Univerzita Palackého v Olomouci

Fakulta télesné kultury

VLIV RiZENE INTERVENCE SE SLACKLINE NA ROZVOJ
ROVNOVAZNYCH SCHOPNOSTI

Diplomova prace

(bakalarska)

Autor: Lukas Kr&al, rekreologie
Vedouci prace: Mgr. Radim Slachta Ph.D.

Olomouc 2012



Jmeéno a p Fijmeni autora: Lukas Krcal
Nazev diplomove prace: Vliv fizené intervence se slackline na rozvoj

rovnovaznych schopnosti

Pracovist é: Katedra rekreologie
Vedouci prace: Mgr. Radim Slachta, PhD.
Rok obhajoby prace: 2012

Abstrakt: Bakalarské prace pojednavé o vlivu fizené intervence se slackline na
rozvoj rovnovaznych schopnosti. Pro vyzkum bylo cilené vybrano 10 osob, u
péti z nich probéhla 2-3 hodinové intervence. Cilem bylo prokazat pozitivni
zmény rovnovaznych schopnosti vlivem cvieni se slackline. Vysledky méreni
pristrojem Gym Top USB potvrdily, Ze slackline je efektivnim prostfedkem

ke zlepSeni téchto schopnosti.

Kli€ova slova: Slackline, stabilita, rovnovaha, fizeni pohybu, balan&ni cviceni

Souhlasim s pjéovanim prace v ramci knihovnickych sluzeb.



Author's first name and surname:

Title of the thesis:

Department:

Supervisor:

Year of presentation:

Lukas Kréal

The influence of controlled intervention with
slackline on the development of equilibrium

capacity
Department of Rekreology

Mgr. Radim Slachta, PhD.

2012

Abstract: This bachelor thesis deals with the influence of controlled slackline

intervention on the development of equilibrium capacity. For research was

chosen 10 persons, five of them underwent a 2-3 hour intervention. The aim

was to demonstrate positive changes of equilibrium capacity affected by

slackline activity. Results of measurement by device Gym Top USB confirmed

that the slackline is an effective way for improving these capacities.

Keywords: Slackline, stability, equilibrium, motion kontrol, balance exercise

| agree with lending of this thesis in library range.



Prohlaseni

ProhlaSuji, ze jsem diplomovou praci zpracoval samostatné pod vedenim
Mgr. Radima Slachty, PhD. a uvedl viechny pouzité literarni a odborné zdroje a

dodrzoval zasady védecké etiky.

V Olomouci dne



Podékovani

Dékuji Mgr. Radimu Slachtovi, PhD. za odborné vedeni, podnétné rady a

pfipominky pfi zpracovavani bakalarské prace.



OBSAH

1 ()Y 5 T TR 8
2 SYNTEZA POZNATKU ..ottt 9
A B o1 (U = PP PP P P PP P PP PP PPPPPPPPPPPPIN 9
2.2 ROVNOVANA TIA ...t 9
2.2.1 StatiCKA FOVNOVARNA .......oooiiiiieiieie e 9
2.2.2 DYNamiCKa rOVNOVANA .........oooeeiiieee e 10
2.3 SVAIOVA FTOVNOVANG......coi it 11
2.4 SEADINTA ..o 11
2.5 RIZENT NYDNOST......cviieieceeeee ettt ettt ee e 11
2.5.1 Mi8ni reflexy a reflexni ObIOUK ...........ccooiiiiiiiii e 11
AR I S (=Tol=T o (o] 4 VA (T=T 0 VAo ] oY) I 12
2.5.3 Retikularni formace (RF) .......ccooiiiiiiie e 12
2.5.4 MOZECEK ...ttt n e nnnnne 12
2.5.5 BAZAINT GaNGIA. ... .uueeiiiiiii s 13
2.5.6 MOZKOVA KU ......eeeieiiiiiiieeeie et 13
2.5.6.1 Pyramidovy MoOtoriCKY SYSEEM ..........uuuuuuuumriiiiniiiniiiiiireniineieeeeeneeenseeeeeeeeeeee 14
2.5.6.2 Mimopyramidovy motoricky SYStEM .........ccovvviiiiiiieiiieeee e 14
2.5.7 VESHIDUIAINT SYSTEM ....uuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii e seeeseeesesensennnnnnes 14
2.6 BOIESH ZAU.........eiieiiiiiiiii e 15
2.7 BAlANCNT CVICENT ....eeiiiiiiiiet ettt e e e 16
2.8 Balan€ni tECNNIKY .......ccooiiiiii e 16
S B o] = 1 -1 1T 16
2.10 SVAISEVO JAUIA.....eeiiiiieiiieitiee ettt e e e e e e e e e e eas 17
2.11 Hluboky stabilizaCni SYStEM.........cccoiiiiiiie e e 18
P O =TS 1IR3V VPSPPSR 18
2.10.2 BrANICE ...ttt 18
P2 G B g oI o T= 1 1= o PSPPSR 18
2.10.4 ZAAOVE SVAIY ...vvueiie et 19
2.12 Svalove dyshalancCe.............oeeiiiiiiiiii e 20
2.13 Herni eKVIlIDIISTIKE ........ooceiiiiiiiicce e 20
2.14 SIACKIINE ...t 21
2.14.1 Z&kladni charakteristiky SIACKINe ...............uuuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieieeeeeeeeeenennees 21

2.14.2 HiSTOIE SIACKIINE. .. c.eieeie ettt et e e e e et e e e e e eans 22



2.14.3 TypY SIACKIINE ... e 23

2.14.4 Benefity cvi€eni na SIackline............oocuviiiiiiiiiii e 24
3 CILE VYZKUMU A VYZKUMNE OTAZKY ....ooviiiiiecieieeeeeeee e 26
A METODIKA ..t e et e e e e e et e e e e 27
4.1 HarmoONOQram VYZKUIMU .........uuuuuunununenenenennenneeeensnesseeneeeseessesssssesessessssseeseeeeesnsnnnnne 27
4.2 Metodika vybéru a charakteristika SOUDOIU............cccooeiiiiiiiiiiiie e, 27
4.2 Charakter INTEIVENCE ........uiuiiiiiii s 27
4.3 Metody ziskavani a analyza vyzkumnych dat..............cccccevviiiii e, 28
4.3.1 Gym Top USB Professional............cooooiiiiiiioieeeeeeeee e 28
4.3.2 ZASAAY @ INSIIUKCE ....vveeiiieecceeee e e e eeaaeeans 28
4.3.3 Bezpelny NAStup Na PIOSINU .......ooiiiiiiiiiiiee e 29
B304 MEFENI ..t 29
G TR oIV AV g oo [ ToTol=T o | PSP 31
T A 251 1 = 0] 1 TR 32
B DISKULZE..... . et 36
7 ZAVERY ...ttt 37
8 SOUHRN. ...ttt bbb et e et e e snb e e e e 39
O SUMMARY ettt e et a e e 39

10 REFERENCNI SEZNAM. .. ...coiiiiit e e 40



1 UvoD

Tato bakalarska prace spada do oborl antropomotoriky, biomechaniky a
fyziologie. Antropomotorika je véda, zabyvajici se motorikou (pohybem)
Clovéka. Jednim z dilich problémd, které tato véda zkouma, je rovnovazna
schopnost, jako soudast mnoziny koordinaénich  schopnosti. Je
charakterizovana jako schopnost udrzeni, pfipadné znovunabyti rovnovahy pfi
ménicich se vnéjSich podminkach. Biomechanika studuje podminky rovnovahy
Clovéka jako télesa v gravitatnim poli, z fyzikalniho hlediska. A koneéné
fyziologie je véda zkoumajici nervové procesy probihajici pfi fizeni pohybu.

Slackline, pfestoze jeji historie saha do 70 let minulého stoleti, se do
Ceské Republiky dostala aZ na prelomu tisicileti a aktualn& zaziva svdj nejvétsi
boom. Slackline je volnoCasova aktivita, kter4d klade nemalé naroky na
obratnost a zejména na rovnovahu c¢lovéka. Tato c&innost rovnovazné
schopnosti z dlouhodobého hlediska zlepSuje - diky rozvoji télesné koordinace
a také skrze posileni jadrového svalstva a ucelnéjSiho senzomotorického fizeni.
Je v8ak mozné vyuzitim slackline zdokonalit balanéni schopnosti jiz po
kratkodobém tréninku a tyto zmeény reélné zaznamenat? Odpovéd na tuto

otazku si kladu za cil v této praci.



2 SYNTEZA POZNATK U

2.1 Postura

Posturou oznaCujeme zaujmutou polohu téla i jeho ¢asti v klidu (pfed
pohybem a po jeho ukonceni). Kromé stalé, neménici se polohy téla v prostoru
zaroven obsahuje i dynamiku, tj. proces udrZzovani polohy téla va¢i ménicim se
podminkam okoli.

.Drzeni téla je specificka zalezitost kazdého jedince. Neexistuji dva jedinci
se stejnou posturou. Determinanty, ovliviiujici drzeni téla kazdého jedince, jsou
struktura a velikost kosti, pozice kostnich vystupkd, zranéni a nemoci, Zivotni

zvyky a duSevni stav* (Jebavy a Zumr, 2009, 9).

2.2 Rovnovahat éla

Biomechanika se zabyva klidem a pohybem téla z Cisté fyzikalniho
hlediska. Télo je systemem biomechanickym. Pravé biologické vlastnosti tohoto
systému zajistuji jeho mechanické funkce. Dllezitym poznatkem biomechaniky
je to, Zze na télo jako celek neustale plasobi mnozstvi vnéjSich sil. Z téchto

Pro rovnovdhu lidského téla plati totozné zakony a pravidla jako pro
jakékoliv téleso v gravitacnim poli. Tzn., Ze pouze pokud je télo zavéSeno napr.

P A%

octne ve stabilni poloze. S vyjimkou pfedchoziho pfipadu je télo (rovnovazny

stav téla), at uz za chlze, béhu, stoji, pfi sedu, vzdy labilni; t&Zisté je ve vSech
t&chto polohach vy nez oporovéa plocha (Cerméak et al.,1998).

Podle Celikovského (1979) rozdé&lujeme rovnovaznou schopnost na

statickou a dynamickou rovnovahu.

2.2.1 Staticka rovnovaha

Celikovsky (1979, 130) definuje staticko-rovnovahovou schopnost ,jako
predpoklad udrzet télo ve vratké poloze bez lokomoce (se zrakovou kontrolou
nebo s jejim vylou¢enim) s minimalnimi odchylkami od pfedepsané polohy téla“.



Pro dosaZeni statické rovnovahy jsou bézné vyuzZivany zejména dvé

zakladni strategie:

Kotnikovy mechanismus

Lidské télo se pohybuje jako jeden celek okolo kotnikovych kloubl silou
pasobici proti povrchu (podlaze). Clovék vyuZivajici tuto strategii pohybuje
horni i dolni Casti téla ve stejném sméru. Sila, kterou svaly kotniku mohou
generovat je relativné mala, proto se tato strategie vyuZziva jen pfi mensSich
kontrakcemi svalll navracel télo do rovnovazného stavu. Je vyuzivan zejména

pfi pfedozadnim pohybu.

Kyé&elni mechanismus

Zahrnuje aktivaci velkych svall pletence dolni konéetiny. Uplatfiuje se
v situacich, kdy centrum gravitace musi byt rychle pfeneseno pfes oporovou
bazi a v pfipadech, kdy télo vykonava pohyb vétSiho rozsahu nebo vySSi
rychlosti (tam, kde si nevystaCime s prvnim mechanismem, aplikujeme
mechanismus ky¢elni). Pohyb horni a dolni ¢asti téla je protichadny (Spirduso,
Francis, & MacRay, 2005).

2.2.2 Dynamickéa rovnovaha

Podle Mékoty a BlahuSe (1983, 187) jde o ,schopnost zachovavat
pozadovanou pozici pfi plynulych zménéach polohy téla a mistnich pfesunech®.

Celikovsky (1979, 130) popisuje dynamicko-rovnovahovou schopnost
.Jjako predpoklad provedeni pohybového ukolu pfi pfesunu téla na uzké ploSe

nebo na pohyblivém pfedmétu. Umozriuje pohyb ve vratké poloze*“.

Krokovy mechanismus

Obecné se soudilo, Ze tohoto mechanismu vyuzivame v momenté, kdy je
tézisté vyrazné vychyleno z opérné baze, kyCelni strategie je neucinna a aby se
predesSlo padu, ¢lovék udéla krok. Presto novéjsSi studie ukazuji, ze krokovou

P %

pfirozenéjSi zpusob opétného ziskani rovnovazného stavu, nez mechanismy
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predeslé (Brown et al., 1999; Mcllroy & Maki, 1996 in Spirduso, Francis a
Mcray, 2005).

2.3 Svalova rovnovaha

Podle Jarkovské (2007, 14) vyjadfuje ,schopnost udrzZet stalou polohu téla
v pohybech a v postojich“. Centrem fizeni rovnovahy je vestibularni aparat
vnitfniho ucha. Také CNS, kterd prostfednictvim zraku, hmatu a signéla
vysilanych ze svalovych a Slachovych receptord zpétné zajiStuje provedeni

ucelenych pohyb( kosterniho svalstva.

2.4 Stabilita

Jebavy a Zumr (2009) stabilitou oznacuji miru Usili potfebnou k naruseni
rovnovahy télesa, leziciho v gravitatnim poli. Schopnost C&lovéka udrzet
rovnovahu v nestabilni poloze se fadi mezi zakladni pohybové dovednosti. Tato

schopnost je vétSinou podvédoma, ale da se zlepSovat védomym tréninkem.

Stabilita téla se zvySuje:
1. ZvétSenim hmotnosti téla
2. Snizenim tézisté (drep)
3. ZvétSenim podpérné plochy, napf. rozkro€enim
4. Fixaci jednotlivych télnich segmentl, tj. predevSim fixovanym

postavenim kloubu (Dylevsky, 2009a).
2.5 Rizeni hybnosti

2.5.1 Misni reflexy a reflexni oblouk

Podle Dylevského (2009a) je reflex zakladni funkéni jednotkou nervove
soustavy. Je odpovédi na podnét (podrazdéni) z vnitiniho nebo vnéjSiho
prostredi.

Reflexni oblouk se sklada z receptoru, aferentniho neuronu, eferentniho
neuronu a efektoru. Misni reflexy lze délit na proprioceptivni (napinaci) reflexy a

exteroreceptivni (extenzorové a flexorové reflexy).
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2.5.2 Receptory (senzory)

Kittnar (2007) uvéadi jako jednu ze z&kladnich funkci nervové soustavy
vnimani okolniho prostfedi. V tomto procesu vnimani svéta vné i uvnitf maji
dalezitou roli smysly se svymi smyslovymi receptory.

Receptory jsou speciélni senzitivni zafizeni, jejichz funkci je registrovani
zmén, odehravajicich se v okolnim prostoru nebo vtéle samotném. Tyto
podnéty prostfednictvim nervového vzruchu dale vysilaji aferentnimi drahami
do CNS.
interoreceptory, které se podileji na detekci poloh a pohybl jednotlivych
télesnych segmentd, tzv. proprioceptory (lat. proprius = vlastni). UmozZfuji tak
vnimani vlastniho téla a jeho segmentu v prostoru. Nachazeji se ve svalech i ve
Slachéach, v kloubnich pouzdrech a vazech. DalSi jsou roztrouSené po celém
téle v podkoZi, odkud informuji o tahu, tlaku a zmé&né napéti v tkanich (Cermak
et al., 1998).

Mezi tyto receptory patfi svalova vieténka a Slachova téliska. Jedna se
C¢asto o monosynapticky reflexni oblouk, ktery se vyznacuje kratkou reakéni
dobou (10ms.) Proprioceptivni misni reflexy tak fidi svalovy tonus (Dylevsky,
2009a).

2.5.3 Retikularni formace (RF)

RF vykondva mnoZzstvi dalezitych funkci pfi ovladani fady autonomnich
reflexnich obloukl. Dale ovliviiuje motoriku kosternich svalll pomoci nékterych
jader ve Varolové mostu a prodlouzené miSe. Ridi posturélni motoriku a
napomaha ovladani svalového tonusu. Impulsy pro tyto regula¢ni Cinnosti
ziskavaji jadra RF z receptort Sijovych svall, z vestibularnich jader mozecku,

dale z bazéalnich ganglii a mozkové kary (Dylevsky, 2009a).

2.5.4 Mozeéek

Je uloZzen v zadni lebeéni jamé. Je tvofen dvéma hemisférami a

vermisem, ktery je spojuje. Sklada se z Sedé hmoty (kiry) a bilé hmoty
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které jsou funk&ni jednotkou mozeckové kury.

Podle Dylevského Ize mozeckové funkce zjednodusit takto: ,Mozecek je
svymi aferentnimi i eferentnimi drdhami zapojen tak, Ze aferentnimi spoji
dostava kopii senzorickych informaci z riznych receptori (pfes michu, RF,
vestibularni jadra, mozkovou karu). Na druhé strané dostava mozecek i kopie
motorickych povell, které jdou z motorickych center mozkové kary do michy.
Z téchto dvou informacnich vstupl mozecek ,vypocitava“ odchylky od
predepsanych (optimalnich) hodnot a svymi eferentnimi spoji (drahami)
prubézné provadi opravy motorického programu.”

Dale se ¢leni na 3 funkéné rozdilné asti:

1. vestibularni mozec€ek - dostava informace z rovnovazného Ustroji.
Je nutny k udrZzovani vzpfimené polohy téla

2. spindini  mozeCek - zpracovavd informace pfichazejici
z proprioceptoru, exteroceptorld i zinteroceptord. Analyzuje
informace z proprioceptor, kdyz dochazi k zménam svalového
tonusu

3. celebralni mozecek - ziskava informace z mozkové kury a take
zintero a exteroceptorl (skrze RF). Jeho funkci je zajisténi
pohybové koordinace — souhry pohybl napf. desynchronizace

pohybu pravych a levych konéetin.

2.5.5 Bazalni ganglia

Tvofi je velkad jadra, umisténa hluboko pod mozkovymi hemisférami.
Funk&né zastavaji pomocnou Ustfednu pro motorickou koordinaci — koordinuji
reflexni (neumyslny) pohyb s amysinymi pohyby. Dale maji tlumivy (inhibicni)
vliv na korové i podkorové motorické funkce — potla¢eni nezadouci pohybové

aktivity dfive nez dojdou k alfa motoneurontm.

2.5.6 Mozkova k ara

Je u &lovéka nejvyssim Fidicim centrem CNS. Ridi motoriku, autonomni
funkce ve vztahu k funkcim senzorickym.

RozliSujeme tfi funk&ni motorické oblasti mozkové kary:

13



1. primérni kura,
2. premotoricka mozkova kura,

3. doplrikova motoricka korova oblast.

UmysIné, cilené pohyby jsou vzdy vysledkem souhry pyramidového a

mimopyramidového systému za pomoci operaci bazalnich ganglii a mozecku.

2.5.6.1 Pyramidovy motoricky systém

Funkci tohoto systému je Fizeni volnich, chténych a cilenych pohybd.
Impulzy vychazeji z primarni, nemotorické i doplfikové kury, také z tylniho,
temenniho a spankového laloku. Impulzy jsou vedeny tzv. pyramidovou drahou
(tragus corticospinalis) do jednotlivych segmentt hibetni michy. Jeji viakna jsou
zakonc&ena alfa motoneurony nebo miSnimi interneurony.

Tento systém ma excitaéni vliv na motoneurony flexord a inhibiéni vliv na
motoneurony extenzord. Zabezpeduje rychlé, presné, fyzické pohyby (Dylevsky,
2009a).

2.5.6.2 Mimopyramidovy motoricky systém

Jeho vldkna zacdinaji bud spole¢né s drahou pyramidovou, nebo maji
pocatek ve zrakové oblasti kiry. Zakonéena jsou v retikularni formaci a u jader
stfedniho mozku. Funkci systému je regulace svalového napéti a motorika

hlavy. Zabezpec&uje pohyby hrubé, pomalé, tonické povahy. (Dylevsky, 2009a).

2.5.7 Vestibularni systém

Vestibularni systém je uloZen v kosti skalni ve formé kanalk( a dutinek,
které tvofi kostény labyrint. V kosténém labyrintu je uloZen blanity labyrint.
Mezera mezi nimi je vyplnéna perilymfou.

Blanity labyrint je sloZen z téchto €asti utrikulus, sakulus, tfi polokruhovité
kanalky a blanity hlemyzd. VSechny jeho soucasti jsou vyplnény endolymfou,
bez které by rovnovazné i sluchové centrum nemohlo plnit svou funkci
(Dylevsky, 2009b)
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Utrikulus
Protahly, vejCity vacek uloZzeny v zadni ¢asti vestibula. Vybihaji z ného 3

polokruhovité kanalky a trubicka, ktera utrikulus spojuje se sakulem.

Sakulus
MenSi vacek uloZeny v predni ¢asti vestibula. Je spojen jednim kanalkem

s utrikulem a druhym kanalkem s blanitym hlemyzdém.

Recepcni policka (maculae) utrikulu a sakulu jsou vystlany smyslovymi
bunikami (stereociliemi), které pokryva tenka Zelatin6zni blanka. Meziprostor je
vypIinén endolymfou. Na povrchu blanky se volné nachazi krystalky uhliCitanu
vapenatého tzv. statokonie. Pfesypani statokonii po blance vytvafi vzruch na
stereociliich. Informace ze smyslovych bunék poté putuji vlakny osmého
hlavového nervu do jader mozkového kmene a do mozecCku. Oba registruji
zmeény pfi linearnim zrychleni (jizda autem nebo vytahem) a gravitatnim
zrychleni, podle polohy hlavy a polohy téla v prostoru (Rokyta, 2000; Dylevsky,

2009D).

Polokruhovité kanalky

Mimo utrikulus a sakulus tvofi statokineticky orgdn 3 kolmé kanalky (v
roviné frontalni, sagitalni a horizontalni). Maji podobnou stavbu jako sténa
utrikulu a sakulu. Na zacatku kazdého kanalku se nachazi rozSifeni - ampula,
vybavena recepénim zafizenim. Kanalky jsou vyplnény endolymfou, kterd se
prelévad pres Zelatindzni blanku pokryvajici smyslova vlakna v ampulach.
Rotace hlavy v roviné jednoho z kanalkd rozhybe uvnitf obsazenou endolymfu.
Ta hybe s blankou uvnitf a drazdi tak smyslové bunky. Registruje tedy uhlové

zrychleni hlavy ve tfech rovinach (Rokyta, 2000; Dylevsky, 2009b).

2.6 Bolesti zad

Patfi mezi nejrozSifenéjSi civilizaéni chorobu. V dospélém véku trpi
bolestmi zad az 80% osob, a to zejména bolestmi bederniho a kréniho Useku
patefe. NejCastéjSi pfi€inou téchto bolesti byva nedostatek pohybu,
jednostranné pretéZzovani patefe, dlouhodobé sezeni, Spatné drzeni téla,

Spatné pohybové navyky, nadvaha a také stres a vycerpani.
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Télo stradda po kondic¢ni strance i po strance obratnostni, jejiz sloZzkou je
rovnovdha. Kdysi Clovék fyzickou praci posiloval a protahoval i hluboké
stabilizaéni svaly v blizkosti patefe. Chodil vice po nerovném terénu,
prekonaval razné prekazky a Castéji télo dostaval do stavu nerovnovahy. Tyto
pfirozené balan¢ni polohy v Zivoté dnesSniho Clovéka chybi a z&da tim skrze
oslabené stabiliza¢ni svalstvo trpi (Jarkovska, 2007).

2.7 Balan éni cvi éeni

Jarkovska (2007) vysvétluje balan¢ni cvi€eni jako cviCeni, které je fyzicky
acinné, jeho vliv pasobi komplexné na télesnou i duSevni kondici ¢lovéka a je
vykonavano zabavnou formou. Cilenym cvi¢enim v raznych vratkych polohach
se aktivuje svalstvo celého téla. Balanénim cviCenim statického i dynamického
charakteru aktivné procvi¢ujeme hluboké stabilizani svalstvo a stabilizaci
patefe, coz pusobi jako prevence proti bolestem zad. Vyznamné zlepSuje
rovnovaznou schopnost, kterd patfi mezi zakladni sloZzky obratnosti. Dale
prispiva rozvoji schopnosti vnimat a koordinovat polohu téla v prostoru a ¢ase.

Tyto techniky spocivaji ve zmenSeni opérné plochy a navozeni

nerovnovazného stavu (Kristofi¢ et al., 2005).

2.8 Balan €ni techniky

Tyto techniky, bézné se vyskytujici pfi core trainingu, zlepSuji svalovou
koordinaci, kompenzuji svalové dysbalance, rozvijeji schopnost uvédomovat si
polohy téla v prostoru a také zkvalitriuji bézné posilovaci tréninky.

Zumr a Jebavy (2009) tvrdi, Ze ,Principem balancénich technik je zmenSeni
plochy opory a v dusledku toho navozeni stavu ,balancovani, coz mizeme
vnimat jako koordinované zapojovani svalovych smycek, takovym zplasobem,

abychom dosahli cilenych poloh nebo setrvali v relativné labilni poloze*.

2.9 Core training

Podle Jebavého a Zumra (2009) se core training vyvinul z jogy, pilates a

také jako soucast tréninku bojovych sportu.

16



Vyuziti jadro posilujicich cvi€eni je relativné novou zaleZzitosti u bézné
populace. V minulosti byla tato cviCeni vyhrazena pro pacienty rehabilitacnich
programu, ktefi trpéli bolesti zad, zejména pak bederni patefe. AvSak dnes se
core trainning stava stale vice popularnim a mnohem vice praktikovanym i
osobami s dobrym zdravotnim stavem (Williardson in Mahaffey, 2009).

Mnoho studii ukazalo, Zze se posilovanim jadra da predchazet bolestem
zad a zaroven zranénim dolnich koncetin (Mahaffey, 2009).

Béhem studii byla také prokazana vysSi efektivita uzivani balan¢nich
pomucek, které umoZziuji komplexni zapojeni vSech svalu jadra. Trénink
probihajici na nestabilnim povrchu vede k poklesu pravdépodobnosti zranéni
napf. ACL (anterior cruciate ligament - zranéni kolenniho vazu). Déale pak
zvySuje citlivost svalovych vietének, coz vede k rychlejSim svalovym odezvam,
tzn., Ze je Clovék schopen rychleji navratit kloub z nestabilni polohy zpét do
polohy stabilni (Williardson in Mahaffey 2009).

Core training je vhodny u osob trpicich hypokinezi a nasledné svalovymi

dysbalancemi (Muchova & Tomankova, 2009).

2.10 Svalstvo jadra

Podle Muchové a Toméankové (2009) je core training (angl.core-jadro,
stfed, stfedni Cast) zplsob cvieni zaméfeny na zapojeni pfedevSim tzv.
hlubokého stabilizacniho svalového systému. Tento systém zahrnuje objemové
mensSi svaly, ulozené v hlubokych vrstvach svalového korzetu, které maji za
ukol mimo jiné i drzeni téla. Neméné dulezitymi svalovymi skupinami jadra jsou
svaly bfisni, svaly panevniho dna a branice.

Jebavy a Zumr (2009) do jadrového svalstva fadi svaly bfisni (pfimy,
zevni, vnitini a priény), vzpfimovace trupu, svaly hyzdove (velky, maly, stfedni),
hruSkovity sval, dvojhlavy sval stehenni, sval poloblanity, sval poloslaSity,

ohybace a pfitahovace kycle.
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2.11 Hluboky stabiliza €ni systém

2.11.1 B¥iSni svaly

Déli se na skupinu ventralni, lateralni a dorzalni. Mezi svaly ventralni
skupiny patfi pfimy sval bfisSni (musculus rectus abdominis). Skupina lateralni je
tvofena zevnim a vnitfnim Sikmym svalem bfiSnim (musculus obliquus externus
et internus abdominis) a pficnym svalem bfiSnim (musculus transversus
abdominis). Skupina dorséalni zahrnuje bederni ¢&tvercovy sval (musculus
quadratus lumborum) a boéni bederni mezipficné svaly (musculi
intertransversarii laterales lumborum et musculi intertransversarii mediales
lumborum) - svaly mezi Zebernimi obratlovymi vybéZzky (Hanzlova, Hemza,
2004). Funkci pficného svalu bfiSniho spolu s branici je vytvareni tzv. bfiSniho
lisu. PFfi zpevnéni celého téla je kromé bfiSniho lisu dullezity i tlak vyvijeny
stahem svall panevniho dna. Zaroven ma pfi¢ny sval bfiSni dulezitou tlohu pfi
udrzovani rovnovahy (Muchova, Tomankova, 2009).

BFiSni svaly dale podporuji vzpfimené postaveni panve a tim zabranuji
nadmérnému prohnuti v bedrech, upevnuji postaveni hrudniho koSe a
napomahaji zdravému hlubokému dychani. Vyvazené napéti bfiSniho svalstva
pusobi povzbudivé na funkci bfiSnich organd a podporuje traveni
(Mahésvarananda, 2003).

2.11.2 Branice

Diaphragma je plochy sval, jenZ patfi mezi autochtonni svaly hrudniku. Je
svalové vazivovou prepazkou mezi dutinou bfiSni a dutinou hrudni a tvofi
kupolovitou klenbu uvnitf hrudniku, kde pracuje jako pist. Je hlavnim

inspiranim svalem a ucastni se bfiSniho lisu (Hanzlova & Hemza, 2004).

2.11.3 Dno péanevni

Diaphragma pelvis je soubor svall tvoficich spodinu panevni, slouZi jako
.podplrny aparat orgadnu v malé panvi“ (Hanzlovd & Hemza, 2004, 63). Patfi

sem zdviha¢ koneéniku (musculus levator ani), kostréni sval (musculus

wvoiw s v
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urogenitalni a svaly hraze. Svaly panevniho dna spolupracuji pfi pohybu svall
trupu a dolnich koncetin (Hanzlovd, Hemza, 2004; Muchova, Toméankova,
2009).

2.11.4 Zadové svaly

Déli se na svaly heterochtonni (spinohumeralni), tvofici povrchovou
vrstvu, druhou a tfeti vrstvu, a autochtonni, které tvofi hlubokou vrstvu.
Trapézovy sval (musculus trapezius) a Siroky sval zadovy (musculus latissimus
dorsi) tvofi povrchovou vrstvu zadovych stvald. Nasledujici druhou vrstvu pak
svaly kosocltvercové — velky a maly (musculi rhomboidei major et minor) a
zdviha¢ lopatky (musculus levator scapulae). Treti vrstva je vznika spojenim
horniho a dolniho pilovitého svalu (musculus serratus posterior superior et
inferior).

Funkci hluboké vrstvy zadovych svall je vzpfimovat trup a hlavu a také
rotace patefe. Déli se na systém spinotransversalni (femenovy hlavovy a kréni
sval, vzpfimova¢ trupu, dlouhy zadovy hlavovy, kréni a hrudni sval),
spinospinalni  (hrudni, kréni a hlavovy trnovy sval), transverzospinalni
(polotrnovy hrudni a kréni sval, rozeklané svaly a otaceCe (rotatory) a dale
hluboké svaly Sijové (velky a maly zadni hlavovy pfimy sval, dolni a horni Sikmy
hlavovy sval). Maji velky vyznam pfi vzajemnych pohybech hlavy a obratld,

balanénich pohybech a pro posturalni kontrolu (Hanzlova & Hemza, 2004).

Hluboka vrstva zadoveho svalstva je tvofena kratkymi svaly, které se
nachazeji mezi trnovymi a priénymi vybézky sousednich obratlll. Tyto svaly
zodpovidaji za stabilitu pfislusné Casti patefe a za jeji schopnost otaceni.
Neékteré svalové snopce zabihaji az k Zebrdm a uc€astni se procesu dychani.
VSechny tyto svalové skupiny utvareji podél patefe systém vzpfimovacl patefe.
Spole¢né tato hluboka vrstva svall udrzuje télo ve vzpfimené poloze vUici
zemskému povrchu (MahéSvardnanda, 2003).

Funké&ni aroven hlubokych svali zadovych zajistujicich fixaci patefe ma
vyznamny podil na kvalité posturalni funkce. Ma-li patefr dobfe plnit svoje ukoly,
musi byt pevna, ale pfitom dostateCné pruzna a pohybliva, proto musime
provadét vhodna cvieni ku prospéchu této zékladni ¢asti naseho pohybového

aparatu. Dojde-li k zanedbani tohoto cvi¢eni, pak srostouci naro¢nosti
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specialniho tréninku dochazi ke vzniku svalové dysbalance s naslednym
snizenim sportovni drovné. U nesportujici populace pak dochéazi
k vertebrogennim syndromim. Korekce funkéni Grovné patefe s pfibyvajicim
vékem a s prohlubujici se nestabilitou je velice zdlouhava a naroc¢na. Jesté
v nedavné dobé byly svaly kolem patefe pravidelné procviCovany v takovych
¢innostech, jako je sekani kosou, fezani dfeva, sekdni sekerou, hrabani a
pfehazovani travy a sena. To jsou vSechno rotacni pohyby, které clovék
v dnesSni dobé uz &asto neabsolvuje. Problémim je vS8ak mozné Uspésné
pfedchazet a to kazdodenni péc¢i o vlastni patef a jeji dynamickou funkci
(Bursova, 2005).

PFfi vadném drzeni téla a jednostranné zatézi se hluboké zadové svaly
pretézuji a nasledné dochazi k jejich ztuhnuti. Tyto svaly se pak zkracuji a
Casem nastane zhorSeni pohyblivosti. Aby nedochazelo k jejich ztuhnuti a
zkraceni, je vhodné provadét tzv. torzni cviky. Pfi nich dochazi ke zkrouceni
patefe, coz napomaha Kk odstranéni blokad a spravnému drzeni téla
(Mahésvarananda, 2003). Dale je potfeba tento systém svalu protahovat (jako
vSechny posturalni svaly) a posilovat. Mezi zakladni posilovaci cviky patfi uklon,
zaklon a rotace. Patficnym posilenim a protazenim téchto svali dosahneme

jejich pIné funkénosti (Muchova, Tomankova, 2009).

2.12 Svalové dysbalance

Pasivni sloZzkou pohybového aparatu jsou kosti spolu se Slachami a vazy.
Aktivni slozkou jsou pficné pruhované kosterni svaly, které generuji pohyb.
Pravé svaly mazeme pohybem &i jeho nedostatkem nejvice ovlivnit. Na jejich
funkéni kvalitu ma vliv jak hypokineze, tak pfemira pohybu. Oba extrémy mohou
zapricinit strukturalni zmény pohybovéeho aparatu (svalové dysbalance), bézné
provazené bolestivymi problémy. Tyto dysbalance je tfeba nasledné IécCit

pomoci fizenych intervenci ve formé cvi€eni (Muchova & Toméankova, 2009).

2.13 Herni ekvilibristika

Ekvilibristiku chape Zimmerova (2001) jako aktivitu, pfi které balancujeme

na né¢em nebo s nécim ¢&i kombinaci obojiho. Je to €innost obecné spojovana
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s cirkusovymi vystoupenimi, varieté nebo revue, napf. jizda na jednokolce po
ocelovam lané, balancovani artisty s nevSednimi pfedméty na hlavé, zatimco
zongluji s kuzelkami atd. Ekvilibristika na parteru (podlaze) zahrnuje aktivity
typu: ekvilibristika ve stoji na rukou, na micich, na role (rola — preklapéjici se

prkno) a také balancovani s raGznymi nastroji na Cele, bradé €i v Ustech.

2.14 Slackline

Obrazek 1. Highline

2.14.1 Zakladni charakteristiky slackline

Prekladem slova ,slack” (povoleny, provisly, laxni) a slova line (Cara,
Sndra, trasa), ziskdme hrubou predstavu o této relativné nové aktivité. Slovo
Jline“ odkazuje na sport, ktery slackliningu predchézel tzv. tightrope walking
(chize po lané), zatimco slack (opak slova tight), vyjadfuje onu volnost a
dynamicnost slackline (lajny).

Podle Cacketta je lajna popruhem z nylonu o Sifce 1-2 palcu (2,5-5 cm) o
rizné délce, nejcastéji 10-25 m. Primarnim cilem této aktivity je zdolat
vzdalenost mezi kotvicim bodem A a bodem B. Kotvicimi body vétSinou byvaji
dva stromy, patniky Ci skaly ve vySce od 30 cm do ,1000 m*“ nad zemi Ci vodni
plochou. Druhotnym cilem je poté predvedeni riznych, vice ¢i méné efektivnich
trikd €i jejich kompilaci. Jeji vyhodou jsou nizké pofizovaci néklady, Zzadné
nezbytné predeslé zkuSenosti ¢i dovednosti a mozZnost praktikovat slackline
outdoorové i indooroveé, pfi minimalnim riziku poranéni. Jeji zvladnuti vSak
vyzaduje naprostou koncentraci a Cistou mysl| (Cackett in Anonymous, 2011a).

Slackline je vyzva, pfi tréninku se zapojuji téméf vSechny svaly v téle:

chodidla, ruce, nohy, svaly jadra, rovnovazny systém vnitfniho ucha. Je tak
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naroCnym pohybovym aktem, Ze pouze naucit se udélat nékolik krokd po
tfesoucim a houpajicim se popruhu muze trvat hodiny (Phiegh in Anonymous,
2011a).

Slackline se sklada ze tfi &asti: 2-5 cm Sirokého popruhu, smycek,
vypodloZenych kartonem nebo kusem koberce slouZzicich jako kotvici body a
napinaciho zafizeni. Lajnu lze napnout rdznymi zplsoby v zavislosti na jeji
délce. U téch kratSich posta¢i malé racny, u delSich pramyslové napinaky a u
téch nejdelSich je nutné pouzit systém kladek nebo navijak (Zak, 2009).

Slacklining je v US misty tak popularni, Ze kvdli lajnovym nadSencum
musely vytvofit zakony tykajici se provozovani tohoto sportu v univerzitnich
parcich. Zakony se tykaji zejména ochrany stroma, které trpi pod tahy a tlaky
napinacich smycek a stanovuji normy, za jakych podminek Ize napinat slackline
a pouzivat ji. Napf. vyuziti stromd s primérem pod 30 cm nebo nepodloZeni

popruhu ochrannou pomuckou muaze byt trestano pokutou (Fields, 2010).

2.14.2 Historie slackline

Tvrdit, Ze slackline byla vynalezena je nemozné, stejné tak nemozné, jako
snazit se pfisoudit jeji vznik konkrétni osobé. Vznikla jako inovace balanénich
disciplin  typu gymnastické kladiny nebo jiz zminéného cirkusového
provazochodectvi. Po¢atky tohoto, pfed 10 lety u nas jeSté neznameého sportu,
sahaji do udoli Yosemitskeho parku v obdobi 70. let minulého stoleti, kde si
skupina americkych horolezcu kratila dlouhou chvili balancovanim na fetézech
a zabradlich okolo parkovist, ¢i na lezeckych lanech napnutych mezi stromy.
Na zpopularizovani slackliningu se podileli lezci jako Adam Grosowski, Jeff
Ellington, Chongo Tucker, Scott Balcom and Darrin Carter, ktefi uvadéli v uzas
tehdejSi kcomunitu lovcl adrenalinu. Obdivuhodnym vykonem dodnes zustava
napfiklad pokus Adama a Jeffa prejit 55 dlouhou highline ve vySce témér 1000
m z Lost Arrow Spire na protéjSi skalni Gtvar v roce 1983. Pfesto prvnim, komu
se podafilo Lost Arrow Spire pfejit byl Scott Balcom o dva roky pozdéji (Rogers
2008). V pribéhu nasledujicich 10-15 let lano nahradil plochy popruh o Sifce
jednoho palce (2,5 cm) a teprve v posledni dekadé vznikl dnes komeréné

nejuzivanéjsi typ o Sifce dvou palcu (5 cm), tzv. trickline.
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2.14.3 Typy slackline

Jak jiz bylo Ffeceno, v prabéhu vyvoje slackline doSlo k separaci na nékolik
poddisciplin. Rozdily mezi lajnami tkvi zejména v rozmérech (délce, Sifce).
Takeé se liSi vySka, ve které je €innost sama praktikovana a tou je nastavena i

obtiznost.

Highline

Tento typ lajny je specificky umisténim ve vyskach nékolika desitek ¢i
stovek metrd nad zemi a to vétSinou mezi stromy, skalnimi Utvary nebo vézemi.
Pro maximalni bezpecnost jsou zapotfebi nékolikanasobné kotvici body. Pod
popruhem se napina lezecké lano &i ocelové lanko pro pfipad, Ze by se pretrhl.
Popruhy v mistech ukotveni je nezbytné vypodlozZit starymi hadry nebo kousky
kobercl, aby se neodirala kara strom(, nenicila skala a také aby se zabranilo
nadmeérnému tfeni. Highlajny se pfechazeji vétSinou s jisténim, kdy je slackliner
jistén horolezeckym uGvazkem s delSi plochou smyci, pfipojenou dvéma
karabinami se Sroubovacim zavitem Kk jisticimu lanu ¢&i lanku. Je vSak
zaznamenano nékolik prechodu bez jisténi. V tomto pfipadé vétSinou nejde
pouze o udrZeni rovnovahy, ale také o prekonani psychické bariéry. Proto je
tento typ doménou predevsSim zkuSenych profesionald; k jeho UspéSnému
zvladnuti je potfeba specialni trénink a cvik: ovladat rovnovahu a mit dostatek

moralu (psychické vypéti muze byt obrovské) (Zak, 2009; Rogers, 2008).

Longline

Jak jiz nadzev napovida, jedna se o typ, jehoZ obtiZznost je nastavena
vzdalenosti obou kotvicich bodu. Longline nazyvame od vzdalenosti zhruba 25
metr(. Maximalni délku nelze uvést, vzhledem k tendencim rekordl byt znovu a
znovu pokofen a prekonan. Sifka byva vétsinou 2,5 cm. Pro napnuti longline je

zapotiebi slozZitych napinacich mechanismu &i kladkostroja. (Zak, 2009)

Trickline

Je nejbéznéjSim a nejrozSifenégjSim typem pro svou jednoduchost pfi
napinani, nenaronost, co se tyée vyb&ru umisténi, skladnost a cenu. Sitka
trickline je 5 cm, coZz umoznuje lepSi kontakt s podrazkou bot a tim pfispiva k
mnohem lepSimu pocitu rovnovahy. Pfesto u zaCatecniku je velkym vykonem jiz

v v s

dostat se z jedné strany na druhou. ZkuSenéjSi slacklinefi poté rozSituji svij
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repertoar triki rizné povahy, jako jsou naskoky, poskoky, seskoky doplnéné
spiny okolo vertikaIni i horizontalni osy, gymnastické stoje a vydrZze na

nestabilnim povrchu slackline (Zak, 2009).

2.14.4 Benefity cvi €eni na slackline

Pro fit stav horolezce jsou dulezité 2 body: dobrd rovnovaha a stav
jadrového svalstva. Slackline oba tyto kritické elementy pozitivné ovliviiuje
(Anonymous, 2011b).

Podle www.gibbon-slacklines.com ma slackline fyzioterapeutické vyuZziti

pfi nasledujicich zdravotnich obtizich:

e problémy s rovnovahou

» poranéni hlezenniho kloubu

e poranéni kolena

e slabost trupu

* bolesti zad

* nestabilita ramene

+ deformace nohou

Studie prokazaly, Ze trénink na slackline ma vyrazny pozitivni vliv na
posturalni kontrolu a na nervoveé prenosy la-aferentnimi drahami (podobné jako

dalSi balan&ni pomacky) (Keller et al., 2011).

Predpoklada se, Ze slackline a klasické balan&ni pomucky (BP) maiji vice
spole¢ného nez jen zlepSeni posturalni kontroly a reflexnich procest u svalu.
Napf. zlep3uji i motoricky vykon rychlych izometrickych kontrakci (Gruber et al.,
in Keller et al., 2011) a také zvySuji skokové schopnosti (Taube et al. in Keller et
al., 2011).

DalSi pripadové studie potvrdily vliv cviCeni s BP na prevenci zranéni
kolene v raznych tymovych sportech a také jako prevence vyronu kotniku
(McGuine & Keene in Keller et al., 2011).

Navzdory nevyvratitelnym pfinosim aktivit, spojenym s BP, jejich
pouzivani byva zfidkakdy zahrnuto do béznych tréninkovych jednotek
sportovcu. Ti obecné nejsou pfilis motivovani tyto aktivity vyhledavat (Casto pro
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jejich stereotypni charakter). Zatimco vyhodou slackline, ktera pulsobi na
pohybovy aparat se stejnymi benefity, je, Ze se fadi mezi tzv. funsporty a vétsi
mnozstvi sportovcu je tak snadnéji motivovano aplikovat vySe zminéné pfinosy
do svych tréninkovych planua (Keller et al., 2011).

25



3 CILE PRACE A VYZKUMNE OTAZKY

Hlavni cil
Hlavnim cilem této bakalafské prace je zjistit vliv slackline na rozvoj

rovnovaznych schopnosti.

Vyzkumné otazky

1. Budou mit clenové control group pfed zapocetim intervence
primérné lepSi vysledky z méfeni balanénich schopnosti, nez
¢lenové training group?

2. Dojde vlivem intervence k vyraznéjSimu zlepSeni balan¢nich
schopnosti u training group?

3. Bude efekt slackline na rozvoj balanénich schopnosti patrny jiz po
2-3 hodinoveé intervenci?

4. Budou tyto zmény balan¢nich schopnosti zaznamenatelné
pFistrojem Gym Top USB Profesional?

26



4 METODIKA

4.1 Harmonogram vyzkumu

Koncem dubna 2012 byl vybran vyzkumny soubor studentd FTK a byl mu
vysvétlen pribéh a podminky zkoumani. V pribéhu kvétna probéhlo prvni
méreni s ploSinou Gym Top USB, které bylo rozdéleno do dvou po sobé
nésledujicich dnd. Kazdy proband byl zméfen 2x, prvni pokus se z divodu
seznamovani se s meéfici pomulckou a pohybovym Ukolem nezaznamenaval.

Po prvnim méfeni nasledovalo obdobi intervence, kdy kazdy &len training
group musel nakumulovat 2-3 hodiny aktivity se slackline b&éhem dvou tydnu.

Po intervenénim obdobi koncem c¢ervna probéhlo druhé mérfeni, které
probéhlo podobné jako prvni méfeni. Opét se zaznamenaval pouze druhy

pokus.

4.2 Metodika vyb éru a charakteristika souboru

Testovany soubor byl sestaven zfad studentl Fakulty télesné kultury
Univerzity Palackého v Olomouci a to na zakladé prostého zamérného vybéru.
Kritérii pro vybér do souboru byla ochota podfidit se dvojimu méfeni, pred
zapocetim vyzkumu a po jeho skon&eni. Dale dodrZzeni smluvené intervence
pfed druhym méfenim.

Vyzkumu se zucastnilo 10 zdravych osob, z toho 6 divek a 4 chlapcu ve
véku 20-25 let. Prvnich 5 osob bylo soucasti tzv. training group, jejich
zkuSenost se slackline byla minimalni nebo Zzadna. Zbylych 5 probandi tvofilo

tzv. control group a se slackline méli jiz nékolikaletou zkusSenost.

4.2 Charakter intervence

Intervence probéhla v nékolika etapach v prabéhu dvou tydnd. Cilem
intervence bylo, aby vSech pét ¢&lend training group, béhem této doby,
nakumulovalo dvou az tfihodinovou zkuSenost s chozenim po slackline. Po
intervenci vSichni méli byt schopni, relativné bez potizi, prejit slackline ze strany

jedné na stranu druhou.

27



Dvé az tfi hodiny je ¢as obecné nutny k zvladnuti této dovednosti, proto
byla vrdmci vyzkumu zvolena pravé tato doba, kterd je jakymsi meznikem
v procesu uceni se pohybu na slackline. Tato zména v balancnich

schopnostech by proto méla byt dobfe zaznamenatelna.

4.3 Metody ziskavani a analyza vyzkumnych dat

4.3.1 Gym Top USB Professional

Gym Top USB Professional, produkt firmy Jacobs, je mala balan¢ni
ploSina kruhovitého tvaru. PloSina se vyuziva ktréninku senzomotorickych
funkci, také byva vyuzivana v oblasti rehabilitace a diagnostiky. Pracuje na
principu zpétné vazby, coZz pacientovi umoznuje (prostfednictvim monitoru)
plnéni specifickych balan¢nich ukold.

Tyto rozvojové a diagnostické balanéni Ukoly jsou soucésti pfilozeného
softwaru. Tento software zaroveri umoznuje kvalitu pohybt méfit a dlouhodobé

zaznamenavat.

Gym Top USB Professional obsahuje balanéni ploSinu s USB konektorem
pro pfipojeni k PC, dale instalacni CD Gym Top — USB a manual s popisem a

instrukcemi pro pouZziti.

4.3.2 Zasady a instrukce

Gym Top USB je navrzen pro osoby s hmotnosti do 120 kg. Pouzivani
Gym Top by mélo probihat na rovné podlaze. Duraz je kladen na povrch, ktery
nesmi byt pfilis kluzky (hrozi riziko skluzu a nasledného padu). PloSinu je tfeba
umistit tak, aby uzivatel byl schopen opfit se o zed, stll nebo dvefe a snizil tim
riziko padu. DoporuCuje se, aby se v nejblizS§im okoli nenachazely Zadné
predméty, o které by se mohl méfeny pfi padu zranit. Dale se doporucuje
pouZzivat ploSinu na boso nebo v botach s pfilnavou podrazkou. Po pouziti ,na

boso* je tfeba povrch ploSiny desinfikovat.
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Obtiznost cvika uruje zvoleny typ pohybového Ukolu a zéaroven také
umisténi a vzdalenost nohou na samotné plosiné. Cim jsou nohy blize k sobé,
Monitor by mél byt umistén v roviné pacientovych oci tak, aby se
neovlivnilo drzeni téla. Pfed samotnym méfenim se pacient muZe rozcvicit
nékolika dfepy na ploSiné, pohyby zepfedu dozadu Ci naopak a ze strany na

stranu (Manual Gym Top USB Professional, 2006).

4.3.3 Bezpe ény nastup na ploSinu

Pacient stoji tak, aby se mohl hornimi kon€etinami pfidrZzovat opory (napf.
stolu). Jednou dolni kon&etinou nastoupi na ploSinu a pfenese na ni vahu.
Jakmile se zatizena strana ploSiny dotkne podlahy, muzZe pacient pfidat i
druhou dolni koncetinu. Poté, kdyz se dostane do rovnovazného stavu, pusti se
opory. Pacient stoji napfimeny s mirné pokréenymi koleny s chodidly mirné od
sebe. Ma adekvatni vyhled na monitor s probihajicim programem. Nedodrzeni
predepsaného postaveni chodidel ovliviiuje ovladatelnost balancni ploSiny a tim
i obtiZnost pfi feSeni pohybovych tkold.

Sestup probiha opa¢nym zpusobem. Pacient se chyti hornimi koncéetinami
opory, sestoupi jednou dolni kon&etinou, a jakmile se druhou kongetinou stojici
na ploSiné dostane do stabilni polohy (krajem se opfe o podlahu), mize zcela

opustit ploSinu (Manual Gym Top USB Professional, 2006).

4.3.4 Méfeni

Program nabizi dohromady 13 rliznych typa cvi€eni. Pfi uzivani Gym Top
USB, jako prostfedku k rozvoji balanénich schopnosti, se doporucuje vzestupny

postup od cvi€eni 1. po 12., kdy cilem je splnit specificky pohybovy ukol

stoji.
Obtiznost cviceni je libovolné nastavitelnd od 1 (snadné€) po 10 (t&zke).

Zménou obtiznosti se meéni akcelerace a rychlost kutalejici se kuli¢ky.

Nastavitelnd je také doba, po kterou méreni probiha.
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Aby méfeni mélo standardizované podminky, zvolil jsem cvi¢eni €.8 o
obtiZznosti 6 a dobou trvani 2 minuty. Skére je méfeno poétem vykonanych
,0Ssmi¢ek" — kazda kompletni osmicka 400 bodl. Toto cvi€eni je idealni pro

diagnostiku pfedozadni i lateralni stability.

Exercise 8 - the eight Score: 0

Try to form the
figure eight
with the ball!

ﬂ"‘

Obrazek 2. Cviéeni ¢.8

Druhym méfenym cviCenim byl €.13 diagnosticky kfiz. Cvi¢eni hodnoti
vychylku tézisté z klidového stavu uprostfed kfize, maximalni a pramérnou

rychlost téchto vychylek — méfeno ve stupnich za sekundu (°/s). NiZSi hodnota,

znamena lepsi vysledek. Doba trvani 1 minuta.

Exercise 13 - diagnosis mode

Press B in order
to dim the display!

ﬂ"‘
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4.3.5 Vyhodnoceni

Program nabizi dva typy vyhodnoceni; kratkodobé a dlouhodobé.
Dlouhodobé se sleduje zejména, je-li pfistroje vyuzivano pro déle trvajici trénink
nebo rehabilitaci.

Kratkodoba evaluace sumarizuje vSechna provedena cviCeni vSech
pacientl a jejich vysledky. Pro cvi¢eni 1 az 12 obsahuje datum, obtiZznost, typ a
dobu trvani cvi¢eni, navic Ciselné hodnoceni od 1,0 do 6 (1,0 je nejlepsi). Dale
poskytuje dosazené skore, korespondujici s Ciselnym hodnocenim a slovni
hodnoceni dvojiho typu. Prvni z nich hodnoti slovy ,velmi dobfe, dobfe a
insuficientni koordinace" a druhy doporucuje (je-li tfeba) pfisti cvi¢eni zvolit
snazSi & narocngjSi. Soucasti této evaluace je také graf, ktery barvou
znézorfiuje &as straveny kulickou v prostoru b&hem cviéeni. Cervena indikuje
mista, kde kulicka setrvala po nejdelSi dobu a modra indikuje opak. Idealni je
tenky pravidelny Eerveny obrazec (Manual Gym Top USB Professional, 2006).

Exercise evaluation

Exercise evaluation

Evaluation: 1,0 Evaluation:

Exercise from 25.5.2012 at 12:21:38
Exercise 8 - the eight

Difficulty: &

Very good! Increase the difficulty levell
i 4 Exercise duration: 02:00 Minutes
Exercise duration0:02:00 |y, score 5400

This corresponds to grade: 1,0

Exercise: 8

Difficulty: 6

Score: 5400

Allocation:
2320 s

left right
1727s

front  back

Obrazek 4. Vyhodnoceni cviceni €. 8
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5 VYSLEDKY
Tabulka 1. Vysledky méfeni pro training group
1. méfeni | skore Prﬁmérné ryg_rjlgst 2. méfeni | skore Prﬁmérné ryg_rjlgst
oscilace tézisté oscilace tézisté
Proband 1 1,0 5400 2,95°/s w 1,0 5400 2,41°/s
Proband 2 1,7 4700 2,65°/s % 11 5100 3,20°/s
Proband 3 3,3 3400 5,61°/s E 1,7 4700 3,35°/s
Proband 4 2,3 4100 2,40°/s E 2,1 4300 2,31°/s
Proband 5 3,5 3200 5,31°/s 1,5 4800 3,80°/s
pramér 2,38 4160 3,78°Is 1,48 4860 3,01°/s
Tabulka 2. Vysledky méfeni pro control group
1. méfeni | skore Prt‘]m_érné ryg_rjlgst 2. méfeni | skore Prt‘.’xm_érné r}/VCDIQSt
oscilace tézisté oscilace tézisté
Proband 6 1,0 5600 3,14°/s ug 1,0 5800 3,30°/s
Proband 7 1,8 4600 3,11°/s E 1,7 4700 2,93°/s
Proband 8 1,8 4600 3,34°/s ",'_J 1,1 5100 2,52°/s
Proband 9 1,7 4700 2,88°/s é 2,3 4200 3,57°/Is
Proband 10 1,0 5400 3,22°/s @ 1,0 5200 3,27°Is
Prdmeér 1,46 4980 3,14°/s 1,42 5000 3,12°/s

32




Tabulka 3. Porovnani dosazeného skoére obou skupin z prvniho méfeni

Prob. 1 Prob. 2 Prob. 3 Prob. 4 Prob. 5 Pramér
Vil 5400 4700 3400 4100 3200 4160
group
Prob. 6 Prob. 7 Prob. 8 Prob 9 Prob 10
Control 5600 4600 4600 4700 5400 4980
group

Data ziskana pfi prvnim méreni prokazuji lepSi schopnost ovladani tézisté
téla, a tim jeho rovnovahy, ¢lend control group. Jejich primérné dosazené

score €ini 4980 bodu oproti training group se 4160 body.

Tabulka 4. Porovnani hodnot vyjadfujicich prdmeérnou rychlost oscilace

tézisté téla z prvniho méreni

Prob. 1 Prob. 2 | Prob.3 | Prob.4 | Prob.5 | Pramér
Training group 2,95°/s 2,65°/s | 5,61°/s | 2,40°/s | 5,31°/s | 3,78°/s
Prob. 6 Prob. 7 | Prob.8 | Prob9 | Prob 10
Control group 3,14°/s 3,11°/s | 3,34°/s | 2,88°/s | 3,22°/s | 3,14°ls

Z tabulky mazeme vydedukovat, Ze schopnost statické rovnovahy (udrzeni

P A%

v

tézisté v klidu) je jako v pfedeSlem pfipadé rozvinutéjSi u control group
s prdmérnou hodnotou 3,14°/s oproti training group s pramérem 3,78°/s. A to

navzdory lepSim absolutnim hodnotam probanda €. 2 a 4.

e

naméfené pfi dynamickém Ukolu koreluje s taktéz nejhorSimi vysledky

rovnovahy statické. Tento vztah Ize nejlépe pozorovat u probanda €. 3 a 5.
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Graf 1. Porovnani stavu dynamické rovnovazné schopnosti pred a po
intervenci (training group)

6000
5000
4000
3000
2000
1000

M Pred
m Po
Po

Pred
Proband 2
Proband 3 Proband 4

Proband 1

Proband 5

Z grafu je patrné, Ze ke zméné doslo u &tyf osob z péti a to ke zméné
pozitivni. Primérné skore vlivem intervence vzrostlo z 4160 bodl na 4860. U
probanda 5 doSlo k nejvyznamnéjSimu progresu, a to o celych 50%. Skoére

probanda 1 se nezménilo vlibec, tento jev lze pfisoudit jiz vynikajicim
vysledkim pfed intervenci.
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Graf 2. Porovnani hodnot statické rovnovahy pfed a po intervenci (training
group)

M Pred

mPo

Po
Proband 1 Pred
Proband 2 Proband 3

Proband 4

Proband 5

stavu) prostfednictvi slackline vyrazné zmenSila u &tyf probandu z péti. Pouze
prob. €. 2 mél pfi druhém méfeni hodnotu vyssi, tzn. horSi vysledek. Lze proto

tvrdit, Ze se pfi dynamické aktivit¢ druhotné& rozviji i rovnovazna schopnost
staticka.
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6 DISKUZE

Vzhledem k naméfenym vysledkim lze potvrdit pozitivni vliv balanéniho
cviceni se slackline na zlepSeni rovnovahy ¢lovéka. Z vySe pfilozenych graft
zjistime hned nékolik dulezitych udaju.

Primérné skore €lenl control group je vyrazné vySSi nez skére training
group pfed intervenci, tzn. Ze ti, ktefi slackline provozuji, maji obecné lepSi
rovnovahu. Pfesto jednotliva skdre neodpovidaji individualnim zkuSenostem
slacklinerq.

PFi porovnani rozdili vysledkd mezi prvnim a druhym méfenim obou
skupin (control group a training group) je patrné zlepSeni u 80% méfenych na
strané training group, zatimco skupina druha vykazuje vysledky druhého méfeni
podobné nebo dokonce horsi.

DalSim zajimavym udajem je korelace mezi hodnotami statické a
dynamické rovnovahy. Ztabulky se dozvime, Ze dynamickou pohybovou
aktivitou, jakou slackline bezesporu je, se pasivné zlepsSuje i schopnost staticky

rovnovazna.

Vzhledem k naprosto odliSnému pohybovému stereotypu, linearniho u
slackline a krouzivého u pfistroje Gym Top USB Profesional, bylo pfekvapenim
naméfeni znatelnych zmén v hodnotach, prestoZze provedena intervence

probihala tak kratce.
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7 ZAVERY

Tato prace si kladla za cil pfiblizit problematiku rovnovahy z paradigmatu
antropomotorického a biomechanického. Déale méla popsat fyziologické
mechanismy ovladajici stabilitu, fizeni motoriky a rovnovahu téla.

DalSim cilem bylo pfedstavit fenomén slackline, moderni volno¢asovou
aktivitu, kterd je neni pouze zdbavnym zabijdkem ¢asu, ale naopak ma mnoho
pozitivnich pfinosl pro ¢lovéka a to po strance psychické i fyzické. Mezi pfinosy
psychické zajisté patfi zlepSovani schopnosti koncentrace, zvySené vnimani
vlastniho téla a pfirozena radost z pohybu. K pfinosim fyzickym muazeme
zaradit jeji pozitivni prevencni a terapeutické vlivy na bolesti zad a na kloubni
spojeni zejména dolnich koncetin. Také dochazi k posileni svalu a vaz( klenby
nozni, posileni svalstva jadra a citlivéjSi propriocepci.

Hlavnim cilem vSak bylo s vyuzitim pfistroje Gym Top USB Profesional
zjistit, nakolik je slackline efektivni pfi rozvoji balanénich schopnosti, statickych i
dynamickych. Vyzkum prokazal, Ze ti, ktefi slacklining provozuji, maji
rovnovazné schopnosti obecné vytrénovanégjsi. A u téch, ktefi se rozhodli se
slackline teprve zacit, Ize jiz po kratkodobé intervenci naméfit pozitivni zmény.
Tato prace odpovédéla na své, pfedem stanovené vyzkumné otazky a podle
grafu 1 a 2 v obou pfipadech s 80% pozitivnim vysledkem.

Dale se prokazalo, Zze 2-3 hodiny intervence jsou sice doba kratka pro
vyzkum tohoto typu, ale pfesto doba dostate¢na k pozorovani zplsobenych
Zmeén v organismu.

Pfistroj Gym Top USB Profesional je bézné uzivan zejména Kk
senzomotorickému tréninku a k terapii pacientll s nedostate¢nou rovnovahou.
Tato prace vSak potvrdila moznost vyuziti Gym Top USB jako pomucky
diagnostické. Zjistili jsme, Ze prostfednictvim dobfe zvoleného programu je
pFistroj schopen zméfit Groven statické i dynamické rovnovahy clovéka a

zaznamenat progresivni zmény dosazené intervenci.
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8 SOUHRN

o 1

Tato bakalafska prace pfinasi struéné informace o modernim funsportu
jménem slackline a jejim potencialu v oblasti rozvoje balan¢nich schopnosti.

Vyzkumu se zucastnilo 10 studentd FTK UP v Olomouci, ktefi byli cilené
vybrani tak, aby se rozdélili do dvou skupin. Pét z nich nemélo Zadné nebo
témeér Zadné zkuSenosti se slackline (training group) a zbylych pét,
z komparacénich davodl, se naopak této aktivité vénovalo aktivné (control
group). VSichni tito probandi podstoupili dvé méfeni, pfed intervenénim
obdobim a po ném. Intervence se vSak U¢astnila pouze training group.

V Gvodni &asti syntézy poznatku jsou vysvétleny pojmy jako je stabilita,
postura, rovnovaha staticka a dynamickd, fizeni rovnovahy... Dale se do¢teme,
co jsou to balanéni pomucky, jaky prospéch nabizeji balanéni cvi€eni v oblasti
prevence bolesti zad i jejich terapie. Zavérecna &ast syntézy poznatku je
vénovana slackline, jejimu popisu, historii a konec¢né tomu, co nam tato
pohybova aktivita miZe nabidnout. Tato ¢ast textu je podpofena zahrani¢nimi
pripadovymi studiemi.

V metodické casti je uvedena charakteristika souboru vybraného pro
vyzkum, harmonogram vyzkumu, charakteristika intervence a dulezité
informace o pfistroji Gym Top USB Profesional, ktery byl pouZit k méfeni
balanénich schopnosti.

Z vysledkl méfeni a jejich nasledného zhodnoceni vyplynulo, Ze
slackline je idedlnim prostfedkem k zlepSeni rovnovahy, kterd je dualezitou
sloZzkou obratnosti ¢lovéka a v mnoha sportech hraje kapitalni roli. Vyzkum
taktéz prokazal znatelné vysledky uz po nékolika hodinach cviceni.

U 80% meéfenych doSlo k zlepSeni rovnovazné schopnosti statické i

v i s v i\

dynamické. Pro presnéjSi vysledky je vSak tfeba provést vyzkum s pocetnéjSim

souborem méfenych, s intenzivnéjSi intervenci a vhodné&jSimi pfistroji pro

diagnostiku rovnovahy.
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9 SUMMARY

The bachelor thesis brings brief information about trendy funsport called
slackline and it’s potencial in equilibrium capacity development.

10 students of FTK UP v Olomouci participated in research, they were
chosen specifically to divide into two groups. Five of them didn’t have any
experience or almost no experience with slackline (trainig group) and remaining
five participants (of comparative reasons) devoted themselves to slackline
actively (control group). All of these participant underwent two measurements,
before and after intervention phase. Only the training group participated in the
intervention.

In the opening part of the synthesis we get to know terms such as stability,
posture, static and dynamic equilibrium capacity, balance control...
Subsequently we read what balance aids are, what benefits balance exercises
can offer in preventing back pain and it’s therapy. The last part of the synthesis
is dedicated to slackline, it’s description, history and finally to that what this
physical activity can offer to us. This part of thesis is supported by several
foreign case studies.

In the methodological part are shown characteristics of the group chosen
for research, research schedule, characteristics of intervention and important
information about device Gym Top Professional USB, which was used to
measure the equilibrium capacity.

The results of measurements and their subsequent evaluation revealed
that slackline is an ideal way to improve balance, which is an important
component of human dexterity and in many sports has a capital importance.
Research has also shown noticeable results after just a few hours of exercising.

In 80% of the measured sample, equilibrium both static and dynamic was
improved. For accurate results it is necessary to carry out research with more
numerous sample of prabands, with longer intervention and more appropriate

instrument for the diagnosis of balance capacities.
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