz Obr. 11), ¢imZ je zkracena i doba odpocinku.

Obr. 11 Soupazny béh prosty — novodobé provedeni (Nosek, 2020)

Soupazny béh prosty je v dnesni dobé vyuzivan i béhem jizdy celé zavodni traté, predevsim
v dalkovych bézich, kdy sportovec nepouziva skluzovy vosk a zavodnik tak mlzZe dosahovat béhem
zavodu vyssi rychlosti (Stoggl, 2019). Jeho Casté pouZiti potvrzuje i Burian (2018) ve své bakalarské

praci.
Volny styl (brusleni)

Technika brusleni je v béZeckém lyZzovani znakem revoluce v technice. V 70. Letech 20. stoleti
byla zménéna pravidla lyZovani a vznikly tak nové bézecké discipliny, zahrnujici i techniku brusleni. Od
roku 1974 po vzoru Fina Pauli Sittonena zacali lidé pouzivat jednostranné brusleni zejména pfi
dalkovych bézich. Nasledné se k brusleni pfidalo i odbruslovani, a vroce 1981 se touto technikou
absolvoval prvni zavod. Z divodu rychlych ¢ast béhem zavodi technikou brusleni se posledni zavod
pouze touto technikou konal v sezoné 1984-5.

Brusleni je charakterizovano odrazem z vnitfni hrany lyZe, ktera je v odvratu a béhem odrazu
se pohybuje, jak je zobrazeno na Obr. 12 (Soumar, 2012).

Dle cinnosti nohou rozliSujeme brusleni
jednostranné a oboustranné, u oboustranného dale
dle ¢innosti pazi na oboustranné brusleni dvoudobé

s praci pazi asymetrickou (,mrzak“, viz Obr. 13),

nebo symetrickou, jednodobé (,jedna jedna“) a

stfidavé Ci prosté (bez prace paZi) (Gnad, 2005). Obr. 12 Odraz z lyZe pfi technice brusleni (Soumar, 2012)
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Obr. 13 Oboustranné brusleni asymetrické (vlastni zdroj)

Obdobné jako u klasické techniky se pro brusleni v posledni dobé nejrozsifenéjsim stylem béhu
stalo oboustranné brusleni jednodobé, které je Uzce spjaté se soupainym béhem prostym — styl
brusleni totiz pavodné vychazel pravé z tohoto klasického stylu béhu. Pohybové cykly obou technik
jsou tedy velmi podobné, zejména pohyby trupu a hornich koncetin. Prace pazi je téz zkracena, stejné
jako u klasického soupaziného jednodobého stylu béhu (Nosek, 2020). Dle Buriana (2018) dochazi
k zapojeni velkého mnozZstvi svalstva hornich i dolnich koncetin. Jednotlivé styly miZete vidét na Obr.

14 a Obr. 15.
e
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Obr. 15 Oboustranné brusleni jednodobé — novodobé provedeni (Nosek, 2020)

1.1.4 Fyziologické a biomechanické hledisko

Pro béh na lyZich je typické mnohondsobné opakovani pohybovych cykll, které se méni
v zavislosti na jednotlivych bézeckych zplsobech, a to pohybovou strukturou, tempem a funkéni a
metabolickou odezvou. Béhem této pohybové Cinnosti je zapojeno velké mnozstvi svalovych skupin,
coz predstavuje vytrvalostni zatéz svelkym vydejem energie. Ten je zavisly na délce, profilu a
charakteru traté, dale na rychlosti a technice béhu.

Z fyziologického hlediska je pro vykon rozhodujici aerobni kapacita, svalova sila a funkce
nervosvalové koordinace. Pti sprinterskych disciplinach patfi vykony bézce na lyzich mezi rychlostné-
silové Cinnosti, pti disciplinach vytrvalostniho charakteru mezi Cinnosti silové-vytrvalostni (llavsky,

2005).
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Kineziologicka analyza
Na zékladé rozboru literatury llavsky (2005), Bernacikova (2010), Gnad (2005) a Soumar (2012)

Ize konstatovat, Ze béhem pohybu v béhu na lyZich se nevice zapojuji tyto svaly:

ze svalstva dolnich koncetin:

- extenzory kycelniho kloubu
- extenzory kolen

- plantarni flexory

flexory kycle
ze svalstva hornich koncetin:

- extenzory ramene

- extenzory lokte

- ulndrni duktory

- flexory ramene

- flexory lokte

Zaroven jsou do pohybu zapojeny svaly trupu, zejména vzpfimovace trupu a hluboky
stabilizacni systém patere, ktery zajistuje stabilizaci téla. Dale jsou do pohybu zapojovény svaly bfisni

a bederni. Zapojené svalstvo mizeme vidét na Obr. 16 a Obr. 17.
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Obr. 16 Nejvice zatéZované svaly v béZeckém lyZovdni — Obr. 17 Nejvice zatéZované svaly v béZeckém lyZovdni -
klasicky styl (Bernacikovd, 2010) brusleni (Bernacikovd, 2010)

V zavislosti na novodobém vyvoji techniky, ktery byl popsan v kapitole 1.1.3 Techniky béhu na

lyZich, je mozZno konstatovat, Ze nejvice jsou pfi klasické technice — prevladajicim soupazném stylu
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jednodobém, a volné technice — oboustranném brusleni jednodobém, zatéZovany predevsim horni
koncetiny a trup, specidlné bfiSni svaly a flexory ramene. Zejména vlivem zapojeni holi do béhu na
lyZich potvrzuje i Lundova (2005) jako nejvice zapojené svaly: prsni svaly, velky obly sval, Siroky sval
zadovy a trojhlavy sval pazni, dale podhifebenovy sval, nadhifebenovy sval, a trapézovy sval, rombicky

sval a zdvihac lopatky.

1.1.5 Morfologické hledisko

Dle llavského (2005) nehraje morfologické hledisko v béhu na lyzich zasadni roli. Uvadi, ze
neexistuje tésnéjsi vztah mezi télesnou vyskou, hmotnosti a Urovni sportovni vykonnosti. BéZci na
lyZich patfi mezi sportovce s velmi dobfe rozvinutym svalstvem celého téla, ovsem je dilezité béhem
tréninkového procesu sledovat hmotnost téla, aby v disledku zatiZzeni nedoslo k vyznamnému poklesu
télesné vahy, coZz by mohlo naznacovat pretéZovani nebo poruchu zdravi organismu. llavsky (2005, s.
8) téz cituje ze zahrani¢niho materialu (Dr. Seiler): , Interesantni na béZeckém lyZovani je fakt, Ze se v
ném nevyskytuje Zadny , perfektni“ morfologicky typ. V zdvodnich sportech jako plavani, vytrvalostni
béh, veslovdni pozorujeme shromadZdéni elity sportovci, které casto vypadd jako festival klonovani.”
Dale také uvadi, Ze jako skupina jsou elitni béZzkari obvykle hmotnostné tézsi nez vytrvalci, primérny
vék Spickového lyZare béice dosahne vrcholu své vykonnosti mezi 27 az 29 rokem se standardni
odchylkou 4 let.

Optimalni trénink elitniho bézkare by mél zlepsit maximalni aerobni silu i metabolicky
potencidl sval(, kdy je zasadni cviceni s vysokou intenzitou, zatimco cviceni s nizkou a stfedni intenzitou

tréninku umoZznuje odpovidajici pfizpGsobeni svalli (Holmberg, 2015).

1.1.6 Psychické hledisko

Jak uvadi llavsky (2005), pred i béhem jakékoli pohybové ¢innosti dochazi k psychickym stavim
osobnosti, které jsou ovliviiovdny probihajici sportovni ¢innosti. V béhu na lyZich hraji vyznamnou roli
faktory podminujici sportovni vykonnost obecné, napf. aktivacni Uroven a schopnost jeji Upravy, dale
motivace, frustrace, tolerance apod. Dale jsou velmi dileZité schopnosti odolavat Unaveé, nepfiznivym
klimatickym podminkam, nebo jsou znamy stavy ovlivnéné materidlem — napfiklad schopnost vyrovnat
se se zlomenou hllkou, nevhodné namazanymi lyZzemi, nebo také riskem padu ¢i pfiliSné zrychleni na
zaCatku zavodu, tzv. ,prepaleni startu” a jiné. Dale je zde nervozita pred zdvodem, obava z vysledku,
zklamani trenéra, rodic¢l apod. Jedna se tedy o predstartovni stavy — doby, nez zavodnik odstartuje,
startovni —schopnost udrzet ,nervy” a koncentraci v okamziku startu, i postartovni stavy, které souvisi
se situacemi béhem zavodu. Autor téZ zdlraznuje, Ze realizovat ziskané fyziologické, motorické,
technické a taktické predpoklady Ize jen pfi optimalnim psychickém stavu, ktery ovliviiuje Uroven jeho

vykonu. Tyto aktivity fesi psychologicka pfiprava sportovce, ktera je jednou ze slozek sportovniho
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tréninku, ktera velmi Casto souvisi i s taktickou pripravou. Psychiku zavodnika mlzZe také urcitym
zpUsobem ovliviiovat jeho trenér, pfipadné psycholog.

V posledni dobé byva psychologicka slozka sportovniho tréninku velmi diskutovana. Trenér,
zejména déti a juniorl, by mél ovladat nejen rozvoj jejich motorickych vlastnosti, ale i schopnosti
rozvoje psychickych vlastnosti sportovcl. Pro tento typ tréninku muzZe téz vyuzivat mentalni trénink
sportovce (Pakonen, 2015).

Schinke (2017) dale uvadi, Ze mentdlni zdravi je jednim z hlavnich zdroji dobrého vykonu.
Sportovci Casto Celi problémm spojenym s vrcholovym sportem, jako je pretrénovani Ci krize identity.

V tomto ohledu bylo sepsano nékolik studii, v Ceské republice se na toto téma zaméfovala
napriklad Sovakova (2017). Zavérem jeji prace bylo, Ze z celkového poctu 50 sportovcl, ktefi prosli
dlouhodobou vrcholovou tréninkovou pfipravou s rdznymi tréninkovymi pfistupy a osobnostmi
trenérd, nemaji s psychologickou pfipravou zkusenosti Uplné vsichni a odbornou pomoc by v tomto

sméru uvitaly Zeny.

1.1.7 Trénink béZce na lyzich
V této kapitole jsou popsdny zakladni poznatky o tréninku béZce na lyzZich.
Etapy sportovniho tréninku

Etapy sportovniho tréninku lze dle Perice (2012) rozdélit na ctyfi zakladni: prvni etapa
seznamovani se sportem by méla predevsim vytvofrit zadjem ditéte a vytvoreni vseobecnych zakladl pro
sport, trvajici pfiblizné od zacatku systematického tréninku ve véku 6—8 let do 10 let. Druhou etapou
je etapa zakladniho tréninku, kdy dochazi k posupnému rlstu specidlni vykonnosti na zakladé
vSestranné pripravy, a to mezi 10. aZ 13. rokem. Treti etapa se nazyva etapa specializovaného tréninku,
pfi které se postupné zvysuje intenzita tréninkové zatizeni s prechodem ke specializovanému tréninku,
v obdobi mezi 13-17 lety sportovce. Vékové rozhrani u bézcl na lyZich dle Soumara (2008) se lisi —
etapu zakladni sportovni pfipravy vymezuje mezi 10-16 lety a etapu specialni sportovni pfipravy od
17-20 let. Posledni — ¢tvrtou etapou se zabyva i kondic¢ni program této diplomové prace. V této etapé
zaleZi téZ na Urovni pfipravenosti sportovce pro specializovany trénink, kterd se mizZe na zakladé
individualnich zvlastnosti ménit. Zaméruje se zejména na spravnou techniku, G¢innou trénovanost, a
hlavné kvalitu tréninku. Nazyva se etapa vrcholového tréninku, ktera se jiz tréninku déti netyka a ma
samostatné odvétvi, jelikoZ je v této etapé znacny vékovy rozptyl.

Tyto etapy se vzajemné ovliviuji a prolinaji, ke spravnému rozvoji sportovce je proto nelze
vynechat ani zkratit bez pozdéjsich nasledk( v tréninku ¢i zdravi sportovce. Priblizné by kazda etapa
méla trvat 3—4 roky.

Tato diplomova price se zabyvd vékovym rozhranim 13-20 let, odpovidajici etapé od

specializace po vrcholovy trénink.
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Velmi aktudlnim tématem ve sportovni pfipravé déti a mladeZe je rana specializace. Jak uvadi
Waldron (2020) ¢i Baker (2009), zavaznost tohoto tématu je velikd, byt je toto téma relativné
neprobadané. ZdUraznuji zejména duleZitost hlubsiho pochopeni pfinosd a negativ sportovni
specializace, kterda ma vyznamné praktické dlsledky pro vykon a pocit pohody mladych sportovcl a
pro dalsi zicastnéné strany v systému sportovniho sportu mlddeze. Podle C6té (2007), ze zdravotniho
hlediska mGze mit pfehnany dliraz na jednu sportovni ¢innost v raném véku negativni dopad na lidsky
organismus a mulZe vést k pretrénovanosti, pretizeni svalQ, zranénim a k selhani pfenosu pohybovych
schopnosti sportovce na jiné sporty. Navic ma téz negativni dopad na emocionalni a psychicky vyvoj

jedince, viz kapitola 1.1.6 Psychické hledisko.

Nejen ze zdravotniho hlediska je tedy

dileZité rozdéleni konceptd ranné specializace a £
o
2L
tréninku na zakladé respektovani pfirozeného vyvoje. |
rand specializace
Peric (2012) zd(raznuje rozdil ve wvySSim T

trénink odpovidajici vyvoji
procentudlnim zastoupeni ve vrcholovém sportu

jedincu, ktefi prosli koncepci tréninku odpovidajicimu

roky pfipravy

vyvoji. Rana specializace souvisi s rychlejsim vyvojem
i ) . . . , Obr. 18 Porovndni vyvoje vykonnosti koncepci rané
vykonnosti, avsak Casto souvisi se stagnaci specializace a tréninku odpovidajicimu vyvoji (Peric, 2012)

vykonnosti kolem 18. roku. Porovnani téchto koncepci mGzeme vidét na Obr. 18.

Obdobi pripravy sportovce

Jak uvadi Peri¢ (2012) a Bolek (2008), roc¢ni tréninkovy cyklus trvd od kvétna do dubna
nasledujiciho roku, a vztahuje se vzdy k zavodni sezoné, kterd trva zhruba od prosince do bfezna. Dle
Peri¢e (2012) zacdina na jare a je sloZen ze Ctyr tréninkovych Usekd: prvni obdobi je pfipravné a ma
vSestranny charakter a rozviji kondi¢ni predpoklady sportovce, kdy se jedna zejména o ,,objemové”
vytrvalostni tréninky, pro jejichZ rozvoj lze vyuZit napfiklad cyklistické tréninky. Druhé — predzavodni
obdobi se soustfedi na danou specializaci sportovce. Mluvime o letni kondi¢ni pfipravé, kterd
kulminuje koncem srpna/zacatkem zari, a nejcastéjsim prostfedkem jeji pfipravy jsou koleckové lyze
(u déti inline brusleni), imitace a béh. Zavodni (hlavni) obdobi probihd od prosince do bfezna a je
zamérené na udrZeni sportovni formy. Posledni obdobi je tzv. pfechodné, které slouzi k odpocinku a
probiha v dubnu.

Jak se zminuje v kapitole 1.1.4 Fyziologické a biomechanické hledisko, pro béh na lyzich je
dllezZita aerobni kapacita, trénink se tedy zaméruje predevsim na rozvoj vytrvalosti a rychlosti.
Neméné dlleZita je téZ silova pfiprava, kterd vsak muize byt u déti zafazena aZ po dokonceni puberty

(rGstu). Dale silova, odrazova a rychlostni vytrvalost. Nedilnou soucasti tréninku je i pohyblivost, kterd
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se vlivem zkraceni zatéZovanych svalll mlZe sniZzovat. Tomu lze pfedchazet protahovacim cvi¢enim,
které je soucasti kompenzacniho cvic¢eni a jeho dlouhodobé provadéni pomaha odstranit svalovou
nerovnovahu, kterd mlzZe sportovnim tréninkem vznikat (Bolek, 2008).

Nejen pro zavodni ale i pro tréninkové Ucely jsou v béZzeckém lyZovani rozliSovany zakladni
vékové kategorie. Od téch se vyviji jednotlivé parametry jako je tréninkova zatéz, rozdéleni do
tréninkovych skupin, a v ramci dlouhodobého planovani trénink( by na sebe mély navazovat. Dobry
trenér si je védom vékovych zvlastnosti v kazdém véku ¢i kategorii, a respektuje je vzhledem k vyse
zminénym parametrim (llavsky, 2005). Dle Svazu lyzaft CR rozdélujeme star$i zactvo na 3 rocniky,
nejstarsi ro¢nik ma oznaceni U15 (2006), mladsi dorost je oznacen U16 (pouze jeden roc¢nik — 2005),
starsi dorost se oznacuje U18 (rocniky 2004 a 2003) a kategorie junioru je oznacena U20 (ro¢niky 2001
a 2002) (Soutézni rad, 2020). Podrobnéjsi popis kategorii spolu s odhadujicimi tréninkovymi objemy

najdete v Pfiloze 1 a 2.

Tréninkova jednotka

Struktura tréninkové jednotky (TJ) je dle Perice (2010) a Bolka (2008) rozdélena do nékolika
zakladnich ¢asti. Prvni ¢ast je ¢ast Uvodni, béhem které dochdzi k psychické ptipravé na trénink a
k velmi dalezitému rozcviceni. Béh na lyZich nezplsobuje velké otfesy a nepretézuje tedy klouby.
Vétsina zranéni vznika v disledku nepfiméreného zahrati nebo nedostatecného protazeni svalstva —
kvuli chladnému prostredi, ve kterém je tento sport realizovan, je rozcviceni o to dllezitéjsi. Rozcviceni
ma tedy nékolik fazi: fazi zahrati a prokrveni organismu, ddle protaZeni hlavnich svalovych skupin, které
je dulezité zejména pro pohyblivost, zafazuji se tedy protahovaci cviceni. Treti fazi je zapracovani, tedy
pfiprava organismu na nasledujici ¢ast tréninku. Na Uvodni ¢ast mlzZe navazovat pohybova priprava,
po které nasleduje hlavni ¢ast tréninku, ve které je situovdno hlavni zatiZeni. V posledni — zavére¢né
Casti zarazujeme zklidriovaci cviceni, a to ve fazi dynamické (naptiklad vyklusani) a statické (opétovné
protazeni zatéZzovanych sval().

Naucit déti streCinkovym cvicenim je spravné. Uz v détském véku jim je jasné, co je strecink, a
snadno se ho uci pouzivat. Zakoncit trénink stre¢inkem ma pro skupinu spolecensky vyznam. Mél by

byt pouzivan od pocatku trénovani a mohl by byt vyuZit k hodnoceni tréninku.

1.2 Drzenitéla

Dle Cerméka (1992) Ize drZeni téla nejobecnéji definovat jako individualné specificky zptisob
feSeni Ulohy udrZeni téla v rovnovaze. Individudlné optimalni drieni téla je jednim ze zakladnich
predpokladli spravného zapojovani urcitych svalovych skupin ve stoji a v pribéhu pohybu a tim

vyrazné ovliviiuje Uroven sportovniho vykonu (Bursova, 2005).
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1.2.1 Spravné drzeni téla

Dle Levitové (2015) je ,,spravné, vzpifimené” drzeni téla charakterizovdno témito znaky:

vzpfimena hlava, vytaZena z osy patere, hlava s osou téla

svira pravy uhel,

- ramena a lopatky jsou rozprostfeny do stran a spustény
volné dolq,

- patef je dvoj esovité fyziologicky zakrivena (kréni lordéza,
hrudni kyfdza, bederni lordéza),

- hrudnik ve vydechovém postaveni — s vydechem se spodni
Zebra ,zatahuji” a zpevniuji se brisni svaly s aktivaci pficného
brisniho svalu,

- boky jsou stejné vysoko, bficho ploché,

- panev je nad spojnici stfedl kycelnich kloubd, v neutralni

pozici,
Obr. 19 Komponenty sprdvného

- kycelni klouby jsou narovnany, drzeni téla (Cermdk, 1992)

- kolenni klouby jsou nendasilné natazeny (avSak neprotlaceny dozadu),

- chodidla jsou na siti kycli, vodorovné vedle sebe.

Podle Cermaka (1992) je drieni téla zcela individudini zaleZitosti, kdy si jedinec vytvafi tzv.
posturalni stereotyp, ktery je zaloZzen na podminénych reflexech. Ovliviiuji je vrozené (pohlavi,
konstituce atp.), ziskané (vyZiva, pohybova aktivita atp.) ¢i dokonce psychické faktory. Drzeni téla tedy
podléha zna¢nym individualnim rozdiliim a nelze je jednoznacné definovat. | kdyz se jedna o komplexni
pojem, lze charakterizovat posturalni mechanismy jednotlivych komponentl téla. Zakladni
komponenty drzeni téla, které se shoduji s popisem dle Levitové, mlzete vidét na Obr. 19. TéZnice by

méla pfi pohledu ze strany prochazet zevnim zvukovodem, kycelnim kloubem a kolenem, a na $ifi prstud

pred nartem (Kovafrikova, 2006).
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Hluboky stabiliza¢ni systém trupu a patere

Hluboky stabilizaéni systém trupu a patere, ve zkratce HSS nebo HSSP je souhra sval(, ktera

vede ke zpevnéni trupu a patefe béhem pohybu. Zabezpecuje stabilizaci patefe béhem vsech pohybu

a je zahdjena i pti jakémkoli statickém zatizeni, napriklad sedu, stoji apod. (Levitova, 2015). HSSP ma

dle Kolare (2005) mimo jiné také zasadni kompenzaéni roli. Zapojeni svalll do stabilizace patere je

automatické, nikdy se na funkci nepodili jeden sval, ale v dlisledku svalového propojeni cely svalovy
fetézec.

Zasadni je souhra mezi hlubokymi svaly a svaly dlouhymi

povrchovymi. Konkrétné se do funkce zapojuje sval rozeklany, s

- branice

timto svalem zretézena branice, panevni dno a v oblasti horni | ucauochion

svaly v nejhlubsi
vrstvé podél patefe

pficny sval bigni

hrudni patere a kréni patefe hluboké flexory a extenzory patere

(KolaF, 2005). Svaly HSSP dle Levitové (2015) Ize vidét na Obr. 20.

svaly Panevnihg dna

1.2.2 CthNé driem’ téla Obr. 20 Hluboky stabilizacni systém trupu a
pdtere (Levitovd, 2015)

Jak uvadi Levitova (2015), jako chybné neboli vadné lze
oznacit takové drzeni téla, kdy dochazi k naruseni rovnovahy mezi svaly na predni a zadni strané téla.
V této dvojici maji nékteré svaly tendenci ke zkraceni a nékteré k ochabovani. Podrobnéjsi popis téchto
skupin najdete v kapitole 1.3 Svalové dysbalance.

Vadné drzeni téla md souvislost s narusenim svalové rovnovahy. Vyznamnou roli v drZeni téla
hraje patef, kterda ma funkci nejen podplrnou, ale i pohybovou. Poruchy jeji funkce mohou byt
vrozené, nebo ziskané (po Urazu, nevhodnym zatizenim). Typy oslabeni patefe mlizeme rozdélit dle
sméru, v pfedozadnim sméru se jedna o:

- hyperkyfézu — neboli , kulata zada“, zvétsend hrudni kyfdza,

- hyperlordézou — zvétsené bederni prohnuti (lorddza),

- hypolorddzu — neboli,,plochd zada“, zmensené bederni prohnuti,

V bo¢nim sméru se jedna o skolidzu — nefyziologické zakfiveni do strany (Kovarikova, 2006).

Dle Levitové (2015) bychom méli pater chapat jako funkcni celek, ve kterém se nic nemUze dit
izolované — vSechny oblasti mezi sebou souviseji. Tuto myslenku potvrzuje téz Bajzikova (2014), ktera
zminuje zejména dulezitost svalového zietézeni. Centrdlni nervovy systém ridi praveé silu a poradi stah(
svalll ve svalovém zretézeni a na jeho funkci ma zasadni vliv pravé hluboky stabilizacni systém trupu a

patere. Jednotlivé typy oslabeni patere lIze vidét na Obr. 21.

25



Podrobny popis chybného drzeni téla s narusenim svalové rovnovahy najdete v Ptiloze 3.

Obr.2 Hyperlordiza Obr.3 Hyperkyfoza Obr.4 Hyperlordoza Obr. 5 Plochad Obr. 6a Bederni skolidza Obr. 6b Hrudni skolidza
kréni pdtere hrudni patere bederni patere zdda

Obr. 21 Typy oslabeni pdtere (Levitovd, 2015)
Déleni chybného drzeni téla

Dle Blahusové (2010) Ize skupiny vadného drzeni téla vzniklé svalovou dysbalanci rozdélit do
¢ty skupin:a
1. Kyfo-lordotické drzeni téla
Hlava je v pozici dopfedu, kréni patef v hyperextenzi, lopatka:
v abdukci, hrudni patef ve zvétsené flexi, bederni patetr v hyperextenzi,

panev je sklonéna doprfedu a kolena jsou v hyperextenzi. Mezi zkracené

svaly patfi extenzory krku, flexory kycli, spodni ¢ast zad, mezi ochablé svaly

patfi flexory krku, horni ¢ast zad, vzpfimovace patere, ohybace kolenniho
Obr. 22 Kyfo-lordotické drzeni
kloubu, nékdy pfimy btisni sval. Kyfo-lordotické drzeni téla je zndzornéno téla (Blahusovd, 2010)

na Obr. 22.

2. Plocha zada

Hlava je v pozici dopredu, kréni patef v mirné extenzi, hrudni a bederni
patef je rovnd, kolena jsou v extenzi. Mezi zkracené svaly patfi ohybace
kolenniho kloubu, mezi ochablé flexory kycli. Plocha zada jsou zndzornéna na

Obr. 23.

Obr. 23 Plochéd zdda
(Blahusovd, 2010)

26



3. Ohnuta zada

L

Hlava je v pozici dopfedu, kréni patef v mirné extenzi, hrudni pater flf

& %

ve zvétSené flexi, bederni pater ve flexi, panev je sklonéna dozadu, kycelni \ i"\
klouby jsou v hyperextenzi. Zkracené jsou ohybace kolenniho kloubu, r(h;’
ochablé jsou svaly horni ¢asti zad a flexory kycli. Ohnutd zada jsou fﬁ

zndzornéna na Obr. 24.

Obr. 24 Ohnuta zdda
(Blahusovd, 2010)

4. Skoliotické drzeni

Jedna se o vyboceni patere v Celni roviné, skoliotické drzeni téla je

znazornéno na Obr. 25.

Obr. 25 Skoliotické drZeni téla
(Blahusovad, 2010)

1.3 Svalové dysbalance

,O funkéni poruse pohybového systému mluvime tehdy, pokud urcitd oblast pohybového
systému nepracuje tak, jak by méla, pficemzZ struktura tkané zistava neporusena.” (Levitova, 2015, s.
17). Dle Levitové (2015) se chybné Fidici funkce projevuji ve tfech zékladnich oblastech: funkci kloub(
—zmény kloubni pohyblivosti, naptiklad hypermobilita; dale centralni regulaci — poruchy pohybovych
stereotypl; a funkci svall — tedy svalové dysbalance.

Za normalnich okolnosti udrzuji svaly napéti na protilehlych svalech (tzv. antagonistech) a to
ve vzajemném poméru tak, aby bylo zajiSténo spravné a ucelné drZeni prislusného segmentu téla.
V takovém pripadé se jedna o svalovou rovnovahu. Pokud je ale jeden z antagonistl v pfevaze nad
druhym, vznikne svalova dysbalance, tedy porucha svalové souhry. Svalova dysbalance ovliviiuje drZzeni
postizeného segmentu, ktery je pretahovan na stranu hypertonického svalu. Pokud nedojde k Upravé
této situace, nepomér mezi svaly narlsta a vznika tak tzv. bludny kruh, ve kterém hypertonické svaly
prebiraji stale vice prace. Tyto svaly jsou vice zatéZovany a pokud se tato situace nadale prohlubuje,
maze dojit aZ ke strukturdlni prestavbé — zkraceni svalu (Cermak, 1992).
postiZzené Casti téZ omezenym rozsahem pohybu. Na protilehlé strané kloubu ¢i fetézce kloubl dochazi
také kvyraznym zménam, mluvime zde o funkénim dtlumu — hypotomu, ktery prechazi v pokles
svalového napéti a nastava stejny problém jako u hypertonickych sval(. Hypotonické svaly se

protahnou, ochabuji, ¢i atrofuji. Vysledkem je snizena svalova sila téchto svall. Na téchto zakladech
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muzeme svaly rozdélit na svaly s tendenci k oslabeni a ke zkraceni. Autoti se na vymezeni téchto svalll

viceméné shoduiji, na zakladé rozboru Levitové (2015) a Cermaka (1992) se jedna o tyto svaly:

Svaly s tendenci ke zkraceni (neboli hyperaktivni, posturalni, tonické)

povrchové svaly krku — kyvac hlavy a svaly klonéné

extensory Sije — kréni ¢ast vzprfimovace patere

horni fixatory lopatek — horni ¢ast trapézového svalu, zdvihac lopatky

svaly na predni ¢asti hrudniku — velky a maly prsni sval

Siroky sval zadovy

bederni ¢ast vzprfimovace patere

Ctyrhranny sval bederni

flexory kycelniho kloubu — bedrokyclostehenni sval, pfimy sval stehenni, napinac stehenni
povazky

sval hruskovity

ohybace kolenniho kloubu (neboli hamstringy) — dvojhlavy sval stehenni, sval poloslasity,
sval poloblanity

trojhlavy sval lytkovy (predevsim sikmy)

Zkraceny sval lze poznat podle omezeného rozsahu pohybu na stranu protilehlou té, na niz je

vzhledem ke kloubu umistén testovany sval. Jak jiz bylo zminéno, tyto svaly ovliviuji jeden druhy —

pracuje-li néktery sval vice, jiny je naopak vice ochably — je tedy duleZité sledovat pfesné dany

testovany sval. Zkracené svaly se protahovat musi, svaly s ndznakem zkrdceni ¢i tendenci k nému by se

protahovat mély, naopak nezkracené svaly se protahovat nesméji (Cermdk, 1992).

Svaly s tendenci k ochabnuti (neboli hypoaktivni, fazické)

svaly na predni strané krku — hluboké flexory hlavy a krku: dlouhy sval hlavy, dlouhy sval
krku

dolni fixatory lopatek — stfedni a dolni ¢ast trapézového svalu, svaly rombické

bfisni svaly — pfimy, zevni a vnitfni Sikmy

hyZzdové svaly

predni sval holenni

hluboky stabilizacni systém patere, kterému je vénovana samostatna kapitola Hluboky

stabilizacni systém trupu a patere

Oslabeny sval se projevuje tak, Zze vykonava pohyb slabé — ne v plném rozsahu a Spatné. Sval

neprekona priméreny odpor odpovidajici fyziologické sile. Svaly ¢asto vykonavaji pohyb za jiny sval,

rozsah se proto muze zdat spravny, avsak aktivni sval je jiny, nez by mél byt.
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K rozeznani oslabenych a zkracenych svalll vyuZivame specidlni testovaci cviky pro kazdy sval
&i oblast (Cermak, 1992). Piiklad testovacich cvik(i vyuzitych v této diplomové praci najdete v kapitole
Pro vybér svalovych skupin pro testovani byly pouZity poznatky z rozboru bakalarské prace Miillerové
(2019) a odborné literatury, zejména Cermaka (1992), Jandy (2004) a Levitové (2015). Na zakladé

téchto poznatkl byly zvoleny tyto svaly:

Svaly s tendenci k oslabeni neboli fazické:

- hluboké flexory hlavy a krku: dlouhy sval hlavy, dlouhy sval krku

- dolni fixatory lopatek: stfedni a dolni ¢ast trapézového svalu, svaly rombické

Svaly s tendenci ke zkraceni neboli tonické:

- horni fixatory lopatek: horni ¢ast trapézového svalu, zdvihac lopatky

- svaly na predni ¢asti hrudniku: velky prsni sval, maly prsni sval

Testovani svall.

Nejcastéj$i pri¢inou svalovych dysbalanci je dle Cermaka (1992) nevhodné funkéni zatizeni, jak
nadmérné, tak nedostatecné ¢i kvalitativné nevhodné — napfiklad jednostranné zatizeni, které vyplyva
z dlouhodobého nebo nerovnomérného plsobeni. Svalové dysbalance jsou prvnim stupném
mohou dospét azZ k selhani patere. Podle Bursové (2005) je dalsim dUsledkem zvyseni rizik sportovnich
urazQ neekonomicky a neefektivni tréninkovy proces spojeny s neadekvatnim sportovnim vykonem.
Jako typicky projev svalové dysbalance uvadi chybné pohybové stereotypy, ale také horni a dolni

zkfizeny syndrom, jejichZ popis najdete v nasledujici kapitole.

1.3.1 Déleni svalovych dysbalanci

Nejcastéji se svalové dysbalance vyskytuji v oblasti panve a dolni ¢asti trupu, v horni ¢asti
trupu, ramen a krku a kolem nosnych kloubt dolnich konéetin (Cermdk, 1992).

Svalové dysbalance se déli do jednotlivych oblasti, ve kterych jsou zapojovany (pretézovany)
urcité svaly, konkrétné:

- oblast kréni patete a horni ¢ast trupu — horni zkfizeny syndrom,

- oblast bederni patere a dolni ¢asti trupu — dolni zkfizeny syndrom, vrstvovy syndrom,

- oblast dolnich koncetin — oblast kycelniho kloubu, oblast kolenniho kloubu (valgdzni a

varozni postaveni), oblast nohy (Levitov4, 2015).

Podrobnéji byly svalové dysbalance popsany v bakalarské praci Millerové (2019). V této
kapitole kratce popiseme dolni zkfizeny syndrom, téz souvisejici s béZzeckym lyZovanim a zaméfime se
zejména na horni zkfizeny syndrom, na ktery je také zaméreno kompenzacéni cviceni v ramci

intervencniho programu této diplomové prace.
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Oblast kréni patere a horni €asti trupu

Oblast kréni patetre (Cp), ktera je nejpohyblivéjsi a jednou
z nejzatéZzovanéjsi Casti celé patere, tvori sedm krénich obratl (C1-
C7). Skrcni oblasti velmi Uzce souvisi hrudni patef (Thp), kterd je
nejméné pohyblivd a je tvorfena dvandcti hrudnimi obratli (Thl-
Th12). Pfechodovy Usek mezi kréni a hrudni patefi je velmi namahand
oblast — kréni patef ma vyraznou pohyblivost, naopak hrudni pater
velmi omezenou. Pro spravnou funkci kréni patere je téz dulezita
souhra svalQl pletence ramenniho — zejména ramenniho kloubu,
lopatky a klicku (Levitovd, 2015). NejCastéji zapojované svaly v této

oblasti lze vidét na Obr. 26.

Obr. 26 Svalové dysbalance v oblasti
krcni pdtere a horni Cdsti trupu
(Cermdk, 1992)

Dle Levitové (2015) fadime mezi hlavni pfi¢iny poruchy v této oblasti:

- horni zkfizeny syndrom — viz samostatnd kapitola Horni zktizeny syndrom,

- nevhodny pohybovy stereotyp — svaly v oblasti Sije jsou pretizené (napt. pfi sedavém

zaméstnani),
- prudké pohyby hlavy, nevhodné provadéné cviky,

- nevhodnou obuy,

- nevhodny stereotyp dychani ¢i hypermobilitu v této oblasti.

Intervenéni program této prace je zaméren pravé na horni zkfizeny syndrom.

Horni zkfizeny syndrom
Ve zkratce HZS je typickym projevem svalové nerovnovahy
v této oblasti. Dle Levitové (2015) jsou nékteré svaly vice zkracené a
jiné naopak oslabené, coZ ma za nasledek chybné drzeni téla, viz Obr.
27.
Je kombinaci svall s tendenci k oslabeni, pfedevsim dolnich

fixatorl lopatky a hlubokych flexorl krku. Zaroven jsou zasazeny

e
hlavy a krku (oslabené)

hluboké ahybat horni fixatory lopatek
(zkracend)

dolni fixdtory lopatek
(oslabené)

Obr. 27 Horni zkfizeny syndrom
(Levitovd, 2015)

svaly s tendenci ke zkraceni, a to svaly na predni ¢asti hrudniku, horni fixatory lopatky, Siroky sval

zadovy, extenzory Sije a povrchové svaly krku (Levitova, 2015). Dle Stackeové (2018) dochazi ke

zvySenému napéti v oblasti Sije, k pfedsunuti drzeni hlavy a ramen a také ke zvétseni kréni lorddzy a

hrudni kyfézy.

Jednou z pfricin této svalové dysbalance je i syndrom z opakovaného pretizeni neboli SOP, tedy

potize zplsobené jednostrannym nadmérnym a dlouhodobym pretéZzovanim pohybového systému a

nedostatecnym zotavovanim (Levitova, 2015). Nadmérna zatéz muize vzniknout pfi pfiliSnym uzitim
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techniky lyZafského béhu — oboustranného brusleni jednodobého, ¢i soupazného klasického béhu

prostého, jejichz novodobé trendy byly jiz popsany v kapitole 1.1.3 Techniky béhu na lyzich.

Oblast bederni patere a dolni casti trupu

Bederni pater (Lp) je tvorena péti bedernimi obratli (L1-L5),
nejvétsi pohyblivost je v Useku jejiho spojeni s kosti kfizovou, kde
dochazi k nejcastéjsimu prepéti svall a patii mezi nejzatéZovanéjsi
Casti patere, jelikoZ nese celou vahu horni ¢asti téla (Levitova, 2015).
Zvysenou pozornost musime téz klast na oblast panve, presnéji
feceno panevni sklon v pfedozadni roviné. Pfi pfetéZovani je bederni
pater pritahovana dopredu k panvi, zvétSuje se bederni lorddza a
sklon panve je zvéteny, co? souvisi i s dolnimi konéetinami (Cermak,
1992). Zapojené svaly svalové dysbalance postihujici tuto oblast jsou

znazornény na Obr. 28.

Obr. 28 Svalové dysbalance v oblasti
pdnve a dolni &dsti trupu (Cermdk,
1992)

Mezi nejcasté;jsi funkéni poruchy v této oblasti patfi dle Levitové (2015):

- dolni zkfizeny syndrom — viz samostatna kapitola Dolni zktfizeny syndrom,

- psychosocialni dusevni stres,
- opotrebovani patere — s vékem stoup3,
- behavioralni rizikové faktory (obezita, koureni...),

- hormondlni zmény, nelspésnad lécba apod.

Dolni zkfizeny syndrom
Ve zkratce DZS kombinuje oslabené svaly hyZzd'ové a btisni, a
zkracené flexory kycle, extenzory bederni patefe a ¢tyrhranny sval
bederni. U této svalové dysbalance dochazi ke zvySené anteverzi
panve (sklopeni panve vpred) a k hyperlordéze (zvétSeni prohnuti
v bederni patefi), pfipadné zméné pohybového stereotypu flexe
trupu (Stackeova, 2018). Jak jiz bylo zminéno, svalova dysbalance

v oblasti beder tzce souvisiis dolnimi konéetinami, vlivem DZS mUze

bederni &ast
vzplimovale pitefe
¢tyfhranny bederni

sval (zkracené) biini svaly

(oslabené)

hyzdové svaly
(oslabene)

ohybate kycelniho kloubu
(zkrécené)

Obr. 29 Dolni zkriZeny syndrom
(Levitovd, 2015)

dochazet k flekénimu postaveni v kycelnich (nékdy i kolennich) kloubech ¢i narusenému stereotypu

chlize (Levitova, 2015). Dolni zktizeny syndrom lze vidét na Obr. 29.

Na zdakladé kineziologického rozboru vyplyvajiciho zcasti Kineziologickda analyza této

diplomové prace a v ndvaznosti na bakaladfskou praci Millerové (2019) Ize konstatovat, Zze dolni

zkfizeny syndrom se m{zZe u bézcu na lyZich také vyskytovat, viz nasledujici kapitola.
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1.3.2 Svalové dysbalance u bézcu na lyzich

Jak bylo jiz popsano v bakalarské praci Millerové (2019), na kterou je v této praci navazovano,
horni a dolni zkfizeny syndrom mohou byt na zdkladé kineziologického rozboru a rozboru nékolika
studii ( (Nosek, 2006), (Stéggl, 2019), (Burian, 2018)) jednou z ¢astych funkcnich poruch u bézcd na
lyZich.

Za predpokladu provedeni spravné techniky béhu na lyzich se u lyzare harmonicky rozviji
funkéni zdatnost organismu a souhrnem jednotlivych pohybl se svalstvo zatéZuje celkové. Se
stoupajicim vékem a (jednostrannou) zatézi se snizuje pohyblivost a vlivem cilené zaméreného
tréninku na budovani svalstva mohou vznikat svalové dysbalance. Jak zmiruje llavsky (2005, s. 159):
,Pro béh na lyzich zdsadné plati, Ze nejvyhodnéjsi je permanentni udrzba pohyblivosti s dodrZovdnim
zasad odstrariovani svalovych dysbalanci soucasné s odstrafiovdanim zkracujicich se antagonisti
pohyblivosti.” Jsou kladeny vétsi naroky na strecink a pohyblivost, tim padem i na kompenzacni cviceni.

O svalovych dysbalanci u bézcl na lyZich zatim nebylo publikovano mnoho studii. ZatéZované
svaly béhem jednotlivych zplsobl béhu na lyZich popisuje naptiklad Nosek (2020), Holmberg (2005) i
Zoppirolli (2020), ktefi potvrzuji zapojeni svalll horni ¢asti téla, jako je velky obly sval, Siroky sval zadovy
¢i trojhlavy sval pazni.

Podle studie Bergstrgma (2004), ktery zkoumal zranéni a bolest u 45 aktivnich zavodicich lyzart
ve véku 15-19 let, se mezi lyZafi v tomto véku vyskytuje pfedevsim bolest v oblasti beder a nasledné
v oblasti horni ¢3sti téla, dale také v oblasti krku. U 29 % testovanych téZ potvrdil zmenseni bolesti
bederni patere od pocatku cvi¢eni po dobu jednoho roku. Ze studie Lundové (2005) vyplyva, Ze nejvétsi
potieba svalové rovnovahy vzhledem k zatézi je v oblasti ramene. Riziko svalovych dysbalanci vznika
zejména u mladych sportovcd, diky nedokonéenému ridstu a hrozi tak riziko funkénich poruch, proto
se doporucuje protahovani i posilovani postizenych svall. Navic také doporucuje dalsi zkoumani,
zejména v oblasti kyfézy. Hixson (2016) ve své studii souhlasné potvrzuje narlst zranéni spolu

s intenzitou provozovani béZzeckého lyZovani, zejména vlivem pretéZovani.

1.4 Kompenzacni cviceni

Jako kompenzacéni ¢i vyrovnavaci oznacujeme ta cviceni, kterymi lze cilené pUsobit na
jednotlivé slozky pohybového systému a tim zlepsit jejich funkéni parametry, jako je kloubni
pohyblivost, napéti, sila a souhra sval(i, nervosvalova koordinace a charakter pohybovych stereotypd.
Zaroven vyrovnava nepfiznivy pomér mezi funkéni zdatnosti pohybového systému, odolnost vUci
zatiZeni a také funkcni ndroky. Jsou také prostfedkem zbaveni se funkénich poruch hybného systému
a nejucinnéjsim prostfedkem k vyrovnani svalovych dysbalanci i posturdlnich vad, ¢i Cisté ndstrojem

prevence (Cermak, 1992).
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U intenzivné sportujicich jedincd, ktefi mnohdy jednostranné zatézuji pohybovy aparat, vznika
vy$Si potfeba kompenzacniho cviéeni (Stackeova, 2018). Jednou z moZnosti, jak snizovat riziko
negativnich problémd a funkcénich poruch, je pravidelné provadéni kompenzaénich cvikd. Jako
kompenzacni cvi¢eni oznacujeme variabilni soubor cvikll v jednotlivych cvi¢ebnich polohach, které Ize
modifikovat a pouZit i specialniho nacini a naradi (Bursova, 2005).

Je vsak duleZité mit na paméti didaktické zasady kompenzacniho cviceni, znat déleni téchto
cviceni a téZ jejich kompletaci do kompenzacnich programi, které miZzeme u sportovcl v ramci
tréninku vyuzit. Neméné duleZitd je i znalost anatomicko-fyziologickych zaklad(i a spravného zarazeni

do tréninku sportovce, viz nasledujici kapitoly.

1.4.1 Déleni a didaktické zasady kompenzacniho cviceni

V této kapitole je popsano déleni kompenzacniho cviceni a dlleZité didaktické zasady, které je

tfeba vzdy dodrzovat.

Didaktické zasady kompenzacniho cviceni

K dosazeni spravného fyziologického tcinku cvi¢eni musi byt dle Cerméka (1992) dodrieny tyto
zasady:
- presné zacileni na urditou oblast — pomoci testovacich cvikl prozkoumani stavu
pohybového systému téla,
- provedeni presnym zplUsobem — knavozeni spravnych pohybovych stereotypll (i
prestavbé chybné zafixovanych navyka,
- cviCit pomalu — cvi€eni ztraci ucinek, pokud se nestihnou zapojit spravné mechanismy,
- dodrZet spravné poradi cviki — pred kazdym protahovacim i posilovacim cvi¢eni by méla
predchdzet cvi¢eni uvolfiujici klouby a svalové napéti v dané ¢asti,
- primérenost — cviit tak, jak to cvi¢enci vyhovuje, neprepinat se,
- soustavnost — cvicit pravidelné, pokud mozno kazdy den.
Dle Bursové (2005) musi byt vybér individualné zacileny, tedy vychazet z funkéniho stavu
hybného systému jedince a musi se provadét presnym zptsobem. Béhem cviceni by mél trenér dohlizet
na spravné provadéni jednotlivych cvikld. Dllezitd je proto znalost anatomickych a funkcnich

charakteristik zapojovanych svalovych skupin.

Déleni kompenzacniho cviceni

Podle specifického zaméreni a prevladajiciho fyziologického UGcinku rozdélujeme kompenzacni
cviceni na cvifeni uvolfiovaci, protahovaci a posilovaci. Pro efektivitu kompenzacniho cviceni je
dllezZité dodrzovani posloupnosti jednotlivych cvic¢eni, a to v poradi:

1. uvolnovaci cviceni,
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2. protahovaci cviceni,

3. posilovaci cviceni (Levitova, 2015).

Konkrétnéji dochazi k uvolnéni kloubll a svalového napéti, nasleduje protazeni zkracenych
svall, poté posileni oslabenych svalll, a nakonec se opét uvolni svalové napéti (Bajzikova, 2014). Blize

jsou jednotliva cvi¢eni popsana v nasledujicich kapitolach.

Uvolfovaci cviceni

Uvolfovaci cvi€eni je uUvodni cviéeni kompenzacniho programu. Tyto cviky rozhybdvaji i
mobilizuji klouby a nepfimo pfiznivé ovliviiuji svalovy tonus svald v okoli téchto kloubl. Uvolnéni lze
dosahnout volnim zplsobem ¢cili rozhybanim jednotlivych ¢lankd, ¢i relaxaci — védomym uvolfiovanim
svall. Relaxace je dosaZzeno predevsim zaujmutim klidovych poloh, uvedeni kloubt do fyziologického
postaveni a vyuZitim relaxa¢niho efektu dychani (Cermdk, 1992).

Cilem je tedy pfripravit kloubni struktury v oblasti protahovanych sval( zplsobem rozhybani a
obnoveni funkénosti kloubl. VyuZivaji se kyvadlové a krouZivé pohyby, a to nejprve pozvolné v malém
kloubnim rozsahu, s postupnim zvySovanim. P¥i jiz popsaném rozhybani dochazi k prohrati a prokrveni
kloubU dochazi pfi ném k reflexnimu uvolnéni okolnich svall. Jako uvolfiovaci cvi¢eni mizZzeme uvést
napiiklad protiepavani, krouZeni, ¢i kyvani (Levitova, 2015). Cermak (1992) také doporucuje zadit
pohyby mensiho rozsahu, na jehoZ zakladu se kloub prohteje, uvolni a rozsah pohybu se sam zvétsi a
opakovat jednotlivé cviky 5—-10krat. Bajzikova (2014) fadi mezi vhodné metody pro uvolnéni komihani
a krouzeni, pohyby vedené pasivné do krajnich poloh (s asistenci druhé osoby, ,do pfijemného

uvolnéni“) a pohyby vedené aktivné do krajnich poloh (s co nejmensim svalovym usilim).
Relaxacni cviceni

Ukolem relaxaéniho cviceni je védomé snizovat svalové a dusevni napéti, které napomaha
harmonizovat vnitini prostfedi organismu. Hlavnim cilem je védomé uvolnit protahované svalové
skupiny po jejich izometrickém napéti ¢i uvolnit ty skupiny, které nejsou pfi posilovani pro dany pohyb
hlavni. Ve sportovnim tréninku urychluje relaxace regeneracni procesy ve svalech a vyznamné tak
napomaha zvladat predstartovni stavy a odstranovat celkovou Unavu po zatézi, ¢imz zvySuje kvalitu
nasledného tréninku ¢i soutéZe. DuleZité je zaujmout dostatecné prijemnou a pohodinou polohu,
vétsinou se jedna o leh na zadech, pripadné na bfise — tyto polohy se nazyvaji stabilizacni polohy.
Nasledné se vyuziva nacvik relaxace po predchozim napéti (postizometrickou), neboli lokalni relaxace.

Relaxacni cviceni je dobré spojit se zavienim oci, relaxacni hudbou, vhodnym oblecenim i prostiedim

(pohodIné, teplé, klidné). Zasadni roli v relaxaci hraji dechova cviceni (Bursova, 2005).
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Dechova cviceni

Dle Bursové (2005) je vSeobecné zndmo Ze prostfednictvim dechu mlizZeme pozitivné ovlivnit
zdravi. Tato cvi¢eni mohou ucinné korigovat funkéni poruchy, relaxovat a soucasné plsobi pozitivné
na psychicky stav jedince. Spoji-li se prilbéh kompenzacnich cvi¢eni s dechem, bude dosazeno lepsich
vysledk(l. Specidlni dechova cviceni jsou cilené zamérena k ndcviku dychani se soustfedénim na
hluboky nadech a vydech. Jsou soucasti napriklad jégy, ale i sportovniho tréninku. V neposledni fadé
téz koriguji individualni dechovou vinu, zvysuji dechovou kapacitu organismu a tim i vitalni kapacitu
plic.

Z didaktickych divodu se dechova vina rozdéluje na tii ¢asti, které odpovidaji trem funkénim
sektortiim:

- spodni — braniéni/bfisni,

- stfedni— hrudni,

- horni— podklickové (Kovarikova, 2006).

Spravny dechovy stereotyp (fyziologickd dechovd vina) ma svou casovou posloupnost,
postupuje zespoda — pfi vydechu i nddechu od bfisni ¢asti, plynule nahoru — do horni ¢asti hrudniku.
Pri kazdém dechovém cviceni je duleZité dychat plynule, védomé kontrolovat dostatecné dlouhy
vydech a dychat vyhradné nosem, provadét dychani podle vnitinich pocitd a individualnich moznosti a

v pravidelném rytmu (Bursova, 2005).

Protahovaci cviceni
Tato cviceni nasleduji vidy po uvolfiovacim cviceni, protahuji se pfevazné svaly hyperaktivni
s tendenci ke zkraceni (viz kapitola 1.3 Svalové dysbalance). Podle Cerméka (1992) dochazi pti zkraceni
svalu k aktivaci napinaciho reflexu po podrazdéni svalovych vietének, hlavni zasadou protahovani je
tedy oddalit reflexy, které vyvolavaji obrannou kontrakci (stazeni) protahovaného svalu. Toho lze
dosdhnout volni relaxaci svalu, cvicenim ve staticky nenarocnych polohach, pomalym cvi¢enim, ¢i
vyuzitim specidlnich metod. Cilem nejcastéji pouZivaného statického protahovani je obnovit
fyziologickou délku zkracenych sval(i, odstranit jejich nadbytecné napéti, zachovat nebo zvysit kloubni
pohyblivost a pfipravit pohybovy systém na dalsi zatéz (Levitova, 2015).
Protahovaci cviceni mizeme dle Levitové (2015) a Kovarikové (2006) rozdélit nasledovné:
- statické protahovani — pomalé, s vydrzi v krajni poloze (strecink),
o aktivni—jedinec provadi pohyb sdm (neuromuskularni techniky),
o pasivni —s pomoci druhé osoby ¢i vnéjsi sily (napf. gravitace),
- dynamické protahovani — rychlé pohyby.
Zakladni statické protahovani je provadéno ze zakladni polohy s pohybem za soucasného

vydechu do konecné polohy, kde cvi¢enec citi snesitelné napéti ve svalu (Levitovd, 2015).
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Pasivni strecCink je vhodnou formou pro zacatecniky a pro preventivni protaZeni svald.
S vydechem se zaujme poZadovand poloha, ktera je patficné prodychdna po stanovenou dobu:

- Po Uvodnim zahtati organismu a uvolnéni kloubni pohyblivosti se doporucuje vydrz 6-12

vtefin s 4—6 opakovanim.

-V zavérecné relaxacni Casti se doporucuje 30—60 vtetin s 1-2 opakovanim (Bajzikova,

2014).

V krajni vydrzi je dulezité nezadrzovat dech, pozici prodychat a sousttedit se na protahovanou
oblast. Pohyb miZe doprovazet pohled odci, u jedincl s hypermobilitou neprovadime uvolfiovaci ani
protahovaci cviky do extrémnich rozsahl pohyb( v kloubu (Levitova, 2015). Podle Kovarikové (2006)
statické protahovani neboli strecink dale slouzi k prevenci poranéni, jako je nataZzeni ¢i natrZeni sval(,
nebo poskozeni kloubU. Pravidelnym protahovanim Ize velmi ovlivnit svalové dysbalance.

Pfi dynamickém protahovani se prechdzi plynule z jedné polohy do druhé s vyuzitim pohybové
energie téla. VyuZiva se k protaZeni jiz zahratych sval(, je zapotrebi vyssi pocet opakovani a slouzi
predevsim ke zvétSeni kloubni pohyblivosti (Kovafikova, 2006). Dle Bajzikové (2013) dochazi
k dobrému prokrveni procvi¢ovanych segmentl a pocet opakovani by se mél pohybovat mezi 4-8,
dychdni je plynulé. Rozdéleni protahovacich cviéeni je zndzornéno na Obr. 30.

Mezi specialni protahovaci metody patii napfiklad Protahovaci cvicen

PIR neboli postizometricka relaxace nebo technika napéti- et e
uvolnéni-protazeni. Kovarikova (2006) zminuje téz PIP — / \

postizometrické protaZzeni. Nejdfive dochazi ke svalovému i )k
napéti (izometrické kontrakci) — protahovany sval se okolo 8 it Lot e TR R e

vtefin stahuje proti odporu. Nasleduje relaxace — kolem t¥i o, 30 protahovaci cvicent (Cermadk, 1992)
vtefin, a na zavér se dany sval protdhne v dobé okolo 20-30 vtefin.

Mezi zasady protahovani dle Cerméka (1992) a Levitové (2005) patfi:

- protahovat po zahfati a nasledném uvolnéni kloubnich struktur,

- zaujmuti spravné zakladni polohy,

- provadéni pomalého pohybu s cilené védomou kontrolou,

- vychazet z nizsich poloh do vyssich,

- cvik provadét do snesitelného pocitu tahu,

- svydechem podporovat svalové uvolnéni,

- opakovat dany cvik 3-5krat,

- protahovat svaly nejpozdéji kazdy druhy den (jinak dochazi k jeho opétovnému zkraceni),

- cviky obménovat.

Protahovdni by mélo byt zatazeno vidy na zacatek a konec jakékoli sportovni Cinnosti.

ProtaZeni zaméfujeme na svalové oblasti, které jsou nejvice zatéZovdny — pokud by k protazeni
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s vr

nedoslo, nenastala by kompenzace (uvolnéni) a nebylo by odstranéno napéti, ¢imz by mély svaly stale
tendenci se zkracovat. Pfed posilovanim se protahuji antagonisté — svaly, které chceme posilovat, svaly
protéjsi ke svallim, ktery vykonavaji pohyb — agonistiim, které brani v pohybu. Pokud je antagonista
pred posilovanim agonistl protazen, zefektivnime tak posilovani, nebot umoznime agonistovi
provadét pohyb v plném rozsahu. Po posilovdni je nutné vzdy protahnout sval, ktery byl zatéZovan

(Kovarikova, 2006).

Posilovaci cviceni

Cilem posilovacich cviceni je zvySeni funkéni zdatnosti oslabenych svall ¢i svall s tendenci
k oslabeni (hypoaktivni), ¢ehoz lze dosahnout pouze aktivni Cinnosti. Tou rozumime opakované
kontrakce svalu, kdy musi sval vlastni silou prekonavat urcity odpor, diky cemuz se zvétsuje i objem
svalu, a tak zdsadné napomahd schopnost svalové tkdané adaptovat se na zvysené funkéni zatizeni
(Cermak, 1992). Dle Levitové (2015) je mimo zvy$eni funkéni zdatnosti také cilem zvysit klidové svalové
napéti, vyrovnat svalové nerovnovahy, Ci zlepsit svalovou souhru svall a ovlivnit tak drZeni téla.

Dle Cermaka (1992) rozdélujeme posilovaci cvi¢eni do

Posilovaci cvi¢eni

nékolika skupin, které je zndzornéno na Obr. 31: - /\
o
¥

- statické posilovani — izometrické, nékolik vtefin i 1 dynamicka
e (s pohybem)

trvajici kontrakce svald pfi maximalnim & staticka /

(bez pohybu)
submaximalnim usili vyuzité k ziskani co nejvice rychla pomala

svalové sily, Obr. 31 Déleni posilovacich cviceni (Cermdk,

- dynamické posilovani — délime na dvé skupiny: 1992)

o rychld — maji spiSe tréninkovy charakter, zamérena na zlepSeni vybusné nebo
vytrvalostni sily
o pomalad — rovhomérné vykondvané pohyby proti pfirozenému pasivnimu odporu
gravitace (soubézné stoupa napéti svall i intenzita jejich kontrakce).
Rozhodujici je vsak cil posilovaciho cviceni —v této praci je cilem ovlivnéni svalovych dysbalanci,
a proto je nejvhodnéjsi uziti pomalého dynamického posilovani.
Po rozboru Cerméka (1992) a Levitové (2015) mohou byt vymezeny tyto zasady posilovani:
- pred zacatkem vidy uvolnit klouby a protdhnout svaly s tendenci ke zkraceni,
- zaujmout spravnou vychozi polohu a po celou dobu cvi¢eni spravné drZeni téla,
- zacit od nizSich po vyssi polohy,
- zacit od vétsich po mensi svalové skupiny,
- volit optimalni velikost odporu a pocet opakovani, cviky obménovat — u posilovani zhruba

5-10 opakovani, nejprve cvilit s vlastni vahou, aZ nasledné odporem (balanéni pomucky

apod.),

37



- postupovat od stfedu téla k jednotlivym ¢astem téla — zapojeni presnych svalovych skupin,

na které je cviceni zaméreno,

- posilovat prevazné s vydechem, nezadrzovat dech.

Klicova je dle Cermaka (1992) tonizace (stazeni) svalu, kdy dochazi ke zvydeni napéti v pravé
procvicovaném svalu. Bursova (2005) dodava, Ze pfiprava vrcholovych sportovcl je soustfedéna
zejména na svalové skupiny, které jsou pro dosazeni co nejvyssi Urovné svalového vykonu
nejdulezitéjsi. Zdlrazrnuje hlavné zpevnéni panevni oblasti a HSSP pred kazdym cvicenim a zapojeni

bfisniho svalstva az v zavéru tréninku (z divodu jeho ochabnuti, a tudiz Spatného postaveni panve).

Kompenzacni program

Podle Cermaka (1992), Bursové (2005) a Bajzikové (2013) Ize na zakladé testovacich cvikd
vytvorit vhodny kompenzacni program, ktery by se mél skladat z 10-15 kompenzacnich cvikd. Cviky
vybéru cvikl se musi zohlednit individudlni zvlastnosti, téZ vék, fyzickd zdatnost, ¢i uUroven
kompenzacniho cvic¢eni sportovce (zacatecnik—pokrocily).

Zasady kompenzacniho programu (cviceni):

- cvicit pravidelné, souvisle alespon 30 minut,

- dodrzet posloupnost kompenzacniho cviceni:

1. uvolnénikloubl a napéti okolnich svall,

2. protaZzeni zkracenych svald,

3. kontrola, nacvik spravnych pohybovych stereotypl,
4. posileni oslabenych sval(,

5. ndcvik ¢i upevnéni spravného drieni téla

6. zavéretné opétovné uvolnéni svalového napéti.

Cermak (1992) dale doporuduje pfi cvi€eni nepfemahat bolest, provadét pohyby pomalu,
soustredit se na pocity pfi cvi¢eni, spravné dychat, necvicit kiecovité a necvicit s naplnénym Zaludkem.
Téz doporuduje v pfipadé nutnosti konzultovat zvolené cviky/cviéebni program slékafem i
fyzioterapeutem.

Bursova (2005) také zminuje cvicit v klidném teplém prostiedi s vyuZzitim pestrého nacini jako
je gymnasticky mic, balanc¢ni polokoule (neboli bosu), maly mékky mi¢, posilovaci guma ¢i jiné pomcky
(masazni valce a micky apod.).

Po rozboru autorti Cermaka (1992) a Bursové (2005) byl stanoven podet opakovani u
jednotlivych cvikd na:

- cviceni uvolfiovaci a posilovaci: 5-10 opakovani,

- cviceni protahovaci: 3-5 opakovani.
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Dle Levitové (2015) je duleZité dodrZovat predevsim posloupnost cvikl, k dalsimu cviku
postupovat aZz po zvladnuti pfedeslého (jednodussiho) cviku a cvi¢eni ukoncit, pokud neni mozné
udrZet presnost cvik( (Unava, prepéti apod.).

JelikoZ se vtéto praci pracuje se skupinou sportovcl, nejsou pravidelnd cvieni Ccisté
individudlni a mdzZeme tak hovofit o spolecné cvicebni jednotce zamérené na spolecny cil — cviebni
jednotku. Zakladni cvicebni jednotka kompenzacniho programu by podle Hoskové (1998) méla byt
vedena vySkolenym cviitelem, a je rozdélena na ¢ast Uvodni (rudné, 1/, €asu), hlavni (7/, ¢asu) —
rozdélené na vyrovnavaci (%, Casu) a rozvijeci (kondicni, 3/, Casu) a na Cast zavérecnou (/, Casu).
V Uvodni ¢asti se cvicenci seznamuji s ndplni kompenzacéniho cviceni, dochazi k pozvolnému zatizeni,
ve kterém lze vyuZit i strecinku. Hlavni — vyrovnavaci ¢ast jednotky je soustfedéna na specidlni
vyrovnavaci cviceni, rozvijejici ¢ast na rozvoj pohybovych dovednosti cvicencl ke zvySeni kapacity
funkénich systém( organismu. V zavérecné ¢asti dochazi predevsim k uklidnéni po predchozim
zatiZeni. Intenzita zatéZe v hlavni ¢asti jednotky je volena na zdkladé funkéni zdatnosti a funkénich
oslabeni jedincd.

V ramci tohoto kompenzacniho programu byla pouzita i forma domaciho cvic¢eni, kterou mohli
sportovci aplikovat individudlné — dle instrukci a s prlibéZznou konzultaci ¢i kontrolou. Také jim byla
k dispozici brozura sjednotlivymi testy a instruktdzni videa pro jednotlivé cviky. Toto
domaci/individudlni cvieni by mélo trvat 15-20 minut, dlleZita je sebekontrola pfi cvicenich a

zaznamenavani pozitivnich ¢i negativnich viema.

1.4.2 Zarazeni kompenzacniho cvi¢eni do tréninku bézcl na lyzZich

Dle Bursové (2005) se lze u vrcholové trénujici sportovni mladeze setkat s chybami, jejichz
nasledkem je pozvolné poskozovani hybného systému a prohlubovani svalovych dysbalanci. Mezi tyto
chyby patti naptiklad nadmérny objem posilovacich cvieni, jednostranné asymetrické zatézovani bez
kompenzace, nedostatecné posilovani svalovych skupin nepfimo se podilejicich na vykonu a
nedostatecna presnost a zacileni posilovaciho ucinku. JelikoZ je zasadnim predpokladem k dosahovani
vysokych sportovnich vykonU optimalni funkéni stav hybného systému, kompenzacni cviceni je nutnou
slozkou kazdého kvalitniho tréninkového procesu. Hlavnim Ukolem je korigovat pfipadnou svalovou
nerovnovahu Ci predchazet jejimu vzniku. Tato cvieni jsou zarazovany predevsim do vSeobecné
prlpravné ¢asti, a to zejména cviky uvoliovaci ¢i specialni rozcviéeni formou protahovaciho cviceni.
V zavérecné Casti hraje strecink téz klicovou roli, jelikoZ ma relaxa¢ni a tlumivy — tedy kompenzacni
ucinek. Posilovaci cviceni se voli nejvice na zavér prlpravné ¢asti.

V soucasném sportu déti a mladeze cCasto dochazi k jednostrannému nebo nadmérnému
zatiZzeni, kompenzacnim cvi¢enim lze pripadné funkcni poruchy odstranit, nebo je zmirnit ¢i jim

dokonce predejit. Ve sportovni pripravé déti se nejcastéji aplikuje toto cvi¢eni jako kompenzace
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jednostranného sportovniho zatéZovani za dohledu trenéra Ci specialisty, pfipadné rodicli (v domacim
prostiedi). Videadlnim pripadé by mélo byt zarazeno 3-5krat tydné sdélkou 45-60 minut.
V tréninkovém procesu vsak byva malo prostoru pro tato cviceni, z tohoto divodu je vhodné jej zaradit
alespon 1-2krat tydné po dobu nejméné 20 minut do hlavni ¢asti tréninkové jednotky ¢i jako
samostatnou jednotku. Déti by se mély cviky naucit a provadét je samostatné i v domdcim prostredi
(Peri¢, 2012).

Nutnost kompenzace u bézcl na lyZich potvrzuje také Dovrtélova (2012), ktera zdlrazniuje, Ze
ve vykonnostni a vrcholové podobé mizZe vést jednostranna zatéz a dlouhodoby trénink k uréitym
zdravotnim komplikacim, zejména chronického charakteru.

Zarazeni do tréninku béZce na lyzZich zddraziiuje i llavsky (2005), a to zejména jako aktivni
¢innost pro zotaveni a forma aktivniho odpocinku k odstranéni Gnavy a bolesti. V dokumentu Zivotni
tréninkovy cyklus bé%ce na lyZich (Anon, 2021) vytvofeném svazem lyZaiG CR, oddilem bé&hu na lyZich,
se doporucuje zafazeni kompenzacnich cviceni napfi¢ kategoriemi od 9 do 21 let a vice jako formu
rozvoje pohyblivosti, spojenou se zarazenim kompenzacniho cviceni po posilovani. Chrastkova (2017)
doporucuje zaradit kompenzacni cvi¢eni do aktivni regenerace, necvicit jej po tézkych trénincich a
zdUraznuje vhodnost individudlnosti vytvorfenych cvikd.

Vhodnost individudlniho pfistupu, popfipadé skupinového cviceni potvrzuje i fyzioterapeutka
Bc. Eva Michalikova (Ustni sdéleni dne 11. 12. 2020), ktera z praxe s dospivajicimi sportovci od 13 let
popisuje komplexni pretizeni vSech svalli, s prevladajicimi tendencemi v oblasti svall panve, zejména
okolo kycelniho kloubu, slabé lytkové svalstvo spojené s kfecemi, slabou funkci svald kotniku souvisejici
s nastavenim chodidla, zejména pfi technice brusleni (noha v odvratu). V oblasti horni ¢asti téla se
jednd o problémy s uvolnénim ramen, zkracenymi prsnimi svaly a dolnimi fixatory lopatek, a v
neposledni radé také problém s ,oteviranim hrudniku” pfi sportu, ktery ma za nasledek napftiklad
doporucuje do tréninku od 13 let zaradit vSestranné rozvijeni pohybovych schopnosti i dovednosti,
praktikovat uvolnéni — regeneraci, spojenou jak s fyzickou (uvédoméni napéti a uvolnéni, lehky

autogenni trénink), tak s psychickou (spanek) strankou sportovniho tréninku mladeze.
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2 Cile prace
V této kapitole je popsan stanoveny cil prace, jednotlivé ukoly a zakladni hypotézy.

2.1 Cil

Cilem prace je ovéfit vliv intervencniho programu sestaveného z kompenzacnich cviceni, ktery

je zaméreny na svalové dysbalance u bézcl na lyZich.

2.2 Ukoly

1. Zpracovat teoretickda vychodiska k problematice svalovych dysbalanci u bézci na
lyzich.

2. Na zakladé méreni zjistit vyskyt svalovych dysbalanci u skupiny bézcl na lyZich.

3. Vytvofit soubor kompenzacnich cvi¢eni pro zarazeni do tréninkového procesu skupin
bézci na lyzich.

4. Zaradit intervenci u jedné skupiny bézcli na lyZich.

5. Provést analyzu zjisténych vysledkd, vyhodnotit Gdaje a vyvodit zavéry a doporuceni

pro praxi.

2.3 Hypotézy

Pro tuto diplomovou praci byly stanoveny zékladni hypotézy:

H,: Mezi kontrolni a experimentdini skupinou je po aplikaci 12tydenniho kompenzacniho
programu vyznamny rozdil v hodnotach zlepseni stavu mérenych svald.

H,: U experimentalni skupiny dojde ke zlepseni stavu mérenych svalovych skupin po aplikaci
12tydenniho kompenzacniho programu.

H;: U kontrolni skupiny dojde béhem 12 tydni ke zhorSeni stavu mérenych svalovych skupin.
Odavodnéni hypotéz

Na zédkladé poznatkl uvedenych predevsim v kapitolach 1.1 Charakteristika béhu na lyZich, 1.3
Svalové dysbalance a 1.4 Kompenzacni cvi¢eni, jsou hypotézy této prace odlivodnény nasledovné:

U hypotézy H; je pfedpokldddno, Ze dojde ke zlepSeni stavu po aplikaci kompenzacniho
programu. Tento predpoklad se zakldada na skutecnostech spojenych se svalovymi dysbalancemi a
ucinkem kompenzacnich cviceni.

Hypotézou H, bude ovéren predpoklad, Ze dojde ke zlepseni stavu svalovych skupin po aplikaci
kompenzacnich program( spojenych se zamyslenym ucinkem kompenzacniho cviceni.

U hypotézy H; existuje predpoklad, Ze nedostatek kompenzace pfi vysoké jednostranné

vrve

prohlubuje svalové dysbalance, jak je popsano ve vyse zminénych kapitolach.
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3 Metodika prace

Struktura této diplomové prace byla vypracovana dle zasad Schovance (2019) a Olecké (2010)
a podle harvardského systému zdpisu odkazu na bibliografickou citaci citaéni normy CSN 1SO 690,
autor-datum. Pro vytvoreni ¢asti syntézy poznatk( byla provedena resSerSe dostupné oborové
literatury a védeckych ¢lanka.

Tato prdce navazuje na bakaldfskou praci Miillerové (2019) a zamérfuje se na problematiku
svalovych dysbalanci u bézct na lyZich, konkrétné aplikaci kompenzaéniho programu zaméreného na
svalovou dysbalanci horniho zkfizeného syndromu. Ztohoto dlvodu byla pouZita metoda
komparativniho experimentu, planu se dvéma skupinami— pretestem a posttestem. Dale se pro ziskani
informaci o vyzkumnych souborech vyuzilo vyzkumné metody rozhovoru, a také metody pozorovani,
pfi sledovani sportovcl pfi cviceni.

Vyzkumné soubory se skladaly z experimentalni skupiny— cvicici kompenzacéni program, a
kontrolni skupiny — necvicici. Skupiny byly sloZzeny z vrcholovych béZct na lyZich v mladeznickych
kategoriich ve vékovém rozmezi 13-20 let, konktrétné experimentalni skupina lyzarského klubu TJ
Dukla Liberec a kontrolni skupina lyZafského klubu CKS SKI lJilemnice. Po Gvodnim méieni
experimentalni skupiny byl aplikovan 12tydenni kompenzaéni program, ktery byl zakoncen
zavérecnym mérenim. Kontrolni skupina byla zméfena ve stejny tyden na zacatku a na konci
kompenzacniho programu experimentalni skupiny, kontrolni skupina se do cvi¢eni kompenzacniho
programu nezapojovala.

Metody méreni a zpUsob zpracovani vysledkl vychazely z publikaci Havel (2008), Havel (2011),
Hendl (2006) a Soukup (2013). Svalové testy byly zpracovany na zakladé rozbortl publikaci: Cermak
(1992), Janda (2004), Kopecky (2014) a Levitova (2015). Kompenzaéni program navazoval na
bakalarskou praci Millerové (2019) a vychazel z rozboru literatury: Bursova (2005), Hoskova (1998),
Cermak (1992) a Levitovd (2015). Pro vytvoreni fotografii a videi byl pouzit mobilni telefon ASUS
Zenfone MAX M1, pro zpracovani videi byl pouzZit program Microsoft Fotografie.

Nasi praci bohuzel zkomplikovala epidemiologicka situace v Ceské republice i v zahranici,
vétsina kompenzacéniho programu byla navzdory planu kvili nepfiznivym podminkdm (nouzovému
stavu v souvislosti s pandemii Covid-19) provadéna jako domadci cvi¢eni. Pro tyto podminky byla
vytvorena broZzura s obéma kompenzacnimi programy a zapisovym listem, ktera spolu s instruktaznimi
videy pro jednotlivé cviky napomahala sportovclim k co nejpresnéjsimu cviceni.

BliZze je popsana jednotliva metodika v jednotlivych kapitolach této ¢asti prace.
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3.1 Charakteristika zkoumaného souboru

Pro tuto préci byly dle zdmérného vybéru na zdkladé niZze popsanych kritérii vytvoreny dva
soubory 0 10-15 vrcholovych sportovcich pro skupinu kontrolni i experimentalni. Primérny vék téchto
sportovcl byl 16,9 let, z tohoto dlivodu spadaji do zvolené kategorie 13-20 let.

Stanoveni vybérového souboru bylo zaloZeno na kritériich:

- béZci na lyzich v etapé specializovaného a vrcholového tréninku, dle Soumara (2008) a

Perice (2012) ve véku 13-20 let,

- sportovni skupiny s dostatecnym reprezentativnim pocétem v jednotlivych vékovych

kategoriich/etapach,

- sportovni skupiny s moznosti zarfazeni testovdni a kompenzacniho programu do

tréninkového planu,

- sportovni kluby v dojezdové vzdalenosti z Liberce.

V této kapitole je ddle konkrétnéji popsana charakteristika vybéru zkoumaného souboru,
zejména pocet, vék, pohlavi a dalsi specifika sportovcll. Souhrn téchto charakteristik Ize vidét v Tabulce

1. Pfi zpracovani této kapitoly bylo ¢erpano z publikaci Frémel (2002) a Oleckd (2010).

Tabulka 1 Souhrn charakteristik zkoumanych soubort

Jedinec Pohlavi | Ro¢nik | vék | Vyska (m) [ Vaha (kg) | BMI | Jedinec Pohlavi | Ro¢nik | Vék | Vyska (m) | Vaha (kg) | BMI
1 1| 2006 15 1,72 60| 20,3 1 1 2005 16 1,74 61| 20,2

2 0| 2003 18 1,81 67120,5 2 1] 2005| 16 1,65 50 18,4

3 0| 2006 15 1,78 70122,1 3 1 2004 17 1,82 751 22,6

4 0| 2005 16 1,9 74120,5 4 1 2002 19 1,74 741 24,4

5 1| 2004| 17 1,74 62| 20,5 5 1| 2003 18 1,75 66 | 21,6

6 1| 2006 15 1,65 51118,7 6 1 2005 16 1,77 72| 23,0

7 0| 2004 17 1,7 68 23,5 7 0 2005 16 1,79 61| 19,0

8 0| 2004 17 1,8 711219 8 0 2005 16 1,74 611 20,2

9 1| 2004 17 1,7 59120,4 9 0 2005 16 1,73 591 19,7

10 0| 2006 15 1,7 62 21,5 10 0 2003 18 1,75 70| 22,9

11 1| 2003| 18 1,69 59 | 20,7 11 0| 2003| 18 1,74 68| 22,5

12 0| 2002 19 1,89 80122,4 12 0 2002 19 1,8 791 24,4

13 0 2002 19 1,69 66| 23,1

14 1 2005 16 1,65 70| 25,7

15 1 2003 18 1,56 471 19,3

Pramér 0,4 16,6 1,8 65,3 | 21,1 | Pramér 0,5 17,2 1,7 65,3 | 21,8
z:f}:;:::t"a’ 1,3 0,1 76| 1,2 z':i'y"li:t“é 1,2 0,1 86| 22

Pozn.: u proménné ,pohlavi” bylo pouZito kédovdni muz — 0, Zena — 1
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3.1.1 Pocet testovanych osob

Pro vybér vyzkumného souboru byl pouZit nepravdépodobnostni vybér ucelovy neboli
zameérny, na zakladé omezenych moznosti vybéru souboru. Dle hlavniho kritéria — véku, zavislém i na
délce provozovani sportovni ¢innosti, doslo k nutnosti pristoupit k vybéru sportovcl ze dvou riznych
lyZzatskych klubd, jelikoZ vyskyt jednotlivych kritérii byl napfi¢ kategoriemi velmi obtizny. BohuZel
vékové zastoupeni lyZzard — vrcholovych sportovct s vékem klesa, na coZz ma vliv i brzka sportovni
specializace, jak bylo jiz popsano v kapitole 1.1.7 Trénink béZce na lyZich. Z tohoto dlvodu bylo obtizné
najit vékové zastoupeni v minimalnim poctu 15 sportovcl v pozadovaném véku od 17 let (etapy
specializace), se kterou se pracovalo v bakalarské praci Millerové (2019) a na kterou je v této praci
navazano. Z téchto divodu bylo nutno rozsifit vékové rozmezi na 13-20 let.

Jednim z kritérii byla téZ dojezdova vzdalenost z Liberce, coz zuzilo vybér skupin na nékolik
lyZarskych klub(@. Byt je v libereckém kraji nejvétsi koncentrace bézeckych lyzaiskych klubG v Ceské
na programu spolupracovaly, bohuZzel nemaji potfebné pocetné zastoupeni napfi¢ kategoriemi.
Podafrilo se vsak vybrat nékolik sportovcll a diky ochoté trenér( i spolupraci sportovcl byl vyzkum
uskuteénén. CKS SKI Jilemnice je navic sou¢asti sportovniho centra mladeze, a TJ Dukla Liberec souvisi
s armadnim sportovnim centrem DUKLA Ministerstva obrany CR, ktery pfipravuje vybrané sportovce
ke statni a resortni sportovni reprezentaci (O nds, 2019).

Byla vynaloZena snaha o zajisténi co nejvétsiho vzorku, avSak na zakladé vyse zminénych kritérii
byl stanoven pocet sportovcl v kazdé skupiné na 10-15. Celkovy pocet testovanych osob v souctu
vSech tfi vékovych kategorii se ustalil na 27. Kategorie U20 poskytla 4 sportovce, kategorie U18
poskytla nejvice sportovcl — 11, v kategorii U16 se jednalo o 8 sportovcll a v kategorii U15 byli celkem
4 sportovci. Zastoupeni sportovcll v jednotlivych vékovych kategoriich je znazornéno v Grafu 1.

12

10

u15 ule u18 u20

= Ul5 =Ul6 =U18 = U20

Pozn.: U15 — rocnik 2006, U16 — rocnik 2005, U18 — rocniky 2004 a 2003, U20 — rocniky 2001 a 2002, (Soutezni rad, 2020)

Graf 1 Zastoupeni sportovcu v jednotlivych vékovych kategoriich
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3.1.2 Pohlavi testovanych osob

Z celkového poctu 27 sportovcl bylo 13 divek a 14 chlapcU. V experimentalni skupiné ucastnici
se cvic¢eni bylo celkem 5 divek a 7 chlapcl, v kontrolni necvicici skupiné celkem 8 divek a 7 chlapcu.

Grafické znazornéni pohlavi testovanych osob napfti¢ vékovymi kategoriemi je vidét v Grafu 2.

7

u1s ule u18 u20

B Chlapci ® Divky

S

w

N

=

Pozn.: U15 — rocnik 2006, U16 — ro¢nik 2005, U18 — rocniky 2004 a 2003, U20 — ro¢niky 2001 a 2002, (SoutézZni rad, 2020)
Graf 2 Pohlavi testovanych osob napric vékovymi kategoriemi

3.1.3 Veék testovanych osob

Hlavnim kritériem u véku testovanych osob bylo vékové zafazeni v etapé specializace, ktera
byla po rozboru Peri¢e (2012) a Soumara (2008) a také zminénych faktor( v kapitolach vyse stanovena
na 13 a# 20 let. Dle souté?niho fadu Svazu lyzaiG CR se jednad o vékové kategorie mlade?, dorost a
juniofi, konkrétné U15-U20, tedy ro¢niky 2001-2006, v této praci 2002—-2006.

Vzhledem k jiz popsanym obtizim bylo mozné zajistit vékové zastoupeni rocniku 2002 v poctu
Ctyrech sportovcd, roéniku 2003 v poctu Sesti sportovcl, ro¢niku 2004 poctu Sesti sportovcd, roéniku
2005 v poctu osmi sportovcl a ro¢niku 2006 v poctu ¢ty sportovcl. Vékovy primér téchto sportovcl
je 16,9 se smérodatnou odchylkou 1,2. U experimentalni skupiny byl vékovy primér 16,6 se
smérodatnou odchylkou 1,3, u kontrolni skupiny byl vékovy primér 17,2 se smérodatnou odchylkou

1,2. Bliz8i znazornéni je vidét v Grafu 3 a 4.
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2
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0
Experimentalni skupina Kontrolni skupina 0

W2006 mW2005 w2004 m2003 m2002 = 2006 = 2005 =2004 =2003 = 2002
Graf 3 Vékové zastoupeni v experimentdini a kontrolni skupiné Graf 4 Vék sportovcii v obou skupindch
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3.1.4 Vyska testovanych osob

Pramérna vyska sportovcl experimentalni skupiny cinila 1,8 m a kontrolni skupiny 1,7 m, se
smérodatnou odchylkou 0,1. Mezi divkami byla priimérna vyska 1,7 a u chlapct 1,8 metri se
smérodatnou odchylkou 0,1. Lze tedy konstatovat, Ze vySka se mezi divkami a chlapci vyrazné nelisila.
Dle Soumara (2012) vsak nema vyska u bézcl na lyZich zdsadni vliv na vykon, oviem takto vysoka
hodnota priimérné vysky divek byla pro nas prekvapenim. Konkrétni Gdaje o jednotlivych sportovcich

je vidét v Tabulce 1.

3.1.5 Hmotnost testovanych osob

Vaha mezi divkami a chlapci nevykazovala znacné rozdily, celkovy primér vahy byl 65,3 kg se
smérodatnou odchylkou u experimentdlni skupiny 7,6 a u kontrolni skupiny 8,6. U divek vSak nastalo
vlivem vyspélosti a individudlnich zvlastnosti k vétsim rozdilim, primérnad hmotnost byla 62 kg se
smérodatnou odchylkou 8,8, coZ je v tomto véku pochopitelné. U chlapct byla primérna vaha 68,3 kg

se smérodatnou odchylkou 6,2. Konkrétni Gdaje u jednotlivych sportovcli jsou zndzornény v Tabulce 1.

3.1.6 Sportovni charakteristika vyzkumného souboru

Na zdkladé rozhovoru s obéma trenéry pozorovanych soubor( a pozorovani obou skupin pfi
silovém tréninku byla vytvofena zakladni sportovni charakteristika téchto skupin.

Kompenzaci pohybové zatéze zafazuji do tréninku obé skupiny. Experimentalni skupina béhem
roku vyuZiva asistence fyzioterapeuta dle potreby, sportovci v rdmci vybéru skupiny SCM (sportovniho
centra mladeze) cvi¢i po cely rok se snahou o pravidelnost. Trenér zafazuje cviky kompenzacniho
charakteru do silovych tréninkd, pouziva cviky s pomickami, jako jsou gumové expandery, overbally,
bosu apod. Zvlastni dlraz klade na stabilizaci a spravné provedeni posilovacich cviki. Sportovci jsou v
ramci tréninkového planu kazdy den vyzyvani k protahovacim cvi¢enim v domacim prostredi, k ¢emuz
maiji k dispozici sestavu cvikd na cca 15 minut.

V kontrolni skupiné si sportovci fesi tyto sluzby individudlné, nemaji Zddnou kolektivni moznost
cviceni s fyzioterapeutem. Tuto funkci pIni pfi trénincich trenér, ktery cvi¢eni zarazuje do tréninkovych
jednotek jednou za 7-10 dni a dba na spravné provedeni posilovacich cvikl béhem zatéze. Dale
vyuZivaji specidlni kompenzaéni pomacky, mj. i specidlni systém Redcord . Sportovci se protahuji vidy
po tréninku a vdomacim prostredi.

Trénink experimentdlni skupiny probihda 4-7krat tydné, dny zatiZeni 240, jednotek zatiZeni:

300-320 a hodin 450-500 za rok. U kontrolni skupiny se intenzity tréninku viceméné shoduiji.

1 Redcord® je snadno ovladatelny zavésny aparat, ktery se vyuziva ve fyzioterapii a v tréninku (Redcord®).
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3.2 Charakteristika pouzitych metod a organizace vyzkumu

Pro zpracovani této prdce byla vyuZita statistickd metoda komparativniho experimentu, planu
se dvéma skupinami, pretestem a posttestem dle Hendla (2006).

PFi vybéru experimentdlniho souboru byla popsana jako jedna z charakteristik i moznost
zarazeni do tréninkového planu skupin sportovci. Vzhledem k cetnosti cestovani béhem pfipravného
(letniho) obdobi v tréninkovém planu sportovcl, zejména castych zahrani¢nich soustfedéni, doslo
s trenéry ke shodé na zafazeni kompenzacniho programu béhem zimni pfipravy, kdy sportovci trénuji
béhem tydne pfevdiné v domacim prostfedi a na vikend odjizdéji na zavody, pfipadné na kratké
soustredéni. Kompenzace je dlleZitd nejen v pfipravném, ale i v zavodnim obdobi, kde se intenzita
maximalni zatéze jesté zvysSuje. Trenéfi bylo téZz potvrzeno, ze béhem letni pfipravy pouzivaji jako
konzultanta vlastniho fyzioterapeuta a Ze by se proto zafazeni dalSiho cviceni navic do tréninkového

planu nehodilo.

3.2.1 Charakteristika organizace

Dle charakteristiky metody komparativniho experimentu s vyuzitim pretestu a posttestu byly
podrobeny kontrolni i experimentdlni skupiny pocatec¢nimu méfeni — pretestu. Nasledné byla
experimentalni skupina podrobena intervencnimu programu — 12tydennimu kompenzacnimu cviceni,
slozeném ze dvou kompenzacnich programl, které jsou popsany v kapitole Charakteristika
kompenzacniho cviceni. Dle planu méli sportovci provadét kompenzaéni cviceni dvakrat tydné: jednou
na spole¢ném tréninku pod nasSim dohledem a sasistenci trenéra, a jednou byli vyzvani
k samostatnému domdacimu cvic¢eni. Na konci 12tydenniho intervenéniho programu byly opét obé
skupiny zméreny — posttest. Zplsoby méreni jsou popsany v kapitole Charakteristika metody méreni.

Vlivem zhorSenych podminek pandemie Covid-19 musel vSak byt plvodni plan upraven.
Podafilo se zajistit méreni sportovcll na zacatku i na konci programu, avsak cviceni s experimentalni
skupinou muselo byt zménéno. Spolecné cviceni probéhlo pouze dvakrat, jinak byli sportovci odkazani
na samostatné cviceni 1-2krat tydné dle tréninkového planu. Domaci cviceni zaznamenavali sportovci
na zdznamovy arch, ktery byl soucasti brozury s obéma kompenzacnimi programy. Byla vytvorena
online ucebna na platformé Google Classroom, kde méli sportovci k dispozici tuto broZuru — souhrnny
plan cviceni, obsahujici oba kompenzacni programy, zapisovy list a vyukova videa k jednotlivym
cviklim. Tato videa byla vytvorena jako doplnujici a zpresniujici material ke cvieni k zajisténi spravné
predstavy o provedeni pohybu v téchto podminkdch cviceni a jsou dostupné pod témito odkazy:

Kompenzacni program 1, Kompenzacni program 2. Ukazku vyplnéného zdznamového archu najdete

v Pfiloze 4.
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https://www.youtube.com/playlist?list=PL54q70pCQPh7o_3H6zCvgBpyE6d1Phhb0
https://www.youtube.com/playlist?list=PL54q70pCQPh7o_3H6zCvgBpyE6d1Phhb0

Terminy testovani

Uvodni méFeni obou skupin probéhlo v tydnu 7.—13. 12. 2020, nasledné bylo u experimentalni
skupiny provedeno prvni spolecné cviceni ve stejném tydnu jako méfeni. U této skupiny nasledoval
12tydenni intervencni program (od 8. 12. 2020 do 2. 3. 2021). Zavére¢né méreni muselo byt vzhledem
k vyvoji situace okolo pandemie Covid-19 upraveno — experimentdlni skupina byla zmérena stejnym
zplUsobem jako v Uvodu, ovsem o tyden pozdéji oproti pivodnimu planu — v této dobé byli sportovci
vyzvani k pokracovani ve cviceni. Kontrolni skupina byla zméfena pomoci online platformy Google
Meet ve stejném tydnu, jako experimentalni skupina, kdy byly navrzeny jednotlivé ¢asové intervaly pro
online hovory s jednotlivymi sportovci.

U obou skupin byly dodrzeny stejné podminky testovani, v obou ptipadech se jednalo o test
po lehké zatézi v odpolednich hodinach (mezi 14-18 hodinou).

Kompenzacni cviceni trvalo vidy 20-30 minut, bylo zafazeno v ramci volna ¢i po lehkém
tréninku 1-2krat tydné, prevainé v odpolednich hodindch. Prehled testovani a cviceni je vidét

v Tabulce 2.

Tabulka 2 Terminy testovdni a cviceni

Experimentdini skupina | 8. 12. 2020 8.12.2021,27.1.2021 | 2.3.2021
Kontrolni skupina 13.12. 2021 - 7.3.2021
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3.2.2 Charakteristika metody

V této ¢asti prace byly pouzity nasledujici metody:

statistickd metoda komparativniho experimentu, planu se dvéma skupinami, pretestem a
posttestem dle Hendla (2006) pro hlavni zpracovani prace,
metoda méreni a vybéru testovanych svalovych skupin,

reserSe dostupné oborové literatury pro zpracovani kompenzacnich programu.

Podrobnéji jsou jednotlivé metody popsany v samostatnych kapitolach.

Charakteristika metody méreni

Jako technika svalového méreni byla zvolena kombinace metody méreni svalové sily dle

Cermaéka (1992) a Jandy (2004), konkrétné na stupnici od 1 do 5:

Stupném 1 je hodnoceno v pfipadé, Ze pfi pokusu o pohyb nejevi sval nejmensi znamky
stahu.

Stupném 2 je sval hodnocen jako velmi slaby, kdy dochazi asi k25 % rozsahu sily
normalniho svalu. Sval je sice schopen vykonat pohyb v celém rozsahu, ale nedokaze
prekonat ani odpor vlastni testované ¢asti téla a testovany ve vysledné poloze nevydrzi ani
15 vtefin.

Stupen 3, hodnotici jako ,slaby”, vyjadfuje asi 50 % sily normalniho svalu. Sval dokaze
vykonat pohyb v celém rozsahu s pfekondnim zemské tize, oviem provedeni pohybu si
zachovava znaéné obtize.

Stupen 4, tedy ,, dobry”, odpovida ptiblizné 75 % svalové sily normalniho svalu, testovany
sval pohyb provede lehce v celém rozsahu a testovany sval je v mirném tfesu.

Stupném 5 je ohodnoceni ,normalni“, respektive se jedna o sval s velmi dobrou funkci —
odpovida tedy 100 % normdlni svalové funkce a testovany vydrZi ve vysledné poloze

minimalné 20 vtefin.

Byl také zarazen test hodnoceni drZeni téla dle Matthiase, ktery uvadi Kopecky (2014), a to

z dlvodu identifikace funkéniho pojeti testu a zjisténi posturdlniho stavu sportovc(, ktery Uzce souvisi

se vSemi svalovymi dysbalancemi.

Zaznam do testovaciho archu byl proto zapisovan pouze arabskymi cislicemi, pokud doslo

k prechodné hodnoté, bylo prihlédnuto k nizsi hodnoté.

Charakteristika vybéru testovanych svalovych skupin

Pro vybér svalovych skupin pro testovani byly pouZity poznatky z rozboru bakalarské prace

Miillerové (2019) a odborné literatury, zejména Cermaka (1992), Jandy (2004) a Levitové (2015). Na

zakladé téchto poznatkd byly zvoleny tyto svaly:
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Svaly s tendenci k oslabeni neboli fazické:

- hluboké flexory hlavy a krku: dlouhy sval hlavy, dlouhy sval krku

- dolni fixatory lopatek: stfedni a dolni ¢ast trapézového svalu, svaly rombické
Svaly s tendenci ke zkraceni neboli tonické:

- horni fixatory lopatek: horni ¢ast trapézového svalu, zdvihac lopatky

- svaly na predni ¢asti hrudniku: velky prsni sval, maly prsni sval

Testovani svalt

V této kapitole jsou popsany testy, které byly pouzity ke zhodnoceni funkéniho stavu svalové
sily jednotlivych sval(. Testovaci cviky jsou podrobné charakterizovany, ke kazdému cviku je ptiloZzen

obrdazek s popisem provedeni cviku a stupnice hodnoceni.

Svaly s tendenci k oslabeni

V této kapitole je popsano testovani hlubokych flexor( hlavy a krku a dolnich fixator( lopatek.

Hluboké flexory hlavy a krku

Test pro obloukovitou flexi

Vychozi poloha: Leh na zadech, dolni koncetiny lehce pokréeny.

Pohyb: V celém rozsahu obloukovita flexe (Obr. 32).

Obr. 32 Test pro obloukovitou flexi (vlastni zdroj), ohodnoenl’5

Hodnoceni testu:

1. Hlava testované osoby se nezvedne od podlozky.

2. Testovany ve vysledné poloze nevydrZi ani 15 vtefin.

3. Hlava je zaklonénd a sméfuje vzhlru jiZz od pocatku nebo v pribéhu vykondvaného
pohybu.

4. Pohyb i rozsah je proveden sprdvné. Hlava je v mirném tfesu béhem minimalné
15vtefinové vydrze.

5. Hlava je plynule odvinuta, rozsah i pohyb je spravny a testovany vydrzi bez potizi ve

vysledné poloze i béhem minimalné 20vtefinové vydrze.
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Test pro sunuti vpred

Vychozi poloha: Leh na zddech, dolni koncetiny lehce pokréeny.

Pohyb: V celém rozsahu flexe, sunuti brady vpred (Obr. 33).

Obr. 33 Test pro sunuti vpred (vlastni zdroj), ohodnoceni 5
Hodnoceni testu:

1.
2.

Hlava testované osoby se nezvedne od podlozky.

Testovany ve vysledné poloze nevydrzi ani 15 vtefin.

Hlava je predsunuta a sméruje nahoru jiz od pocatku nebo v pribéhu vykonavaného
pohybu.

Pohyb i rozsah je proveden spravné. Hlava je v mirném tfesu béhem minimalné
15vtefinové vydrie.

Hlava je plynule pfedsunutd, rozsah i pohyb je spravny a testovany vydrzi bez potizi ve

vysledné poloze i béhem minimalné 20vterinové vydrze.

Testovani jednostranné

Vychozi poloha: Leh na zadech, dolni koncetiny lehce pokréeny.

Pohyb: Soucasna flexe a rotace kréni patere, ¢elo sméfuje k netestované strané. Testovany

zdviha hlavu a otadiji (Obr. 34).

Obr. 34 Testovadni jednostranné (vlastni zdroj), ohodnocn/;S

q — S—

Hodnoceni testu:

1. Hlava testované osoby se nezvedne od podlozky.

2. Testovany ve vysledné poloze nevydrZi ani 15 vtefin.

3. Hlava je predklonénd a sméfuje do strany jiz od pocatku nebo v prlibéhu vykonavaného

pohybu.

4. Pohyb i rozsah je proveden spravné. Hlava je v mirném tresu béhem minimalné

15vtefinové vydrze.
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5. Pohyb je plynuly, rozsah i pohyb je spravny a testovany vydrzi bez potizi ve vysledné poloze
i béhem minimalné 20vtefinové vydrze.
Dolni fixatory lopatek
Test pritazeni lopatky k patefi

Vychozi poloha: Leh na bfiSe, paze podél téla, ramena uvolnéna.

Pohyb: Testovany pritahne lopatky k patefi (Obr. 35).

Obr. 35 Test pritaZeni lopatky k
pdteri (Janda, 2004), ohodnoceni 4

Hodnoceni testu:

1. Dojde k malému &i témér k Zddnému naznaku pohybu.

2. Dochazi k rotaci hrudniku, testovany ve vysledné poloze nevydrZi ani 15 vtefin.

3. Dochazi k aktivaci deltového svalu od poc¢atku nebo v pribéhu vykonavaného pohybu.

4. Pohybirozsah je proveden spravné. Télo je v mirném tfesu béhem minimalné 15vtefinové
vydrze, dovoluje se zvednuti lopatky a pazi od podlozky.

5. Pohyb je plynuly, rozsah i pohyb je spravny a testovany vydrZi bez potizi ve vysledné poloze

i bhem minimalné 20vtefinové vydrze.

Svaly s tendenci ke zkraceni

V této kapitole je popsano testovani hornich fixator( lopatek a svall na predni ¢asti hrudniku.
Horni fixatory lopatek
Test zvednuti lopatek

Vychozi poloha: V sedu, paze podél téla.

Pohyb: Testovany pritahuje ramena k usim v celém rozsahu pohybu (Obr. 36).

Obr. 36 Test zvednuti lopatek (vlastni
zdroj), ohodnoceni 5

Hodnoceni testu:
1. Dojde k malému &i témér k Zddnému naznaku pohybu ramen.

2. Testovany ve vysledné poloze nevydrZi ani 15 vtefin.
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Dochazi k zaklonu hlavy, ¢i vysunuti brady vpred jiz od pocatku nebo v prabéhu
vykondvaného pohybu.

Pohyb i rozsah je proveden sprdvné. Ramena jsou v mirném tfesu béhem minimalné
15vtefinové vydrze.

Pohyb je plynuly, rozsah i pohyb je spravny a testovany vydrzi bez potizi ve vysledné poloze

i béhem minimalné 20vtefinové vydrze.

Svaly na predni ¢asti hrudniku

Test upazenim do vzpazeni

Vychozi poloha: Leh na zadech

Pohyb: Uvolnéné upaZenim vzpazit (Obr. 37).

Obr. 37 Test upazenim do vzpaZeni (vlastni zdroj),
ohodnoceni 3

Hodnoceni testu:

1.

PFi upazeni do vzpaZzeni dochazi k souhybu bederni oblasti s praci pazi. Paze jsou pokréené
v loktech, dochazi k zvétsené bederni lorddze.

PaZe provedou pohyb spravné, ale za spolecného souhybu s bederni oblasti a hlavy.
Dochazi k zvétSené bederni lordéze a hlava se dostane do zaklonu. PaZe ve vzpaZeni lezZi
celou plochou na podloZce.

Pohyb je veden plynule bez souhybu s bederni oblasti. Paze se v urcitych fazich ohybaji
v loktech a hlava jde do zaklonu.

Pohyb i rozsah je proveden spravné. Ruce se dotykaji podlozky a bedra se neprohybaji,
testovany ve vysledné poloze vydrzi minimalné 15 vtefin.

Pohyb je plynuly, rozsah i pohyb je spravny a testovany vydrzi bez potizi ve vysledné poloze

i béhem vydrie minimalné 20 vtefin.
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Hodnoceni drzeni téla podle Matthiase

Tento test vychdzi ze skutecnosti, Ze pfi posturalnim oslabeni je mozné zaujmout aktivni a
spravné drzeni téla jen po omezenou dobu. Hodnoti se vstupni a vystupni postoj, jestlize se postoj
cvicence po dobu 30 vtefin nezméni, je drzeni téla dobré. Pokud se béhem této doby objevi
charakteristické zmény v postoji, jako je sklanéni hlavy a horni ¢asti trupu vzad, poklesavani ramen, i
predpazenych koncetin doll a prohybani vbedrech pfi soucasném vyklenovani bricha, jde
pravdépodobné o posturaini slabost Cili vadné drzeni. Pokud testovany vibec nedokazZe predpaZit a
zaujmout pritom spravny vzpfimeny postoj, jedna se o fixovanou odchylku, tedy vadu drZeni téla

(Kopecky, 2014).
Matthiastv test

Vychozi poloha: stoj
Pohyb: Testovany je vyzvan, aby se ve stoji zcela napfimil, soucasné predpazil (90°) a je

ponechan v tomto postoji 30 vtefin (Obr. 38).

Obr. 38 Matthiasiv test (vlastni
zdroj), ohodnoceni 3

Hodnoceni testu:

1. Testovany vlbec nedokdZe a zaujmout spravny vzptrimeny stoj a predpazit.

2. Testovany ve vysledné poloze nevydrzi beze zmény 15 vtefin.

3. Dochazi k vyrazné zméné pohybu, jako je sklanéni hlavy a horni ¢asti trupu vzad, pokles
ramen Ci predpazenych koncetin doll, prohybani v bedrech pti soucasném vyklenovani
bficha.

4. Dochazi k mirné zméné pohybu béhem minimalné 20vtefinové vydrze.

5. Postoj se po dobu 30 vtefin v podstaté nezméni.
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Charakteristika kompenzacniho cviceni

V této kapitole jsou popsany kompenzacni jednotky zamérené na horni zkfizeny syndrom,
které byly vytvoreny, aplikovany a kombinovany béhem 12tydenniho intervencéniho programu.
Jednotky byly pldanované v rozsahu 20-30 minut, dodrZovaly strukturu jednotky zdravotni télesné
vychovy, kterd jiz byla popsdna v kapitole 1.4 Kompenzacni cviceni.

Kompenzacni jednotka byla zafazena po spole¢ném silovém tréninku celé skupiny, organismus
a hybny aparat cvicenct byl dostatecné zahraty a bylo tak mozné vynechat Uvodni ¢ast hodiny — zahfati,
a zaroven i ¢ast kondicni. Cvicenci byli navic vyzvani k domacimu cvic¢eni po lehkém silovém tréninku ¢i
béhu, a to alespon 1krat tydné. Ktomuto cviceni dostali k dispozici brozuru s instrukcemi, ktera
obsahovala plan jednotek kompenzaéniho cvi¢eni (Kompenzaéni program 1 a 2). Cetnost téchto
domacich cviceni zaznamendvali cviéenci na zd&znamovy arch, ktery byl téz soucasti brozury a najdete
ho v Pfiloze 4. Prostfednictvim online platformy Google Classroom byla sportovcim poskytnuta
instruktazni videa k jednotlivym cvikiim, které jsou k nahlédnuti pod témito odkazy: Kompenzacni

program 1, Kompenzacni program 2.

PFi tvorbé jednotky a opakovéni bylo vychazeno z Bursové (2005), HoSkové (1998), Levitové
(2015) a Cermdka (1992). Pocet cvikil byl v hlavni €asti jednotky stanoven na patnéct, a na zavér
jednotky na tti cviky. Na zacatku kazdého cvic¢eni byla vidy snaha o nacvik zakladni stabilizacni polohy
a spravného dychani. Ve vyrovnavaci ¢asti bylo zarazeno pét uvolfiovacich cvik(, ¢tyti protahovaci cviky
a Sest posilovacich cvikd. U kompenzacniho cvic¢eni je velmi dlleZité spravné provedeni jednotlivych
cvi¢eni, pocet opakovani je proto pouze orientacni a mlze se ménit v zavislosti na individualnich

zvlastnostech, véku a potfebach kazdého jedince.

Seznam pouzitych zkratek:

ZP zakladni poloha LHK levd horni koncetina
N nadech DK dolni koncetina

\Y vydech PDK  prava dolni koncetina
HK horni konéetina LDK  leva dolni koncetina
HKK  obé horni koncetiny DKK  obé dolni koncetiny
PHK  prava horni koncetina (Levitova, 2015, s.8)
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Kompenzaéni program 1

Trvani: 30 minut

vrv

Zaméreni: horni zkfizeny syndrom

Cilova skupina: 15-19 let

Pouzité nacini/naradi: cvicebni podlozka, theraband

1. Cast Gvodni: 1 min

SPECIFIKACE NAPLN TRVANI
Formalni Sezndmeni s naplni kompenzacniho cviceni. 1 min
Zahrati organismu bylo vynechano — sportovci byli zahrati z predchozi aktivity.
2. Hlavni €ast: 20-25 min
2.1.Cast vyrovnavaci
Cviky uvolfiovaci
SPECIFIKACE NAPLN OPAKOVANI OBRAZEK CHYBY
ZP: leh na zadech, HKK volné podél téla,
hlava vytazena temenem do dalky. N:
nosem do dutiny bfisni az do horni
oblasti plic, zveda se bficho a nasledné
, hrudnik, V: sty poklesem hrudniku a Nedostatecny
Celkové vev s Ly . . e . v
wvolnéni a bfisni stény, nacvik stabilizacni polohy — nadech ¢i vydech,
nacvik podsazeni panve stazenim bfisnich a nedostatecny
ey hyzd'ovych sval(, stazeni ramen od Skrat kontrast mezi
stabilizaéni vy N v 1 L .
usi smérem doll (k hyzdim) a mirné uvolnénim pfi
polohy v lehu _ Y . . "
[ stazeni lopatek k sobé — dokon¢ujeme nadechu a napétim
na zadech . . L . -
mirnym stazenim bf¥iSnich svall a pfi vydechu.
ptitlaenim beder k podloZce, N/V:
vydrz (vnimat zpevnéni v poloze), N:
uvolnit (vnimat zménu v uvolnéném
provedeni).
Uvolnéni ZP: klek sedmo mirné roznozny, ohnuty 74Klon hlav
ptedklon — dlané vedle bércl. N/V: 6krat Y

hrudni patere

Vzpor kle€mo, vzpazit.

Uvolnéni
hrudni patere

ZP: vzpor kle¢mo. V: stahem hyzdovych
a bfisnich svalli provedeme ohnuti
trupu smérem vzhlru — ,vyhrbeni”,
hlava uvolnénd, N: zpét do ZP.

10krat

Uvolnéni
kréni patere

ZP: sed zkfizny, ruce libovolné (volné).
N/V: pohyby hlavy viéemi sméry 10krat
(predklony, rotace, uklony atp.).

prohnuti v bedrech.

Hlava neni uvolnén3,
prohnuti v bedrech,
nedostatecné
vyhrbeni.

Nadmérny zaklon
hlavy, zada jsou
ohnuta, prohnuti
v bedrech.

Uvolnéni
ramenniho
pletence

Skrat
ZP: sed zkfizny. N/V: Provadime pomalé (sjr:efr:g;
krouzivé pohyby rameny smérem p’ !
N . Skrat
dopredu i dozadu. N
smérem
dozadu

Predsun hlavy, zada
jsou ohnut3,
prohnuti v bedrech.
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Cviky protahovaci

SPECIFIKACE NAPLN OPAKOVANI OBRAZEK CHYBY
Protazeni
hornich ZP: leh pokrémo, skrcit vzpazmo zevnitf
o L -y Lopatky nad
fixatord (,ruce v tyl“). V: tahem HKK pfitdhnout , s .
. Skrat podloZzkou, pfedsun
lopatek a bradu k hrudniku, lopatky celou hlav
povrchovych plochou na podloZce, N: zpét do ZP. v
svall krku
:\::r;f]eam ZP: vzpor kleCmo, vzpazit. V: podsadit
RV panev stazenim bfisnich a hyzd'ovych Prohnuti v bedrech,
predni ¢asti . " , Y .
. svall, protlacit hrudnik k podloZce do , zaklon hlavy, hlava
hrudniku a . ey Skrat .
v pocitu tahu, hlava v prodlouzZeni patere na podloZce, sed na
Sirokého . . PRV .
, , spociva mezi HKK, N/V: vydrz, zvétsit patach.
zadového +
rozsah pohybu, N: zpét do ZP.
svalu
Protazeni
hornich ZP: sed zkfizny, pfipazit. N: LHK vzpazit , Predklon/zaklon
o N v . 2krdt na ,
fixatord pokrémo, dlan na pravé ucho. V: LHK . hlavy, prohnuti
.. . . kazdou o
lopatek a pfitahovat hlavu k levému rameni, N: stranu v bedrech, zada jsou
povrchovych zpét do ZP. TotéZ na druhou stranu. ohnuta.
svalll krku
ZP: stoj mirné rozkro¢ny levou vpred
pravym bokem ke zdi, PHK vzpaZit
" pokrémo, predlokti vzhlru dotykem o
Protazeni , N ) ax ,
N zed, LHK volné podél téla, podsazeni
svall na , ey PV
Y s panve stazenim bfisnich a hyzdovych ,
predni Casti . N 2krdt na Y
’ svall, hlava vytazena temenem do . Ptedklon hlavy,
hrudniku a R . . kazdou ,
v 1 dalky, stazeni lopatek a ramen smérem prohnuti v bedrech.
Sirokého . - , o stranu
. , dol@. N: zaujmuti ZP, V: otocit trup a
zadového L . -
svalu hlavu mirné od zdi (vlevo), N/V: vydrz.
TotéZz na druhou stranu. Moznosti
provedeni: loket PHK je na/nad/pod
urovni ramene.
Cviky posilovaci
SPECIFIKACE NAPLN OPAKOVANI OBRAZEK CHYBY
Posileni svalt | ZP: leh pokrémo, pripazit. V: ohnuty Prohnuti v bedrech,
hlubokych predklon hlavy s pfitazenim brady ke , lopatky nad
veo . 10krat . .
ohybacu krku, lopatky a ramena na podloZce, N: podlozkou, pfedsun
hlavy a krku zpét do ZP. brady.
- Zaklon hlavy, zvedani
Posileni vy e N
ZP: leh na bfise, ,ruce v tyl“, panev DKK od podlozky,
svalstva . . S Lo
, tisknout do podlozky. V: mirny zaklon, , zapojeni
dolnich , . 6krat . , vy
. hrudnik na podlozce, pohled do zadovych/hyzdovych
fixatord . N o .
podlozky. N: Zpét do ZP. svall — nikoli dolnich
lopatek o
fixatora lopatek.
Pomlcky: theraband. ZP: sed snozny; Zéda jsou ohnuts,
- theraband kolem plochy nohou, Y , Y
Posileni . ., , predklon/zaklon/pte
predpazeni s uchopenim therabandu
svalstva . , oy dsun hlavy, lokty od
, tak, aby byl po pritahnuti lokt( k télu , N I
dolnich s e Skrat téla, pokrcéeni nohou,
o theraband v napéti. V: pfitdhnout lokty ,
fixatort o, , ., prohnuti v bedrech,
k télu az do lehkého zapaZeni a odporu . . .,
lopatek Y Ly nedostatec¢né napéti
therabandu, zpevnéni téla, N: vydrz, V:
N therabandu.
zpét do ZP.
Pohyb hlavy neni
Posileni svald | ZP: klek sedmo, HKK na stehnech, hlava vvhor|zonta!n| rovine,
| N . predklon/zaklon
hlubokych vytazena temenem do dalky. N: , ..
vo , Y . . 10krat hlavy, ramena se pfi
ohybacl vysunuti hlavy vpfed v horizontdlni cviceni zvedaii
hlavy a krku roving, V: zpét do ZP. ),

prohnuti v bedrech,
zada jsou ohnuta.
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Posileni svalll

Prohnuti v bedrech,

hlubokych ZP: podpor na predloktich klecmo. V: Skrat zada jsou ohnut3,
ohybacu pfitaZeni brady ke krku, N: zpét do ZP. predsun/predklon
hlavy a krku hlavy.

Posileni NedodrzZeni ZP,
svalstva ZP: vzpor kle¢mo. V: pomaly klik, lokty prohnuti v bedrech,
dolnich zevnitf, stahovat ramena a lopatky Skrat zada jsou ohnut3,
fixatord k hyzdim, N: zpét do ZP. predklon/zaklon
lopatek hlavy, lokty od téla.

2.2.Cast kondiéni

NAPLN

TRVANI

Tato ¢ast byla vynechana — cvicenci jsou po silovém tréninku.

3. Cast zavérecna: 5 min
SPECIFIKACE NAPLN OPAKOVANI OBRAZEK CHYBY
ZP: vzpor kle¢mo mirné roznozny. V:
stazenim bfiSnich a hyZzdovych svall -
L L v Y oy Nedostatecny
mirné podsadit panev, zpevnit télo, .
ey . N kontrast mezi
DKK v §iti bokl a kolmo k podloZce, .
rus . uvolnénim a
HKK v $ifi ramen a kolmo k podloZce, - ,
Yy s M napétim, propadly
. prsty rukou sméfuji Sikmo vpred , .
Nécvik Ly . hrudnik, zvednuta
ey dovnit¥, N: hlava vytazena temenem do 3
stabiliza¢ni , ., , ramena, prohnuti
dalky, pfitazeni brady ke krku a pohled 3krat ,
polohy o N . v bedrech, vysazend
oci kolmo na podlozku (mezi ruce), )
v kleku . N . panev,
stazeni lopatek k sobé a ramen smérem ) .
o o oy oy ) zdklon/predsun
od usi (k hyZzdim), patef je vodorovna e
v wrr Ly hlavy, odstavajici
s podloZkou, hlava s $iji v ose, V: vydrz -
, . . . lopatky, pohled oci
(vnimat zpevnéni v poloze), N: uvolnit Y
. . - pred sebe.
(vnimat zménu v uvolnéném
provedeni).
ZP: leh na zadech, HKK volné, celkové
uvolnéni téla. N: napéti stazenim svalll .
. I . , Nedostatecny
jednotlivych ¢asti téla, V: uvolnéni. 1krat pro X v .
. . M N nadech ¢i vydech,
- Postupujeme od Spicek nohou smérem | kazdou .
Relaxacni " . - nedostatecny
cviceni k hlavé, oblasti: nohy, DKK, hyzdi, ruky, oblast Kontrast mezi
HK, bficha, hrudniku, beder, zad, levé/pravé i
oy Yty svalovym
lopatek a ramen, krku a hlavy. MGze Casti téla o, .,
, Y, J. napétim/uvolnénim.
doprovaézet zavieni o¢i, na zavér
uvolnéni v ZP.
ZP: leh na zadech, HKK volné. N:
nosem, do dutiny bfisni az do horni
oblasti plic, zveda se bficho a nasledné .
, , Nedostatecny
hrudnik. V: pusou poklesem hrudniku a ) v .
v s , , nadech ¢i vydech,
, bfisni stény, podsazenim panve, .
Dechova ., ey . , nedostatecny
. stazenim ramen od usi smérem doll a 3krat .
cviceni kontrast mezi

mirnym stazenim lopatek smérem

k sobé a k podloZzce— dokonéujeme
mirnym stazenim bFisnich svald,
pfitlacenim beder k podlozce a

v zavérecné fazi celkovym uvolnénim.

uvolnénim a
napétim.
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Kompenzacni program 2

Trvani: 30 minut

vrv

Zaméreni: horni zkfizeny syndrom

Cilova skupina: 15-19 let

Pouzité nacini/naradi: cvicebni podlozka, micek (tenisovy/masazni), overball

1. Cast Gvodni: 1 min

SPECIFIKACE

NAPLN

TRVANI

Formalni

Sezndmeni s naplni kompenzacniho cviceni.

1 min

Zahrati organismu bylo vynechdno — sportovci jsou zahrati z predchozi aktivity.

2. Hlavni ¢

ast: 20-25 min

2.1.Cast vyrovnavaci

Cviky uvolnovaci

ZP: vzpor kle¢mo. V: vzpazenim PHK

Uvolnéni . 4krat na
, kruh s rotaci trupu vpravo a .
ramenniho o N kazdou
pohledem za pazi, N: zpét do ZP,
pletence Ly . s stranu
totéz opacné.
ZP: klek sedmo mirné roznozny,
ohnuty predklon, temeno hlavy na
podloZce, predlokti na podlozce,
Uvolnéni mirny tlak I:IKK do p?dlozky: N:
, podpor klecmo na predloktich, ,
hrudni . o vy . 6krat
oy stazenim hyzd'ovych a bfisnich sval
patere

provedeme ohnuti trupu smérem
vzhlru — ,vyhrbeni“, s mirnym
tlakem HKK do podlozky, V: zpét do
ZP.

SPECIFIKACE NAPLN OPAKOVANI | OBRAZEK CHYBY
ZP: leh na zadech — pripazit, dlané
vzhuru. N: uvolnéni, V: podsazeni
panve stazenim brisnich a hyZzdovych .
oy, M Nedostatecny nadech
svall, pritlaceni beder k podloZce a -
. , . . N ¢i vydech,
Celkové propnuti a protazeni DKK smérem od , .
. y Y . P Skrat nedostatecny
uvolnéni stfedu téla, mirné propnuté Spicky, .
ey s kontrast mezi
N: protaZzeni patefe v podélné ose ., -
M .« vy uvolnénim a napétim.
téla s rozlozenim ramen do Sitky a
sunuti lopatek smérem dold
(k hyZzdim), V: vydrZ, N: uvolnit.
Pohyb nevychazi
, - [ ramenniho kloubu,
Pomucky: micek. ZP: leh na zadech. Zokréem’ II-|K/DKu !
Uvolnéni UpaZit, dlané sméfuji k zemi, micek 4krat na famena se bfi C\;iéenl'
ramenniho pod dlani LHK. V: sun LHK po micku kazdou oo P
M M M . zvedaji, uklon ve
pletence smérem od téla, N: zpét do ZP. Totéz | stranu . .
opaind sméru pohybu, zdklon
P ’ hlavy, prohnuti
v bedrech.
N 5 . ( Ptedklon hlavy,
. ZP: leh pokr¢mo, upatzit. V: otoceni Skrat na re or] avy.
Uvolnéni N pe . prohnuti v bedrech,
v . iy hlavy vlevo, N: zpét do ZP. TotéZ na kazdou i )
kréni patere zada nejsou celou
druhou stranu. stranu

plochou na podlozce.

Kréeni opérné HK,
prohnuti v bedrech,
zvednuti DKK,
zaklon/predklon hlavy

PFilisna opora o hlavu,
zaklon hlavy, lokty se
nedotykaji
zemé/nedostatecny
tlak HKK do podlozky.
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Cviky protahovaci

SPECIFIKACE NAPLN OPAKOVANI | OBRAZEK CHYBY
Protazeni ZP: leh pokrémo. V: vzpazit LHK, PHK
svall na skrcit pfipazmo a dlan poloZit na Prohnuti v bedrech,
predni ¢asti hrudnik. Protahnout LHK smérem , zaklon/predklon

; N . 2krat na ,
hrudniku a nahoru a od téla do pocitu tahu ob& stran hlavy, zvednuti
Sirokého prsniho svalu, N: vydrz, V: LHK jesté y ramene protahované
zadového vice protahnout, N: zpét do ZP, totéz HK od podlozky.
svalu na druhou stranu.
Protazeni Ramena se pfi cvi¢eni
hornich ZP: klek sedmo na patach, HKK spojit Iy P ,

i o . Y zvedaji, prohnuti

fixatorQ za zady. N, V: predklon hlavy, , AR
vy . Skrat v bedrech, zada jsou
lopatek a pritazeni brady ke krku, N: zpét do , .
, ohnutd, vzepteni na
povrchovyc | ZP. DKK
h svali krku '
.| zp: sed zkfizny, dlafi LHK na levy Nedostatecny
ProtaZeni . . . kontrast mezi
, spanek. V: protitlak hlava-dlan, N: . -
hornich . Y Y s . napétim a uvolnénim
fixétord uvolnit. Zména ZP: skrcit vzpazmo 2krat na v orvni fzi cviku
LHK, dlafi LHK na pravé ucho, PHK kazdou vp , ’
lopatek a . .. ptedklon/zéaklon
, volné, V: rukou pfitahovat hlavu stranu .
povrchovyc , . . hlavy, prohnuti
. k pravému rameni, N: zpét do ZP. o
h svalQ krku ). v bedrech, zada jsou
Totéz na druhou stranu. )
ohnuta.
Protazeni Predklon Eela, pohyb
o ramen vpred a
svall na . [ .

v+ .v. .. | ZP:klek sedmo, popf. sed zkFizny. vzhdru,
predni ¢asti . . . Ly M .

. HKK spojit za zady dlanémi dovnitf. , predsun/zaklon hlavy,
hrudniku a . M Skrat .
. N: HKK tdhnout smérem vzad/od pokréeni v loktech,
Sirokého M - . . .

, 3 téla, N/V: vydrz, V: uvolnéni. prohnuti v bedrech, u
zadového .
wvalu kleku sedmo vzepfreni

na DKK.
Cviky posilovaci

SPECIFIKACE NAPLN OPAKOVANi | OBRAZEK CHYBY
Posileni
svalll ZP: leh pokr¢mo, ptipazit. N: Prohnuti v bedrech,
hlubokych predklon hlavy, V: rotace hlavy Skrat predsun brady,
ohybacu vpravo/vlevo, N: zpét do ZP. ramena se zvedaji.
hlavy a krku

o Pomlcky: overball. ZP: leh pokrémo Nedostatec¢ny rozdil
Posileni L . . :
svald mirné roznozny — overball mezi mezi tlakem do
hlubokych koleny, pfipazit. V tvlak DKK do Skrat overb?IIEJ a -

o overballu, ohnuty predklon hlavy uvolnénim, zvedani

ohybacu R M
hlavy a krku s pfitazenim brady ke krku, N: zpét ramen a HKK,

¥ do ZP. predsun hlavy.

o ZP: leh na bfiSe mirné roznozny, celo PrOtht,l v bedrech,
Posileni na podloZce, pfipazit, dlané doll Zapojen
svalstva 2 podlozce, pripazit, ¢ ’ zddovych/hyzdovych

, panev pritlacit k podlozce, V. N: , o .
dolnich , Y Skrat svalt — nikoli dolnich

. nadzvednuti hlavy tésné nad o
fixatorQ N . - fixatora lopatek,

podlozku, pohled k zemi, V/N: vydrz,
lopatek . ramena/HKK/DKK se

V: zpét do ZP. s

zvedaji, zaklon hlavy.

ZP: leh na bfiSe snozny, skrcit
Posileni vzpazmo zevnitf (,ruce v tyl“), celo Pohyb loktl neni
svalstva na podlozce. N: HKK a hlavu v horizontalnim
dolnich zvednout tésné nad zem, pohled na Skrat .¢| sméru, DKK a hrudnik
fixatorQ podlozku, panev pfitlacit k podloZce, se zvedaji, predklon
lopatek V/N: pohyb lokt( vpfed a vzad hlavy.

v horizontalnim sméru, V: zpét do ZP.
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Posileni

ZP: leh pokrémo, pfedpaZit chycenim

Prohnuti v bedrech,

svalll za kolena, hlava a lopatky na zemi, N. predsunuti brady,
hlubokych V: predklonem pfitdhnout HKK hlavu | 10krat zaklon hlavy, pohyb
ohybacu a télo smérem ke kolentim, N: zpét provadi pouze bfisni
hlavy a krku | do ZP. svaly.
Posilent ZP: sed zkfizny, ruce v tyl, zada

shrbena v ohnutém uvolnéném Prohnuti v bedrech,
svalstva Y , .

, predklonu. N: pomalu narovnat zada . zaklon hlavy, lokty

dolnich L. 10krat Yy
. a zatlacit lokty dozadu, hlava nesméruji vzad (od
fixatord M ) N

vytaZzena temenem do dalky, DKK téla).
lopatek

uvolnéné, V: zpét do ZP.

2.2.Cast kondiéni

NAPLN

TRVANI

Tato cast byla vynechana — cvicenci jsou po silovém tréninku.

3. Cast zavéreéna: 5 min
SPECIFIKACE NAPLN OPAKOVANI | OBRAZEK CHYBY
ZP: sed mirné roznozny pokrémo,
chodidla na zemi, pfipazit. V:
stazenim b¥isnich a hyZzdovych svall
mirné podsadit panev, zpevnit télo, Nedostatecny
HKK volné, N: hlava vytazena kontrast mezi
L. temenem do dalky, pfitaZeni brady uvolnénim a napétim,
Nacvik vy (g .
ey, ke krku a pohled o¢i pred sebe, zada jsou ohnuta,
stabilizacni . . . .
stazeni lopatek k sobé a ramen 3krat zvednuta ramena,
polohy v . wi g ye o xe v .
sedu smérem od usi dold, pater je prohnuti v bedrech,
protazena v podélné ose, hlava s Siji vysazend panev,
v jedné ose, V: vydrz (vnimat zaklon/predsun hlavy,
zpevnéni v poloze), N: uvolnit pohled oci do zemé.
(vnimat zménu v uvolnéném
provedeni). ZP Ize modifikovat
sedem zkfiznym, ¢i klekem sedmo.
ZP: leh na zadech, hlava vytazena
temenem do dalky, podsadit pane ,
o Luey . Y p,v , I P Ve Prohnuti v bedrech,
- stazenim bfiSnich a hyZzd'ovych svald, .
Relaxacni . . . zaklon hlavy, ramena
o, stazeni lopatek a ramen dola. 10krat .
cviceni Y . . . Y se zvedaji od
Pfedpazit a pfednozit pokrémo. N/V: odlosk
relaxované DKK a HKK uvolnit P ¥
protfepavanim.
ZP: leh na zadech, HKK volné. N:
nosem do dutiny bfisni aZz do horni
oblasti plic, zveda se bficho a
nasledné hrudnik. V: pusou poklesem Y .
Yy sy . P P , Nedostatecny nadech
bfisni stény a hrudniku, podsazenim & wdech
Dechova panve, stazenim ramen od X v .
Y, vy N ., . Skrat nedostatecny
cviceni usi smérem dol a mirnym stazenim

lopatek smérem k sobé a k podloZce.
Dokoncujeme mirnym stazenim
btisnich svald, pfitlacenim beder k
podloZce a v zavérecné fazi celkovym
uvolnénim.

kontrast mezi
uvolnénim a napétim.
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3.3 ZpUsob zpracovani vysledkl prace

Pro zpracovani veskerych ziskanych dat a doplfujicich informaci bylo ¢erpano z literatury:
Havel (2008), Havel (2011), Hendl (2006) a Soukup (2013). Byly pouzity testy pro zavislé i nezavislé
vybéry — neparametrickd data, sbér dat probihal béhem uvodniho a zavérecného méreni. Ziskané
hodnoty byly zapisovdny a vyhodnocovany v programu Microsoft Excel 2010, vzor zdznamového archu
Ize nalézt v Pfiloze 5. Pro vypocty hypotéz byla stanovena hladina vyznamnosti a = 0,05 a vzdy byla
formulovana nulova hypotéza a alternativni hypotéza. Prlmérné hodnoty byly vypoéteny pomoci
aritmetického primeéru (X), ktery je dan souctem vsech hodnot, vydélenych jejich souctem (Hendl,
2009). Pro vypocet statistické vyznamnosti byl pouZit znaménkovy test a Mann-Whitney U test, pro
vypocet vécné vyznamnosti bylo pouzito Cohenovo d. Podrobnéji jsou jednotlivé metody popsany

v ndsledujicich podkapitolach.

3.3.1 Znaménkovy test

Tento test se dle Havla (2011) pouZivd u neparametrickych dat pro zavislé vybéry. Uziva se v
pfipadé dvou opakovanych méreni (hodnoceni) jednoho znaku u stejnych proband(, v nasem pfipadé
jsme jednotlivé znaky definovaly jako primérné vysledky vsech testl (T1-7) jednotlivych probandd.
Tento test je zaloZen na Uvaze: pokud mezi 2 méfenimi neni rozdil, znaménka + pro zlepSeni a — pro
zhorseni se budou vyskytovat se stejnou pravdépodobnosti, bude jich tedy stejny pocet. Rozdil se
projevi pfevahou jednoho znaménka nad druhym, ¢im vice se tento rozdil projevi, tim je vyraznéjsi. Ze
zakladniho souboru parovych rozdili vyradime ¢leny s 0 rozdilem, tzn. hodnota znaku d = (1. méfeni)
— (2. méfreni) je rovna 0. Ve vysledném souboru o rozsahu n (pocet par() pak zjistime pocet ¢leni C, u
kterych je d < 0, a d > 0. Dulezita je kriticka hodnota, kterd urcuje kolikrat se mlize znaménko, jehoz
vyskyt je méné Casty objevit, pokud mame povaZovat rozdil za statisticky vyznamny. V pfipadé, Ze je
tento pocet znamének mensi nebo roven kritické hodnoté, zamitame H, a rozdil je statisticky

vyznamny.

3.3.2 Mann-Whitney U test

Pro srovnani vysledkl experimentalni a kontrolni skupiny byl pouzit Mann-Whitney U test pro
neparametrickd data — nezavislé vybéry. Dle Havla (2011) se tento test uzZiva v pfipadé, Ze zjistujeme
rozdily ve vykonu u 2 rGznych souborli — v nasem pfipadé v rozdilu prdmérnych vysledk( tvodniho a
zavérecného méreni. Vyhodou je, Ze soubory nemusi byt pocetné vyrovnané. Tento test porovndva
medidny ve dvou nezavislych souborech. Hodnotam se pfifadi poradi bez ohledu na pfislusnost

souboru, sectou se vSechna pofadi hodnot ze souboru 1, a tuto hodnotu oznacime jako S;, to samé

n, (nq+1)

> pro pocetnéjsi skupinu (kontrolni), a

pro soubor 2. Pro vypocet byl pouZit vzorec: U; = S; —
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n, (ny+1)

u,=S5,— pro druhou skupinu (experimentalni), kdy S;/S, je soucet pofadi souboru 1/2 a
ny/n, je rozsah vybéru souboru 1/,. Po stanoveni hypotéz vyhodnotime vysledky, H, zamitdme, pokud

mensi z Cisel U; a U, je mensi neZ kritickd hodnota.

3.3.3 Vécnd vyznamnost

Vécna neboli prakticka vyznamnost, ¢i také anglicky ,effect size“, je pouZivana pro vypocet a
zhodnoceni uZiteénosti vyzkumu. Jeji vysledek sdéluje, zda ma v redlném svété praktické disledky. Dle
statistické procedury, se kterou mlZe byt pouZita, jsou v této diplomové praci pouZity miry pro
porovndni dvou skupin. Z uvedenych mér lze méfit vliv sledovaného efektu, v této praci bylo pro

vypocet zvoleno Cohenovo d. Zakladni vzorec pro vypocet ma tento tvar:

(X1 —x3)
=

kde x; a x5 jsou priméry v prvni (experimentalni) a druhé (kontrolni skupiné) a s, je rozptyl
spole¢ny obéma skupindm. Pokud vyjde vysledek kladny, sledovand veli¢ina mda vétsi hodnotu v
experimentalni skupiné. Pokud je hodnota zaporna, je v experimentdlni skupiné nizsi. O velikosti

rozdilu mezi skupinami vypovidaji rozpéti miry s nazvy, které jsou zobrazeny na Obr. 39 (Soukup, 2013).

Interval Slovni oznaéeni
< (0,2-0,5)* small

< (0,5-0,8) medium
0,8 a vyssi large

Obr. 39 Rozpéti absolutni hodnoty Cohenova d a jejich slovni oznaceni (Soukup, 2013)

63



4 Vysledky a diskuse

Vysledky jednotlivych méfeni byly zaznamenany a zpracovany v programu MS Excel, pro
jednotlivé testy svalovych skupin byly vytvoreny zkratky:

T1: test hlubokych flexorl hlavy a krku — test pro obloukovitou flexi

T2: test hlubokych flexor( hlavy a krku — test pro sunuti vpred

T3: test hlubokych flexor( hlavy a krku — testovani jednostranné

T4: test svalQ na predni ¢asti hrudniku — test upazenim do vzpaZzeni

T5: test dolnich fixator( lopatek — test pritazeni lopatky k patefi

T6: hodnoceni drieni téla — Matthiaslv test

T7: test hornich fixator( lopatek — test zvednuti lopatek

Testovani probéhlo dle zasad testovani uvedenych v kapitole Charakteristika metody méreni.
Po ziskani vyslednych hodnot testl byl vypocten primér ohodnocenych svalovych skupin i celkovy
pramér vysledkd test( u jednotlivych probandd, ktery byl zapocitan do srovnani vyslednych méreni.
Nasledné byl vypocten statisticky vyznamny vysledek mérenych svalovych skupin probanda. Jednotlivé
hodnoty jsou popsany v kapitoldch nize. Konkrétni hodnoty jednotlivych méreni experimentalni a

kontrolni skupiny najdete v Pfiloze 6 a 7.
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4.1 Popis vysledkd experimentdlni skupiny

Tato experimentalni skupina méla na zac¢atku i na konci experimentu dvanact ¢lend. V Tabulce
3 jsou zaznamenany rozdily v priimérnych hodnotach vstupniho a vystupniho méreni svalovych skupin
jednotlivych probandl. Jak miZete vidét, ke zlepSeni nedoslo pouze u dvou proband(, u ostatnich
mulzeme na zdkladé zmény z primérné hodnoty 2,9 na 3,5 konstatovat vylepseni v méfenych

svalovych skupinach o 20,7 %.

Tabulka 3 Porovndni priimérnych vysledki experimentdlini skupiny

1 3,8 3,8 0,0 0

2 2,9 3,3 0,4 +

3 3,3 3,9 0,6 +

4 3,3 3,9 0,6 +

5 2,6 3,3 0,7 +

6 2,7 3,3 0,6 +

7 2,4 3,3 0,9 +

8 2,6 3,1 0,6 +

9 2,9 3,7 0,9 +

10 21 3,0 0,9 +

11 2,7 3,4 0,7 +

12 3,7 3,7 0,0 0
Primeér 2,9 3,5 0,6
Smérodatna odchylka 0,5 0,3 0,3

Pro vypocet znaménkového testu byla stanovena nulovd hypotéza Hy: Mezi Uvodnim a
zavérecnym testovanim neni rozdil; a alternativni hypotéza H;: Vysledky zavérecného testovani budou
vys$si nez vysledky Uvodniho testovani. Jak je z tabulky vidét, ke zméné nedoslo u 2 probandd, jsou tedy
z pocCtll vyrazeny. K pozitivni zméné dosSlo u 10 probandl, k negativhi u O probandl, pocet
pozorovanych dvojic je tedy 10. V tabulce pro vypocet kritické hodnoty pro znaménkovy test na hladiné
vyznamnosti a = 0,05 stanovime kritickou hodnotu pro 10 dvojic na 1. Pocet znamének, jejichZ vyskyt
je méné casty, je 0, plati tedy 0 < 1 — Cislo 0 je tedy vyznamny vysledek a nulovd hypotéza se tedy
zamita a potvrzuje se alternativni hypotéza. Lze konstatovat, Ze vysledky zavérecného méreni jsou vyssi

nez uvodniho méfeni, Ize tedy potvrdit H, této prace stanovenou v kapitole 2.3 Hypotézy.
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4.1.1 Vysledky uvodniho méreni experimentalni skupiny

Celkovy pramérny vysledek ivodniho méfeni byl 2,9. Hodnoty 0 a 5 v testech nedosahl Zzadny
proband. V nasledujicim Grafu 5 jsou znazornény vysledky jednotlivych test(. Z grafu je patrné, Ze
nejcastéjsi bylo hodnoceni 4 u testu 6 — MatthiasQv test, kterého dosahlo 8 probandd. V tomto testu
se vyskytovaly nejmensi odchylky od normdlu. Nej¢astéjsi hodnoceni 2 bylo u testu 5 — test dolnich
fixator(l lopatek u 7 probandd, mlzZeme tedy konstatovat, Ze tato svalova skupina byla nejvice

postiZzena. Stredovych hodnot — ohodnoceni 3 bylo nejcetnéjsi u testl 2, 3 a 4 a to v poctu 6 probandd.

Test 1 Test 2 Test 3 Test 4 Test 5 Test 6 Test7

O B N W b U1 O N 0O ©

B Hodnoceni2 M®Hodnoceni3  mHodnoceni4

Graf 5 Cetnost vysledkt uvodniho méreni experimentdini skupiny

evvs

vysledné pridmérné hodnoty dosahla v ivodnim méreni svalova skupina dolnich fixatora lopatek — 2,5,
dale prsnich svalli — 2,6, flexor( krku 2,8, hornich fixator( lopatek — 2,9 a nejlépe dopadl test postury
(Matthiaslv test) — 3,7. Lze tedy konstatovat, Ze probandi méli nejvice oslabené svaly dolnich fixator(

lopatek, nasledné zkracené prsni svaly, dale oslabené flexory krku a zkracené horni fixatory lopatek.

4,0
3,5
3,0
2,5
2,0
1,5
1,0
0,5
0,0

2,9
2,5

Flexory krku Prsni svaly Dolni fixatory lopatek Horni fixatory lopatek Postura

m Flexory krku ~ m Prsnisvaly = Dolni fixatory lopatek Horni fixatory lopatek = Postura

Graf 6 Primeérné vysledky testi jednotlivych svalovych skupin uvodniho méreni experimentdini skupiny

Flexory krku — prameér vysledki v testech T1+T2+T3, prsni svaly — T4, dolni fixatory lopatek — T5, horni fixatory lopatek —
T7, postura — T6
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4.1.2 Vysledky zavérecného meéreni experimentalni skupiny

Celkovy prlmérny vysledek zavéreéného méreni byl 3,5. Hodnoty 0 a 5 v testech nedosahl
Zadny proband. V Grafu 7 jsou znazornény vysledky jednotlivych test(, nej¢astéjsi hodnoceni 4 bylo u
testu 6 — Matthiasv test, kterého dosahlo 10 proband(. Hodnoceni 2 se v zavéreéném méreni vyskytlo
pouze u testu 5 — test dolnich fixator( lopatek u 1 probanda, v této svalové skupiné doslo tedy ke
znacnému zlepseni a toto hodnoceni se zaroven vyskytovalo pouze u tohoto testu. Prevladalo
ohodnoceni 3 a 4, na tomto zakladé je moiné konstatovat, Ze doslo k celkovému zlepseni stavu

mérenych svalovych skupin.
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Graf 7 Cetnost vysledki zdvérecného méfeni experimentdini skupiny

V Grafu 8 jsou popsany vysledky testl jednotlivych svalovych skupin. Z grafu je patrné, ze

evvys

fixatort lopatek — 3,3, déle hornich fixatorl lopatek — 3,4, flexord krku 3,4, prsnich sval( — 3,5 a nejlépe
opét dopadl test postury (Matthiastv test) — 3,8. Lze vyvodit, Ze probandi méli v zavéreéném méreni
nejvice oslabené svaly dolnich fixator( lopatek, nasledné zkracené horni fixatory lopatek, dale
oslabené flexory krku a hlavy a zkracené prsni svaly.

4,0
3,8
36 3,4
3,4 3,3
3,2

3,0

2,8
Flexory krku Prsni svaly Dolni fixatory lopatek Horni fixatory lopatek Postura

m Flexory krku = Prsnisvaly = Dolni fixatory lopatek Horni fixatory lopatek = Postura
Graf 8 Priimérné vysledky testu jednotlivych svalovych skupin zavérecného méreni experimentdlni skupiny

Flexory krku — priimér vysledku v testech T1+T2+T3, prsni svaly — T4, dolni fixdtory lopatek — T5, horni fixdatory lopatek —
T7, postura —T6
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4.1.3 Porovnani vysledk( uvodniho a zavére¢ného méreni experimentalni
skupiny
Pramérny vysledek testovanych svalovych skupin jednotlivych proband( byl v dvodnim méreni
2,9 av zavérecném méreni 3,5. Doslo ke zlepSeni o 0,6 stupné, tedy o 20,7 %. Z Tabulky 4 a Grafu 9 je
patrné, Zze k nejvétsimu zlepseni doslo u svalové skupiny prsnich svall (svaly na predni ¢asti hrudniku),

atoo030,7 % ak nejmensimu zlepseni doslo v oblasti postury (drzeni téla) o 4,4 %. K znacnému zlepseni

doslo i v oblasti dolnich fixator( lopatek, kdy se stav zlepsil o 30 %.

Tabulka 4 Porovndni primeérnych vysledk( uvodniho a zavérecného méreni experimentdlni skupiny

Flexory krku 2,8 3,4 0,6 21,6 %
Prsni svaly 2,6 3,5 0,8 30,7 %
Dolni fixatory lopatek 2,5 3,3 0,8 30,0 %
Horni fixatory lopatek 2,9 3,4 0,5 17,1%
Postura 3,7 3,8 0,2 4,4 %
4,5
4,0
35 35 33 3,4
30 - 2,9
! 2,5
2,5
2,0
1,5
1,0
0,5
0,0
Flexory krku Prsni svaly Dolni fixatory lopatek Horni fixatory lopatek Postura
m Vysledky dvodni méfeni m Vysledky zavére¢né méreni

Graf 9 Porovnadni primérnych vysledki tvodniho a zdavérecného méreni experimentdlini skupiny
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4.2 Popis vysledkd kontrolni skupiny

Tato skupina méla na zacatku i na konci experimentu patnact ¢lenll. V Tabulce 5 jsou
zaznamenany rozdily v primérnych hodnotach vstupniho a vystupniho méreni svalovych skupin
jednotlivych probandu. ZlepSeni probéhlo pouze u 2 proband(, u 8 probandd doslo ke zhorseni stavu
mérenych svalovych skupin a u 5 probandd nedoslo k Zadné zméné. Z primérnych hodnot jednotlivych
méreni mizZeme vidét, Ze doslo ke zhorseni z hodnoty 3,1 na 2,9 — tedy 0 6,5 %.

Tabulka 5 Porovndni priimérnych vysledkd kontrolni skupiny

1 3,3 3,3 0,0 0

2 3,6 3,1 -0,4 _

3 3,6 3,1 -0,4 _

4 2,7 2,7 0,0 0

5 2,4 2,9 0,4 +

6 3,9 3,7 -0,1 =

7 2,7 2,7 0,0 0

8 3,0 2,4 -0,6 =

9 2,9 2,6 -0,3 _

10 2,3 2,3 0,0 0

11 2,4 2,6 0,1 +

12 3,6 3,4 -0,1 =
13 3,1 2,9 -0,3

14 3,1 2,6 -0,6 =

15 3,6 3,6 0,0 0
Pramér 3,1 2,9 -0,2
Smérodatna odchylka 0,5 0,4 0,3

Pro vypocet znaménkového testu byla stanovena nulovd hypotéza Hj: Mezi Uvodnim a
zavéreCnym testovanim neni rozdil; a alternativni hypotéza H; : Vysledky zavérecného testovani budou
vyssi nez vysledky Uvodniho testovani. Jak je patrné z Tabulky 5, ke zméné nedoslo u 5 probandd, jsou
tedy z poctQ vyrazeni. K pozitivni zméné doslo u 2 proband(, k negativni u 8 proband(l, pocet
pozorovanych dvojic je tedy 10. V tabulce pro vypocet kritické hodnoty pro znaménkovy test na hladiné
vyznamnosti a = 0,05 stanovime kritickou hodnotu pro 10 dvojic na 1. Pocet znamének, jejichZ vyskyt
je méné casty je 2, plati tedy 2 > 1 — Cislo 2 je tedy statisticky nevyznamny vysledek a potvrzujeme
nulovou hypotézu. Lze konstatovat, Ze ve vysledcich Uvodniho a zavérecného testovani neni rozdil a

Ize zamitnout H; této prace stanovenou v kapitole 2.3 Hypotézy.
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4.2.1 Vysledky uvodniho méreni kontrolni skupiny

Celkovy pramérny vysledek ivodniho méfeni byl 3,1. Hodnoty 0 a 5 v testech nedosahl Zzadny
proband. V nasledujicim Grafu 10 muZete vidét vysledky jednotlivych test(, které jsou velmi podobné
jako u experimentalni skupiny. Nejcetnéjsim ohodnocenim 4 byl test 6 — Matthiaslv test, kterého
doséahlo 8 probandll. V tomto testu se vyskytovaly nejmensi odchylky od normalu. Nejvétsi cetnost
ohodnoceni 2 byla u testu 4 — test dolnich fixatord lopatek u 5 proband(, mizeme tedy konstatovat,
Ze tato svalova skupina byla nejvice postizena. Nejcetnéjsi ohodnoceni 3 se vyskytovalo u testu 5 a to

v poctu 10 probandu.
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Graf 10 Cetnost vysledki tvodniho mérfeni kontrolni skupiny

V nasledujicim Grafu 11 jsou popsany vysledky testll jednotlivych svalovych skupin. Nejnizsi
vysledné primérné hodnoty dosahla v ivodnim méreni svalova skupina dolnich fixatord lopatek — 2,8,
nasledné skupina prsnich svalll — 2,9. Nasledovaly flexory krku s hodnotou 3, horni fixatory lopatek —
3,2 a nejlepsich primérnych hodnot dosahl test postury — 3,4. Lze tedy potvrdit, Ze probandi méli
stejné jako experimentalni skupina nejvice oslabené svaly dolnich fixator(i lopatek, zkracené prsni

svaly, oslabené flexory krku a zkracené horni fixatory lopatek.
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m Flexory krku = Prsnisvaly = Dolni fixatory lopatek Horni fixatory lopatek = Postura

Graf 11 Pramérné vysledky testu jednotlivych svalovych skupin tivodniho méreni kontrolni skupiny
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4.2.2 Vysledky zavérecného meéreni kontrolni skupiny

Celkovy primérny vysledek zavére¢ného méreni byl 2,9, doslo tedy ke zhorseni o 6,5 %.
Hodnoty 0 a 5 v testech nedosahl Zadny proband. V Grafu 12 Ize vidét vysledky jednotlivych testa.
Nejcetnéjsim ohodnocenim bylo hodnoceni 3, jehoZ dosahlo nejvice probandd v testu 2 — test
hlubokych flexort hlavy a krku, a to 11 probandi. Nejéetnéjsi ohodnoceni 4 bylo v testu 6 — Matthiasv
test, kterého dosahli 4 probandi, a test 1 — test hlubokych flexor( hlavy a krku, téZ 4 probandi.
Nejhorsich vysledk(l — ohodnoceni 2, dosahli probandi v poc¢tu 6 v testu 4 — test svalll na predni ¢asti
hrudniku. V tomto testu se tedy vyskytuje nejvétsi odchylka od spravného provedeni.
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Graf 12 Cetnost vysledkii zdvérecného méreni kontrolni skupiny

evvs

pramérné hodnoty dosahla v zavérecném méreni svalova skupina prsnich svall — 2,6. Nasledné dolni
fixatory lopatek — 2,7, horni fixatory lopatek a flexory krku — 3 a nejlepsich primérnych hodnot dosahl
test postury — 3,1. Lze tedy konstatovat, Ze probandi méli na konci programu nejvice zkracené prsni

svaly, nasledné oslabené flexory krku a zkracené horni fixatory lopatek.
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Flexory krku Prsni svaly Dolni fixatory lopatek Horni fixatory lopatek Postura
m Flexory krku = Prsnisvaly = Dolni fixatory lopatek Horni fixatory lopatek = Postura

Graf 13 Primérné vysledky testu jednotlivych svalovych skupin zdvére¢ného méreni kontrolni skupiny

Flexory krku — pramér vysledki v testech T1+T2+T3, prsni svaly — T4, dolni fixdtory lopatek — T5, horni fixdtory lopatek
—T7, postura —T6
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4.2.3 Porovnani vysledk( uvodniho a zavére¢ného méreni kontrolni skupiny

Pramérny vysledek testovanych svalovych skupin jednotlivych proband( byl v dvodnim méreni
3,1 a v zavérecném méreni 2,9. Doslo k primérnému zhorseni o 0,2 stupné, tedy o 6,5 %. Z Tabulky 6
a Grafu 14 je patrné, Ze k nejvétsimu zhorSeni doslo u svalové skupiny prsnich svalll (svaly na predni
Casti hrudniku), a to 0 12,3 % a k nejmensimu v oblasti dolnich fixatorl lopatek o 2,5 %. K znacnému

zhorseni doslo i v oblasti postury o 7,9 % a hornich fixator( lopatek o 6,3 %.

Tabulka 6 Porovndni priumérnych vysledki uvodniho a zavére¢ného méreni kontrolni skupiny

Flexory krku 3,1 3,0 -0,1 -2,9%
Prsni svaly 2,9 2,6 -0,4 -12,3%
Dolni fixatory lopatek 2,8 2,7 -0,1 -2,5%
Horni fixatory lopatek 3,2 3,0 -0,2 -6,3 %
Postura 3,4 3,1 -0,3 -7,9 %

) 3,4
2,9 o 30 >t
4 28 27

I | I I I I

Flexory krku Prsni svaly Dolni fixatory lopatek Horni fixatory lopatek Postura
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m Uvodni vysledky — m Zavéreéné vysledky

Graf 14 Porovndni prumérnych vysledku tvodniho a zavérecného méreni kontrolni skupiny

4.3 Porovnani experimentalni a kontrolni skupiny

Porovndanim vysledk(l zavére¢ného méreni u experimentalniho a kontrolniho souboru ovérime
vliv kompenzacniho programu, ktery byl aplikovan u experimentalniho souboru. Jak jiz bylo popsano
v pfedchozi kapitole a je zndzornéno v Tabulce 7, zlepSeni dosdhlo v experimentalni skupiné béhem
12tydenniho kompenzacniho programu 10 sportovcli z 12, u kontrolni skupiny doslo z celkového poctu
15 sportovcl u 2 ke zlepseni, u 8 ke zhorseni a u 5 sportovcll nedoslo k Zddné zméné. Na zakladé
vysledk(l méreni Ize konstatovat, Ze u experimentalni skupiny doslo ke zlepseni stavu mérenych svall
v 83,3 % pripad(, v 16,7 % pfipadl nedoslo k Zadné zméné. U kontrolni skupiny doslo v 53,3 % pfipadu

ke zhorseni, u 13,3 % ke zlepSeni a u 33,3 % nedoslo k Zddné zméné.
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Tabulka 7 Porovndni vysledku experimentdlni a kontrolni skupiny

Jednotlivec |Zména | Poradi |Jednotlivec | Zména | Poradi
1 0,0 9 1,0 0,0 9
2 0,4 17 2,0 -0,4 3
3 0,6 19 3,0 -0,4 3
4 0,6 19 4,0 0,0 9
5 0,7 23 5,0 0,4 17
6 0,6 19 6,0 -0,1 7
7 0,9 25 7,0 0,0 9
8 0,6 19 8,0 -0,6 1
9 0,9 25 9,0 -0,3 5
10 0,9 25 10,0 0,0 9
11 0,7 23 11,0 0,1 16
12 0,0 9 12,0 -0,1
13,0 -0,3 5
14,0 -0,6 1
15,0 0,0
S, 232|5, 110
n, 12 | n4 15

Pro vypocet rozdilu v zavéreéném vysledku méreni svalovych skupin byly pouZity primérné
hodnoty vykonu, konkrétné jejich zmény, které byly zahrnuty do vypo¢tu Mann-Whitney U testu a
vypoctu vécné vyznamnosti pomoci Cohenova d, tyto hodnoty muizZete vidét v Tabulce 7. Byla
stanovena nulova hypotéza H,: Mezi vyslednym mérenim experimentalni a kontrolni skupiny neni
rozdil; a alternativni hypotéza H;: Vysledné méreni experimentalni a kontrolni skupiny se lisi.

Pro vypocet Mann-Whitney U testu byla kontrolni skupina z dlivodu vyssiho poctu probandi
oznacena jako soubor 1, experimentalni skupina jako soubor 2. Ke kazdému vykonu bylo pfifazeno
poradi bez ohledu na pfislusnost souboru, pfi rovnosti vysledkd byl popsan stejny vykon stejnym
poradim, nasledujici vykon Cislem vys$sim o pocet stejnych vykon(. Po dosazeni hodnot S,/S, a ny/n,
do vzorce pro vypocet vysel vysledek -10, pro hodnoty n, a n, je kritickd hodnota 49. Jelikoz je Cislo
10 mensi neZ kriticka hodnota, H, zamitdme a potvrzujeme alternativni hypotézu. Lze konstatovat, Ze
existuje statisticky vyznamny rozdil mezi vyslednym méfenim experimentalni a kontrolni skupiny.

Pro vypocet vécné vyznamnosti pomoci Cohenova d byly pouZity pridmérné hodnoty,
smérodatné odchylky vzorku a velikost vzorku (n) pro kazdou skupinu. Po dosazeni hodnot vysel
vysledek 1,6, coZ je vyssi nez hodnota 0,8 a znamena tedy vécné vyznamny rozdil.

Na zakladé vyse popsanych vysledkd je Hy, stanovenad v kapitole 2.3 Hypotézy, potvrzena.

73



4.4 Srovnani s norskou skupinou bézcli na lyZich

PGvodnim planem tohoto vyzkumu byla komparace svalovych dysbalanci u skupiny norskych a

ceskych vrcholovych bézci na lyZich, bohuZel vlivem pandemie Covid-19 doslo k nutnosti prepracovani

pGvodniho planu na nynéjsi podobu prace. Pro zajimavost uvadime porovnani vysledkd Gvodnich

méreni viech 3 skupin proband( — experimentalni skupiny TJ Dukla Liberec, kontrolni skupiny CKS SKI

Jilemnice a plvodni experimentalni skupiny norskych bézcl na lyzich klubu stfedni Skoly Dgnski.

K dokonceni intervencniho programu a zavérecnému meéreni jiz u norské skupiny nedoslo, z tohoto

dlvodu jsou kdispozici pouze data z Uvodniho testovani. Jak je vidét v Tabulce 8, nejlepsich

pramérnych vysledk dosahla v ivodnim méreni norska i kontrolni skupina bézct na lyzich — 3,1.

Naopak nejhorsi primérny vysledek midzeme vidét u experimentalni skupiny — 2,9. Z tohoto dlivodu

Ize konstatovat, Ze zarazeni kompenzaéniho programu pravé u sportovcl TJ Dukla Liberec bylo vhodné.

Tabulka 8 Srovndni tri skupin probandd

1 3,8 3,2 3,0
2 2,9 3,6 4,1
3 3,3 3,6 3,0
4 3,3 2,7 4,0
5 2,6 2,4 2,9
6 2,7 3,9 3,3
7 2,4 2,7 2,1
8 2,6 3,0 3,0
9 2,9 2,9 2,9
10 2,1 2,3 3,1
11 2,7 2,4 3,1
12 3,7 3,6 3,3
13 3,1 2,9
14 3,1 2,9
15 3,6
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Jako dalsi dlleZity bod pro srovnani vyskytu horniho zkfizeného syndromu mezi témito
skupinami je povaZovan stav jednotlivych mérenych svalovych skupin v Gvodnim méreni. Jak je vidét
svalovych skupin v kazdé oblasti, kromé testu postury, kde naopak dosahla nejlepsiho vysledku. Tento
jev muiZe byt vysvétlen soustfedénim se na spravny stoj, ktery mlzZe byt rizikovym faktorem u
posouzeni tohoto testu. Kontrolni skupina tedy dosahovala kromé posledni oblasti postury vzdy lepSich
pramérnych vysledk( nez skupina experimentalni. Na tomto zakladé lze konstatovat, Ze jejich funkéni
oslabeni bylo pti za¢atku Uvodnim testovani nizsi nez u experimentalni skupiny. Z popisu kontrolni
skupiny vime, Ze kompenzacni cviceni zarfazuji obé skupiny do svého tréninku, ovSem na zakladé tohoto
vysledku lze fict, Ze kontrolni skupina kompenzuje v béiném tréninku svalovou zatéZz vice nei
experimentalni. Nejlepsich vysledkd v tvodnim méreni vSak dosahovala norska skupina bézcd, a to
konkrétné v testu flexor krku (3,1), prsnich svall (svall na predni strané hrudniku, 3,1) a dolnich

fixatorU lopatek (3,0). V testu hornich fixator( lopatek dopadla na druhém misté (3,1) a v testu postury
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2,9 3,1 3,0 29 3,1
2,6 28
I I I | I I I I

na poslednim misté (3,3).
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Graf 15 Srovndni priimérnych vysledki uvodniho testovdni mérenych svalovych skupin u tfi skupin bézci na lyZich
Dalsim moznym hlediskem, které mliZe vyznamné ovliviiovat vyskyt funkcénich poruch u bézct
na lyZich, je délka provozovani béhu na lyzich (vyhradné), ostatni provozované sporty, zranéni, pohlavi
a BMI. Proto je pro dalsi prace doporuceno zaméfit se i na tuto problematiku. V Tabulce 9 je zndzornén

prehled vSech tfi skupin proband( a prlimérné hodnoty vySe zminénych atributa.

Tabulka 9 Prehled dalsich hledisek majicich mozZny vliv na svalové dysbalance

Experimentélni| 12 5 7]21,1| 2004,4 16,6 83 % 86/1,5(33%
Kontrolni 15 8 7|21,8| 20038 17,2]80 % 86/15(34%
Norska 14 6 8/21,2| 2004,1 16,8|71% 873,529 %
Celkem 41 19 22

Priimér 21,4 | 169|78%| 86(2,2[32%

ZP — zdravotni problémy, DP — délka provozovdni béhu na lyZich, OS — pocet ostatnich provozovanych sporti na rekreacni
urovni, SV — procento poctu sporti provozovanych soubézné s béhem na lyZich na vrcholové urovni na osobu
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Z tabulky je patrné, Ze BMI, ro¢nik — a tedy i vék, délka provozovani ¢innosti — tedy béhu na
lyZich, ani procentudlni hodnoty provozovani dalSiho vrcholového sportu soubéiné s bézeckym
lyZovanim, se pfilis nelisi. Primérné 32 % proband( z téchto skupin provozuje 2. vrcholovy sport, majici
pravidelné tréninky, v Norsku biatlon, v Cesku cyklistika &i orientaéni béh. Vétsi rozdily jsou viak vidét
u zdravotnich problém{ mezi ceskymi skupinami a norskou skupinou bézct na lyZich a s tim souvisejici
ukazatel provozovani ostatnich sportli na rekreacni Urovni (majici pravidelné tréninky). Norsti béZci
vypovédéli, Ze vétsina z nich provozovala dalsi sporty kromé béhu na lyZich, a to v priiméru 3,5 sportl
na osobu. Cesti sportovci maji stejny ukazatel na Grovni 1,5, tedy o 2 sporty méné. Je tak mozné
navrhnout, Ze provozovani vice sportl na rekreacni Urovni v dospivani s pravidelnymi tréninky ma
pozitivni vliv na mensi vyskyt svalovych dysbalanci u sportovcl. Toto téma je navrieno jako dalsi

moznost k vyzkumu.

4.5 Soucasny vyzkum

Podobnou problematikou se posledni dobou zabyva vice studii, zejména téch zahranic¢nich —
nékteré studie jsou zminény v kapitole 1.3.2 Svalové dysbalance u bézZcl na lyZich. V této praci je
zminéna predevsim souhrnnad studie Noska (2020), ktery ve své praci shrnuje posledni trendy
v béZeckém lyZovani a nastifiuje i mozné dopady na zdravotni problémy spojené s fyzickou zatézi. Déle
se problematice zranéni u bézc na lyzich vénovala napfiklad Bergstremova (2004), kterad popisuje
zpUsob tréninku a moZna zranéni s nim spojend u norskych bézcld na lyzich. Z védeckych ¢lanki
muUzeme jmenovat napfiklad Hixsona (2016) a Holmberga (2015), ovSsem nejvice studii se v poslednich
letech zaméruje zejména na biomechanickou analyzu pohyb( v béhu na lyZich a jejich vyvoj, napfiklad
Holmberg (2005), Lundova (2005), Stoggl (2019) ¢i Zoppirolli (2020). Tito autofi ¢asto zminuji mozné
problémy s nejvice zatéZovanymi ¢astmi téla, ovSem blize pfipadné poskozeni nespecifikuji.

Z ceskych fad potvrzuje vyskyt svalovych dysbalanci a popisuje jejich prevenci napfiklad Peri¢
(2012). Burian (2018) ve své praci zamérené na soucasné trendy v béhu na lyZich také poukazuje na
riziko vyskytu svalovych dysbalanci diky vlivu vyvoje stylu béhu na lyZich, jeho zkraceni a zrychleni, jak
jsme jiz popsali v kapitole 1.1.3 Techniky béhu na lyZich. Konkrétné se problematice vyskytu svalovych
dysbalanci v lyZzafském oddile vénovala Kmochova (2013), ktera zavéry své prace potvrzuje, Ze svalové
dysbalance Ize aplikaci kompenzacnich cvi¢eni u bézcli na lyzich pozitivné ovliviiovat.

Néktefi ztéchto autord ve svych pracich sami potvrzuji a navrhuji nutnost dalSiho a
podrobnéjsiho prozkoumani, napriklad Nosek (2020) tvrdi, Ze na téma problematiky svalovych
dysbalanci u béZcl na lyzich existuji studie z minulého tisicileti, ovSsem pfi rychlém vyvoji techniky nové
studie chybi.

Z vlastni nékolikaleté praxe v prostfedi béZzeckého lyZovani, jak na rekreacni, mladeznické tak

vrcholové Urovni, bylo shledano za potfebné a uZite¢né vénovat se problematice a rizikiim funkénich
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poruch. Tim poukdzat na svalové dysbalance a dostat je tak co nejvice do povédomi Siroké verejnosti
a popsat mozné pozitivni vysledky pfi aplikaci kompenzacniho programu. Problematika svalovych
dysbalanci je Uzce spojena s tématem rané specializace, jak je popsano v kapitole Etapy sportovniho
tréninku i v bakalarské praci Millerové (2019).

Vysledky této diplomové prace bylo u experimentdlni skupiny potvrzeno, Ze kompenzacéni
cviéeni ma vliv na zlepseni svalovych dysbalanci u béZzct na lyZich. U kontrolni skupiny bylo z 53,3 %
potvrzeno, Ze bez aplikace kompenzaéniho programu dochadzi ke zhorseni stavu mérenych svalovych
skupin zamérenych na horni zkfizeny syndrom. Tento vysledek si vysvétlujeme kratkou dobou
intervencniho programu a pro dalsi studie navrhujeme delSi dobu intervence.

Vlivem pandemie Covid-19 nebylo moiné v ramci této prace uskutecnit vyzkum v rozsahu
méreni oblasti celého téla za Ucelem zjiSténi vyskytu svalovych dysbalanci, poklddame proto za zaddouci
zahrnout tento poznatek do dalsich studii.

Pokracovanim této prace by mohl byt popis svalovych dysbalanci u byvalych vrcholovych bézct
na lyZich, idealné reprezentantt CR a CSR. Vékovou hranici pro vyzkum je navriena 45-60 let. Tento
vyzkum by byl zaméren na celkovy vyskyt funkcénich poruch u jednotlivych jedincl, jejich popis,
nasledné rozdéleni na kontrolni a experimentdlni skupinu a aplikaci interven¢niho programu u
experimentalni skupiny a vyhodnoceni vysledka.

Vlivem nedostateéného vyskytu poctu sportovcl v nami vybrané skupiné v zavislosti na
stanovenych kritériich v této praci vsak nebylo moiné zajistit pocetnéjsi skupinu probandd. Tato
problematika je podrobnéji popsdna v kapitole 3.1 Charakteristika zkoumaného souboru.

Pro dalsi studie jsou navrZeny ndsledujici podnéty:

- delsi doba intervencniho programu (déle nez 12 tydna),

- rozsifeni oblasti méfeni svalovych dysbalanci,

- pocetnéjsi vyzkumny vzorek,

- zjisténi vlivu provozovani vice sportl v dospivani na rekreacni Urovni s pravidelnymi

tréninky na svalové dysbalance u bézcl na lyzZich.
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5 Zaveéry

Cilem této prace bylo ovéfit vlivintervencniho programu sestaveného z kompenzacnich cvic¢eni
zamérenych na svalové dysbalance u bézcli na lyZich, a pfispét tak ke zlepseni znalosti o této
problematice. Byla zpracovana teoreticka vychodiska k problematice svalovych dysbalanci u bézcl na
lyZich a popsana metodika prace. Déle po vybrani a modifikovani svalovych testll zamérenych na horni
zkfizeny syndrom byl vytvofen soubor kompenzacnich cviceni, ktery byl ndsledné aplikovan u
experimentalni skupiny bézZch na lyzich. V zavéru se provedla analyza zjisténych vysledkl, byly
vyhodnoceny Udaje ziskané mérenim a vyvozeny zavéry a doporuceni pro praxi.

Na zakladé vysledkl ziskanych v Gvodnim a zavére¢ném méreni jednotlivych svalovych skupin
a jejich porovnanim muze byt konstatovano, Zze u 83,3 % probandl experimentalni skupiny doslo po
aplikaci 12tydenniho kompenzaéniho programu ke zlepseni. U kontrolni skupiny doslo v 53,3 % pfipadu
ke zhorseni.

H; se po vyhodnoceni vysledkl potvrdila, mezi kontrolni a experimentalni skupinou se po
aplikaci 12tydenniho kompenzaéniho programu projevil vyznamny rozdil v hodnotach zlepsSeni stavu
mérenych svall. Byla potvrzena i H,, u experimentalni skupiny doslo po aplikaci 12tydenniho
kompenzacniho programu ke zlepseni stavu mérenych svalovych skupin. Vyzkumem se vsak
nepotvrdila Hs, jelikoZz u kontrolni skupiny béhem 12 tydnd nedo$lo ke zhorSeni stavu méfenych
svalovych skupin.

Na zdkladé téchto vysledk( lze konstatovat, Ze zarazenim kompenzacnich cviceni do
tréninkového procesu bézcl na lyZzich byla upravena mérena svalova dysbalance horniho zkfizeného
syndromu, konkrétné se stav mérenych svalovych skupin po dvanacti tydennim programu zlepsil.
Zavérem lze konstatovat, Ze cil i Ukoly prace byly splnény.

Tato diplomova prace muiZe v praxi slouZit jako pomdicka trenérim béZzeckého lyZovani,
rodi¢im & samotnym aktivnim bé%cim na lyZich jako zdroj informaci. Ugelem prace je roziifit
povédomi o vyskytu svalovych dysbalanci u aktivnich bézcli na lyZich, zejména u mladeze ve véku 13—
20 let. Dale pak zdUraznit dileZitost kompenzacnich cvi¢eni a jejich zarazeni do sportovniho tréninku
lyZzarl bézch, ¢imzZ se zvétsi pravdépodobnost predchazeni vzniku a rozvoji pohybovych potizi diky
témto svalovyn dysblancim. Teoreticka c¢ast prace, syntéza poznatkd, poslouZi k lepSimu pochopeni
dané problematiky a informuje trenéry o mozZné vyuZitelnosti konkrétnich kompenzacnich cviceni
v praxi. Ke spravné predstavé o pohybu a k co nejpresnéjsimu provedeni cvik(l poslouzi instruktazni
videa. Kompenzacni cviceni by méla byt nedilnou soucasti tréninku lyZafe bézce, zejména v mladsim

véku.
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Priloha 1 Vékové kategorie v béhu na lyZich dle SoutéZniho radu pro sezonu 2020-21 (Soutézni rdd, 2020)

Kategorie Rocnik
Benjaminci 2015 a mladsi
Minizacky, miniZaci 2013 -2014
Zakyné& nejmladsi, Zaci nejmladsi 2011 - 2012
Zakyné mladsi, Zaci mladsi 2009 — 2010
Zékyné starsi, Zaci starsi 2007 — 2008
Zakyné starsi, Z4ci starsi u1s 2006
Dorostenky mladsi, dorostenci mladsi uU16 2005
Dorostenky starsi, dorostenci starsi u18 2003 - 2004
Juniorky, juniofi U20 2001 — 2002
Zeny, muZi do 23 let uz23 1998 — 2000
Zeny, muZi 1997 a starsi




Priloha 2 Doporucené tréninkové rocni objemy (llavsky, 2005)

KATEGORIE| Vek |0P:SP| DZ |HZC | CHZ. [iiLint| =X | B | Béh | KBr. | ST | CH | IM | Hry | Jiné
HZ |HZ | HZ | HZ | HZ | HZ | HZ | HZ | HZ

Zaci 10 31 210 300 150 60 100 50 1 100 20 0 1000 40

mladsi 12 230] 400 210 80 200 60 2 200 200 100 1300 40

Zakyne 10 | 5., | 200/ 290 140 60l 10 40 1 100 20 0 1000 40

mladsi 12 | 220] 400 200 80|  20] 50 2 200 20 100 140 40

Dalsi navrhované tréninkove prostiedky. Kondi¢ni gymnastika, . nacvik cviceni, . plavani. kol.
brusle, brusleni led; kompenzacni a protahovact
techniky,

Nartst objemu v roc¢nim tréninkovém cyklu o 20 — 25%. Hodnoty v jednotlivych prostiedcich 1ze vzijemné
zamenit.

Vyuzivat vsech tréninkovych prostiedki na rozvoj véeobecné télesné piipravy.

Koleckové lyze u mladsiho Zzactva nepouzivat !! Zatazovat IN LINE brusle

Nécvik a rozvoj techniky lyZovani (beh. sjezd. skok na bézkach) provadét jako zakladni lyzaisky

vyevik.

KATEGORIENVEKOP:SP| DZ | HZC |CHZ. |MLint| 2| Br. | Béh | KBr | ST | CH | M | Hry | Jiné

HZ | HZ | HZ | HZ | HZ | HZ | HZ | HZ | HZ
7Aci 13 . 1 210, 440 240 95 10 65 20 25 25 15| 140, 40
starsi 147 230 480 | 290 1100 15 85 25 3 25 200 100 60
Zakyné 13 3.1 225 425 | 230 90| 100 60 200 25 25 15 120, 50
starsi 14| 230, 470 280 100 15 70 25 3 30 20 100 60
Dalsi navrhované tréninkoveé prostiedky. Kondi¢ni gymnastika, kolobézka. technika,

kompenzacni a protahovaci cviceni, plavani: kol. brusle;
brusle led.

Nértst objemu v RTC planovat 20 — 25%. Objemy v jednotlivych tréninkovych prostiedecich mozno ménit pii
dodrzeni celkového objemu.

Vyuzivat viech tréninkovych prostiedku.

Dodrzet objem hod. na lyzich.vénovat se zdokonalovéni techniky béhu.

Tréninkovy prostiedek koleckoveé lyze pouzivat hlavneé pro nacvik rovnovahy a techniky.

Na nacvik techniky provadét imitace na misté a pii chiizi (s hulkami).

KATEGORIENVaHOP-SPl D7 |HZC | CHZ III.iIlT. LY KL | Béh | KO | SI | CH IM | Hry [Jiné
% HZ HZ | HZ | HZ | HZ | HZ HZ HZ |HZ
Dorost |15] 5., | 230/ 500 | 310 10% 1200 25 90 25 35 25| 25 100 60
mladsi 16|~ 260 560 3800 12%, 140 35 120 35 40 20, 30 30| 60
Dorostenky | 15| . 5 | 235/ 500 | 300 10% 125 200 80 35 35 15 25 100 60
mladsi 16| 240 535 355 12% 150 30 90 35 40 15 30 80| 60
Dalsi navrhované tréninkové prostiedky. Kondi¢ni gymnastika, obratnost.kolobézka, plavani.

obratnost, kompenzacni a protahovaci cviceni

Planovat nartst objemu v RTC 0 20 — 25%.

Nepiekracovat doporuceny pomer specidlni a obecné pripravy.
Koleckove lyze vyuzit v doporu¢eném objemu.

K ndcviku techniky pii imitacich pouzivat té2 skakané imitace s hiilkami




KATEGORIENV&OP:sp| D7 |1zce | caz III.i'nf. LY | KL |[Béh | KO | SI |CH | IM | Hry |Jiné
% HZ H7Z | HZ | HZ | HZ | HZ | HZ | HZ |HZ
Dorost 115] 5., 230/ 500 | 310/ 10% 1200 25 90 25 35 25| 25 100 60
mladsi 16|~ 7| 260 560 380 12% 140 350 120 35 40 200 30 80| 60
Dorostenky | 15 | 39 235| 500 3000 10% 125 20 80 35| 35 15 25 100 60
mladsi 16| 7| 2400 535 | 355 12% 1500 300 90 35 40 15 30 80, 60
Dalsi navrhované tréninkové prostiedky. Kondi¢ni gymnastika, obratnost.kolobézka. plavani.

obratnost, kompenzacni a protahovaci cviceni

Planovat nartist objemu v RTC o 20 — 25%.

Nepiekracovat doporuceny pomer specialni a obecné piipravy.
Koleckoveé lyze vyuzit v doporudeném objemu.

K nacviku techniky pii imitacich pouzivat téz skdkané imitace s hiilkami

. - " . oo dLint] LY KL |Béh | KO | SI | CH | IM | Hry | Jiné

KATEGORIE| Vék |OP:SP| DZ |HZC |CHZ % 17 nz nz oz 1z iz 1 az 1oz |1z

Dorost 17 | ., | 250 580 | 420 12 170 400 1200 35 45 15 35 60 60
starsi 18 |7 7| 275 660 | 500 15 200 60| 150 400 50 15 40[ 500 50
Dorostenky 17 39 2500 550 | 390 12 170 35 95 35 45 15| 35 60 60
starsi 18 | 77| 260/ 610 | 460/ 15 200 451 120 400 500 15 400 50 50
Dalsi navrhované tréninkové prostiedky. Kondi¢ni

gymnastika.obratnost.plavani.padlovani.kolobézka,
kompenzacni a protahovaci cviceni.

Planovat ro¢ni narist v RTC o 20 — 25%.

Dodrzovat pomer specidlni a obecné piipravy. Dodrzovat naplanovany objem na lyzich.
Duraz na regeneraci !!

Optimalizace urovne technického projevii v behu na lyzich s ohledem na morfologicky vyvoj.
Dosazeni optimalnych funkénych hodnot

. e - MMlint| LY | KL | Beéh | KO | SI | CH | IM | Hry | Jiné
KATEGORIE| Vék OP:SP| DZ |HZC |CHZ % |z |0z 1z |0z 10z 1 az |0z | oz | 1z
Fumioii 19 |3:2| 275 670 5300 15 220 60, 140 45| 60 15 45 40 50

20 | 1:1] 300 760 | 610/ 18 | 240 80 180 50 70 15/ 50 | 3 50
. 19 | 3:2] 270 640 | 5000 15 | 210p 55 125 45 55 15 45 | 40 | 50
Tunior-ky " - o= 2
20 | 1:1| 280 730 5900 18 240 65 170 50, 60 15/ 50 30 50
Dalsi navrhované tréninkové prostiedky. Kondi¢ni gymnastika. obratnost. plavéani.

padlovani.kolobézka kompenzacni a protahovaci
cviceni, REG!

Dodrzovat planované objemy ve véech tr.prostiedcich.

Diraz piipravy na lyzich v planovanych hodnotach.

Pravidelné regenerovat !!

Dosazeni maxim. funkénych hodnot (VO, max./kg, VO,max./TF)




Priloha 3 Chybné drZeni téla s narusenim svalové rovnovdhy (Levitovd, 2015)

Svalové dysbalance a chybné drzeni téla v dané oblasti patere

Svaly s tendenci ke
zkraceni (tonické svaly)

Svaly

s tendenci

k ochabnuti
(fazicke svaly)

oblast krcni pateie ijové svaly (vzadu hLUtLOLEe Krk

pfedsunuté drzeni hlavy spojené s nadmérnym prohnutim Cp vpfed (hyperlordéza Cp) na krku) ohybace xrku

(obr. 2) (vpfedu na
krku)

R dolni fixitory
oblast hrudni patere Qg |m: : atfggr: IE)CP; Stt?k lopatek
nadmérné zakfiveni Thp vzad ,kulata” zada (hyperkyfoza Thp) (obr. 3) hrugnikup HS‘§ trElpu

a patefe
oblast bederni patere bederni cast vzpifimovace It-jlrslgntl svaly
nadmérné prohnuti Lp vpfed (hyperlordéza Lp) (obr. 4) patefe a pét;?gu

oblast panve

hyzdové svaly

anteverze panve — nadmérné naklopeni horni casti panve vpred ohybace kycelniho kloubu I:Egg?fu
hluboke
- hybace krku
s mohou se objevit ohybace
p|P(!1a zada‘ A " e e - ) extrémné protazené svaly dolni fixatory
patef je rovna (chybi jeji dvoji esovité zakfiveni) (obr. 5), nékdy se vyskytuje 2vazy v mistd lopatek
u hypermobility a u skoliotického drieni téla hypgm obility HSS trupu
a patere
bfisni svaly
skoliotické drzeni téla cong (asymetricks) | et
vyboéeni patefe do strany napr. u nestejné délky DKK (u sikmé panve), u jednostranné nesou_merlnytvasyrgglrlc Y :g;te
zatéze (sportovni innost), pfi nevhodnych navycich (napf. noSeni bifemene v jedné ruce, ;’;zt:?é svalstva pode a pét;?gu

nevhodny zplsob sezeni), u onemocnéni kycelnich kloubi

briini svaly




Priloha 4 Priklad vypInéného zdznamového archu

S S




ani

/ list pro testov.

dpisovy

Priloha 5 Z

Krk - flexory

Prsni svaly

Dolni fix. lopatek

Postura

Horni fix. Lopatek

Obloukovita flexe

Sunuti vpfed

Jednostranné

Upaieni do vzpaieni

PfitaZeni lopatky

Matthiasv test

Pritazeni ramen k udim

Prumér

Iméno

T1

T2

T3

T4

5

T6

7

primér




tdlni skupiny

ho méreni experimen

erecné

Priloha 6 Hodnoty tivodniho a zdv

upaINeZ

Juponn

uRaINeZ

Juponn

upaIAeZ

JUpoAn

uRaINeZ

JUpoAN

uRaINeZ

JupoAn
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Juponn

uRaINeZ
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3
4
4
3
4
3
3
3
3
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Juponn
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Priloha 7 Hodnoty tivodniho a zdvérecného méreni kontrolni skupiny
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uRaINEZ
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