Pedagogicka Jihoceska univerzita
fakulta v Ceskych Budéjovicich

Jiho€eska univerzita v Ceskych Budéjovicich
Pedagogicka fakulta

Katedra télesné vychovy a sportu

Bakalarska prace

Navrh souboru kompenzacnich cviku
zameérenych na odstranéni svalovych
dysbalanci v oblasti hlezenniho kloubu

Vypracoval: Jakub Dudak

Vedouci prace: doc. PhDr. Renata Malatova, Ph.D.

Ceské Budéjovice, 2021



Pedagogicka Jihoceska univerzita
fakulta v Ceskych Budéjovicich

University of South Bohemia in Ceské Budéjovice
Faculty of Education

Department of Sports Studies

Bachelor thesis

Design of set of compensatory exercises
aimed at the elimination of muscle
imbalances in the ankle joint

Author: Jakub Dudak

Supervisor: doc. PhDr. Renata Malatova, Ph.D.

Ceské Budéjovice, 2021



Bibliograficka identifikace

Nazev bakalafské prace: Navrh souboru kompenzacénich cviki zamérenych na odstranéni
svalovych dysbalanci v oblasti hlezenniho kloubu

Jméno a pfijmeni autora: Jakub Dudak

Studijni obor: Télesnd vychova a sport (jednooborové)

Pracovisté: Katedra télesné vychovy a sportu PF JU

Vedouci bakalarské prace: doc. PhDr. Renata Malatova, Ph.D.

Rok obhajoby bakalarské prace: 2021
Abstrakt:

Bakalarska prace se zabyvd ndvrhem souboru kompenzacnich cvi¢eni pro odstranéni
dysbalanci v oblasti hlezenniho kloubu. Prace byla vytvorena pouZitim obsahové analyzy
a syntézy. V analytické ¢asti prace se vénujeme anatomii a kineziologii bérce a nohy, véetné
hlezenniho kloubu. Tato ¢ast dale obsahuje také vysSetfeni hlezenniho kloubu, svalové
dysbalance, nej¢astéjsi zranéni hlezenniho kloubu a druhy kompenzacnich cviceni. Synteticka
Cast prace je sloZena z kompenzacniho souboru cvikli, kterymi jsou cviky uvolfovaci,
protahovaci a posilovaci. U kazdého z nich je uveden jeho popis a navod na spravné
provedeni véetné doprovodnych obrazka. Cilem této prace je ndvrh cvikli s moznosti jejich
vyuziti pro Sirokou skalu populace.

Klicova slova: hlezenni kloub, svalové dysbalance, kompenzaéni cvi¢eni, anatomie
hlezenniho kloubu, kineziologie hlezenniho kloubu, zranéni hlezenniho kloubu, vySetteni

hlezenniho kloubu



Bibliographical identification

Title of the bachelor thesis: Design of set of compensatory exercises aimed at the
elimination of muscle imbalances in the ankle joint

Author’s first name and surname: Jakub Dudak

Field of study: TV and sports (single-subject)

Department: Department of Sports studies

Supervisor: doc. PhDr. Renata Malatova, Ph.D.

The year of presentation: 2021
Abstract:

This bachelor thesis deals with the design of a set of compensatory exercises
to eliminate imbalances in the ankle joint. The work was created using content analysis
and synthesis. In the analytical part of the work we focus on the anatomy and kinesiology
of the lower leg and leg, including the ankle joint. It also includes an examination
of the ankle joint, muscle imbalance, the most common ankle injuries and types
of compensatory exercises. The synthetic part of the work consists of a compensatory
set of exercises, which are relaxation, stretching and strengthening exercises.
The description and instructions for the correct execution of exercises with accompanying
pictures are always given. This work aims to design exercises which can be used by a wide

range of population.

Keywords: ankle joint, muscle imbalances, compensatory exercises, ankle joint anatomy,

kinesiology of the ankle joint, ankle joint injury, ankle joint examination



Prohlaseni

Prohlasuji, Ze svoji bakalafskou prdaci jsem vypracoval samostatné pouze s pouZitim
prament a literatury uvedenych v seznamu citované literatury.

Prohlasuji, Ze v souladu s § 47b zakona ¢. 111/1998 Sb. v platném znéni souhlasim
se zverejnénim své bakalarské prace, a to v nezkracené podobé archivovanych Pedagogickou
fakultou elektronickou cestou ve verejné pfristupné ¢asti databaze STAG provozované
Jihogeskou univerzitou v Ceskych Budé&jovicich na jejich internetovych strankdch, a to se
zachovanim mého autorského prava k odevzdanému textu této kvalifikacni prace. Souhlasim
dale s tim, aby toutéZ elektronickou cestou byly v souladu s uvedenym ustanovenim zakona
€. 111/1998 Sb. zverejnény posudky skolitele a oponentl prace izaznam o prabéhu
a vysledku obhajoby kvalifika¢ni prace. Rovnéz souhlasim s porovnanim textu mé kvalifika¢ni
prace sdatabazi kvalifikaénich praci Theses.cz provozovanou Narodnim registrem

vysokoskolskych kvalifikacnich praci a systémem na odhalovani plagiata.

Datum Podpis studenta



Podékovani

Mimoradny a nevyslovny vdék patfi predevsim celé mé rodiné za jejich podporu
po celou dobu mého studia. Dale dékuji svym koleglim za ochotu pfti potfebné pomoci s praci
a Casté konzultace. V neposledni Fadé dékuji také vedouci mé bakalarské prace,

pani doc. PhDr. Renaté Malatové, Ph.D. za jeji Cas, cenné rady a konzultace.



3 R U 1o Yo U 6
P2 1Y/ 11 o e [0 Lo - =t 7
2.1 Cil, Ukoly @ predmet PraCe.......uiiiveiieee ittt et e e e aaeee s 7
0 0 R 1| I o T - Lo < IO TP 7

2.1.2  UKOIY PrACE coeieieeeeceieececeeteteeee ettt sttt ettt sttt tens s es e eaeneas e 7

D N T =Y o [ V=Y o = ol I PR 7

2.2 o TUp AN (I =Y (o Yo LV o] - [ o] RS 8
2.3 RESEISE [IHEIatUIY ..o e e e e e e e e e eanees 9
I VL =10V, d 1o T o= 1 A o] - Lol <SP 10
3.1 Anatomie hlezenniho KIoubU .........cc.oooiiiiii e, 10
3.1.1 Kosti v oblasti hlezenniho kloubu............ccooeoiiiiiiiiiee e, 10

3.1.2  Prehled kloubl v oblasti NOhY ..........ccoviiiiiece e, 11

3.1.3  Svaly v oblasti hlezenniho kloubu..........cccooeeiiiiiiniiee e, 13

3.1.4  Fascie v oblasti hlezenniho KIOUBU ............cooeiiiiiiiiiiee e, 15

3.2 Pfehled kineziologie v oblasti hlezenniho kloubu ...........cocooiiiiiiinis 17
33 Vysetieni hlezenniho KIOUDU .........ccuviiiiiiiii e 18
3.3.1  KIINICKE VYSELIENT ..veeieeiiiie ettt e 19

3.3.2  FUNKENT VYSEIF@NT ..ueeiieiieie ettt e 19

3.4 Prehled svalovych dysbalanci.........ccccueeeieiiiie e 20
35 Nejcastéjsi zranéni hlezenniho KIOUDU ..........ooviviiiiiiiiiie e 22
3.5.1 Traumatické léze v oblasti hlezenniho kloubu ...........ccccoecevvvieeeninnnnnae. 22

3.5.2 VhOCENA NONG ..ceeeiiii et e e 23

3.6 Prehled kompenzaCnich CVICENT ....veeeieeiieicireeeec e e e 24
3.6.1  UVOIAOVACT CVICENT weviieiiiiie ettt 27

3.6.2  ProtahoVvaci CVICENT....ccueiee ettt e 28

3.6.3  POSIHlOVACT CVICENT .uviieiiiiiee ettt e e e e 28

3.6.4  BalanCni CVICENI couuuieee et 29

3.6.5  DEChOVA CVICENI cuuvieeecieee e 30

3.6.6  RelaXalni CVICEONT ...uuiii ettt 31

3.6.7 Rozsah pohybu u kompenzacnich cvieni .......cccvveeeeeeeeeiiciirreeeeeeee e, 31

4 SYNtEtickd CASt PraAcCe ...ccuuireeriiieeirreneeteeerteneeteeseereanesreseeeensessnssesensesssnsessnnsessnnens 32
4.1 Navrh souboru kompenzacnich cviéeni uvolfiovacich na oblast hlezenniho
4L TU o T SRR 35

4.2 Navrh souboru kompenzacnich cviceni protahovacich na oblast hlezenniho
Lo 10« T I 51

4.3 Navrh souboru kompenzaénich cvieni posilovacich na oblast hlezenniho
Lo 10T« T I 69

L & 1V - OO 91
Referencni seznam literatury .......ccceeeciiiiiieeiiiiiiiniiiiineiiiiirrrssesnnensssssnens 92

SEZNAM OBFAZKU . .euuiieiieiiiireiieireeireereeeraeereesrenssenssensssnesssesssssssnsssnsesnsesnsssenssennsens 924



1 Uvod

S problematikou v oblasti hlezenniho kloubu se mlzeme v dnesni dobé setkavat
pomérné casto, at uz v podobé ridznych podvrtnuti, vymknuti, zlomenin nebo napfiklad
pretrzeni Achillovy Slachy. Z tohoto dtvodu by mohl byt soubor cvi¢eni navrzeny v této praci,
jakymsi voditkem pro jedince sproblémy voblasti hlezenniho kloubu (pooperacni,
pourazové stavy...) nebo i pro prevenci zranéni a posileni svall, podilejicich se na pohybu
v hlezennim kloubu. Zranéni kotniku nenastavaji pouze ve sportu, ale zasahuji i béznou
populaci. Mohou vzniknout pfi chlzi na nerovném nebo nestabilnim povrchu, proto je dobré
svym kotnikim vénovat ¢as a pecovat o né.

Toto téma jsem si vybral, jelikoZ jsem se sam potykal s problémy kotniku pfi fotbale
jiz od zakovskych kategorii. Tyto problémy se vyvijely predevsim z divodu jednostranného
zatéZovani a absenci kompenzacnich cviceni. Konkrétné v oblasti hlezna nalézame dulezitou
funkci jak pfi chuzi, tak pfi veSkerych zméndach pohybu. Tento kloub navic také napomdha
udrzovani rovnovahy celého téla. Pokud probihad jakykoliv pfesun téla, hlezno je témér
neustale zatéZzovano. JeSté vétsi zatéZ je na néj vyvijena pfi pfesunu na nerovnych
a nestabilnich plochach nebo pfi rychlé zméné sméru ¢i prudkém zastaveni. VySe zminéné
pri¢iny probléma s hlezennim kloubem, se kterymi se setkdvame v kazdodennim Zivoté,
napomohly vybéru tématu mé bakalarské prace. Na zakladé zvoleného tématu prace byl
sestaven vhodny soubor cvik(l. Tento soubor miZe pro své potreby aplikovat Siroké
spektrum populace. Konkrétni cviky pro odstranéni, minimalizovani nebo predchazeni
problému s kotnikem lze zaradit do kazdodenniho bézného Zivota.

Tato prace popisuje hlezenni kloub, dale vSe, co se nachdzi vjeho blizkém okoli
a co napomahd jeho fungovani. Na zakladé ziskané znalosti zapojeni Slach a svalQ
do pohybového retézce pfi funkci kotniku, je navrzen za pomoci odborné literatury soubor
cvikl, ktery je moziné vyuzit pro cvi¢eni kotniku. Z jednotlivych cvikll Ize Cerpat inspiraci
pro preventivni cviceni nebo je vyuZit pfi lehkych problémech s hlezennim kloubem.
Pfi pourazovych a pooperacnich stavech by cviky mély byt vyuzivany pouze na zakladé
konzultace s odborniky. VSechny nize uvedené cviky jsou dostate¢né popsany a nazorné

zobrazeny na fotografiich.



2 Metodologie

2.1 Cil, ukoly a predmét prace
2.1.1 Cil prace
Cilem této bakalarské prace je sestaveni souboru kompenzacnich cvi¢eni zamérenych
na odstranéni svalovych dysbalanci v oblasti hlezenniho kloubu.
2.1.2 Ukoly prace
e Provedeni obsahové analyzy z hlediska anatomie a kineziologie hlezenniho kloubu
na zakladé odborné literatury,
e sestaveni souboru kompenzaénich cviki uvolnovacich, protahovacich a posilovacich
pro oblast hlezenniho kloubu,
e vytvoreni fotodokumentace a podrobny nazvoslovny popis cvikd,
e na zakladé syntézy poznatkd vytvoren zavér prace a doporuceni pro praxi.
2.1.3 Predmét prace
Predmét prace je z hlediska obsahového zaméren na ndvrh souboru uvolfovacich,
protahovacich a posilovacich kompenzacnich cviceni, v minimalnim poctu tficeti cvikd
zamérenych na odstranéni svalovych dysbalanci v hlezennim kloubu. Ddle je v praci vytvoren
nazvoslovny popis cvikd s doprovodnymi obrazky pro lepsi predstavu o jednotlivych cvicich
ataké pro spravné provedeni kompenzacnich cvikl uvolfiovacich, protahovacich

a posilovacich.



2.2 Pouiité metody prace

Veskeré teoretické poznatky byly zpracovdny pomoci obsahové analyzy na zakladé
odborné literatury. V praci je popsano sloZzeni samotného hlezenniho kloubu a jemu blizké
okoli. Podrobné jsou analyzou rozebrany samostatné pohyby hlezenniho kloubu a nohy.
Analyticka cast prace nas také seznamuje se zranénimi kotniku a svalovymi dysbalancemi
v oblasti hlezenniho kloubu. V této casti prace se rovnéz nachazi vSeobecné vysvétleni
vyznamu kompenzacnich cvik( i jejich jednotlivych druhda.

Na zdakladé analyzy je provedeno rozdéleni celkové oblasti hlezenniho kloubu
na samostatné komponenty. Dale je rozebrano fungovani jednotlivych komponentl a jejich
vzajemné vztahy. Pfi analyze je provedeno zkoumdni a popisovani oblasti hlezenniho kloubu
(Hendl, 2008).

Analyzou bylo provedeno cilené zkoumani a podrobny rozbor procest prace.
Jednotlivé znaky prace jsou dohromady propojeny, aby z nich vyplyvaly souvislosti pro dané
téma prace. Postupujeme od vétsich celkd ke konkrétnim ¢astem prace (Stumbauer, 1990).

Synteticka ¢ast obsahuje jiz konkrétni kompenzacni cviky, které jsou dale rozdéleny
na uvoliovaci, protahovaci a posilovaci cviéeni. Pro lepsi predstavivost je tato ¢ast doplnéna
nazornymi fotografiemi jednotlivych cvika.

V syntetické ¢asti se nachazi hlavni ukol prace, kterym je navrh souboru uvolfovacich,
protahovacich a posilovacich kompenzacnich cvi¢eni. Za pouziti rozsahlych informaci
z odbornych publikaci zabyvajicich se problematikou hlezenniho kloubu je vytvofen dany

soubor (Stumbauer, 1990).



2.3 Reserse literatury

Tato prace byla vytvorena na zdkladé Cerpani z odbornych zdroju oblasti anatomie,
ortopedie, kineziologie a zdravotni télesné vychovy. Dale pfi tvorbé souboru cvikd bylo
vyuzito literatury s tématy uvolfiovani, protahovani a posilovani predevsim oblasti dolnich
koncetin.

Hlavnim zdrojem poznatkl byly zejména odborné publikace, ve kterych jsou
informace pro oblast hlezenniho kloubu. V teoretické ¢asti prace bylo ¢erpano predevsim
z anatomickych a kineziologickych publikaci Dylevsky, 1. (2007). Zdklady funkcni anatomie
Clovéka. Praha: Manus, Dylevsky, I. (2009). Specidini kineziologie. Praha: Grada, Dylevsky, I.
(2009). Funkéni anatomie. Praha: Grada, které byly vyuZity k popisu kosti, kloub(, svald,
Slach v oblasti hlezenniho kloubu a popisu pohybl v hlezennim kloubu. Jako dalsi titul pro
popis kosti a sval(l byla poufzita literatura Cihak, R. (2011). Anatomie. Praha: Grada.

Podébradska, R. (2018). Komplexni kineziologicky rozbor: funkéni poruchy
pohybového systému. Praha: Grada, se stala dobrym zdrojem pro téma vysetteni hlezenniho
kloubu, kde je dobfe zdokumentovano na co bychom se méli pti vySetreni zaméfit. U tématu
vySetfeni hlezenniho kloubu je také vhodny zdroj Dungl, J., Adamec, O., Burian, M., Cinegr,
P., Frydrychova, M., Geltner, D., ... Zizkovska, K. (2014). Ortopedie. Praha: Grada, kde jsou
popisovany jednotlivé zplUsoby vysetfeni. Dale bylo vyuZito informaci z publikace Kolaf, P.,
Bitnar, P., Dyrhonovd, O., Hordcek, O., Ktiz, J., Adamkova, M., ... Zumrova, [., (2009).
Rehabilitace v klinické praxi. Praha: Galén, pro vypsani konkrétnich test(i na vysetteni hlezna.

Pro obecny popis vyznamu kompenzacnich cviceni a vytvoreni konkrétnich druh(
kompenzacnich cvikd se stala dobrym zdrojem publikace Bursova, M. (2005). Kompenzacni
cviceni: uvolnovaci, protahovaci, posilovaci. Praha: Grada, ze které byly ¢erpany informace
jak k obecnému prehledu kompenzacnich cviceni, tak i ksamostatnému souboru
navrhovanych cviceni véetné konkrétnich cvik(l. V praktické ¢asti prace bylo vyuzito
informaci predevsim z publikaci Levitova, A., & HoSkova, B. (2015). Zdravotné-kompenzacni
cviceni. Praha: Grada, Kazimir, J., & Klenkova, M. (2017). Blackroll: posilovani, strecink,
automasdZ s pénovym vdlcem. Praha: Slovart, Fessler, N. (2014). Rychld relaxace: minutovd
cviceni proti kaZdodennimu stresu. Praha: Grada, Larsen, Ch. (2005). Zdravd chuze po cely
Zivot. Olomouc: Poznani, ze kterych byl vytvofen soubor kompenzacnich cviceni
uvolfiovacich, protahovacich a posilovacich. Ve zmifiovanych knihach jsou podrobné a dobre

vysvétleny jednotlivé cviky a také jejich spravné provedeni.



3 Analyticka c¢ast prace
3.1 Anatomie hlezenniho kloubu

,Hlezenni kloub (art. talocruralis) neboli horni zanartni kloub je spojeni mezi vidlici
bércovych kosti a kladkou hlezenni kosti. Kloub mda velmi slabé pouzdro, které
se pfi chybném doslapnuti ¢asto trha. Pohyby jsou mozné ve smyslu ohnuti (stoj na Spickach)
a extenze (stoj na patach)” (Dylevsky, 2011, s. 89).

3.1.1 Kosti v oblasti hlezenniho kloubu

Hlezenni kloub (articulatio talocruralis) se sklada z kosti holenni (tibia), kosti lytkové
(fibula) a kosti hlezenni (talus), (Cihak, 2011).

Holenni kost (tibia), se nachdazi na palcové strané bérce. Na jejim dolnim konci
se méni na tlustsi ¢ast, ze které je tvoren velky vnitini kotnik (malleolus), (Dylevsky, 2007).

Lytkova kost (fibula) se nachazi na malikové strané bérce, neni tolik podstatna
pro stabilitu téla, velka ¢ast hmotnosti celého téla je prenasena holenni kosti (Dylevsky,
2007).

Hlezenni kost (talus) ma tfi hlavni mista pro spojeni v hlezenni kloub. Témito misty
jsou trochlea tali, coz je vlastné kloubni plocha pro bérec dolni koncetiny. Trochlea tali
je vsazena do jakési vidlice, ktera je tvorena tibii a obéma kotniky. Ddle se na kosti hlezenni
nachazi collum tali, to je misto na predni strané téla kosti, které je zizené. Poté zbyva jesté
caput tali, coz je samotna hlavice kosti hlezenni. Tato hlavice (caput tali) je napojena
na collum tali. Jejim Ukolem je nést konvexni kulovitou kloubni plochu, pfipravenou pro kost
lodkovitou (os naviculare). Na spodni strané kosti hlezenni pfi napojeni na kost patni
se nachazi tfi kloubni plochy pro spojeni s patni kosti (Cihdk, 2011). Hlezenni kost se nachazi
nad kosti patni. Na vyklenuté kladkové kloubni ploSe hlezenni kosti lezi kost holenni
a lytkova. Dalsi zanartni kosti, z celkovych sedmi, jsou tfi klinové kosti, krychlovd kost
a ¢lunkova kost (Dylevsky, 2007).

Nejvétsi ze zdnartnich kosti (tarsdlnich) je patni kost (calcaneus) na které se nachazi
hrbol patni kosti. Celkové je zadnartnich kosti sedm (Dylevsky, 2007).

Dale pokraCuje na noze pét nartnich (metatarzdlnich) kosti. Na tyto nartni kosti
navazuji ¢lanky prstd (falangy). Oproti prstovym ¢lankim na ruce, jsou tyto ¢lanky na noze

kratsi a plossi (Dylevsky, 2011).
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3.1.2 Prehled kloubt v oblasti nohy

Obecné je kloub sloZen z pouzder, kloubnich koncl spojovanych kosti a dalSich
pomocnych zafizeni podilejicich se na funkci kloubu, jako jsou nitrokloubni chrupavcité
desticky (Dylevsky, 2007).

Hlezenni kloub je vétSinou fazen mezi klouby jednoosé, jelikoz je vlastné kladkovy
a ma jeden stupen volnosti pohybu (Kolaf et al., 2009).

Horni zanartni klub (hlezenni) je slozeny kloub, spojuji se v ném obé bércové kosti.
Tyto kosti tvofi jamku kloubu pro hlezenni kost (Dylevsky, 2009b). V hornim zandrtnim
kloubu je osa pohybu protinajici hroty fibuldrniho a tibidlniho kotniku. To znamend, Ze osa
vlastné probihd zdola, zezadu, z boku, nahoru, dopredu a také dovnitf. Zakladnimi pohyby
pro kloub jsou plantarni flexe (pfiblizné 40-50°) a dorzdlni flexe (pfiblizné 20-35°),
(Kolar et al., 2009).

Dolni zanartni kloub (hlezenni) se nachdazi na horni plose kosti patni a spodni plose
hlezenni kosti. Tento kloub ma zadni a predni oddil. Tyto oddily jsou: na zadni strané
art. subtalaris, u kterého jsou kloubni plochy tvofeny zadni plochou hlezenni a patni kosti,
na predni strané art. talocalcaneonavicularis, u které tvofi kloubni plochy hlavice na talu
prekryta hlubokou konkavitou ¢lunkové kosti, dale stfedni a predni kloubni ploska talu
a kalkaneu (Dylevsky, 2009b). Subtalarni kloub je vélcovy kloub s vlastnim pouzdrem.
Osa tohoto kloubu, kterd je postavena od zadni zevni strany medidlné, dopredu a zaroven
také zdola, zezadu dopredu, vzhlru, celkové Sikmo, urcuje pohyby v kompletnim dolnim
zanartnim kloubu. Pohyb v subtalarnim kloubu je ptedevsim jako rotace ve frontalni roviné,
dale také inverze a everze nohy. Z jisté ¢asti také i addukci a abdukci (v transverzalni roving).
Nicméné je dllezité zde pripomenout, Ze na predchozich zminénych pohybech
se vyznamnou mérou podileji také vSechny klouby kotniku (Kolaf et al., 2009).

Pouzdro kloubu je zesileno nékolika vazy, nékteré z nich dotvareji kloubni plochy
a jiné zase pouzdro zpevniuji (Dylevsky, 2009b).

Chopartlv kloub (art. tarsi transversa) je spojeni hlezenni kosti s kosti ¢lunkovou
a kosti patni s krychlovou kosti. V Chopartové kloubu jsou moiné pohyby ve smérech
abdukce, addukce, plantarni flexe, inverze a everze. Tento kloub je vyuZivan hlavné
pfi kontaktu nohy s podlozkou, subtaldrni kloub je v everzi, noha se uvolni v Chopartové
kloubu a je lépe prizplisobena povrchu terénu (Dylevsky, 2009b). Chopartlv kloub, neboli

pricny zanartni kloub, je vlastné anatomicky tvoren ze dvou kloubld. Témito klouby
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jsou kalkaneokuboidni a talonavikuldrni kloub. Dale je také z pohledu kineziologického pfi¢ny
zanartni kloub povaZzovan jako funkéni jednotka, kterd velmi blizce spolupracuje s dalSimi
klouby nohy (Kolar et al., 2009).

Lisfrank(v kloub (art. tarsometatarsalis) je slozeny, plochy kloub bez vétsiho
funkéniho systému. U stavby tohoto kloubu jde anatomicky o tfi kloubni jednotky. Prvni
art. tarsometatarsalis mezi os cuneiforme mediale a bazi prvniho metatarzu, druhy
art. tarsometatarsalis mezi os cuneiforme intermedium et laterale a bdzemi druhého
a tretiho metatarzu, treti art. tarsometatarsalis mezi cuboideum, ctvrtym a patym
metatarzem (Dylevsky, 2009b).

Articulationes intermetatarsales jsou ploché klouby mezi pfivracenymi plochami bazi
metatarzu (Dylevsky, 2009b).

Metatarzofalangové klouby lezi asi 2—3 centimetry proximalné od meziprstnich fas.
Kloubni plochy u téchto kloubl tvofi hlavice metatarzi a jamky na proximalnich prstovych
¢lancich. Hlavicky vzdjemné vaze pricné probihajici vaz. Pohyblivost u tohoto daného spojeni
je pouze mald. Jde o plantarni flexi, extenzi, abdukci a addukci prst (Dylevsky, 2009b).

Mezi¢lankové klouby (articulationes interphalangeales) jsou valcové az kladkové
klouby. Kloubni plochy jsou tvoreny kladkovitymi hlavickami proximalniho a stfedniho ¢lanku
prstl (Dylevsky, 2009b).

Noha je tvofena mimo jiné malymi kloubnimi spoji kosti. Kosti nohy tvofi svym
tvarem a uspordadanim (spojenim) podélnou a pficnou nozni klenbu (Dylevsky, 2011).
Tyto klenby tvofi opérné body s podlozkou. Témito body jsou pfimo hrbol kosti patni, zevni
okraj chodidla, hlavice nartnich kosti a briSka prstl (Merkunova & Orel, 2008).

Nozni klenba ma obrovské vyuziti pro lidské télo. Umoziiuje, Ze se noha neopird
o podlozku na celé své ploSe, ale pouze o opérné body. Hlavni schopnosti klenby nohy
je odpruzZeni celé vahy téla pti chlzi, nebo jinych pohybech zplsobujicich dopad nohy
na podlozku. Klenba nohy se od narozeni vyviji postupnym zatéZovanim. Klenba je udrZzovana
v napéti diky svalim bérce a nohy a také pruznosti vazli nohy. Pokud se na noze nevyskytuji
zadné vady, tak pro klenbu nohy jsou rozhodujicimi faktory v prvni fadé predni holenni sval
a dlouhy lytkovy sval. Napftiklad na bolestivd onemocnéni nohy mize mit vliv i Spatna obuv,
ktera zplsobi zborceni klenby nohy. Toto konkrétni onemocnéni nohy, které muze nastat

z rlznych davod( se nazyva plocha noha (Dylevsky, 2011).
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V elektromyografické studii bylo prokazano, ze konkrétné podélna klenba nohy neni
udrZovana aktivni svalovou praci. Pfi stoji vzpfimeném je pozorovana minimalni elektricka
aktivita v kratkych svalech i ve svalech bércovych. Svalova ¢innost v oblasti nohy, chrani
ligamentdzni aparat nohy, pred pretizenim pfi chGzi na nerovném terénu, ovSsem celkové
primarnim ukonem svalll, je udrzovat rovnovahu a zajistit pohyb téla v prostoru. Kostné
podminéna podélna klenba nohy je zaloZena ihned od narozeni, ovSsem v kojeneckém véku
neni od pohledu zfetelnd, jelikoZz je vyplnéna tukovym polstafem, coz nas muize vést
ke zdani, Ze se jednd o plochou nohu. Podélnd klenba nohy se stava zretelnou u ditéte
ve véku kolem dvou let (Dungl et al., 2014).

3.1.3 Svaly v oblasti hlezenniho kloubu

Svaly bérce (musculi cruris), se skladaji ze tfi skupin, které umoznuji pohyby nohy.
Jsou to svaly preni skupiny (extenzory prstl nohy a supindtory nohy), svaly laterdlni skupiny
(prondtory a pomocné flexory nohy), svaly zadni skupiny (flexory nohy a prst(),
(Cihak, 2011).

Do predni skupiny svall bérce patfi ttfi svaly, m. tibialis anterior, m. extensor
digitorum longus, m. extensor hallucis longus. Pravé jmenované svaly se nachazi vpredu
na bérci, laterarné od predni hrany tibie (Cihak, 2011).

Na zadni strané svalll bérce jsou trojhlavy sval lytkovy a zadni sval holenni. Trojhlavy
sval lytkovy se dale déli na dvojhlavy sval lytkovy a Sikmy sval lytkovy, tyto svaly
jsou podkladem lytka. Achillova S$lacha (nejmohutnéjsi na lidském téle) tvori Upon
trojhlavého lytkového svalu na patni kost. Spojeni vytvorené Achillovou Slachou
nam umoziuje ohnuti (flexi) chodidla a také flexi bérce v koleni (chlze a stoj na Spic¢kach).
Zadni sval holenni zabezpecuje podélnou klenbu nozni (Kfivankova & Hradova, 2009).

Svaly nohy, které ovladaji konkrétni pohyby nohy a prstl nejsou pfilis pocetné. Jedna
se o dlouhé svaly, nachdzeji se ulozené na ventralni strané bérce (m. tibialis anterior) a také
na jeho dorzalni strané (m. triceps surae, m. plantaris, m. tibialis posterior), ddle na strané
laterdlni (mm. peronaei), (Dylevsky, 2009a).

Musculus plantaris je Stihly sval. Zac¢atek svalu je nad laterdInim kondylem femuru.
Hned pfi svém zaédtku prechazi v dlouhou a tenkou Slachu, kterd nasledné vede mezi nim
a m. gastrocnemius k medidlnimu okraji Achillovy Slachy, se kterou dale splyva. M. plantaris

se upina na hrbol patni kosti (Dylevsky, 2009a).

13



Zadni holenni sval (musculus tibialis posterior) se nachdzi na membrana interossea
mezi dvéma dlouhymi flexory prstl. Tento sval zacind jako dlouhy dvojzpereny sval
od mezikostni membrany a také od pfilehlé €asti, kterd naleZi na tibii a fibulu. Slacha
m. tibialis posterior navazuje nad vnitinim kotnikem na Slachu dlouhého ohybace palce
a flexorové poutko, ddle pokracuje do planty. Vtomto misté se upind na ¢lunkovou kost,
na klinové kosti a na baze metatarsu. Funkci zadniho holenniho svalu je slaba flexe a silna
addukce s inverzi (supinace + addukce) nohy. Mimo jiné déle zabezpecuje podélnou klenbu
nohy v jejim nejexponovanéjsim misté a je soucdsti tzv. tfrmenu noZni klenby (Dylevsky,
2009a).

Musculus peronaeus longus je velmi sloZité probihajici vietenovity sval. Je povrchové
uloZeny. Zacatek dlouhého svalu lytkového nalezneme na zevni plose hlavice a na téle fibuly.
Bfisko dlouhého svalu lytkového se plynule preménuje v dlouhou Slachu zahybaijici za zevni
kotnik. Pravé vtomto misté je Slacha pfidrzovana hornim poutkem peronedinich svalQ.
Jeji dalsi prlibéh vede distolateralné na bocni plochu patni kosti, kde ji fixuje dolni poutko.
Nasledné Slacha mifi pres okraj krychlové kosti na jeji plantarni stranu, probiha Zlabkem
na povrchu kosti a Sikmo sméruje ploskou nohy ke svému Uponu na bazi prvniho metatarsu
a na prvni klinové kosti. Dlouhy lytkovy sval provadi flexi a everzi nohy, coz znamend pronaci
a abdukci nohy. Navic také zajistuje podélnou a pficnou klenbu nohy (Dylevsky, 2009a).

Dale bereme jako soucdst svalli na noze musculus peronaeus brevis. Tento sval
je plochy a je do zna¢né miry prekryty dlouhym svalem lytkovym. Na lateralni plose fibuly
nalezneme zacatek kratkého svalu lytkového (m. peronaeus brevis). Uponova $lacha
kratkého lytkového svalu probihd prfed Slachou dlouhého lytkového svalu za zevnim
kotnikem a po zevni strané patni kosti, ke které je fixovdna vazivovymi poutky. Nasledné
je Slacha také upnuta na drsnatinu patého metatarsu. Kratky lytkovy sval ma za ukol flexi
a everzi nohy (pronace, abdukce). Oba vySe jmenované svaly se silné aktivuji pfi naklonéni
téla vpred. Kratky sval lytkovy ma navic také diky svému Uponu omezovat inverzi nohy,
generovanou dlouhym lytkovym svalem (Dylevsky, 2009a).

Na misté, kde probihaji obé Slachy za zevnim kotnikem a pod hornim vazivovym
poutkem maji spoleénou pochvu. Tato spolecnda pochva se pred dolnim poutkem déli
v samostatné pochvy obou Slach, jdouci az kzevnimu okraji samotné nohy. Nasledné
ma samostatnou pochvu Slacha dlouhého svalu lytkového, probihajici na plantarni plochu

krychlové kosti (Dylevsky, 2009a).
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V oblasti nohy ddle mame svaly prstQ nohy, tyto svaly leZi z ¢asti na bérci nohy, z ¢3sti
na hibetu nohy a také na plosce nohy. Mezi dlouhé svaly prstl patfi m. extensor digitorum
longus, m. flexor digitorum longus a m. quadratus plantae (Dylevsky, 2009b).

Musculus extensor digitorum longus se nachdzeji na laterdlnim okraji svali predni
skupiny bérce, konkrétné dlouhy a vretenity sval. Tento dlouhy extenzor prstl zacina
od lateralniho kondylu tibie, od hlavice a pfedni hrany fibuly a od mezikostni membrany.
Poté se upina pomoci Slach na baze distalnich ¢lank( 2.-5. prstu. Tyto svaly ovladaji extenzi
prstl, dorzalni flexi nohy a everzi (pronace + abdukce), (Dylevsky, 2009b).

Na dorzdlni a vnitfni strané bérce je musculus flexor digitorum longus, ktery
se nachazi tésné u tibie. Zacatek svalu je na zadni strané tibie a upina se na baze distalnich
¢lankld 2.-5. prstu. Tento sval ovlada flexe tficlankovych prstd, plantarni flexe a také inverze
nohy (supinace + addukce nohy), (Dylevsky, 2009b).

3.1.4 Fascie v oblasti hlezenniho kloubu

Slovo fascie konkrétné znamena povdazka nebo svazek. OvSsem prozatim neni zcela
objasnéno, které ¢dasti pojivové tkané patfi mezi fascie a které nikoli. Pfesto od jisté doby
(Fascia Research Congress vroce 2007) existuje priblizny pojem, ktery se tyka zatazeni
soucasti pojivové tkané k fascii, na rozdil od dfive pouZivanému pojmu pojivova tkan. Fascie
je vlastné propojeni, jinak fe¢eno tkan, jenz navzajem vaze a spojuje. Mezi fascie je pfimo
zarazena veskerd kolagenovad a vldknitd pojivovd tkan, predevsim kloubni a organova
pouzdra, svalové obaly, membrany, Slachy, retindkula (zdvésné a upinajici prstencovité
obaly). Dale do této skupiny patfi i vlastni fascie v podobé plochych a pevnych vazivovych
vrstev (Strunk, 2017).

Mezi fascie hlezenniho kloubu lze povazovat i bércové fascie (fascia cruris), bércova
fascie je vlastné souvisla vazivova blana, ktera obsahuje také bércové svaly. Na predni strané
je bércova fascie pomérné silnd, oproti tomu na zadni strané je pomérné dost tenka.
Distalné prechazi tato fascie v naramkovité retinaculum mm. extensorum superius, které
se rozepina v predni ¢asti nad kotniky mezi tibii a fibulou a v retinaculum mm. flexorum vede
mezi vnitfnim kotnikem a patni kosti. DalSi podobné zesileni fascie v Uzké poutko nalezneme
za zevnim kotnikem retinaculum mm. peronaeorum superius, které napomaha drzeni Slachy
peroneadlnich svall ve Zlabku mezi kotnikem fibuly a lateralni plochou patni kosti. Distalné
uloZzené retinaculum mm. peronaeorum inferius fixuje peronealni Slachy jesté k bocni plose

patni kosti (Dylevsky, 2009b).
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Od peronealnich svall oddéluje svaly na predni strané bérce septum intermusculare
anterius, které od povrchové bércové fascie probiha do hloubky k fibule. Také zde probiha
septum intermusculare posterius, ktery se vsouva mezi peronealni svaly a svaly na zadni
strané bérce (Dylevsky, 2009b).

Celkové se na bérci nachazi tfi osteofasciadlni prostory. Na zadni strané bérce mezi
povrchovou vrstvou a hlubokou vrstvou svall mame hluboky list bércové fascie. Tento
hluboky list bércové fascie probihda od tibie k fibule. Ve vazivové vrstvé hlubokého listu
bércové fascie ndm probihd nervové cévni svazek, ktery se nachdzi na zadni strané bérce
(Dylevsky, 2009b).

Fascie nohy (fasciae pedis). Mezi fascie nohy zatazujeme fascia dorsalis pedis, ktera
ma dva listy, mezi kterymi se nachazi svaly a Slachy (na hibetu nohy). Dale zde mame fascia
dorsalis pedis (superficialis), kterd je celkem tenkd, sméfuje pfi okrajich nohy,
kde se pfipojuje ke skeletu tarsu a dale pokracuje po tibidlnim okraji 1. metatarsu
a po fibuldarnim okraji 5. metatarsu. Jsou ji prekryty Slachy dlouhych extensord a také kratké
extenzory palce a prstll. V oblasti nohy se nachazi také fascia dorsalis pedis interossea, ktera
je skryta v hloubce hibetu nohy a rozepind se mezi dorsdlnimi plochami sousednich
metatarsdlinich kosti (Cihak, 2011).

Tuha aponeuroticka blana vede od hrbolu patni kosti distdlné. Na hrbolu patni kosti
distalné se také rozsifuje a dale se Stépi na pét cipl miticich k bazim jednotlivych prst(.
Do podkozi jednotlivych prstld se nakonec i upind. Aponeurdza se z vétsSiny skldda z podélné
probihajicich snopcl, mezi kterymi se distalné objevuji i pricné snopce (Dylevsky, 2009b).

Dale se vplosce nohy také nachazi fascia plantaris interossea, kterd spolecné
s povrchovou plantarni fascii uzavird Siroky prostor. Tento Siroky prostor je rozdéleny
medialnim a laterdlnim septem na konkrétni tfi oddily, kterymi jsou oddil palcovy, malikovy
a stredni (Dylevsky, 2009b).

Od vnitfniho okraje plantarni aponeurdézy vede k1. metatarzu septum mediale,
které vymezuje palcovy oddil plantarniho prostoru obsahujici svaly palce (Dylevsky, 2009b).

Oproti vySe uvedenému nam odstupuje od vnéjsiho okraje plantarni aponeurdzy
septum laterale, ktery vede k 5. metatarzu. Tento septum laterale oddéluje malikovy oddil
plantarniho prostoru obsahujici svaly maliku (Dylevsky, 2009b).

Pravé tato dvé septa, kterymi jsou septum mediale a septum laterale, vymezuji

stfedni prostor plosky v némZ probihaji Slachy dlouhych ohybacl nohy a prstl. Dale vice
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na povrchu v tomto misté vedou m. flexor digitorum brevis, plantarni cévy a nervy (Dylevsky,
2009b).
3.2 Prehled kineziologie v oblasti hlezenniho kloubu

U rozdéleni pohyb( nohy je pouZzito dvou linii. Tyto linie jsou pomysiné v Chopartové
a Lisfrankové kloubu a pfi rozdéleni je noha tvorfena tfemi oddily. Konkrétnimi oddily
jsou zadni, stfedni a predni oddil. Zadni oddil neboli zanoii je tvoren hlezenni kosti a kosti
patni, coZ jsou dvé velké tarzdIni kosti. Stfedni oddil (stfedonoZi) je tvofen péti malymi
tarzdalnimi kostmi, kterymi jsou os cuboideum, o0s naviculare, ossa cuneiformia
(os cuneiforme mediale, intermedium a laterale). Poslednim ze tfi oddild je oddil predni,
jinak feceno prednozi. Tento oddil, coz je vlastné predni ¢ast nohy, je tvoren nartnimi kostmi
a také clanky prsta (Kolar et al., 2009).

ZjednoduSené feceno, nejvyznamnéjsi pohyby mezi predni a zadni casti nohy
se odehravaji v Chopartové kloubu. Tento kloub je na pomezi, mezi zanozim a prednozim
(Kolar et al., 2009).

Dale mimo vyse uvedené rozdéleni do tfi oddilu, je také podstatné rozdéleni do dvou
paralelnich paprskll z hlediska funkcnosti. Jednim z paprski je paprsek medialni. Tento
paprsek je tvoren zkosti hlezenni, lodkovité, klinovitymi kostmi, prvnim az tretim
metatarzem a prvnim az tfetim prstem. Druhy (laterdlni) paprsek tvofi kost patni, krychlova,
¢tvrty a paty metatarsus a jim pfrislusné prsty (Kolar et al., 2009). ,Zatimco v proximalni ¢asti
(v zanozi) stoji talus nad kalkaneem jako pozlstatek plvodniho tvaru nohy stojici
na malikové hrané, v distdlni ¢asti nohy se projevuje fylogeneticky dany probatorni zkrut
a oba paprsky se v oblasti pfednoZi dostavaji vedle sebe. To je také divod, pro¢ se kosti
zadniho tarzu (talus a kalkaneus) pfi zatizeni pohybuji rozdilné a proc¢ je rozsah pohybl
v Chopartové kloubu kontrolovan v kloubu subtalarnim” (Kolar et al., 2009, s. 168).

Tvarem kloubnich ploch je ddno, Ze v hornim hlezennim kloubu pfi plantarni flexi
dochazi zaroven k inverzi nohy a pti dorsdlni flexi k everzi. Diky Sroubovitému tvaru kladky
se talus pfi flexi staci do supinace a pfi extenzi se pohybuje opaénym smérem. Zaroven
je také kazdy pohyb v hlezennim kloubu provazen rotaci bércovych kosti, predevsim fibuly.
Fibula je tazena vpred pfi plantarni flexi, oproti tomu pfi dorsdlni flexi se fibula posunuje
dozadu a nahoru. Tento pohyb je velice duleZity pro neustalou a pravidelnou obnovu polohy
zevniho kotniku. Zaroven s pohybem se méni i Sifka vidlice bércovych kosti. V hlezennim

kloubu je rozsah pohybu pomérné znaény a teoreticky dosahuje témér 90°. Ovsem tento
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plny rozsah béiné nepouzivame, pfi chlzi vyuZivdme rozsah mezi plantdrni a dorsalni flexi
zhruba okolo 50-60° (Dylevsky, 2009b).

Kolem Sikmé osy kotniku se déji ddle pohyby v subtaldrnim kloubu, probihaji
od lateralni strany patni kosti k vnitinimu okraji os naviculare. Konkrétné jde o slozené
pohyby, kterymi jsou plantarni flexe s addukci a inverzi, druhym pohybem je dorzalni flexe
s abdukci a everzi nohy (Dylevsky, 2009b).

3.3 Vysetieni hlezenniho kloubu

Na zakladé aspekce mulZieme hodnotit nedostatky v drzeni téla, pfi dychani
a pfirdznych pohybovych cinnostech. VySetfeni aspekci vyzaduje urcité schopnosti
od vysetrtujiciho. Pohledem musi byt schopen vnimat dané znaky, které odhaluji rGizné druhy
oslabeni. Pfi vysetfeni drZeni téla je cvicenec ve spodnim pradle, abychom mohli dobre
posuzovat jednotlivé segmenty (Malatova et al., 2017).

Zakladni hodnoceni drzeni téla se provadim pohledem z boku a také z Celni roviny.
Pti posuzovani hlezenniho kloubu se soustfedime na celou dolni koncetinu a pfi pohledu
z boku zkoumame, zda téznice (spusténa od stfedu hrbolu kosti tylni) prochdzi danymi body.
Témito posuzovanymi body, kterymi by méla téZnice prochazet jsou mezihyzdova ryha, stred
mezi koleny a stfed spojnice pat. Pfi hodnoceni ¢elni roviny pohledem zezadu posuzujeme,
zda jsou stfedy kycelnich, kolennich a hlezennich kloubl na svislici. Dale u tohoto pohledu
zkoumame, zda je klenba nohy fyziologicka a neni pti¢né ani podélné plocha (Malatova et al.,
2017).

Vysledkem z vysetieni aspekci mizZe byt zarazeni do jedné ze ctyr skal. V hodnoceni 1,
které je nejlepsi ze Ctyr, vychazi stfredy kloubl kycelnich, kolennich a hlezennich v idealni
svislici, také klenby nohou jsou dokonalé. Hodnoceni 2 je v pfipadé, kdy vzdalenost ve stoji
spojném mezi koleny nebo vnitfnimi kotniky neni vétsi nez 3 cm, nohy mohou byt témér
nepatrné ploché. U hodnoceni znamkou 3 je osa dolni koncetiny budto jako u prechozi
varianty nebo v normalu, rozdil je pouze u nohou, kdy je klenba ve druhém nebo tretim
stupni plochonozi. U zndmky 4 je nejhorsi varianta Spatného postaveni dolnich koncetin.
Valgozita kolen je 6 cm, varozita kolen 5 cm, zaroven se vyskytuji ploché nohy vyssiho stupné
(Malatova et al., 2017).

U hodnoceni kloubni pohyblivosti hlezenniho kloubu je fyziologicky rozsah dorsalni
flexe 20° a plantarni flexe 45°. Pokud dochazi k omezenému pohybu v nékteré ze dvou

zminovanych flexi, jedna se o zmenseny rozsah pohybu, naopak pfi pohybech do vyssi krajni
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polohy se jedna o zvétseny rozsah pohybu (oproti fyziologickému rozsahu), (Malatova et al.,
2017).
3.3.1 Klinické vysetreni

Vysetfeni vidy probihd na obou nohdch i bércich, obé nohy a bérce vysetfime
zepredu, zezadu, z boku, vestoje i vleze. Zkoumame pohledem tvar nohy, stav lytkového
svalstva, osu paty (valgus, varus), podélnou a pficnou klenbu ve stoje i v leze. Zjistujeme
deformitu nohy a prst. VySetfenim pohmatem ddle nalézdme pribéh Achillovy Slachy,
jeji upon, retrokalkanearni burzu a prominenci tuber calcanei dorzadlné (Dungl et al., 2014).

Druhy nalezu fyzikdlniho vySetfeni jsou otok, hematom, bolestivost hlezna lateralné
nebo medidlné, nebo i vice téchto prikladl zdroven. Dale se u problematiky hlezenniho
kloubu vySetfuje mimo jiné i cely bérec a kolenni kloub (hlavicka fibuly), (Ferko et al., 2015).

Dalsi moznosti vySetfeni jsou zobrazovaci metody, které jsou casto pouzZivané
pfi podrobnéjsi kontrole hlezna. Mezi tyto metody patfi pfedevsim RTG hlezna (Ferko et al.,
2015).

Pti klinickém vySetfeni dochazi k vysSetfeni nohy vidy oboustranné a nasledné
porovnavame nalezy. U vysSetieni ve stoje bychom si méli zaznamenat vSechny patrné
deformity nohy a déle také posuzujeme postaveni nohy. Vysetieni nohy je vlastné dulezité
zvice hledisek neZ pouze zortopedického, za jehoz ucelem se déla nejcastéji. Pravé
vysetfenim nohy mulzZeme odhalit rlznd neurologickd onemocnéni, diabetickou
polyneuropatii a dalsi, které mohou byt poprvé diagnostikovany u vySetfeni nohy. V ramci
vysetfeni je potfeba brat v potaz rozdily u rlGznych vékovych skupin, jak uz v pohyblivosti,
tak i ve fyziologické rGznorodosti vySetfovanych jedincl. Napfiklad u déti je dano, ze maji
znatelné vétsi flexibilitu a rozsahy pohybu nez starsi lidé. Pokud se u jedince setkavame
s vrozenymi vadami, je dllezZité, rozliSovat polohové vady od vad strukturdlnich. Tyto vady
se rozliSuji tim, Ze dochazi k opakovanému vysetrovani jedince v danych ¢asovych rozmezich.
Pfi opakovaném vysSetfovani sledujeme, jak ucinkuji konzervativni terapie a wvyuziti
protetickych pomcek (Kolar et al., 2009).

3.3.2 Funk¢ni vysetieni

U funkéniho vysSetfeni jsou nize popsany tfi testy, které jsou zamérené na nestabilitu
hlezna. Prvni z nich je predni zasuvkovy test. Tento test slouzi konkrétné k tomu, abychom
mohli posoudit strukturalni integritu ligamentum fibulotalare anterius, predni Ccasti

kloubniho pouzdra, ligamentum fibulocalcaneare. Predni zasuvkovy test se provadi tak,
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Ze jedinec je v sedu, koleno ma ohnuté a volné visici mimo vySetfovaci lehatko. Nasledné
musi vySetfujici odbornik fixovat jednou rukou distdlni tretinu bérce z predni strany
a zaroven druhou rukou musi obejmout patu. Noha se nachdzi v plantarni flexi 20°. Pokud
je vySetfovany spravné nastaveny, mize nasledné vysetfujici provést tlak na patni kost a tim
se snazi jakoby vysunout hlezenni kost z vidlice holenni a lytkové kosti anteriorné. Zjisténi,
Ze test vyjde pozitivné, nam ukazuje posun hlezenni kosti o vice nez 3 mm a zaroven je také
tento posun doprovazen lupnutim (Kolar et al., 2009).

Talar tilt test je daldim testem z vy$e zminénych test(i na nestabilitu hlezna. Ukolem
tohoto testu je vlastné odhalit poSkozeni v oblasti ligamentum fibulocalcaneare pti pohybu
do inverze a poskozeni v oblasti ligamentum deltoideum pfti pohybu do everze. Test
se provadi vsedé na okraji vySetfovaciho lehatka, nebo je moiné jej provadét v leze
na zadech. Jedna ruka vysetfujici osoby ma fixovat distalni tfetinu bérce a druhd ruka
se starad opét o uchopeni paty a zaroven s uchopenim paty provadi v subtalarnim kloubu
inverzi a everzi nohy. Vysledek testu je povazovan za pozitivni, pokud dojde k nadmérnému
inverznimu, nebo everznimu pohybu nohy (Kolar et al., 2009).

Poslednim z trojice testd je ThompsonQv test. Tento test je provadén pfi podezieni
na moznou rupturu Achillovy Slachy. Vysetfeni tohoto testu je provddéno v poloze bfise.
V leze na bfise ma vySetfovana osoba nohu pres okraj lehatka, nasledné provadi vysetfujici
manudlni kompresi musculus gastrocnemius a pozoruje plantarni flexi nohy jedince.
Pozitivita tohoto testu je prokdzana, pokud dochazi kabsenci plantarni flexe nohy

(Kolar et al., 2009).
3.4 Prehled svalovych dysbalanci

Vztah mezi jednotlivymi svaly a také svalovymi skupinami by mél byt vyrovnany.
To je predpoklad pro funkéni vyvazenost. V pfipadé, Ze je vyrovnanost svall narusena, vznika
svalova nerovnovaha neboli svalova dysbalance (Dostalova, 2013).

Pokud tedy jiz dochazi ke svalové nerovnovaze, svaly s prevazné tonickou cinnosti
maji prevahu oproti aktivité svall s prevdinou fazickou Ccinnosti. Zapojovani svalQ
s prevaznou fazickou cinnosti je v jednotlivych pohybovych souborech reflexné tlumeno.
Negativnim dUsledkem svalové dysbalance muze byt také napfriklad zvySeni rizik urazu,
pfi rlznych sportovnich aktivitach. Hlavnich projevd dysbalanci si mdZeme povsimnout
u chybnych hybnych stereotypl. Velmi casto se setkavame s dysbalancemi u horniho

a dolniho zkfizeného syndromu (Bursovd, 2005).
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Svalovd rovnovdaha muze byt narusena adaptaci jedince na kazdodenni pohybovy
rezim, pfri kterém jsou zatéZovany svalové skupiny jednostranné ve statickych polohdch.
Dochdazi k tomu, Ze vznikaji hybné stereotypy, pfi kterych jsou vice pouzity svaly tonické,
ovSem pravé na ukor svall fazickych. Ktomuto dochazi pravé proto, Ze svaly fazické
se zapojuji do pohybovych vzorct pozdéji nez svaly tonické, byvaji utlumeny a maji tendenci
k hypotonii. V dnesni dobé je ¢asty sedavy zplsob Zivota. To velice napomahd tomu, aby byly
vyrazné zménény potrebné funkce a zapojeni sval(i, které je potfeba pro spravné drzeni téla.
Aby nedochazelo ke svalovym dysbalancim, je potfeba snazit se zmirfiovat poruchy svalové
souhry a ochabovani svalstva (HoSkova & Matouskova, 1998).

Mezi bezprostfedni pfiCiny svalové nerovnovahy patfi nadmérna zatéz, nedostatecna
zatéz, asymetrickd zatéz a prevazujici poloha (Malatova et al., 2017).

U pfrilisSného zatizeni dochazi k problémdm jak kvantitativnim, tak i kvalitativnim,
coz ma negativni vliv na télo. Problém s nadmérnym zatiZzenim pro lidské télo muizZe nastat
napfiklad z obezity, Spatného pohybového rezimu, noSeni pretizené Skolni aktovky
nebo i celkové Spatnym zplsobem Zivota (Malatova et al., 2017).

Nedostate¢nd zatéz je opacny problém oproti vySe zminénému. Ndasledné dopady
na fungovani téla jsou ovSem totoziné. Dysbalance zpUsobené nedostate¢nou zatézi
jsou zpusobovdany nejcastéji celkovym Spatnym Zivotnim stylem, pravé v dnesni dobé, kdy je
pro jistou miru lidi obtizné vibec se néjakym zplUsobem pohybovat, natoz vyvijet vyssi
sportovni vykony (Maldtova et al., 2017).

Asymetrickd zatéz a prevazujici poloha vyplyvaji prevdiné znastaveni téla
pfi kazdodennich procesech jako jsou stoj, chlize, sed, leh. Dale maji negativni vliv na télo
také Spatné pracovni polohy, které mohou byt kazdodenné vyuzivany a tim dané pretézovani
umocriovdno. Dalsim Spatnym pfrikladem je jednostranné zatiZeni, zplUsobené napfiklad
nosenim tasky v jedné ruce (Maldtova et al., 2017).

Nasledky svalovych dysbalanci mohou byt kratkodobé i dlouhodobé. Mezi nasledky
svalovych dysbalanci se fadi instabilita, kterd je spojena se zvySenym moznym rizikem Urazu.
Mezi dlouhodobé niasledky svalovych dysbalanci patii rychlejsi rozvoj degenerativnich

kloubnich zmén (Malatova et al., 2017).
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3.5 Nejcastéjsi zranéni hlezenniho kloubu

Mezi nejcastéji se vyskytujici zlomeniny na noze fadime zlomeniny metatarzu
(tyto zlomeniny predstavuji aZ 55 % vSech zlomenin nohy), ddle jsou vétSim poctem
zastoupeny zlomeniny ¢lank( a zlomeniny patni kosti (Dungl et al., 2014).

Jednotliva poranéni hlezna a nohy nastavaji ¢asto spolecné. Tudiz pokud nalezneme
jedno z téchto poranéni nemuizeme vyloucit jina dalsi poranéni (Dungl et al., 2014).

Unavové zlomeniny zéndrtnich kosti (metatars) vznikaji drobnymi mikrotraumaty,
které se postupem casu hromadi. Nejprve vznikaji jen mikroskopické zlomeniny, které se
za normalnich okolnosti samy zahoji. Pokud ovSem nastdva situace, kdy se tato
mikrotraumata stdle opakuji a organismus uZ je nezvldda zacelovat, tak se projevi
zlomeninou celé kosti (Pilny, 2007).

K Unavovym zlomenindm zandrtnich kosti dochdzi nejcastéji u lidi, ktefi béhaji
na tvrdém povrchu a pouzivaji nekvalitni obuv, nebo obuv nevhodnou pro béh na takovémto
povrchu. Ktémto uUnavovym zlomenindm mizZe dochazet také u delSich turistickych
pochodl. Velka bolestivost se objevuje uz pfi drobnych mikrotraumatech (Pilny, 2007).

3.5.1 Traumatické léze v oblasti hlezenniho kloubu

Mezi traumatické léze, u tématu poranéni v oblasti kotniku, patfi i ruptura Achillovy
Slachy a také poranéni ligamentézniho aparatu hlezna. Nejcastéji se setkdvame s rupturou
Slachy pfi degenerativni zméné Slachy. Krupturdm Achillovy Slachy pfi sportu dochazi
predevsim, kdyZz nastavaji prudké zmény pohybu téla, brzdéni nebo rychlé starty.
K velkému zatéZzovani dochazi hlavné u sportld jako jsou fotbal, volejbal, tenis, squash,
basketbal. Konkrétné samotna ruptura se projevuje tim, Ze se ozve hlasité prasknuti
a v oblasti, kde vznika poranéni, nastava ostra bolest. V misté praskliny Ize urcité naruseni
nahmatat. Clovék, kterému se toto zranéni stane, neni schopen postavit se na 3picky,
ale jinak postizenou koncetinu zatizit muze (Kolar et al., 2009).

V pripadé, kdy nastava takzvany syndrom Slachy zadniho svalu holenniho, tak dochazi
k zaniceni, natrZeni nebo dokonce pretrzeni Slachy. Mimo jiné se tento sval podili také
na svalové opore klenby nohy. Pokud nastanou problémy se zadnim svalem holennim,
tak maji za nasledek zménu zdravé nohy na plochonozi. K propuknuti tohoto syndromu
je charakteristickd relativné kratkd doba vzniku. Rozhodujicim faktorem fesSeni tohoto
problému je, Ze odbornik na zakladé fyzického nebo diagnostického ultrazvukového

vySetfeni, ¢i magnetické rezonance stanovi, zda je Slacha stdle dostatecné intaktni,
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aby mohla vytvaret trakci svalu. Pokud je u Slachy shleddn problém, tak mUze byt ve tfech
stadiich. V prvnim lehkém stadiu je nalezen zanét Slachy, tento problém vétSinou nebyva
natolik zasadni, aby se nedal za pomérné kratkou dobu vylécit. OvSem zanét musi byt
odhalen. Pokud ktomuto zjiSténi nedojde a nezacne vcasné léCeni, mlZe nastat druhé
stddium problému, pfi kterém dochazi k degeneraci Slachy a velkému riziku jejiho natrzeni.
V poslednim konec¢ném stadiu nastava nejvétsi problém, kdy je Slacha budto zcela pretrzena,
nebo natrZena takovou mirou, Ze uz neni schopna zvedat zadni sval holenni a zaroven ani
povétsinou dochazi k nutnym operacim (Larsen, 2005).

K poranéni ligamentdzniho apardtu dochazi pfi podvrtnuti hlezna na zakladé jeho
nestability. U akutni nestability hlezna, dochazi pfi distorzi (podvrtnuti) hlezna k nékolika
pricindm. Napriklad k ruptufe kloubniho pouzdra, parcidlni nebo kompletni rupture vazu.
RGzné druhy poranéni ligamentdzniho aparatu jsou ovliviiovany velikosti sily a tlaku
na oblast kotniku. Nejcastéjsi diagnostikou poranéni kotniku je naruseni pfedniho
fibulotaldrniho vazu a také anterolaterdlni ¢asti kloubniho pouzdra. U distenzi a parcialnich
ruptur je schopen cvi¢enec dokoncit aktivitu, otok s bolestmi se projevi az po néjaké dobé.
Oproti tomu u kompletni ruptury vazu, kdy nastava otok a bolest ihned, je sportovec omezen
okamzité (Kolar et al., 2009).

Chronickd lateralni nestabilita hlezna vznikda obvykle jako problém po prodélani
akutniho poranéni ligamentozniho aparatu na zevni strané kloubu. Pfi chronické laterdlni
nestabilité se setkdvame u jedinch s problémy nejistoty a nestability pfi béziné chuzi,
distorzi. U osob stimto problémem dochazi k zvétsenému rozsahu pohybu v hlezennim
kloubu, nestabilité a také otokdm v oblasti kotniku (Kolar et al., 2009).

3.5.2 Vbocena noha

Vbocena noha je pocatek riznorodého fetézce problém. Vbocend noha u dospélého
jedince ma témér vidy svlj zdklad v détstvi. Pokud ma pocatek v batolecim véku, tak se
povétSinou sama spravi do Sestého az sedmého roku Zivota. Pokud k napravé do této doby
nedojde, tak pozdéji se spontanné noha sama nesrovnd. Dale se mohou problémy vbocéené
nohy a dalSi na to navazujici, zacit vice projevovat pii provozovani bézeckého sportu,

micovych her, klasického baletu a dalSich sportl (Larsen, 2005).
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Problém vbocené nohy je evidovan u vice neZz poloviny lidstva. Vbocenou nohu
mUlzZeme na prvni pohled vnimat tak, Ze pata je pfeklopena smérem dovnitf a vnitini kotnik
je vice vyboulen, naopak vnéjsi kotnik je ,zastréen” smérem dovnitf. Pravé takové postaveni
nohy zplsobuje pretiZzeni vnitini strany plosky nohy. DalSim znakem vbocené nohy mize byt
obloukovy pribéh Achillovy slachy (Larsen, 2005).

Pti pohledu je mozné vbocenou nohu odhalit, zezadu totiZ pata stoji Sikmo. Oproti
spravnému postaveni, kdy by méla stat vzpfimené a idedlné v prodlouzeni podélné osy
bérce. Na zakladé vboceni kotniku dovnitf, také dochazi k tomu, Ze linie puUsobici sily shora
je posunuta smérem dovnitf. Dale nas také muizZe na prvni pohled upozornit, Ze je néco
Spatné, pokud je linie mezi patou a bércem znatelné narusena (Larsen, 2005).

Vbocena noha neni primarné kvalifikovana jako nemoc. Mezi problémy vyZadujici
odbornou pomoc se fadi az pozdéji, kdy nastavaji potize na zminénou problematiku
navazujici. Tyto potiZe, které navazuji na problém vbocené nohy, jsou: noha se snizenou
podélnou klenbou, vyklenuta noha, hallux valgus (Larsen, 2005).

Jako pomoc na vbocenou nohu se nejlépe hodi funkéni terapie. Snazime se
o napfimené paty, napfiklad cvikem, kdy se pata z vbocené pozice staci zpét do pozice, kdy
je napfimena. DalSim pomocnikem proti vbo¢enym nohdm je dobra obuv, kterd by méla mit
kvalitné vyztuzenou podélnou klenbu chodidla, nachazejici se na vnitini strané nohy. Razné
druhy specialnich vloZek proti vbocené noze, nam také napomahaji v boji s timto problémem
(Larsen, 2005).

3.6 Prehled kompenzacnich cviceni

Zdravotné kompenzaénimi cvicenimi (vyrovnavacimi) je vyjadren soubor cvikd,
kterymi se zaméfujeme na jednotlivé oblasti pohybového aparatu (klouby, vazy, Slachy,
svaly). Samotnymi cviky se celkové snaZzime prispét na zlepSeni pohybového aparatu
cvicence a tim také na celé jeho zdravi (Levitova & Hoskova, 2015).

,Jako kompenzacni neboli vyrovnavaci cvi¢eni je oznaCovano cviceni, jimz lze cilené
pUsobit na jednotlivé slozky pohybového systému a zlepsit jejich funkéni parametry — kloubni
pohyblivost, napéti, silu a souhru svall, nervosvalovou koordinaci i charakter pohybovych
stereotyp(“ (Maldtova et al., 2017, s. 98).

Kompenzacni cviceni je spontanni pohybova aktivita. Tuto aktivitu mizeme nejlépe
sledovat u déti do 3 let véku. U déti je spontanni pohybova aktivita tizena reflexné, pravé

proto nemuze mit Spatny vliv na détsky organismus. Celkové tyto ,détské” pohyby vyznamné
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formuji osobnost kazdého ditéte, jak po strance motorické, tak i biologické, psychické
a socialni (Bursova, 2005).

S postupné vyvijejicim se jedincem je vSak mnoiZstvi i kvalita pohybu pfimo
ovliviiovana socialnim prostfedim, ve kterém dité vyrUsta. V nynéjsi dobé nastdvaji u mladé
populace dvé varianty problémda. Z jedné strany je to nedostatek pohybu, za ktery mohou
z jisté ¢asti moderni technologie (televize, pocitac...), tim paddem se z takovéto skupiny stava
»sedici populace” a z druhé strany naproti tomu ,Utoci” na lidstvo jednostranné zatizeni
sportovcl (sportujicich déti), nebo jejich soustavné pretéZzovani vdaném sportu (Bursova,
2005).

Vyse uvedené problémy vedou k poSkozeni télesného, ale i dusevniho zdravi.
Dale zplsobuji funkéni a strukturdini vady na lidském téle, které mohou zpUsobovat i
dlouhodobé Spatné provadéné cviky, nebo nevhodné zvolené druhy cviceni pro konkrétniho
jedince (Bursova, 2005).

Kompenzace, ve smyslu vyrovnavacich cvi¢eni, pGsobi kladné na pohybovy systém.
Ovsem, neni to pouze o pohybovém systému (klouby, vazy, Slachy, svaly), ale kompenzacni
cviceni plUsobi pozitivné také na funkéni stav vnitinich organt. Aby vsak cvi¢eni mélo kladnou
vyslednou podobu dle predstav, je nutné spravné nastavena cviceni pravidelné dodrzovat,
alesponn v . minimalnim poctu opakovani. Pokud dokdzieme tato kritéria splnit, mizeme
se tésit z viditelnych zmén, ale hlavné z uplné nového prozitku kazdodenniho pohybu nasim
télem. Napriklad, uz jen diky spravnému drzeni téla, které se zméni posilenim oslabenych
partii. Nasledné se cvienci vyhne velkd fada potizi stélem, které jinak vétSina lidi reSi
pasivni pomoci (masaze, vodolécba, injekce, pilulky...), (Bursova, 2005). Takovéto potize jsou
feSeny ve vétSiné pripadd pravé ve chvili, kdyZz problém nastane, aniz by mu bylo
predchdzeno prevenci, coz dle mého ndzoru je lepsi varianta.

Zakladni rozdéleni kompenzacnich cviceni je na kompenzacni cvi¢eni uvolfiovaci,
kompenzacni cvieni protahovaci, kompenzacni cviceni posilovaci. Dalsi typy kompenzacnich
cviceni jsou balancni, dechova, relaxacni cvieni. Konkrétni typy cviéeni jsou cviceni
na zvétSeni rozsahu pohybu, na zlepseni koordinace pohybu a cvi¢eni v otevienych
a uzavienych kinematickych retézcich (Bursova, 2005).

Mezi obecné zasady, na které je dllezité dbat pfi provadéni kompenzacnich cviceni,
patfi pro zacatek spravny vybér samotnych cvi¢eni. Odviji se od prvotni diagnostiky

pohybové soustavy jedince. U zakladnich vyrovnavacich cvi¢eni dodrZzujeme jejich potadi,
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tzn. nejprve provadime uvolfiovaci, dale protahovaci a nasledné posilovaci cvi¢eni. Jednotlivé
cviky rfadime logicky od téch nejjednodussich (zakladnich) a ddle pokracujeme ke cvikim
slozitéjSim. Uz pfed zacatkem samotného provedeni cviku, by méla byt pozornost vénovdana
spradvnému nastaveni cviCence do vychozi pozice. Za zadkladni a jednodussi cviky jsou
povazovany takové, které se provadi v nizSich polohach (leh, sed). Jelikoz tim docilime lepsi
kontroly a zaméreni na oblasti svali, pro které je cvik provadén, vylouc¢ime nezadouci
zapojeni ostatnich svalovych skupin. VSechny cviky provadime v pomalém tempu s védomou
kontrolou a vyloucenim Svihovych pohyb(. Cviky je nutné provadét vidy spravnou technikou.
Pokud dochazi naptiklad k unavé a cvi¢enec nezvladd spravné provedeni, je lepsi sérii
opakovani ukondit. Po celou dobu opakovani cviku je dllezité soustfedit se na spravné
dychani, které musi byt v souladu s pohybem. U kazdého cvi¢ence je nastavena intenzita
zatéze individudlné, na zakladé jeho zdatnosti. U realizace vsech druh( cvikd postupujeme
od vétSich oblasti téla k periferiim. Ddale je duleZité neopomenout zarazeni cvik(
na odstranéni dysbalanci prfed cviky posilovacimi, pokud je v zakladni diagnostice jedince
zjiSténa vada v posturdlinim ¢i hybném stereotypu. DalSimi podminkami vSeobecnych zasad
jsou cviceni videdlné teplé mistnosti a spravné cvi¢ebni obleceni. Je nevhodné cvicit
v kratkém case po jidle nebo nala¢no, také bychom neméli cvicit pod vlivem Iékl nebo
pfi akutnich bolestech. Cviky by mély byt pravidelné obménovany, aby nedochdzelo
u cvicence ke stereotypnimu provadéni pohybové aktivity s vyloucenim zapojeni védomé
slozky (Malatova et al., 2017). Pfi ¢astém domacim cvi¢eni (nebo dokonce kazdodennim),
by mélo byt zastoupeni vSech typl kompenzacnich cviceni v optimalnim poméru (Bursova,
2005).

Zakladem pro nastaveni spravného drzeni téla a optimalniho hybného systému
je zaméfeni na posilovani fazického svalstva a protahovani tonickych svalovych skupin.
Pozor, toto vSak neznamend, Ze bychom méli fazické svalstvo pouze posilovat a tonické
jen protahovat, tak to neni. Je potfeba v danych pfipadech protahovat i fazické svaly, s tim
je spojené, Ze i tonické svaly musime nejen protahovat, ale i posilovat jejich konkrétni partie.
Tyto konkrétni partie mohou nasledné velkou mirou u sportovcl ovliviiovat jejich vykony
(Bursova, 2005).

Pro Clovéka je spravné drzeni téla vlastné vzpfimena poloha téla. Malokdo
si uvédomuje, Ze vlastné vertikalni udrzovani polohy téla neni automatické, ale je pomérné

narocné a bojujeme pfi tom s gravitacni silou. Pokud se na to podivame z hlediska
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biomechanického, tak jde vlastné o to, Ze vzajemna poloha hlavy, trupu a koncetin by méla
byt jaksi v rovnovaze na zakladé usporadani pohyblivych segmentl téla. K tomu abychom
udrzeli tuto rovnovahu je potfeba dobrého fungovani posturdlniho svalstva, které ,bojuje”
proti gravitaci. Samotné drzeni téla je vlastné takovy dynamicky proces, se kterym se ¢lovék
potyka po cely jeho Zivot a tento proces se stdle vyviji. Kazdy ¢lovék si utvari své individualni
drZeni téla tim, Ze témér neustdle vyuziva vertikalni polohu téla. Na kazdém lidském téle
se da najit néjaky Spatny navyk ve spravném drzeni téla, ale méli bychom se snazit, aby bylo
drzeni téla vidy nejidedlnéjsi a kazdy jedinec tim predchazel rlznym bolestem i zranénim
(Vychodilova et al., 2015).

Hlavnim ukolem dolnich koncetin je chlize a stoj (stabilita a mobilita). Svaly, které
jsou na dolnich koncetinach zajistuji, aby bylo spravné postaveni hlavnich nosnych kloub,
coz jsou kolena a kotniky. Kolena se ve spravném postaveni nachdzeji v pozici, ve které jsou
nad kotniky a v mirné flexi. Dale by nemélo dochazet u kolen k pfilis nadmérnému propnuti
dozadu. Chodidla jsou od sebe ve vzdalenosti na Sifi bok(l a vdha celého téla je rozlozena
do tfi opérnych bod(, kterymi jsou hlavicky prvni nartni kosti, paté nartni kosti a stfed kosti
patni. Tyto body jsou zaroven také krajni body podélné a pricné klenby nohy. Dllezitym
faktorem na nohou jsou svalové retézce, které vedou dale pres celé télo. Diky tomu mize
mit nespravnd aktivace chodidel, nejen Spatny dopad na klenbu nozni (problémy s klenbou
nozni), ale zdroven svalové retézce mohou mit negativni vliv na dalsi ¢asti téla, coz nemusi
byt na prvni dojem zjevné. Jiz zminované rozlozeni vahy do tfi bodld na noze je dllezité
pfi stoji i chlzi. Jakékoliv vychyleni nohy na néjaky ze tfi vySe zmifovanych bodU, vede dale
k nerovnovaze na dalSich mistech dolnich koncetin a zaroven mUze vést také k dysbalancim.
Tyto dysbalance mohou dale vést k bolestivym problémim kolen, kycli, zad, nebo k jejich
zranénim (Vychodilova et al., 2015).

3.6.1 Uvolnovaci cviceni

U tohoto typu cviceni se jedna predevsim o cviky se zaméfenim na uvolfiovani
kloubnich spojeni, svalovych kontraktur a svalového napéti. ,Dllezitym predpokladem
je zahrati — prokrveni svald kolem kloubt, prokrveni kloubnich struktur, zvétseni kloubni
pohyblivosti, zmenseni tfeni v kloubu — ,, promazani kloub(“, drazdéni a stimulace reflexnich
drah” (Hrabinec, 2017, s. 141). Uvolnovaci cviceni ndm napomahaji hlavné pti odstranovani
svalového napéti, které by pro nase télo mohlo byt problémové pfi nasledném protahovani,

nebo posilovani danych svall. Pfi cviéeni uvolfovacich cvikll nejcastéji pouzivame pohyby,
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kterymi jsou krouzeni, otaceni, kyvani, komihani, protfasani. U tohoto typu cvi¢eni by mély
byt pohyby pomalu vedené a méli bychom se vyhnout Svihovym pohybdm nebo hmitdni.
Jedinci, ktefi provadi uvolfovaci cvi¢eni, nesmi mit neptijemny pocit nebo bolest, nebo musi
alespon byt v unosné mire a brzy odeznit. Cvi¢eni nesmi byt doprovazeno nesnesitelnou
bolesti. DalSim kritériem je, Ze necvicime do extrémnich rozsahli, pouze pfirozené kam
se pohodlnym pohybem dostaneme a nadale prodluZzujeme rozsah pohybu pfi dalSich
opakovanich. Do uvolfiovacich cvieni se mohou zapojit klidné i déti. Tento druh cviceni
je pro né vhodny, jelikoz neklade pfiliSné naroky na presnost provedeni, na silu a volni Usili.
Se zacinajicimi cvicenci provadime cviky v polohdch, které nejsou narocné na udrZeni
rovnovahy. Samotné cvi¢eni miZeme pripadné provadét v doprovodu hudby, k navozeni
uvolnéné atmosféry a plynulosti pohyb(. Uvolfiovaci cviceni mohou byt vyuZita na dva
zpUsoby, pfi nichZ navozujeme budto ucinek mobiliza¢ni nebo relaxacni (Hrabinec, 2017).
3.6.2 Protahovaci cviceni

K obnové fyziologické délky zkracenych svall vyuZivdme protahovaci cviceni.
Na svalech je zkracena vazivova slozka svalu, svalovy skelet a Slachy. Protahovaci cviceni
vyuzivame, mimo jiné, ke zlepseni celkové elasticity svall. Primarné protahovanymi svaly
jsou svaly tonické, jelikoz maji prirozenou tendenci ke zkracovani. Problém, ktery vyplyva
ze zkraceného svalu, je omezeni rozsahu pohybu, na coZz dale navazuje nevyvaZenost
hybného systému. Obecné by protahované svaly mély byt zahraté a uvolnéné. Navic
se snazime zajistit co nejvice stabilni polohu téla, pfi které nebude nutné protahovany sval
aktivovat a Casti téla, na kterych jsou zacatky a uUpony svall fixujeme. U samotného
provedeni cviku je dllezité, aby cvi¢eni byla védomé cilena, bez pocitu bolesti a pod volni
kontrolou, coz znamen3, Ze cvik mlZeme pfi provadéni kdykoliv prerusit. V neposledni radé
musime také vnimat své dychani a dostateéné se na néj soustfedit, mimo jiné nam také
umoznuje dostatecné okysliceni sval(. Pfi protahovani je vyuzivano principu, kdy napéti
svalll se zvysuje pfi nddechu a sniZuje pti vydechu (Hrabinec, 2017).

Hlavni dva zpUsoby protahovani délime na protahovani aktivni a protahovani pasivni.
Aby jakakoliv protahovaci cvi¢eni byla ucinna, je tfeba protahovani opakovat dostatecné
Casto a dlouho. Dobrym zplisobem, je radéji cvicit kratsi dobu, ale ¢astéji (Hrabinec, 2017).
3.6.3 Posilovaci cviceni

Pokud sval opakované vykonava Cinnost, dochazi diky tomu k jeho posilovani. Oproti

tomu, pokud sval nemuze z jakéhokoliv divodu plnit svou funkci a nevykonava cinnost,
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tak ochabuje. Tim, Ze sval ochabuje, ztraci své schopnosti, kterymi jsou pruznost, sila, napéti
a zaroven se také méni tvar a velikost svalu. JelikoZ ochabovdni mame za cil vyloucit,
tak musime aktivnim posilovanim zvySovat silové schopnosti. Ktomu, aby bylo aktivni
posilovani ucinné, by mélo byt provadénou takovou intenzitou, ktera prevysuje obvyklou
praci svalstva (Hrabinec, 2017).

Pfed zacatkem provadéni posilovacich cviceni, je dobré protdhnout antagonistické
svalové skupiny. Ukolem posilovacich cvi¢eni je posilit svaly, které maji tendenci k ochabnuti.
Cilem kompenzacniho posilovani pro zdravi, je odstrafovani svalovych dysbalanci zvysenim
funkéni zdatnosti oslabenych svalovych skupin a zvySenim klidového svalového napéti. Dale
se posilovanim také snazime ovlivnit spravné drzeni téla a zlepSsit souhru svalll podilejicich
se na pohybu (Levitovd & Hoskova, 2015).

Posilovani je nezbytné pro budovani svalové rovnovadiného systému, jiz v obdobi
mladsiho Skolniho véku. Pfi posilovani je dlleZité zohlednit dobrou vychozi pozici a zaroven
celé provedeni pohybu, pfi kterém musi fungovat dobré zapojeni hlubokého stabiliza¢niho
systému, stfedu téla a nastaveni pdnve. Pfi cviceni postupujeme nejprve od velkych
svalovych skupin k mensim a od stfedu téla k periferiim. U posilovani je také velmi dllezité
pravidelné dychani, neméli bychom zadrzovat dech. Obecné pravidlo dychani pfi posilovani
je takové, Ze u prevainé vétsSiny cvikll pfi zabéru vydechujeme a v opacné fazi, kdy sval
povoluje, nastdvd nadech. VSeobecné je ovsem déno, Ze vdech stimuluje aktivitu a vydech
ji tlumi (Hrabinec, 2017).

3.6.4 Balancni cviceni

Kazda poloha nebo pohyb se da povazovat za balancéni cviceni, diky pusobeni
gravitace. JelikozZ je kvlli pasobeni gravitace potreba pri kazdé statické poloze ,balancovat”,
aktivuji se svaly i ve statickych polohach. Pokud zmensujeme plochu opory, ztéZujeme
balancovani a cinnost, ktera je provadéna a diky tomu se stava intenzivnéjsi. Balancni cviky
jako takové, nejsou zdmérné cileny na protahovani rliznych partii téla, tudiz pokud
k jakémukoliv protazeni dochazi je to pouze vedlejsi efekt. Dllezité pfi provadéni balancnich
cvik(l je dbat na spravné drZeni téla ve vychozi pozici a diky tomu kladné podnéty pfinesou
zadany efekt. Provadéni balancnich cvikl, mizeme ztéZovat omezenim senzorickych viem
na cvi¢ence (Jebavy & Zumr, 2009).

Drive nez aplikujeme cviky s balanénimi pomuckami, je dlleZité nejprve zvladnout

samotné cviky nebo pohyby na pevném stabilnim podkladu. Pravé po koordinacnim cviceni,
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které cvicenec zvladne na pevné podloice, je moiné prejit ke cviCeni na balancnich
pomuckach. Chybné zafixovany pohyb vznikd na zdkladé provadéni cviceni, nejprve
na pomuckach pred tim, nez je pohyb zvladnut na pevné plose. Tento Spatné nauceny
stereotyp, mUlzZe vést ke zdravotnim potizZim svalového aparatu. KlepSimu prociténi
balan¢nich cvi¢eni dochazi, pokud cviky provadime bez obuvi a ploska nohy je v pfimém
kontaktu s podloZzkou (Jebavy & Zumr, 2009).

Balan¢ni cviceni jsou provadéna k posileni hlubokého stabiliza¢niho systému svalstva
a obecné mohou byt také zarazena do cviceni posilovacich. Nepostradatelnou soucasti
balan¢nich cvi¢eni jsou balanéni pomlcky, které nam jej napomdhaji zintenzivfiovat
(Berankova et al., 2012).

3.6.5 Dechova cviceni

Vyznam dechovych cvi¢eni je posilit dychaci svaly. Sprdvné dychani, pfi kterém
dochazi k dostate¢né vymeéné plyni mezi télem a okolnim prostfedim, napomahd dobré
funkci metabolismu, mozku a dalSim télnim pochodlim. Dechova cvi¢eni mimo jiné pUsobi
na napéti kosterniho svalstva. Pravé diky tomu je ovlivnén také tvar a postaveni hrudniku.
Zaroven je tim vyrovnavano i vadné drZeni téla (Hrabinec, 2017).

Dechova cviceni jako takovd, nemusi byt zamérena pouze na rozvoj dychacich funkci,
ale jejich udcelem je také napomahani vzpfimenému drieni téla. Ddle maji vliv také
na télesnou a dusSevni relaxaci. Dechova cviceni ovliviiuji mimo jiné i metabolické,
mechanické, formativni a regulacni funkce organismu (Maldtova et al., 2017).

Samotné dychani je fizeno, jako ostatni vegetativni funkce, automaticky organismem
dle potieby. Dech je jedinou vnitfni funkci v téle, kterou mizeme védomé fridit a cilevédomé
vyuzivat. Vadné dychdni, jakozto chybny dechovy stereotyp, byva spojené s vadnym drzenim
téla a také s rlznymi onemocnénimi, kterymi jsou naptiklad astma a dalsi (Bursova, 2005).

Dech je pro clovéka velice vyznamny, jeho prostfednictvim muiZzeme pozitivné
ovliviiovat nase zdravi. Dech je ovliviiovan také pomoci fyzické aktivity a pfi jejim provadéni
zaroven optimalizujeme individudlni dechovou vinu (Bursovd, 2005).

Specidlni dechova cviceni, kterd jsou pravidelnou soucdsti hodin jégy a dalSich
moznych dechovych aktivit, jsou cilené zamérena k nacviku dechu s hlubokym vdechem
a vydechem. Timto cvi¢enim jsme schopni navySovat dechovou kapacitu, vitalni kapacitu plic
a korigovat dechovou vinu. Diky dechovym cviéenim je moiné napomoci celkové

odstranovat vertebrogenni poruchy patere, korigovat postaveni hrudniku a také panve.
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Dechova cviceni, mimo vyse uvedenych napravnych funkci, maji také za ukol relaxaci,
ktera by méla pozitivné plsobit i na psychicky stav jedince (Bursova, 2005).
3.6.6 Relaxacni cviceni

Cviceni relaxacni jsou zamérena na védomé uvolfiovani svalovych napéti. Diky témto
cvicenim mUze v téle dochazet k optimalni télesné, ale i dusevni rovnovaze. V neposledni
fadé mlZeme témito cviCenimi ovliviiovat také vztah mezi funkci vegetativni nervové
soustavy a napétim svalstva, ktery se cilené snazime udrZovat vyrovnany (Malatova et al.,
2017).

Hlavnim cilem relaxacnich cviceni je védomé uvolnit, po izometrickém napéti,
protahované svalové skupiny, ¢ehoz je dllezité vyuzit pro nas kompenzacni zamér cviceni.
Dalsim cilem ovladnuti relaxaénich cviceni je, umét se zamérné vyvarovat zapojeni svalovych
skupin, které nejsou pro dany cvik hlavni. Obzvlast by nemély byt zapojeny pfi posilovani
jinych svalovych skupin, na které je cvik zaméren. Rlzné druhy jednoduchych relaxacénich
cviceni by mély byt vyuzivany béhem celého dne, abychom se dokazali urcitym zplUsobem
zbavovat stresu a tlaku, které jsou na nas v dnesni dobé kazidodenné vyvijeny (Bursova,
2005).

Relaxace ve sportu je dllezita z divodu urychleni regeneracnich procesl ve svalech,
ke kterému ndm napomaha. Relaxace dale také umoZniuje usmérriovat stavy pred samotnym
vykonem a odstranovat celkovou Unavu po sportovni zatézi (Bursova, 2005).

Klicem k dobrému zvladnuti relaxaénich cviéeni, je ovladnuti védomého rozlisSeni mezi
pocitem télesného napéti a pocitem télesného uvolnéni. Tato dovednost samoziejmé neni
pro vétSinu sportovcl jednoducha a vyzaduje pro kazdého rizné dlouhy uvédomély nacvik
(Bursova, 2005).

3.6.7 Rozsah pohybu u kompenzacnich cviceni

Rozsah pohybu je vyuzivan u vSech predchozich druhl cviceni. V normalnim pasivnim
stavu je rozsah dany v jednotlivych skloubenich tvarem skeletu, coZ jsou pevné tkané
a klouby. Dale zdalezi také na tom, jaky rozsah umoznuji v okoli kloubu mékké tkané. Kromé
téchto predeslych uvedenych termin(, ma vliv na rozsah pfi aktivnim pohybu také schopnost
kontrakce a relaxace svalovych vldken (Dvorak, 2003).

Rozsah pohybu lze oznacovat ve dvou protikladech, jelikoz mlze byt rozsah budto

zmensen (hypomobilita) nebo zvétSen (hypermobilita) oproti normdlnimu stavu.

U hypomobility se vétSinou setkdvame s priznaky jejiho vzniku diky pooperaénim
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nebo polrazovym stavim, ddle k ni dochdzi také kv(li zkraceni sval( a fascii (Dvorak, 2003).

Naproti tomu je hypermobilita vlastné zvétSeny rozsah pohyblivosti v kloubu, oproti bézné

fyziologické normé (v pasivnim i aktivnim pohybu), (Kolar et al., 2009).

4 Synteticka cast prace

Sezndmeni se cvitebnimi pomickami, které jsou pouZité u jednotlivych cvik(,
ve vytvoreném souboru konkrétnich kompenzaénich cvi¢eni uvolfiovacich, protahovacich
a posilovacich na oblast hlezenniho kloubu v praktické ¢asti prace.

Jako prvni zde miZeme zminit masazni vélce. VyuZiti valcd ma vice mozZnosti,
mulzZeme je pouzivat napfiklad k posilovani, strecinku, automasazi. U samotnych valci mame
na vybér zrlznych variant. Jednd se o druhy pomlcek s rozdilnym povrchem, tvrdosti,
velikosti a tvarem.

Jednou ze zdakladnich variant je valec standardni. Tento vdlec ma hladky povrch
a béznou tvrdost. Je to rozumna varianta pro velkou Skalu cvicencu, kteti chtéji napriklad

prvni valec pro své zacatky prace s touto cvicebni pomUckou (Kazimir & Klenkova, 2017).

Obrazek 1. Standardni masazni valec, ilustrativni fotografie (foto autora).
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Dal$im z fady valcl je takzvany mini valec, ktery ma rozméry 15 x 5,3 cm. Tento maly
valec je vhodny k pouZiti pro automasaZe v oblasti trupu a také se vyuZziva pfi cviceni hornich
a dolnich koncetin (Kazimir & Klenkovd, 2017). Mini valec se také vyborné hodi pro cviceni

na plosku nohy. Tato cvieni se daji provadét napriklad i v sedé (Thémmes, 2016).

Obrazek 2. Maly masazni valec, ilustrativni fotografie (foto autora).

Maly masdazni mic je dalsi z pomucek, které mizeme fadit mezi masazni vdlce, i kdyz
se pfimo o masazni valec nejedna. Je to presnéji mensi micek (mlze byt o rlznych
pramérech), ktery se vyuziva pfi tlakové masazi, kdy chceme touto tlakovou masazi odstranit
spoustéci body bolesti (Kazimir & Klenkova, 2017). Nejcastéjsimi vyhodami vyuziti masaznich
mic¢kd jsou automasaze puUsobici bodové wvyssi tlak. Pusobi také vice do hloubky,
kdy se dostdvame do téice pristupnych partii. Mickem muzZeme rolovat takrka celé télo

(Thémmes, 2016).

Obrazek 3. Maly masazni micek, ilustrativni fotografie (foto autora).
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Bandy jsou dalsi pomickou hojné vyuZivanou v databazi cvikl této prace. Jedna
se o odporové gumy, které mohou mit rzné pevnosti (odpory). Pro potreby této prace
je vyuZita guma se stfednim odporovym tahem. Vyuziti odporovych gum je viceucelové,
napfiklad se mohou pouZivat pro posilovani nebo protahovani. Vyhodou bandl je,

Ze na rozdil od jednotné zatéze (zavazi) maji nastavitelny a postupny odpor.

Obrazek 4. Odporova cvicebni guma, ilustrativni fotografie (foto autora).

U raznych cvikli, ze sestaveného souboru kompenzacnich cvi¢eni uvolnovacich,
protahovacich a posilovacich na oblast hlezenniho kloubu, byly vyuzity také urcité druhy
vyvySenych podlozek. Pfi kazdém konkrétnim cviku, kdy bylo pouzZito vyvySené podlozky,
byl ¢asto pouzivan, videdlnim pripadé, stepper (vyvySena cvicebni podlozka). Ale pro
cvicence v domdacnosti je mozné vyuzit jakékoliv vyvySené plochy, kterd spliiuje pozadavky

na provedeni cviku.

Obrazek 5. Stepper (vyvysena cvicebni podlozka), ilustrativni fotografie (foto autora).

34



4.1 Navrh souboru kompenzacnich cviceni uvolfnovacich na oblast
hlezenniho kloubu
Cvik ¢islo 1 — uvolnéni krouzenim nohou v hlezennim kloubu
Vychozi poloha: sed, opora rukama na stehnech, nohy opteny o podlozky ve tfech
opérnych bodech klenby nohy, trup svird pravy uhel se stehny, vaha trupu na sedacich
kostech, hlava vytazena vzhiru za temenem, brada zastrc¢ena k hrudniku.
Volné zvedneme bérec jedné nohy vzhiru. U zvednuté koncetiny zatneme krouzit
v kotniku velkymi pomalymi kruhy, nejdfive na jednu stranu, poté i na stranu druhou.

Na obou nohach provedeme 10 opakovani kazdym smérem (Fessler, 2014).

Obrazek 6. Uvolnéni hlezna v sedu, vychozi poloha, ilustrativni fotografie (foto autora).
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Obrazek 7. Uvolnéni hlezna v sedu, pribéh cviku, ilustrativni fotografie (foto autora).

Cvik Cislo 2 — uvolnéni hlezenniho kloubu krouzenim v lehu

Vychozi poloha: leh na zddech pokrémo, bedra v kontaktu s podlozkou, ruce dlanémi
na zem, nohy zapreny o podlozku.

Na zacatek cviku zvedneme pravou dolni koncetinu a polozime jeji spodni ¢ast bérce
na koleno levé dolni koncetiny. Cvik provadime tak, Ze pravou nohou, kde je zcela uvolnény
hlezenni kloub, krouzime v maximalnim mozném rozsahu nejdfive jednim smérem
(nékolikrat) a poté zménime smér a krouzime na druhou stranu. Pokud mdme jednu nohu
uvolnénou krouzenim na obé strany, vystfiddme dolni koncetiny a provadime cviceni
stejnym zplisobem na druhé noze. Kazdou nohou krouzime 10krat na obé strany (Levitova &

Hoskova, 2015).
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Obrazek 9. Uvolnéni hlezna v lehu, priibéh cviku, ilustrativni fotografie (foto autora).
Cvik ¢islo 3 — uvolnéni hlezenniho kloubu krouzenim nohy na podloZce v sedu

Vychozi poloha: sed na zidli, opora nohama o podlozku, trup vzpfimeny, hlava
v prodlouZeni patefe vytazena za temenem, ramena stazena doll od usi a dozadu, ruce
volné polozeny na stehnech.

Pravou nohu odlepime od podlozky tak, Ze se dotyka pouze svou Spickou.
Dale provadime kruhy na jednu stranu tak, Ze se pata nedotykd zemé v Zadné ¢asti pohybu.
Po 10 opakovani vyménime smér pohybu a provadime kruhy na druhou stranu. Ndasledné
vyménime procvicovanou koncetinu a cvik provedeme totozné na druhém hleznu opét

10krat na kazdou stranu. Pfi cvieni plynule dychame a dbame na spravné drzeni téla

(Levitova & Hoskova, 2015).
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Obrazek 11. Uvolnéni hlezna na podloZce v sedu, prtibéh cviku, ilustrativni fotografie (foto autora).
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Cvik Cislo 4 — uvolnéni hlezenniho kloubu krouzenim ve stoji

Vychozi poloha: stoj mirné rozkro€ny, pro lepsi stabilitu stoj s oporou upaZenou
rukou o sténu, druhd ruka volné podél téla, kolena mirné povolena, Spicky sméfuji mirné
od sebe, hlava v prodlouZeni patefe vytazena za temenem, brada zastréena k hrudniku.

Pfed zaCatkem krouzeni v hleznu se dostaneme do postaveni jednou dolni koncetinou
na Spicku nohy, koleno mirné pokréené. Stojime budto ve volném prostoru s upazenim,
nebo pro lepsi stabilitu mizZeme vyuZit stoj soporou u stény. Kazdopadné pri obou
variantdch dbame na spravné drzeni téla, ramena a lopatky stazeny dozadu k sobé a dold,
hlava vytaZena vzhlru za temenem, brada staZzena k hrudni kosti. Pokud mame srovnany
postoj mliZeme zacit provadét kruhy na noze, kterd je v postaveni na Spicce. Kruhy
provadime v plném rozsahu, oviem bez kontaktu paty s podlozkou vcelé fazi pohybu.
Krouzeni provedeme na obé strany 10krat a poté vystfiddme nohy (Levitovd & Hoskov3,

2015).

Obrazek 12. Uvolnéni hlezna ve stoji, vychozi poloha, ilustrativni fotografie (foto autora).
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Obrazek 13. Uvolnéni hlezna ve stoji, pribéh cviku, ilustrativni fotografie (foto autora).
Cvik ¢islo 5 — uvolnéni aktivni plantarni a dorsalni flexi v hlezennim kloubu

Vychozi poloha: sed snozny, opora rukama za télem ve vzdalenosti od sebe na Sifi
ramen, ruce mirné odtlacuji panev od podlozky, sedime na sedacich kostech, hliddme
bederni pater, aby se nepropadala dozadu. Hlava v prodlouzeni patefe, ramena stazena dolu
a dozadu. Nohy mirné od sebe.

V sedu poloZime pravou nohu skréenim v koleni na stehno levé nohy, mirné nad levé
koleno. Kotnik pravé nohy pfesahuje mirné pres stehno levé a je uvolnény (v pozici kde s nim
mulzZeme pohybovat). Pokud jsme dobfe nastaveni ve cvicebni poloze miZeme zaclit provadét
aktivni plantarni a dorsalni flexi v hlezennim kloubu. Pohyb je pomaly a disledné vedeny
do krajnich poloh. Kazdy pohyb opakujeme 5krat na jedné noze a poté nohy vystfidame

a cvi¢éime to samé na druhé noze (Fessler, 2014).
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Obrazek 14. Uvolnéni hlezna pomoci aktivni plantarni a dorsalni flexe, vychozi poloha, ilustrativni fotografie
(foto autora).

Obrazek 15. Uvolnéni hlezna pomoci aktivni plantarni flexe (na obrazku vlevo) a dorsalni flexe (na obrazku
vpravo), priibéh cviku, ilustrativni fotografie (foto autora).

Cvik ¢islo 6 — uvolnéni pronaci a supinaci v hlezennim kloubu

Vychozi poloha: sed snozny, ruce poloZzeny na stehnech, hlava v prodlouzeni patere,
ramena stazena dolll a dozadu, védha trupu na sedacich kostech. V sedu polozime levou nohu
skréenim v koleni na stehno pravé nohy, mirné nad pravé koleno, hlezno presahuje
pres pravou nohu a je uvolnéné.

Pokud mame na levé koncetiné plné uvolnény kotnik, miZeme zalit provadét
samotny cvik. Rukama uchopime nohu na vnitfni a vnéjsi strané chodidla a nasledné
provadime nohou stfidavé pronaci a supinaci v hlezennim kloubu pomoci rukou. Pohyb
je pomaly a vedeny. Stfidavé provedeme 5 opakovdani pronace a 5 opakovani supinace,

nasledné nohy vyménime. Stejné cvi¢ime i s nohou druhou (Larsen, 2005).
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Obrazek 16. Uvolnéni hlezna pronaci a supinaci nohy, vychozi poloha, ilustrativni fotografie (foto autora).

Obrazek 17. Uvolnéni hlezna, pronace nohy, pribéh cviku, ilustrativni fotografie (foto autora).
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Obrazek 18. Uvolnéni hlezna, supinace nohy, pribéh cviku, ilustrativni fotografie (foto autora).

Cvik ¢islo 7 — uvolnéni chodidla a lytka pomoci vélce

Vychozi poloha: stoj vzpfimeny na valci s lehkou oporou rukou, druhd ruka volné
podél téla. Predni ¢ast chodidel na valci, paty za vdlcem. Kolena mirné povolena.
Hlava v prodlouZeni patere.

Provadime pomalé, stfidavé propinani pat jednou nohou k zemi a druhou vzh(ru.
Pohyb je pomaly a vedeny. Po celou dobu se musime soustfedit na zpevnéné télo, abychom
dokdzali na valci stat. V krajni poloze vidy 2 sekundy vydriime pro lepsi prociténi
protahovaného svalu. Opakovéani provadime tak, abychom se dostali kazdou nohou
desetkrat do spodni polohy. PFi spravném provedeni tohoto cviku bychom méli citit lehky tah
v lytkdch. Tento cvik je zaméfeny na uvolnéni lytkového svalu, které vede k prevenci

poranéni Achillovy Slachy (Hempel, 2017).
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Obrazek 19. Uvolnéni lytkového svalu, vychozi poloha, ilustrativni fotografie (foto autora).

Obrazek 20. Uvolnéni lytkového svalu, pribéh cviku, ilustrativni fotografie (foto autora).
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Cvik Cislo 8 —uvolnéni chodidla mini valcem
Vychozi poloha: stoj vzpfimeny. Jedna noha poloZena na valci. Hlava v prodlouzeni
patefe, ramena stazena dolli a dozadu, ruce volné podél téla. Koleno pravé nohy mirné
pokréeno a koleno levé nohy je pokréeno vice, jelikoZ leva noha bude provadét pohyb.
Pomalu nohu vélime po valci k pfedni ¢asti nohy a zpét k zadni ¢asti nohy. V krajnich
polohach provadime nadech. Vydech nastdva po dobu presunu vélce na opacny konec nohy.
Valcujeme celou délku chodidla s pfiméfenym tlakem na valec podle bolestivosti.

Opakujeme 15krat prejeti po dalce chodidla (Kazimir & Klenkova, 2017).

Obrazek 21. Uvolnéni chodidla pomoci malého masazniho valce, vychozi poloha, ilustrativni fotografie (foto
autora).
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Obrazek 22. Uvolnéni chodidla pomoci malého masazniho valce, pribéh valcovani, ilustrativni fotografie
(foto autora).

Cvik ¢islo 9 — uvolnéni chodidla pomoci mic¢ku

Vychozi poloha: stoj vzpfimeny. Jedna noha poloZzena na micku. Hlava v prodlouzeni
patefe, ramena staZena doll a dozadu, ruce volné podél téla. Koleno pravé nohy mirné
pokréeno a koleno levé nohy je pokréeno vice, jelikoz leva noha bude provadét pohyb.

Pomalym tempem projizdime nohu nejdfive od paty k jednotlivym prstiim a zpét,
potom z jedné strany na druhou a zpét a na zavér provadime krouzivé pohyby po celém
chodidle. Pokud rolovanim narazime na bolestiva mista v oblasti chodidla mizeme v téchto
mistech vydrzet déle a nechat plsobit vahu téla na micek. Opakujeme tak, abychom provedli
vSsechny vyse zminéné pohyby a kvice bolestivym mistem se mlzeme vratit a rolovat

je znovu (Vychodilova et al., 2015).
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Obrazek 23. Uvolnéni chodidla pomoci micku, vychozi poloha, ilustrativni fotografie (foto autora).

Obrazek 24. Uvolnéni chodidla pomoci micku, pribéh stimulace mi¢kem, ilustrativni fotografie (foto autora).
Cvik ¢islo 10 — uvolnéni zadni ¢asti bérce valcovanim (tfi modifikace)

Vychozi poloha: vzpor vzadu sedmo, hyzdé mirné nad podloZzkou. Ruce opreny
o podlozku sméruji prsty k chodidlim. Dolni koncetiny jsou poloZzeny na valci na spodni ¢3sti

lytka. Hlezna mame uvolnéna (Thommes, 2016).
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V podporu na rukou vzadu sedmo se pfizvedneme, abychom mély hyidé nad
podlozkou. Po nadechu provadime svydechem posun na valci. V horni krajni poloze
provedeme opét nadech a znovu s vydechem vedeme pohyb zpét. Nejprve provadime
valcovani v neutraini pozici, kdy Spicky nohou sméruji vzhliru. Dalsi pozici pro valcovani spise
vnitfni strany bérce je nastaveni Spicek smérem k sobé. Posledni pozice je takovd, kdy jsou
Spicky vytocCeny od sebe, v této pozici se valcovani zaméreno na vnéjsi stranu bérce. V kazdé

ze tii modifikaci provedeme 10 rolovani po celé délce zadni ¢asti bérce (Hempel, 2017).

Obrazek 25. Uvolnéni zadni ¢asti bérce pomoci masazniho valce, vychozi poloha, ilustrativni fotografie (foto
autora).

Obrazek 26. Uvolnéni zadni ¢asti bérce pomoci masazniho valce, neutralni pozice Spicek, pribéh valcovani,
ilustrativni fotografie (foto autora).
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Obrazek 27, Uvolnéni zadni ¢asti bérce pomoci masazniho valce, Spicky vytocené k sobé, prubéh valcovani,
ilustrativni fotografie (foto autora).

s vz v g

Obrazek 28. Uvolnéni zadni éasti bérce pomoci masazniho valce, $picky vytoéené od sebe, prabéh valcovani,
ilustrativni fotografie (foto autora).
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Cvik Cislo 11 — uvolnéni predni ¢asti bérce valcovanim

Vychozi poloha: vzpor kle€mo na valci. Prsty rukou smétuji dopredu, v predozadni
roviné se nachdzeji pod rameny a zaroven jsou od sebe ve vzddlenosti na Sifi ramen. Paze
jsou napnuty a hlava je v prodlouZeni patere. Bérec dolni koncetiny mame polozZeny na valci.

Opét zaciname valcovani s nadechem a pres bérec pokraéujeme s vydechem.
Opakované vedeme pohyb od kolen ke kotnikim a zpét. Pfi pohybu dopredu se dostava
panev nize a kolena se pfiblizuji k hornim koncetinam. Pfi pohybu dozadu se kolena dostavaji
mirné za uroven panve a pohyb kondi, kdyz se valec dostane k Urovni zacatku kolenniho

kloubu. Provedeme 15 rolovani po predni strané bérce (Hempel, 2017).

Obrazek 29. Uvolnéni predni ¢asti bérce pomoci masazniho valce, vychozi poloha, ilustrativni fotografie (foto
autora).

s vz 7w s

Obrazek 30. Uvolnéni predni ¢asti bérce pomoci masazniho valce, pribéh valcovani, ilustrativni fotografie
(foto autora).
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4.2 Navrh souboru kompenzacnich cviceni protahovacich na oblast

hlezenniho kloubu

U protahovani dolnich koncetin v leZze na zadech dosdhneme vétsi intenzity, pokud
protahujeme kazdou koncetinu zvlast (Bursova, 2005).

Cvik ¢islo 1 — protaZzeni zadni strany bérce v lehu pomoci odporové gumy

Vychozi poloha: leh na zadech, levou dolni koncetinu drzime ve skréeni
prednoZmo pomoci odporové gumy. Prava dolni koncetina lezi volné na podloZce. Ruce drzi
v napéti odporovou gumu. Bedra jsou pfitisknuta k podloZce. Ramena jsou stazena od usi
a zaroven také pfritisknuta k podlozce.

Prava dolni koncetina je vytaZzena do prodlouzeni a neni pokréena (je mirné tlacena
smérem k podlozce). Dale pomalym tlakem do odporové gumy napindme levou koncetinu
vzhlru do propnuti v koleni, maximalné vsak do 80° fyziologického rozsahu. V krajni pozici
vydrzime 10 sekund za neustalého dechu a cvik provedeme dvakrat na kazdé noze (Bursova,

2005).

Obrazek 31. Protazeni zadni strany bérce pomoci odporové gumy, vychozi poloha, ilustrativni fotografie (foto
autora).
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Obrazek 32. ProtaZeni zadni ¢asti bérce pomoci odporové gumy, prubéh cviku, ilustrativni fotografie (foto
autora).

Cvik ¢islo 2 — protazeni zadni ¢asti bérce v sedu

Vychozi poloha: sed snozny, hlava v prodlouZeni patefe (vytazena vzh(ru
za temenem). Ramena staZena k sobé a dolli. Ruce sviraji pravy uhel v koktech a drzi
napjatou odporovou gumu, ktera je zahdknuta za Spi¢ky dolnich koncetin. Lokty jsou zaroven
u téla.

Odporovou gumu, kterou mame zahaknutou za Spi¢ky dolnich koncetin, napindme
pohybem rukou smérem dozadu. Kolena jsou v propnuti. Pfi kazdém vydechu se snazime
o Vétsi protazeni svalu tim, Ze gumu natahujeme vice dozadu za télo. Pfi natahovani gumy
a pfiblizovani do krajni pozice se mohou nadzveddvat paty nohou. Sed zlstava po celou dobu
pohybu ve stejné poloze. Cvik opakujeme 15krat a v zadni krajni poloze vidy alespon

2 sekundy vydrzime (Bursova, 2005).
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Obrazek 33. Protazeni zadni strany bérce v sedu, vychozi poloha, ilustrativni fotografie (foto autora).

Obrazek 34. ProtaZeni zadni strany bérce v sedu, prilibéh cviku, ilustrativni fotografie (foto autora).

Cvik ¢islo 3 — protazeni kotnikovych vazu a lytka

Vychozi poloha: klek na levé, stehno levé nohy je v pozici kolmo k podlozce, prava
noha svira pravy uhel v kolenu, noha pravé dolni koncetiny lezi na nartu, ruce v bok, hlava
v prodlouZeni patere (vytazena za temenem vzh(ru, brada sklopena smérem k hrudniku).

V kleku na levé noze pfeneseme vahu na pravou nohu a dostaneme se pravym

kolenem co nejvice dopfedu. Tim, Ze se dostaneme do predni pozice se nam zvedne pata

v vev

7 v s

zpét dozadu) a tim protahujeme zadni ¢ast bérce pravé nohy (Bini, 2009).
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Obrazek 35. ProtaZeni zadni strany bérce v kleku, vychozi poloha, ilustrativni fotografie (foto autora).

Obrazek 36. ProtaZeni zadni strany bérce v kleku, priibéh cviku, ilustrativni fotografie (foto autora).

Cvik ¢islo 4 — protaZeni zadni strany bérce ve stoji u opory

Vychozi poloha: stoj vzpfimeny, ruce volné podél téla, Spicka nohy zvednuta vzhiru
a zapfena o oporu.

Stojime proti opore a rukama se ji pfidrzime. Prava noha je zapfena Spickou o oporu
tak, ze je mirné pokréena v koleni a patou se dotyka zemé. Levou nohou stojime na zemi.
Dale se snazime pritdhnout blize k opore tak, zZe pfiblizime koleno, ale zaroven i panev a trup,
ktery je stale ve vzpfimené poloze. Pfi tom bychom méli citit tah v zadni oblasti bérce.
Pokracujeme v pohybu do maximalni polohy, kdy jeSté nedochazi k bolesti.
Kdyz se dostaneme do krajni polohy tak vydrzime zhruba 5 sekund a opét povolime,

toto opakujeme tfikrat na kazdou nohu (Komi, 2008).

54



Obrazek 37. ProtaZeni zadni strany bérce ve stoji u opory, vychozi poloha, ilustrativni fotografie (foto
autora).

Obrazek 38. ProtaZeni zadni strany bérce ve stoji u opory, pribéh cviku, ilustrativni fotografie (foto autora).
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Cvik ¢islo 5 — protazeni predni strany bérce a extensoru prsta ve stoji

Vychozi poloha: podfep zanoiny pravou nohou vzad, trup vzpfimeny kolmo
k podloZce, leva ruka zapfena o sténu, pravd ruka volné podél téla. Hlava v prodlouzeni
patere.

Pti zanoZeni pravé nohy moZno vyuZit levou ruku jako oporu (o sténu) pro lepsi
stabilitu. ZanoZena prava noha se opird o podlozku nartem a castecné i Spickou nohy.
Na zacatku cviku je télesna hmotnost na levé noze a trup je v nepatrném predklonu
nad levou nohou. Po spravném nastaveni do zakladni pozice se tézisté téla presouva vice
dozadu na pravou nohu a je vytvaren vétsi tlak na dorsdlni stranu prstl. Tim, Ze se pata
pravé nohy pfiblizuje k podloZzce dochazi k protahovani. V poloze, kdy nastane maximalni
mozny rozsah v kotniku vydrzime zhruba 5 sekund. Nasledné nohy vystfiddme a provadime

stejny cvik se zanoZenim levé nohy. Cvik stfidavé opakujeme 3krat kazdou nohou

(Nelson & Kokkonen, 2009).

Obrazek 39. ProtaZeni bérce a extensorl prstl ve stoji, vychozi poloha, ilustrativni fotografie (foto autora).
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Obrazek 40. ProtaZeni bérce a extensorl prsti ve stoji, pribéh cviku, ilustrativni fotografie (foto autora).

Cvik ¢islo 6 — protazeni predni strany bérce a nohy v sedu

Vychozi poloha: sed na zidli, ruce volné spustény podél téla, nohy sviraji pravy uhel
v kolenou, hlava v prodlouZeni patere, vdha trupu je na sedacich kostech.

Pfed protazenim v pozici v sedu, spojime chodidla k sobé tak, Ze kolena zaroven
vyto¢ime smérem ven. Svzajemnym protitlakem obéma nohama stfidavé provadime
dorzdIni a plantarni flexi v takovém rozsahu, aby se chodidla nohou stale spolu dotykala
i v krajnich polohach. Stfidanim pohybl do obou stran protahujeme obé nohy. Provadime
pomalé kontrolovatelné pohyby do krajnich poloh a stfidavé opakujeme 5krat na kazdou

stranu (Levitova & Hoskova, 2015).
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Obrazek 41. Protazeni bérce a chodidla v sedu na zZidli, vychozi poloha, ilustrativni fotografie (foto autora).

Obrazek 42. ProtaZeni bérce a chodidla v sedu na Zidli, pribéh cviku, ilustrativni fotografie (foto autora).
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Cvik ¢islo 7 — protazeni predni strany bérce v klece

Vychozi poloha: klek sedmo, nohy jsou rovnobéiné s bérci (Spicky se nevychyluji
do stran). Ruce jsou volné poloZeny na stehnech. Hlava v prodlouzeni patere.

Ze zakladni pozice nejprve presuneme ruce do podporu za télem. Ruce jsou na Sifi
ramen, prsty sméfuji dopfedu. Ddle pfeneseme tézisté vice dozadu na ruce, kolena se zvedaji
vzhiru a vkontaktu s podlozkou zlstavaji pouze narty nohou. Opét protahujeme
do maximalni polohy, kde jeSté nedochazi k bolesti. Zaroven bychom meéli brat ohled
na spravné drZeni téla (aby se nam pfi cviceni télo nebortilo), tzn. Ze se soustfedime,
aby hlava zlstala v prodlouZeni patere, lopatky byly stazeny k sobé a ramena stazena dold,

zada rovnd. Dale se znovu vracime do zdkladni polohy a cvik 5krat opakujeme s vydrzi

alespon 3 sekundy v krajni pozici (Williamson, 2017).

Obrazek 43. ProtaZeni pfedni strany bérce v kleku, vychozi poloha, ilustrativni fotografie (foto autora).

59



Obrazek 44. ProtaZeni pfedni strany bérce v kleku, prabéh cviku, ilustrativni fotografie (foto autora).

Cvik Cislo 8 — protazeni zadni strany bérce ve ,stfese”

Vychozi poloha: vzpor kle¢mo, dlané oprené o podlozku pred koleny, prsty sméruji
dopredu. Rovnd zada, hlava v prodlouZeni patere. Nohy zapfeny o Spicky.

Pomalym zvedanim trupu a panve smérem vzhlru prejdeme zvolna do polohy
ve vzporu stojmo. Dlané zlstdvaji stdle na podloice, paty se snazime mit pfitlaceny
co nejvice k podloZce (idealné jsou poloZzeny na zemi). Pfi tomto cviku chceme docilit
protaZzeni na zadni strané dolnich koncetin, v oblasti stehen, a hlavné pro nas dlilezité oblasti
lytek. Cvik opakujeme 5krat s vydrzi alespon 3 sekundy v horni krajni poloze, po celou dobu

provedeni cviku plynule dychame (KniZzetova & Kos, 1998).

Obrazek 45. ProtaZeni zadni ¢asti dolnich koncetin, vychozi poloha, ilustrativni fotografie (foto autora).
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Obrazek 46. ProtaZeni zadni ¢asti dolnich koncetin, prabéh cviku, ilustrativni fotografie (foto autora).
Cvik ¢islo 9 — protaZzeni horni ¢asti lytka

Vychozi poloha: vzpor kle¢mo, ruce jsou pod rameny a prsty mifi smérem dopredu.
Stehna s trupem a zdroven bérce se stehny ndm sviraji zhruba pravy uhel. Zada rovng, hlava
v prodlouZeni patere.

Ze vzporu vytréime panev smérem vzharu, ruce zUstdvaji na Sifi ramen a co nejdéle
od kolen, ramena se pfiblizuji k dolnim koncetinam. Pravou nohu zvedneme a polozime
na lytko levé nohy pod koleno. Patu levé nohy se snazime tlacit k podlozce a méli bychom
citit tah v horni ¢ast lytka pravé nohy (Bini, 2009). Tento cvik je modifikace predchoziho cviku
stim, Ze je jesté vice zamérfeny na predevsSim horni ¢ast zadni strany bérce. Cvik 5krat
opakujeme s vydrzi nejméné 3 sekundy v horni pozici. U protazeni nejdeme nikdy pres bolest

(Knizetova & Kos, 1998).
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Obrazek 47. ProtaZeni horni ¢asti lytka, vychozi poloha, ilustrativni fotografie (foto autora).

Obrazek 48. ProtaZeni horni ¢asti lytka, prubéh cviku, ilustrativni fotografie (foto autora).
Cvik ¢islo 10 — protazeni lytka, Achillovy Slachy
Vychozi poloha: mirny stoj rozkro¢ny, levd noha vpred, Spicky nohou sméfuji rovné
dopredu, opora rukama pred télem. Trup v mirném predklonu, hlava v prodlouzeni patere.
Nohy pokrcujeme v kolenou, télo jde nize do podrepu. DulezZité je udriet paty
»prilepené” k podlozce. V tomto cviku je protahovany lytkovy sval na noze, kterd je v zadni
pozici. Protahujeme sniZovanim téla a pokréovanim v kolenou do maximalni polohy
kdy nenastdvd bolest a pata zadni nohy je stale na podloZce. V dolni pozici se mlze hlava
témér dotykat stény a ruce cvicence mohou byt opfeny o predlokti. V krajni poloze vydrzime

minimalné 3 sekundy a cvik opakujeme pétkrat kazdou nohou (KniZzetovd & Kos, 1998).
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Obrazek 49. Protazeni lytka a Achillovy Slachy, vychozi poloha, ilustrativni fotografie (foto autora).

Obrazek 50. ProtaZeni lytka a Achillovy Slachy, pribéh cviku, ilustrativni fotografie (foto autora).
Cvik ¢islo 11 — protazeni lytka, Achillovy Slachy na vyvysené podlozZce
Vychozi poloha: stoj na pravé noze na vyvysSené podloZce, leva noha poloZzena Spickou

na okraji stupinku, rukama opora pred télem (o sténu).
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Pravou nohu pomalu pokréujeme a patou levé nohy jdeme dold. Tim protahujeme
lytko levé nohy. Po celou dobu pohybu zlstava télo ve vzptimené poloze. Déle si hlidame,
aby se pata procvicované nohy nevychylovala do stran. V dolni pozici vydrzime zhruba

3 sekundy a cvik opakujeme 5krat kazdou nohou (KniZetova & Kos, 1998).

Obrazek 51. Protazeni lytka a Achillovy Slachy na vyvysené podloice, vychozi poloha, ilustrativni fotografie
(foto autora).

Obrazek 52. ProtaZeni lytka a Achillovy Slachy na vyvySené podloice, prubéh cviku, ilustrativni fotografie
(foto autora).
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Cvik ¢islo 12 — ProtaZeni ndartu a hlezenniho kloubu v sedu na patach

Vychozi poloha: klek sedmo, Spicky a ¢astecné narty nohou leZi na podloZce, ruce
volné polozeny na stehnech, hlava v prodlouZeni patefe vytazena vzhliru za temenem,
ramena s lopatkami stazeny dozadu a dold.

Z vychozi polohy kleku sedmo pokracujeme vzhiru do kleku vysokého a poté znovu
doli dosedneme na paty. Pfi provedeni cviku se zveda panev, ale télo zlstdva ve vzpfimené
poloze. Cely prabéh cviku je pomaly a kontrolovany. Cvik desetkrat opakujeme a opét dbame
na to aby nedochdzelo pfi protahovani k bolesti (mohlo by vést k nechténému zranéni,

vSechny pohyby musi byt kontrolované), (Williamson, 2017).

Obrazek 53. Protazeni nartu a hlezna, vychozi poloha, ilustrativni fotografie (foto autora).

Obrazek 54. ProtaZeni nartu a hlezna, prubéh cviku, ilustrativni fotografie (foto autora).
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Cvik ¢islo 13 — Protazeni hlezenniho kloubu dorsalni a plantarni flexi pomoci rukou

Vychozi poloha: sed, levd noha skréenim preloZena pres pravou nad kolenem. Zada
vzpfimena, ramena a lopatky stazeny dozadu a doll, hlava v prodlouzeni patere, brada
zastrcena k hrudni kosti a temeno vytazeno vzhiru. Vaha trupu je na sedacich kostech.

Opét se budeme vénovat koncetiné, kterd je polozena na stehné. Pomoci rukou
protahujeme hlezno, které je uvolnéné. Protahujeme tim zplsobem, Ze rukou pfitahujeme
Spicku nohy ke koleni a poté zase co nejvice na opacnou stranu. Opét se jedna o pomaly
vedeny pohyb, u kterého dychame pravidelné a opakujeme jej pétkrat na obé strany.
Poté nohy vyménime a prejdeme na druhou koncetinu, znovu si hliddme zakladni nastaveni

téla pfi cviku (Williamson, 2017).

Obrazek 55. ProtaZeni hlezna pomoci rukou, vychozi poloha, ilustrativni fotografie (foto autora).
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Obrazek 56. ProtaZeni hlezna pomoci rukou (vlevo plantarni flexe, vpravo dorsalni flexe), prtibéh cviku,
ilustrativni fotografie (foto autora).

Cvik ¢islo 14 — Protazeni hlezenniho kloubu inverzi a everzi nohy pomoci rukou

Vychozi poloha: sed, trup je vzpfimeny, hlava v prodlouZeni patefe vytazena
za temenem, ruce opreny o podlozku vedle boku. Leva noha skréenim poloZzena nad kolenem
pravé nohy.

Nejprve uchopime chodidlo levé nohy do rukou. Jednou rukou nohu uchopime
v predni C¢asti (za Spicku) a druhou rukou drzime patu levé nohy. Uchopenou nohou
provedeme jeji vytoceni smérem vzh(iru, do maximalniho mozného rozsahu. Dale se pomalu
vratime do neutrdini pozice a provadime vytoeni nohy opaénym smérem, opét
do maximadlniho rozsahu. VZdy pfi protaZzeni do krajni pozice provadime vydech a pfi navratu
do neutrdini pozice provedeme nadech. Oba sméry protazeni pétkrat opakujeme.
Dale provedeme vyménu koncetin a stejnym zpUsobem ndsleduje protaZzeni druhého hlezna

(Williamson, 2017).
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Obrazek 57. Protazeni hlezna inverzi a everzi nohy, vychozi poloha, ilustrativni fotografie (foto autora).

Obrazek 58. ProtaZeni hlezna pomoci inverze, priibéh cviku, ilustrativni fotografie (foto autora).
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Obrazek 59. ProtaZeni hlezna pomoci everze, prubéh cviku, ilustrativni fotografie (foto autora).

4.3 Navrh souboru kompenzacnich cvic¢eni posilovacich na oblast hlezenniho

kloubu

Cvik ¢islo 1 — vypony na zemi (tfi varianty nastaveni nohou)

Vychozi poloha: stoj, nohy mirné od sebe, Spicky smétuji dopfedu. Ruce v bok, hlava
v prodlouZeni patefe vytaiend za temenem a brada zastréena k hrudniku. Kolena mirné
povolena.

Prvni variantu provedeme s neutralnim postojem nohou, kdy Spi¢ky sméruji dopredu.
Pokud by délalo provedeni cviku problémy, mizeme zvolit moZnost, kdy se pfidrzujeme
rukama opory. Pfed zacatkem cviku kontrolujeme cvicence, aby mél spradvné postaveni téla
(vzpfimené). Ramena s lopatkami stahuje dozadu ksobé a dolll. Poté mulzieme prejit
k samotnému provedeni cviku, kdy z pozice, kde jsou celd chodidla ,pfilepena” k zemi,
zveddme paty vzhlru a prechazime do stoje na Spickach. Takto nékolikrat pomalu
a kontrolované opakujeme vypon na Spicky a zpét. Pro tézsi variantu mulZeme vloZit
do rukou zavazi nebo vyuzit odporovou gumu. Pfi pouZiti odporové gumy ji dame kolem krku
pres ramena a zahakneme pod Spickami nohou. Dalsi dvé varianty cviku jsou takové, kdy cvik
provadime stejné jako u prvni varianty, jen srozdilem Ze mdame S3Spicky vytocené ven
(od sebe), nebo smérem dovnitf (k sobé). Takovéto varianty cviku ndm pomohou lépe zapojit

vice svalovych partii v oblasti zadni strany bérce. Zaroven nabouraji stereotyp pohybu

69



v oblasti hlezenniho kloubu a tim ndm pomahaji vyvarovat se zranénim pfi neocekavanych
a nekontrolovanych pohybech hlezenniho kloubu. V kazdé pozici provedeme 10 opakovani

a pro tézsi variantu midzeme zvolit vydrz nékolik sekund v horni pozici (Delavier, 2007).

Obrazek 60. Posilovani zadni strany bérce pomoci vyponi, vychozi poloha, ilustrativni fotografie (foto
autora).

Obrazek 61. Posilovani zadni strany bérce pomoci vypont, pribéh cviku, Spicky smérujici dopredu,
ilustrativni fotografie (foto autora).
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Obrazek 62. Posilovani zadni strany bérce pomoci vypont, pribéh cviku, Spicky sméfujici od sebe, ilustrativni
fotografie (foto autora).

Obrazek 63. Posilovani zadni strany bérce pomoci vypond, pribéh cviku, $picky smérujici k sobé, ilustrativni
fotografie (foto autora).

Cvik cislo 2 — vypony na vyvysené podloZce (tfi varianty nastaveni nohou)

Vychozi poloha: stoj na vyvySené podloZce s oporou rukama pred télem, télo a zada
ve vzpfimené pozici, hlava v prodlouZeni patefe. Paze jsou pokréeny pro lepsi efektivitu
opory. Nohy stoji na podlozce pouze svou predni ¢asti (Spickami).

Provedeni cviku je podobné jako u predchoziho cviceni na zemi. Rozdil v provedeni
je zde pouze takovy, Ze vyuZivame maximalniho rozsahu v obou polohdch, jak v horni,
tak i v dolni (oproti predchozimu cviku). Cvi¢eni provadime s oporou rukama. Pomalym
kontrolovanym pohybem se dostdvame do krajni horni a dolni pozice. Ddle opét vyuzijeme
druhy cviku se zménou vytoCenim Spiéek smérem k sobé a také od sebe. Provedeme

10 opakovani pro kazdou ze tfi pozic (Delavier, 2007).
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Obrazek 64. Vypony na vyvysené podloZce pro posileni zadni strany bérce, vychozi poloha, ilustrativni
fotografie (foto autora).

Obrazek 65. Vypony na vyvysené podloZce pro posileni zadni strany bérce, pribéh cviku, $pi¢ky v neutralni
poloze, ilustrativni fotografie (foto autora).
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Obrazek 66. Vypony na vyvysené podloZce pro posileni zadni strany bérce, pribéh cviku, Spicky sméfujici od
sebe, ilustrativni fotografie (foto autora).

Obrazek 67. Vypony na vyvysené podloZce pro posileni zadni strany bérce, pribéh cviku, Spi¢ky smérujici k
sobé, ilustrativni fotografie (foto autora).
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Cvik ¢islo 3 — vypony na jedné noze (druhd noha zahaknuta za kotnikem cvicici nohy)

Vychozi poloha: stoj jednou nohou na vyvysené plose, druha noha zahdknuta za zadni
¢ast bérce nohy stojné. Opora rukama pred télem. Télo vzpfimené, hlava v prodlouzeni
patere, ramena stazena dol(l a dozadu.

Vypony provadime na jedné noze ve stoji vzpfimeném na vyvySené podloZce.
Stojnd noha je na vyvysené podloZce postavena svou predni ¢asti a Spicka sméfuje dopredu.
Druhd noha je zaklesnuta za Achillovou Slachou cvicici nohy. Cvi¢eni provadime opét
s oporou. Pro tézsi verzi cviku mOzeme pridat zatéZz do jedné ruky (druha ruka zUstava
oporou). Pohyb provddime stfednim tempem do maximalniho rozsahu v horni a dolni pozici.
Po dvandcti opakovanich nohy vystfiddme a vypony provadime druhou nohou (Delavier,

2007).

Obrazek 68. Vypony jednou nohou na vyvysené podloZce, vychozi poloha, ilustrativni fotografie (foto
autora).
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Obrazek 69. Vypony jednou nohou na vyvysené podloZice, prubéh cviku, ilustrativni fotografie (foto autora).
Cvik ¢islo 4 — vypony na Spic¢kach a stoj na patach

Vychozi poloha: stoj vzpfimeny, hlava v prodlouZeni patefe, nohy mirné od sebe,
Spicky nohou sméruji dopredu, ruce v bok.

Nejprve preneseme vahu celého téla na Spicky nohou a prejdeme do vyponu.
Poté nasleduje pohyb do vychozi pozice zpét na celd chodidla. Dale provedeme opacny
pohyb, pfi kterém se dostaneme do stoje na patach tim, Ze zvedneme Spicky vzharu.
Nasledné se vratime zpét do zakladni pozice na celém chodidle. Pohyby pomalu a védomé
opakujeme tak, Ze se stfidd stoj na patach a stoj na Spickach. Pfi tomto cviku dochazi
k prokrveni oblasti kotniku, nohy a zarovern mimo jiné i k zapojeni lytkovych svald.
Cvik opakujeme 8krat do postaveni na Spickach a 8krat do postaveni na patach z vychozi

pozice (Fessler, 2014).
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Obrazek 70. Posilovani lytka a nohy stfidavym stojem na Spickach a na patach, vychozi poloha, ilustrativni
fotografie (foto autora).

Obrazek 71. Posilovani lytka a nohy stfidavym stojem na Spickach a na patach (vlevo stoj na Spickach, vpravo
stoj na patach), prtbéh cviku, ilustrativni fotografie (foto autora).
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Cvik Cislo 5 — pfitahovani Spicky nohy s odporovou gumou (provadime ve tfech variantach
nastaveni nohy)

Vychozi poloha: leh na zaddech, nohy pokrémo kolena vzhiru, chodidla poloZena
na zemi. Ruce volné podél téla, dlané poloZeny na podlozku. Bedra v kontaktu s podlozkou.

Z vychozi polohy zvedneme pravou nohu a poloZzime spodni ¢ast pravého lytka
na koleno levé nohy. Odporovou gumu, kterou mdme zavazanou za pevny bod pred sebou,
si zahakneme za $picku pravé nohy tak, aby byla guma napjata. Poté pomalu pfitahujeme
Spicku nohy s gumou smérem ke kolenu, kdy noha je rovnobéziné s bércem (v neutrdlni
pozici). Cvik osmkrat opakujeme na kazdou variantu vytoceni nohy a vidy pfitahujeme
k sobé do maximalni mozné polohy a poté povolujeme pomalym pohybem zpét do zakladni
pozice. Tento cvik provadime jesté ve variantach, kdy mame nohu vytofenou Spickou
doprava a opét pritahujeme pres odpor gumy. A v posledni moznosti vyto¢ime Spicku nohy

smérem doleva a opét pfitahujeme opakované k télu (Komi, 2008).

Obrazek 72. Posileni predni strany bérce v lehu na zadech s odporovou gumou, vychozi poloha, ilustrativni
fotografie (foto autora).
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Obrazek 73. Posileni pfedni strany bérce v lehu na zadech s odporovou gumou, pribéh cviku, noha v
neutralni pozici, ilustrativni fotografie (foto autora).

Obrazek 74. Posileni pfedni strany bérce v lehu na zadech s odporovou gumou, pribéh cviku, noha vytoéena
Spickou doprava, ilustrativni fotografie (foto autora).
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Obrazek 75. Posileni pfedni strany bérce v lehu na zadech s odporovou gumou, pribéh cviku, noha vytoéena
Spickou doleva, ilustrativni fotografie (foto autora).

Cvik cislo 6 — posilovani predni strany bérce v sedu (tfi modifikace)

Vychozi poloha: v sedu na Zidli, nohy volné poloZzeny na zemi, v kolenou sviraji pravy
uhel. Ruce lezi na stehnech. Vadha trupu je na sedacich kostech. Hlava v prodlouzeni patere.

V sedu na Zidli ptitahujeme Spicku nohy vzhiru do maximalni vysky, pata lezi stale
na zemi. Pomalu vedeny pohyb osmkrat opakujeme a poté vystfidame nohu. V horni pozici
vydrzime vidy zhruba 2 sekundy pfi kontrakci svalu. Na obou nohdch jesté zménime polohu
nohy na vytoceni nohy smérem dovnitf a vdalSich opakovanich i smérem ven.
Timto zplsobem opét docilime k lepsSimu zapojeni a prociténi svalll predni strany bérce a

celkové oblasti kotniku (Levitova & Hoskova, 2015).
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Obrazek 77. Posileni pfedni strany bérce v sedu, pribéh cviku, Spicka sméfuje dopfedu (neutralni pozice),
ilustrativni fotografie (foto autora).
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Obrazek 78. Posileni pfedni strany bérce v sedu, priibéh cviku, $picka sméfuje k medianni roviné téla,
ilustrativni fotografie (foto autora).

Obrazek 79. Posileni pfedni strany bérce v sedu, priibéh cviku, Spicka sméfuje ven od medianni roviny téla,
ilustrativni fotografie (foto autora).

Cvik Cislo 7 — stahovani odporové gumy ve stoje na paté smérem k medidnni roviné téla
Vychozi poloha: stoj, nohy od sebe na Sifi ramen. Ruce v bok. Hlava v prodlouzZeni

patefe. Odporovd guma zahdknuta za Spicku nohy. Stoj bokem k pevnému bodu,

kde je guma uvazana.
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Gumu pfivazeme za pevny bod a druhy konec zahakneme za $picku nohy, tak aby byla
guma napnutd. K ukotvenému konci odporové gumy stojime bokem. Nohu, kterou mame
blize k zachytnému bodu gumy, vilozime Spickou do gumy. Guma je napnutda a cvicici
ma zvednutou Spicku procvicované nohy a stoji na paté. Druhou nohou stoji na plose celého
chodidla. Dale pfitahuje Spicku zvednuté nohy smérem ke druhé noze, proti odporu gumy
do maximalniho rozsahu a poté pomalu povoluje zpét do neutralni pozice. Pohyb desetkrat

opakujeme a poté vystfidame nohy (Komi, 2008).

Obrazek 80. Cviceni na posileni kotniku ve stoji s odporovou gumou, vychozi poloha, ilustrativni fotografie
(foto autora).
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Obrazek 81. Cviceni na posileni kotniku ve stoji s odporovou gumou, prtbéh cviku, ilustrativni fotografie
(foto autora).

Cvik ¢islo 8 — posileni klenby nohy jejim stahovanim

Vychozi poloha: sed snozny, kolena pokréena, ruce opreny mirné za télem, prsty
smérfuji dopredu. Jedna noha posunuta mirné dopfedu. Hlava v prodlouZeni patere.
Zada rovné tak, aby se nepropadaly bedra smérem k podlozce.

Noha, kterou zahajujeme cvik je posunuta lehce dopredu. Obé nohy jsou polozeny
na podloZce, ruce tvofi zaroven oporu za télem. Samotny cvik na klenbu nohy provadime tak,
Ze se snazime prsty nohy pritdhnout po podloZce co nejblize k paté. Zaroven se snazime nart
nohy pocitové dostat co nejvice smérem vzharu. Nasledné, kdyZ se dostaneme do maximalni
polohy (co nejvice stazena Spicka k paté), tak nohu opét povolime. Cvik dvanactkrat pomalu
opakujeme a soustifedime se, abychom méli viechny tfi opérné body (pata, palcovy val,
malikovy val) po celou dobu provedeni cviku ,pfilepeny” k podloZce. Nasledné nohy
vystfiddme a stejnym zpUsobem provadime dvanactkrat cvik i na druhé noze

(Levitova & Hoskova, 2015).

83



Obrazek 82. Posileni klenby nohy jejim stahovanim, vychozi poloha, ilustrativni fotografie (foto autora).

Obrazek 83. Posileni klenby nohy jejim stahovanim, prdbéh cviku, krajni poloha, ilustrativni fotografie (foto
autora).

Cvik ¢islo 9 — posileni oblasti kotnik(i chlzi po vnéjsi strané nohy
Vychozi poloha: stoj vzpfimeny, nohy od sebe na Sifi bokd, ruce volné podél téla,

hlava je v prodlouZeni patefe (vytazenda za temenem hlavy a brada zastr¢ena smérem

k hrudniku).
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Cvik zacindme ve stoji vzpfimeném. Dale vykrocime pravou nohou. Nohu pokladame
pomalu na podlozku tak, Ze nejdfive se podlozky dotyka pata nohy. Nasledné pokracujeme
pomalu pfikldadanim nohy k podloZce vnéjsi hranou nohy, az dojdeme k malikovému valu.
Pak se kpodloZce pfilepi i palcovy val a dale preneseme vahu na tuto koncetinu.
Potom pokracujeme stejné levou nohou. Takto udélame stfidavé kazdou nohou 10 krokd.
Pro tézsi variantu mUZeme zvolit mozZnost se zavienyma ocima a tim docilime toho, Ze lépe
procitime kontakt nohy s podlozkou, pfi kterém je na ni pomalu nabalovdna

(Levitova & Hoskova, 2015).

vevs

Obrazek 84. Chiize po vnéjsi strané chodidla, vychozi poloha, ilustrativni fotografie (foto autora).
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Obrazek 85. Chiize po vnéjsi strané chodidla, prtbéh cviku, ilustrativni fotografie (foto autora).
Cvik cislo 10 — posileni oblasti kotniku chizi po patach

Vychozi poloha: stoj, ruce v bok. Nohy od sebe na Siti panve. Hlava v prodlouzeni
patere. Ramena stazena doll a dozadu.

Ve stoji vzpfimeném se snazime stabilizovat svou polohu a volné dychat.
Pokud je stoj stabilni, pomalu preneseme vdhu na jednu koncetinu a druhou prejdeme
do ndkroku. Cely pohyb provadime pomalu a soustfedime se, abychom udrzeli rovnovahu.
Odlehéenou nohou dosldpneme na patu a preneseme na ni vahu. Poté nakrocime druhou
nohou a doSlapujeme opét na patu. Pokud se ndm podafi udriet si rovnovahu téla,
pokracujeme nékolik metrd chlizi pouze na patdch. Jinak mizeme zvolit leh¢i variantu,
kdy po kazdém doslapnuti na patu, preneseme vahu opét na celou nohu (na vSechny
tfi opérné body, kterymi jsou pata, malikovy val, palcovy val) a vychazime na kazdy dalsi krok

vzdy z této pozice (Levitova & Hoskova, 2015).

86



Obrazek 86. Chiize po patach, vychozi poloha, ilustrativni fotografie (foto autora).

Obrazek 87. Chiize po patach, prtbéh cviku, ilustrativni fotografie (foto autora).
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Cvik ¢islo 11 — posileni oblasti kotnik( chizi po Spickach

Vychozi poloha: stoj, ruce v bok. Nohy od sebe na Sifi panve. Hlava v prodlouzeni
patere. Ramena stazena doll a dozadu.

Opét budeme zacinat z polohy ve stoji, kdy se snazime télo zpevnit pred tim,
nez viilbec zacneme samotny cvik provadét. Vahu preneseme na jednu koncetinu a druhou
vykro¢ime vpred. Nohou, kterou jsme vykrocili, tak dosSlapujeme na 3Spicku. Nasledné
pokracujeme krokem druhé nohy, opét doslapneme na Spic¢ku. Stejné jako u predchoziho
cviku chlize po patach si mizeme tento cvik ulehdit tim, Ze po doslapnuti na Spicku,
pfevedeme opét vahu na celou plosku nohy. Jinak, pokud ndm to nebude délat problémy,
tak provedeme chlzi nékolik metri pouze po S3pickach, plynulym stfidanim nohou.

Cely pohyb provadime pomalu a kontrolované (Levitova & HoSkova, 2015).

Obrazek 88. Chiize po Spickach, vychozi poloha, ilustrativni fotografie (foto autora).

88



Obrazek 89. Chiize po Spickach, priibéh cviku, ilustrativni fotografie (foto autora).
Cvik Cislo 12 — vypony na nestabilni podloZce (k vytvoreni nestabilni plochy mizeme pouzit
vicekrat prelozenou karimatku, nebo napfiklad deku)

Vychozi poloha: stoj na podloZce, ruce v bok. Ramena stazena doll a dozadu.
Hlava v prodlouZeni patere. Nohy jsou od sebe na Sifi bok.

Na zacdtku cviku stojime na predem pripravené podloZce (muUze mit vice variant,
rGzné nestabilni). Snazime se zpevnit télo ve vzpfimeném stoji. Pomalym pohybem
prechazime do vyponu na Spickach (stoje na Spickach) a snazime se chvili v horni pozici
vydrzet. Potom pomalu prechdzime opét do stoje na celé nohy. Tento pomaly vedeny pohyb
s vydrzi v horni pozici 12krat opakujeme. Snazime se, aby po cely pribéh pohybu bylo télo

co nejvice stabilni. Obtiznost cviku nastavujeme tim, jakou zvolime nestabilni podlozku.

vvvvv
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Obrazek 90. Vypony na $pickach na nestabilni plose, vychozi poloha, ilustrativni fotografie (foto autora).

Obrazek 91. Vypony na $pickach na nestabilni plose, pribéh cviku, ilustrativni fotografie (foto autora).
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5 Zavér

Tato bakalarska prace méla za cil sestavit soubor kompenzacénich cvik(l na oblast
hlezenniho kloubu, na zakladé dostupnych odbornych zdroj( literatury. Vytvoreny soubor
cviteni muaze slouZit Siroké verejnosti, a to predevsim diky zapojeni pouze zakladnich
cvicebnich pomucek, bez nutnosti pouZiti posilovacich strojl, nebo povinnosti byt pfi cviceni
pritomni ve sportovnich centrech.

Cela prace se skldda ze dvou ¢&3sti. V prvni analytické ¢asti prace je popisovano slozeni
hlezenniho kloubu a jeho pohyby. Podrobnéji je v této ¢asti popsano celkové slozeni kotniku,
coz jsou kosti, svaly, vazy, Slachy. Na to navazuje popis pohybl kotniku a nohy, zapojeni
jednotlivych svall do urlitych pohybl. Dale ndas také analytickd c¢dst seznamuje
s jednotlivymi druhy kompenzaénich cviéeni a jejich podrobnym vysvétlenim. Jesté
zde mUZzeme zminit drobné, ale dllezZité téma této prace, kterym jsou dysbalance
(dysbalance nohy), toto téma se nachazi také v prvni analytické ¢asti prace. Druhd cast prace,
synteticka, je obsahové rozdélena do tfi skupin. Jsou to skupiny souboru kompenzacnich
cvikll uvolnovacich, protahovacich a posilovacich. V této syntetické casti je navriena
databaze cvik(l s pouzitim cvicebnich pomicek a dopliujicimi fotografiemi pro lepsi
predstavu k samotnému vyuzivani cvikl. Tyto tfi kompenzacni skupiny jsou navrZeny pro
napravu kotniku pfi drobnych zranénich nebo pro prevenci a posileni hlezenniho kloubu.
Timto cvi¢enim predchazime zdravotnim problémim.

Vyuzivanim kompenzacnich cvikli uvolfiovacich, protahovacich a posilovacich
pro oblast kotniku, je mozné predejit dlouhodobym ¢i vracejicim se problémim s hlezennim
kloubem. Ddle je také mozné, diky praci s vlastnimi kotniky, pfedejit rupture Achillovy Slachy,
poranénim ligamentdzniho apardtu hlezna a dalSim rlznym zranénim. Tato zranéni mohou
byt nasledkem nespravného fungovani kotniku, které si nemusime uvédomovat, ani si jej
povSimnout v béZném Zivoté.

Sestaveny soubor kompenzacnich cvikd uvolfiovacich, protahovacich a posilovacich
v této bakalarské praci, mGze pomoci pfi odstrannovani problémuU s kotniky. Pro ovéreni
souboru cvi¢eni v praxi, jak u sportujicich, tak i u béziné populace, jsou vsak nutné dalsi

studie.
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