Univerzita Palackého v Olomouci
Fakulta télesné kultury

DIPLOMOVA PRACE
(magisterska)

2011 Bc. Jana Kuncova



Univerzita Palackého v Olomouci
Fakulta télesné kultury

SOUBOR KONDICNICH CVIKU S POMUCKAMI
PRO VOZiCKARE
Diplomova prace
(magisterska)

Autor: Bc. Jana KUNCOVA, aplikovana télesna vychova
Vedouci prace: Mgr. Iva Machova, Ph.D.

Olomouc 2011



Bibliograficka identifikace

Jméno a prijmeni autora: Bc. Jana Kuncova

Nazev diplomové prace: Soubor kondi¢nich cvikii s pomtckami pro vozickate
Pracovisté: Katedra sportu

Vedouci diplomové prace: Mgr. Iva Machové, Ph.D.

Rok obhajoby diplomové prace: 2011

Abstrakt:

Cilem této prace bylo vytvofit soubor kondi¢nich cvikli s pomiickami pro vozickare.
vozickare a kondi¢ni trénink a jeho formy. Ve vysledcich je pfedstaven soubor cvikl
rozdéleny dle vyuziti pomticek pro kondi¢ni trénink a jejich praktické vyuziti pro
paraplegiky a kvadruplegiky. VSechny cviky byly ovéfeny v pribchu poslednich dvou let,

rrrrr

a v prubchu trénink na atletickém stadionu AK Olomouc.

Kli¢ova slova:

Kondic¢ni trénink, sportovci s télesnym postizenim, pomiicky pro sportovce s télesnym

rrrrr

Souhlasim s pij¢ovanim bakalatské prace v ramci knihovnich sluzeb.



Bibliographical identification

Author’s first name and surname: Bc. Jana Kuncova

Title of the master’s thesis: Set of fitness exercises with tools for the wheelchair users
Department: Department of sport

Supervisor: Mgr. Iva Machova, Ph.D.

The year of presentation: 2011

Abstract:

The aim of this work was to create a set of fitness exercises with tools for the disabled.
Characteristic of wheelchair users’ disability, sports in wheelchair users’ life and fitness
training and its forms are compiled in the survey findings. The results presented here are
divided according to fitness training equipment used and their practical application for
paraplegics and quadriplegics. All the exercises were examined during the past two years
at the wheelchair national athletic team camps, camps for beginners and during the

trainings at the athletic stadium of the Olomouc Athletic Club.

Keywords:
Fitness training, athletes with disabilities, tools for athletes with physical disabilities,

exercises with tools, training, wheelchair, wheelchair training

I agree the thesis paper to be lent within the library service.



Prohlasuji, ze jsem diplomovou praci zpracovala samostatné¢ pod vedenim Mgr.
Ivy Machové, Ph.D., uvedla jsem vSechny pouzité literarni a odborné zdroje

a dodrzovala zasady védecké etiky.

VOlomoucidne ........ooooeveeee

podpis autora



Podékovani

Déekuji VSem, kteii se mnou spolupracovali na vytvafeni fotografii  pro
diplomovou praci. Zvlasté pak dékuji vedouci této diplomové prace Mgr. Ivé Machové,

Ph.D.



UVOD cuuciiiiiiininneinsnicsnisssisssssssssssssssssssssssssens 8
1 TEORETICKA CAST .ocueuuiueensernscnnsenssessessssessssessssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssess 9
1.1 CHARAKTERISTIKA POSTIZENI VOZICKARU ......ceviiiiiiiniiiniieieeiiesieesie et 9
1.1.1 Vozickari s poruchou neuromuskularnich funkci.................ccccocoeveveiiveniinencnnane. 9
1.1.2 Vozickadri po uirazovém poranéni CNS ...........cccccovivviioiiniiioiiieniieseeeeeie 12

1.2 SPORT V ZIVOTE VOZICKARE ...c..eouiiiiiiiiiiiiiienienieniteiteet ettt 15
1.2.1 Vyznam Sportu pro VOZICKATE ..............cccceviioiiiiiiiiiiiiee e 15

1.3 ZAKLADNI DELEN{ VOZICKARU DLE FUNKCNOSTI SVALU....c..eevuerieniiiieniienieenienieniene 17
1.3.1 Zdravotni klasifikace VOZICKATUL...................cccoevveieeiiieiiieeiieeece e 17

1.4 KLASIFIKACE ...ttt sttt 19
LS SVALY ittt ettt ettt ettt et e e bt e e sb e e teeenbe e teeesbeensaeebeenea e 21
1.5.1 ODeCna MYOLOZIE............cceeeeeeeiiieieeeeeee et 21
L.5.2 SVAL oot 21
1.5.3 TYDY QREIVACE SVAIU. ...t 22
1.5.4 8valy tonickeé @ fAZICKe................cc..occviiviviiiiiiiieiiieeeiee et 23

1.6 SPORTOVNI TRENINK = OBECNE ......cotiriieiiiiiniteteetenitenteeitesteetesieesieenaesisesseensesasenaeens 24
1.7 ZACINAME SE SPORTEM — FORMY KONDICNTHO TRENINKU .....covuiiriieniieniieenieesieenieenne 26
1.7.1 KONAICHT PFIDFAVA ...t 27
R B T (0 1 16 Lo SRR 29

1.7.1.2 KOOTAINACE .....evieniieiiieiieeiie ettt ettt et ettt et esaeeenseeees 30

1.7.1.3 KOMPENZACE .....eeevieeeiiieeiieeeiiee et e eiteeeieeeetreesteeesseeessseeensseesnsseeennseesnnnes 31

2 CILE A UKOLY PRACE ....cuoueerenrensenssensessesssssssesssesssssssssasens 33
3 METODIKA .......covvieiverenneessnnenns 34
3.1 IMETODIKA ..ccuitieeiiteeitee et ee ettt e sttt e sttt e st e e sat e e sateeeateeansteeenbbeesnsaeesaseeenssaeennseeenaseennns 34

4 VYSLEDKY .ccuuvrmnncrmenscrsenecesenee 35
4.1 POMUCKY PRO KONDICNI TRENINK ATLETU VOZICKARU .....ooveviiiiiniiinieiienieneeeennen 35

4. 1.1 TREFADANA..............oeceeee e 35

G 1.2 0VEFDAIL.............oooieeeeee e 36

B 1.3 AQGUARIL ... 37
B A K 2 o AU 39
4.1.5 Balancni plochy — vzduchové usece (POALOZKY)..............cccoueveveiieiiieeaiiieaiieene.. 40

4.2 ZASOBA CVICENI — DLE POSILOVACICH POMUCEK......c..ccoterieriierieeieniienieenienieneeenaeennes 40

4. 2.1 TREFADANA. ...t 40
G.2.200VEFDAIL.............ooeeeeeeee e 43

B 2.3 AGUARIL ...t 47
G.2.4 FLEXISPOFL....oooeeeeeiee ettt ettt e et e e et eesnsaeeenseeeenneas 50
4.2.5 Balancni plochy — vzduchoveé USecCe...............cccoovvvievceieciiiiiiieeciieeee e 52

6 ZAVER ..ccoouneeneenrcnnscnsscnsssssssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 57
7 SOUHRN ....ccouiiiiiinnnissnissssssssnssssessssssssssssssssssssssonss 58

9 REFERENCNI SEZNAM.....oouooeeeeueeeeesesesssssssesssesssssssssssssnssssssssne 60




UvVOD

Studium Aplikované télesné vychovy bylo v jistém ohledu naro¢né, ale 1 zajimavé.
Pti studiu jsme se nejprve dozvidali teoretické poznatky, které se pak postupné spojovaly
spraxi. Jiz vod prvniho ro¢niku jsem zacala spolupracovat s reprezentaci Atletiky
vozic¢kari. Nejprve jsem zacala jezdit na soustiedéni jako asistentka a postupné jako jedna
z fyzioterapeutek. Pfipravovala jsem pro sportovce kromé jiného 1 kondi¢ni ptipravu,
a protoze jsem m¢ela pocit, ze neni mnoho materialti ohledné¢ kondicni pfipravy sportovcii

s postizenim, vedlo mé to k napsani této magisterské prace.

T¢lesnd aktivita osob s télesnym postizenim je kliCovou zalezitosti, ktera ptispiva
k udrzeni zdravotni kondice. Z stereotypniho pohybu plynouciho z uzivani voziku
vyplyvaji mozna pfetizeni télesnych struktur, a tim i vznik néslednych zdravotnich

komplikaci. Tyto komplikace mohou limitovat v pohybu, praci ¢i v sob&stacnosti.

Cilem teoretické casti prace je seznamit obecné s kondicnim tréninkem a jeho
moznostmi. Cilem praktické ¢ésti je aplikace teoretickych postupli do praxe kondi¢niho

tréninku pro osoby s télesnym postizenim.

Pohyb je zakladnim projevem zivota a funkce lidského organismu. U osob
s télesnym postizenim je kazdodenni nutnosti, slouzi k udrzeni optimalniho zdravotniho
stavu, rozvoji sobéstacnosti, socialni integraci a seberealizaci. Sportovni aktivitu mohou

provadét na Grovni rekreacni, aktivni a profesionalni.

Téma diplomové prace jsem si vybrala na zakladé dlouholeté spoluprace

s reprezentacnim tymem Atletiky vozickaia.



1 TEORETICKA CAST

1.1 Charakteristika postiZeni vozickara

Vozickafi jsou osoby s télesnym postizenim, které muize byt vrozené nebo ziskané
vlivem urazu ¢i dlouhodobé progresivni choroby. Tyto osoby se pohybuji pomoci

invalidniho voziku.

U téchto osob je podle urovné postizeni Casta ztrata ¢i omezeni volniho ovladani
svalstva dolnich koncetin, trupu a hornich koncetin. Jsou to lidé, ktefi jsou v rizné mife,
v zé&vislosti na vlastnich schopnostech, dovednostech a aktudlnim stavu, zavisli na pomoci

neékoho druhého — na tzv. osobni asistenci.

Vozickare 1ze rozdélit na dvé zakladni skupiny:
1) Vozickéii s poruchou neuromuskulérnich funkei

2) Vozickati po urazovém poranéni CNS

1.1.1 Vozickari s poruchou neuromuskularnich funkei

Prvni skupina jsou vozic¢kati s poruchou neuromuskularnich funkci — détska obrna,

détska mozkova obrna, roztrousena skler6za mozkomisni, svalové dystrofie aj.

Détska obrna (poliomyelitis anterior acuta)

Jde o akutni infekéni virové onemocnéni postihujici prevazné déti. Od doby
zavedeni ockovani se u nas poliomyelitida nevyskytuje.
Klinicky obraz: zacatek je netypicky v podobé chiipkového onemocnéni s celkovym
zchvacenim, malatnosti a unavou. Po predchozim zlepSeni se rozvine obraz meningealniho
drazdéni a objevi se periferni parézy, a to Castéji svali dolnich koncetin a trupu.
Rozeznavame formu spinalni, kdy jsou postizeny jen svaly koncetin a trupu, a formu
bulbarni (kmenovou), pfi niZ jsou postizeny i svaly dychaci, takZe postizeny mize zemfit.
V akutnim stadiu jsou postiZzené svaly spontanné€ i na pohmat bolestivé. Jen vyjimecné se
paretické svaly postupné upravi. VéEtSinou zlstanou parézy riizného stupné. U paretické

formy poliomyelitidy neni na periférii postizen jen sval, ale velmi Casto i facie, kterd sval
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kryje. Jeji postizeni vyvolava jeji zkraceni. Toto zkraceni mize komprimovat sval a vést
k dal$i poruse jeho funkce. Z poruchy trofiky dochdzi u rostouciho organismu ke
zpomaleni rastu koncetiny do délky, coz ma znaény vyznam nejen pro vyvoj celého
podpérné hybného aparatu, ale pro rozvoj hybnosti viibec. Vzdy je pak vyznamné porusena

celkova statika a rovnomeérné rozlozeni tlakli na klouby (Janda, Kraus, 1975).

Détska mozkova obrna (DMO)
Détskd mozkova obrna je onemocnéni, jez vznikd na zakladé¢ poskozeni mozku
v t¢hotenstvi, pfi porodu nebo do 1 roku v&ku ditéte a projevuje se poruchou hybnosti
a vyvoje hybnosti. Casto se pfidruZzuje sniZeni inteligence, smyslové vady a sekundarni
epilepsie.
Pric¢iny: détskou mozkovou obrnu mohou zpiisobit riizni Cinitelé. Délime je na prenatalni
(pfedporodni), perinatalni (porodni) a postnatalni (poporodni). VSechny patii mezi tzv.
rizikové faktory, tj. takové, o nichZ je zndmo, Ze mohou dit€¢ n¢jakym zptisobem poskodit.
Pocita se sem jakékoli infekéni onemocnéni matky zvIast€¢ v prvnich 3 mésicich
téhotenstvi, t€zka novorozenecka zloutenka, rizné toxické vlivy, pfenoSenost a zvlaste
nedonoSenost. V kojeneckém veéku jsou pak nebezpecna rlizné infekéni onemocnéni.
Détskd mozkové obrna se projevuje v riznych forméch. Ty nejsou u poskozenych
déti vytvotreny hned, ale vyviji se postupné piiblizné v priitbéhu 2. a 3. roku Zivota, jak
dozrava mozek a méni se jeho funkce. I potom se vSak jednotlivé formy nemoci méni
v riznych ptiznacich nebo dokonce pfechdzi jedna v druhou. Tyto zmény se objevuji
zvlaste kolem veku déti zacinajicich chodit do Skoly a jeSté ndpadnéji na zacatku puberty.
Détska mozkova obrna se déli:
formu diparetickou,
formu hemiparetickou,
formu kvadruparetickou,
formu oboustrannou hemiparetickou,
formu dyskinetickou,

formu hypotonickou.

U vSech forem détské mozkové obrny dochazi Casto k dalSim porucham v oblasti
zraku, sluchu a feci, vyskytuji se rtizné poruchy ¢iti, zvlasté diskriminacniho. Casté jsou

epileptické zachvaty. Pomérné Casté jsou 1 poruchy inteligence. Bez ohledu na rozumovou
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uroven se mohou vyskytovat u vSech forem détské mozkové obrny rizné poruchy chovani

(Janda, Kraus, 1975).

Progresivni svalova dystrofie

Svalové dystrofie patii mezi primarni svalovd onemocnéni. Zacfind nejcastéji
v détstvi, méné Casto v puberté, vzacnéji v dospélosti. Projevuje se tim, Ze svaly postupné
chudnou, ubyva svalovych vldken, které se rozpadaji a zanikaji. Misto nich se vytvari
funkéné bezcenné vazivo s nestejné velikou piimési tuku. Nemoc se zpravidla napadnéji
zhorsi pfed nastupem do Skoly, a hlavné pak v puberté. Pfi¢ina nemoci neni zndma, ale
urCité se na jejim vzniku podileji poruchu hormondlni a metabolické. Ubyvani svalovych
vladken probihd je sestupné nebo vzestupné. Sestupny typ zacind na svalstvu pletence
ramenniho. Odtud se $ifi na horni koncetiny, na svalstvo trupu a zvlasté na svalstvo
bederni, na svalstvo pletence panevniho a déale na dolni koncetiny. U vzestupného typu se
nejprve proces objevi na svalstvu panevniho pletence a na bedernim svalstvu. Potom se $ifi

vzhlru. Nékdy se miiZze objevit také znacné zvétSeni lytkového svalstva, které je

zpusobeno nahromadénim tuku.

Roztrousena skleréza mozkomisni (sklerosis cerebrospinalis multiplex)

Je demyelinizaéni onemocnéni, které postihuje bilou hmotu hlavné mozku,
mozecku a michy. Pfiina je neznama. Nemoc postihuje pfevazné mladé lidi mezi 20.
- 30. rokem vé&ku, vzacnéji 1 po 40. roce veéku. Pribéh je kolisavy, v tzv. remisich
a atakach, ovSem s progresivni tendenci. Celkové zhorSovani je riizné€ rychlé, po 1éta mize
byt zachovana schopnost chiize, jindy je pribéh tak rychly, ze se nemocny stane béhem
nékolika malo mésict zcela imobilnim.

Subjektivni piiznaky RSM: nejcastéji se nejdiive objevuji poruchy zrakove,
nemocny vidi dvojité nebo rozmazané, a to na jednom nebo i na obou oc€ich. Déle to jsou
poruchy chlize; nemocny ma pocit nejistoty pii chiizi, ma tézké nohy, hlire je ovlada,
zakopava.

Objektivni ptiznaky RSM jsou pestré a mohou znacné kolisat ve své intenzite. Jsou
to vprvé tfadé parézy, a to nejCastéji spastickd paraparéza dolnich koncetin, pozdéji
kvadruparéza az plegie. DalSimi pfiznaky je tfes, ataxie, skandovana fe¢, nystagmus,
poruchy mikce. Nemocny s roztrousenou sklerd6zou nesnasi zmény teploty a zvlasté horko

(Janda, Kraus, 1975).
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Déle to mohou byt stavy po vrozenych vadach pateie napt. rozstép patete, ale také

pacienti s progredujicimi revmatickymi chorobami.

1.1.2 Vozi¢kari po urazovém poranéni CNS

Druhou skupinou jsou vozickaii po urazovém poranéni centralniho nervového
systému (mozku a michy):
plegie — Gplné ochrnuti ¢asti nebo celé koncetiny, koncetina je spasticka,

parézy — Castecné ochrnuti, tzv. chabé.

Kvadruplegie

Je Giplné ochrnuti vSech koncetin. U tohoto postizeni dochézi také casto k porucham
dychani, které jsou vyvolany nervové-svalovymi afekcemi s postizenim funkce branice
a mezizebernich svall. Vyskytuji se také tzv. dysreflexie — poruchy reflexni ¢innosti, které
vznikaji na zékladé¢ poruch reflexnich funkci. Psychosocidlnimi faktory, které také
ovliviluji stav nemocného, jsou tzv. anticipacni smutek, ktery je vyvolan pocity
ménécennosti a obavami ze zmén celého zivotniho stylu s nemoznosti splnit vSechna sva
predsevzeti, coz ma za nasledek projevy duSevni tisn€, pocity zarmutku, hnévivost nebo

deprese, poruchy spanku i zptisobti komunikace.

Paraplegie traumaticka

Traumatickd paraplegie vznikd po tUrazu patefe, ktery je provazen nejcastéji
zlomeninou nebo luxaci obratle s naslednym stlacenim michy.
Rozvoj ptiznaki je velmi rychly. Nejprve dojde k okamzité ztraté veskeré reflexni ¢innosti
michy (tzv. mozkomisni $ok), toto stddium muze trvat i nékolik tydnii. Koncetiny jsou
chabé, je Uplnéd ztrata Citi, retence moci i stolice a rozviji se trofické poruchy, zvlaste
dekubity. Primérmné po 3 — 4 tydnech se za¢nou objevovat projevy miSniho automatismu,
elasticita postizenych koncetin se zvySuje, vznikaji flekéné abdukéni kontraktury a vytvari
se automaticky méchyt. Podle povahy trazu se stav mlize i spontann¢ lepsit. Z praktického
hlediska vSak nazyvame tyto nemocné ,paraplegiky®, i kdyz ve skutec¢nosti jde tieba

o ,,paraparetiky* (Janda, Kraus, 1975).
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Poranéni segmentu C4 -5
Znamena, ze brani¢ni dychédni je zachované. Jednd se o nesamostatnost tézkého

stupné, pacient potfebuje plnou péci.

Poranéni pod segmentem C6

Je zachovana vétSina svalli pletence ramenniho, m. biceps brachii a m. extensor
carpi radialis. Chybi extense v lokti, pohyby prsti ruky a dychaci rezerva (odkaslavani,
vytrvalost).
Pacient je schopen nepatrné mobility na lizku, zvednout se pomoci extensori nebo

flexsora zapésti a hrazdicky.

Poranéni pod segmentem C7 — 8

Je zachovana funkce svalu m. triceps brachii, extensory a flexory prsti. Chybi
jemné pohyby prstii, dychaci rezerva (vytrvalost).
Pacient je schopen osobni obsluhy na lizku, posadi se, ota¢i se. Je schopen za pomoci
prelézt na vozik, nedokdze zvednout panev nad lizko. V nékterych ptipadech je mozna

chiize o francouzskych holich pouZzitim ortéz pies kolena.

Poranéni horni hrudni oblasti

Je zachovana hybnost hornich koncetin (vétSina svalll), inervace interkostalnich
svalli a hornich zadovych, vétsi dychaci rezerva.
Pacient je schopen pevnéj$iho uchopeni pfedméti a omezené obratnosti ruky. Samostatny
posun na lizku a pfesun na vozik. Sed jen s oporou hornich koncetin, pacient je vozickar.

Automatickym fadénim a ru¢ni obsluhou miize fidit automobil.

Poranéni hrudni oblasti a thorakolumbalniho pfechodu

Je zachovana normalni pohyblivost hornich koncetin, dlouhé zadové svaly,
¢asteCna az uplna inervace pti¢nych biisnich svalti a m. quadratus lumborum.
Pacient miZe byt samostatny na lizku i1 voziku. Chlze je moZna valivym zplsobem
v podpiirnych aparatech pies kolena. Tézce udrzi rovnovahu (,,nema volné ruce®). Pfi
poranéni Th/L pfechodu (Th11 — L3) je pacient samostatny, i kdyz vozickar.
Poranéni lumbalni a sakralni oblasti (L4 — S2)

Je zachovana addukce kycelnich kloubti, extense kolen a plantarni flexe. Chybi

funkce analniho svérace a dorzalni flexe kotniku.
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Pacient je samostatny. Vozik neni bezprostiedné¢ nutny. Chlize pomoci ortéz nebo

peronealnich paski o berlich moZna (Wendsche a kol., 1993).

r
Kvadruplegle C4 - C5
C1 Bréniénl dychénl, Gpina centrdlni plegis HK | DK,
uplné zévislost na okoll, elekiricky vozik pro postizené
nezbylny, oviddénl automobilu nemo2né,

nasobéstatnost 182kého stupné, vozik nezbytny,
7 kompenza&nl pomiicky pro ruce nezbyind, oviddan(
E\ automobilu ev. moZné.

Th1  Kvadruplegle C8 - Thi

2 Brankinl dychdnl, perifernf paréza HK, nesobé&slanost
3 sifedniho aZ lehkého stupné, vozik nezbyiny, fizenl

4 automobilu moZné pfi oviddanl rukama a automatické
5 spojce.
6
7
8

Paraplegle Th2 = Th5

Zmenieny dechovy objem, (pina nezévislost ve viech
dennich &innostech, vozik nezbyiny, chize piisunem
s aparéty na DK, fizenf automobilu mo2né pfi aviddan!
rukama.

9

g

—
|

1

12 Paraplegle Thé - Th10

L1 Upind nezdvislost, vozik nezbytny, chize &vihem mo2na
s aparély na DK a s francouzskymi berlemi, fizen(
automobilu moiné pfi oviddani rukama.

3
Paraplegle Th11 -L3
4_\ Uplna nezévislost, chize 3vihem a &tyfdoba chiize moZnd

2

pfi pouZill aparati a berll, vozik nezbytny, flzeni automobilu
moZné pfi oviddan( rukama.

St Paraparéza L4 —-S2
Uplind nezédvislost doma | mimo dim, vozik neni nutny,
:\

chiize se dvdma berlemi moZn4, Hzenl automobilu mo2né
prﬂ ovlddéni rukama.

Col

Obr. 1: Klinické projevy pii poranéni michy (Trojan a kol., 2005, 119)

Hemipareza
Postizeni po cévni mozkové piithodé nebo pourazové stadium pii poranéni hlavy. Toto
postiZeni se vyznacuje ochrnutim dolni a horni koncetiny na stejné poloving téla. U téchto

pacientid se provadi nacvik sebeobsluznych dovednosti a samostatnosti také na voziku.

Amputace
U pacientt, ktefi jsou dlouhodob¢ chronicky nemocni (diabetes mellitus) nebo
nasledkem urazu je amputace koncetiny indikovana jako vykon zachranujici Zivot

pacienta. Nékteré stavy po amputaci je mozné fesit protézou a naslednou rehabilitaci, kdy
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se pacient nauci pouzivat protetickou pomticku v bézném zivoté. Pii spravnych névycich
jej uzivani protézy neomezuje pohybove ani socialné.

Amputace na koncetindch je velmi drastickym zisahem do pohybovych schopnosti.
Diivody vedouci k rozhodnuti o amputaci koncetiny jsou vazna devastujici poranéni.
Amputace je indikovana také tehdy, kdyz nezvladnutelnd infekce celkovymi septickymi
projevy ohrozuje Zivot, napf. plynata snét. Amputaci lze provést také pii dlouhotrvajicim
nevylécitelném mistnim onemocnéni. Amputacni pahyl v definitivnim musi byt odolny,
vykonny a dobie pohyblivy. Eis (1986) piSe, ze odolnost pahylu je zavisla hlavné na
kvalité a umisténi operaénich jizev. Ovladani protézy zavisi na délce pahylu. Cim je pahyl
delsi, tim lépe se ovlada protéza. Jeho délka vSak nesmi brénit, umisténi technického
ptisluSenstvi protézy. Nesmirn¢ dilezitd je také spravna péce o pahyl. Co nejlepSimu

tvarovani pahylu pomahdme banddZzovanim, masazemi a otuzovanim pahylu.

1.2 Sport v zZivoté vozic¢kare

Kabele (1992) piSe Ze, sportovni aktivity maji v Zivoté vozickait své misto. Sport
patii ke zdravé zivotospravé a ma mnoho blahodarnych ucinki pro kazdého clovéka. Ma
velmi pozitivni vliv nejen na fyzickou, ale 1 psychickou kondici vSech lidi. U lidi
s postizenim se tento vliv projevuje ve zvySené mife, protoze po zméné zivotni situace
zptisobené nemoci nebo urazem, jim muiZe sportovani pomoci se vyrovnat s novymi
zivotnimi pozadavky a umoziiuje jim také bézny kontakt se socidlnim prostfedim. Zaroven
jim zprostiedkovava setkani se stejné anebo vice postizenymi lidmi, kdy si vyménuji své
zkuSenosti a poznatky z béZzného Zivota. Tato setkdni jim umoZni navazat dalsi kontakty

a pratelstvi.

1.2.1 Vyznam sportu pro vozi¢kare

Sportovni ¢innost pozitivné ovlivituje zdravotni, psychicky a socidlni stav postizené
osoby. Obecnym cilem télesné vychovy a sportu vozickait je kladny vliv na rozvoj

I3 v

osobnosti, tj. konkrétné na rozvijeni individudlnich schopnosti, ziskdvani ¢aste¢né nebo
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uplné samostatnosti a sob&stacnosti, naplilovani seberealiza¢nich tendenci a odreagovani
psychickych stresi. Sport se Casto stava diileZitou motivaci pro seberealizaci, ma také
pozitivni vliv na kontakt se socidlnim prostiedim, vychovné, vzdélavaci a volnocasové
aktivity, které zohlediiuji individuelni schopnosti a potteby Clovéka. Lze fici, ze télesna
vychova a sport umoznuji zit plnohodnotnéj$i Zivot vcetn¢ aktivniho se zapojeni

do rodinného Zivota, pracovniho procesu a spolecenskych funkeci.

,V Evropské chart¢ sportu, kterd je jednim ze zdroji tohoto pfistupu, je sport
povazovan za vyznamny a nezastupitelny faktor lidského rozvoje a faktor smétujici ke
zdokonalovani télesné a psychické kondice a k rozvoji spolecenskych vztahii* (Potmésil,

2001, 358).

Evropska charta uvadi, Ze sport je dilezitym faktorem pfi rehabilitaci a integraci do
spolecnosti a v souladu s etickymi principy je podpora a rozvoj sportu a pohybova rekreace
pro vSechny postizené osoby dulezitym faktorem zlepSeni jejich Zivota a pfispiva

k rehabilitace a integraci do spolecnosti.

Sport jako jeden z ptedpokladli integrace u zdravotné postizenych i1 veskeré
sportovni aktivity jsou soucasti specidlniho vzdélavani a tedy ucelené rehabilitace jehoz
vysledkem by mél byt pokud mozno jedinec, ktery s ohledem na druh a stupen postizeni
dokaze na své urovni podle Pilate (2001):

- eliminovat ptiznaky a sekundarni dasledky postizeni

- rozvijet potiebné védomosti, dovednosti a navyky v oblasti poznévani

- rozvijet mySleni, schopnost fesit problémy

- rozvijet efektivni a emocionalni chovani a prozivani v rdmci sebeuvédomeéni,
sebekontroly a vile

- rozvijet svoji motoriku a sebeobsluhu

- rozvijet aktivni a samostatny zptisob zivota

- rozvijet socialni vztahy a zvySovat tak kvalitu svého Zivota

- rozvijet komunikaci a komunika¢ni kompetence

- orientovat se v zakladnich strukturach zdravotniho Zivotniho stylu

- rozvijet individudlni talent a nadani.
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Pohybové aktivita je nedilnou soucasti zivotniho stylu kazdého clovéka, tedy
- pusobi na somaticky vyvoj jedince,

- je nutna pro optimalni vyvoj nervového systému cloveka,

- ma psychoregulacni u¢inky ptfi mentalni zatézi,

- ma velky vyznam i v prevenci civilizacnich chorob.

Pro telesné postizené¢ho Clovéka pohybova UspéSnost navic vhodné kompenzuje
poruchy seberealizace, pocity ménécennosti a zivotni zbytecnosti. Sport svym plisobenim

prispiva ke kvalité Zivota a utvareni zivotniho stylu.

1.3 Zakladni déleni voziékaru dle funkénosti svala

v O

1.3.1 Zdravotni klasifikace vozickaru

Za ucely sportovnich klani vozickéairt byl vytvoren systém zdravotni klasifikace
soutézicich. Klasifika¢ni systém je vytvofen podle miry a stupné postizeni a jeho vyvoj
je soub&Zny s vyvojem samotného sportu vozi¢kait. UGelem zdravotni klasifikace je
umoznit co moznd nejvét§imu poctu vozickart zapojit se do sportovnich ¢innosti véetné
moznosti spravedlivého soutézeni z hlediska miry postizeni. Klasifikace sportovcli muze
byt mezinarodni, narodni a permanentni. Pro narodni a mezinarodni klasifikaci plati, ze
musi byt ovéfovana, a to do dvou let. Zpisoby piezkouseni mohou byt rizné, zejména

svalové testovani a sledovani priabéhu soutéze.
Tzv. permanentni klasifikaci miize sportovci udélit mezinarodni klasifikacni
komise na zaklad¢ opakované shodné klasifikaci v priabéhu Ctyt let, tj. paralympijského

cyklu. Konkrétné to znamend, ze mira postiZeni je stabilizovana a neméni se.

Pro stanoveni zdravotni klasifikace a bodového ohodnoceni sportovce vozickare

wewvr
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Testovani svalové sily — svalova vykonnost se u vozickarti posuzuje svalovym testem
podle Daniele a Worthingama, ktery posuzuje tuto vykonnost v Sestistupiiové Skale od 0 —
5 stupnd (nula je zadna volni kontrakce a nejvyssi stupen oznacuje kontrakci s celym

rozsahem pohybu proti odporu).

Proprioceptivni vnimani — u spornych piipadi, testuje se Uroven piijimani podnéth
ve snaze ovéfit miru poskozeni, klasifikace zdvodnika neni zaloZzena na rovni vnimani

podnétd, ale na jeho pohybové urovni.

UdrZeni rovnovahy v sedu — celkové testovani vychazi z testovani bfisnich a zddovych
svalii, dale se hodnoti otaceni hornich koncetin. Testovani se obvykle provani v sedu na
hrané stolu, kdy se vozickaii snazi dosdhnout rovnovahy samostatné i proti vnéjsimu tlaku
ve vSech smérech. Rovnovaha se hodnoti v pétistupniové Skéle, od rovnovahy normalni

pies rovnovahu dobrou, méné dobrou a slabou az k rovnovaze nulové.

Spasticita — je kfeCovité stazeni svalu, se kterym se u vozickait setkavame Casto. Obvykle
sportovce znevyhodiuje, protoZze bud’ musi svoji aktivitu pferusit a pockat, az kiecovité
stazeni svali pomine, nebo postizenou koncetinu fixovat k voziku, coz miize byt v rozporu

s pravidly.

Mira fixace k voziku — mize zlepsit vykonnost sportovce vozickaie. Nazory na povoleni
¢i zékaz fixace se Casto méni. Nyni pievlada nézor, ze otdzka fixace nohou ¢i trupu

je zélezitosti pravidel.

Deformity kloubil a kosti — znehybnéni nebo ztuhnuti koncetiny mé velky vliv na testovani
a funkce svalll a promita se tak do individualni sportovni vykonnosti. Néktetfi sportovci

s témito deformitami samoziejmeé také soutézi, coz ztézuje rozhodovani o mife postiZzeni.

Umeéle vyvolané znehybnéni koncetiny nebo kloubu — tzv. artrodézy, maji také vyznamny
vliv na funkci svalstva a vykonnost sportovce. Artrodézy mohou snizit pruznost

a ohebnost, ale na druh¢ strané¢ mohou také zlepsit rovnovahu.

Pouzivani kompenzac¢nich pomuicek — pravidla sportovnich disciplin umoznuji pouzivani
ruznych protetickych pomucek. Pokud vSak chce vozic¢kar s témito pomickami soutézit,
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musi byt s nimi také testovan. Pravidla soutéze pak urcuji jejich pouzivani v konkrétni

sportovni disciplin€.

Tréninkovy efekt — klasifikace by méla vychazet z neurologického néalezu a ne z irovné
pohybovych schopnosti a dovednosti. Rada sportovcl totiz dosahuje vysokého stupné

pohybové vykonnosti a obratnosti, coz by je mohlo v klasifikaci znevyhodnit.

1.4 Klasifikace

Kazdy sport ma svou Kklasifikaci, kterou se fidi. Jako piiklad zde uvadime

klasifikaci pro atletiku IPC a IWAS.

Sportovci jsou rozdéleni do skupin podle stupné postizeni:

Ttidy 51 — 58 vyjadiuji stupen poskozeni michy.

vvvvvv

Rozd¢€leni pro drahové discipliny:

T51 — mirnd ochablost ramen, sportovec dokaze normalné ohnout ruku v lokti, ale jen
omezené ji natdhnout, ruku v zapésti dovede ohnout do dorzalni flexe, ale ne do palmarni
flexe, nehyba prsty a nema pohyblivy trup a nohy

T52 — dobrd funkce ramen, loktl a zapésti, omezena hybnost prstl, nepohyblivy trup
a nohy

T53 — normalni funkce pazi a rukou, trup nepohyblivy nebo omezen& pohyblivy, nohy

nepohyblivé

Rozd€leni pro vrhacské discipliny:
F51 — postizeni dolnich 1 hornich koncetin, kvadruplegie, 1éze v oblasti kréni michy
vurovni C6, bez schopnosti udrzet rovnovahu v sedu. Pfi uchopeni maji minimalni

kontrolu disku, protoze chybi jeho Uplné sevieni, pohyby prstl jsou omezeng.
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F52 — sportovci maji postizeni dolnich 1 hornich koncetin, kvadruplegii — 1éze v oblasti
kréni michy v trovni C7, bez schopnosti udrZet rovnovahu v sedu. Je zachovana schopnost
flexorli a extenzorl prstl, ale bez funkEniho vyuZiti. Postizeny neni schopen sevfit ruku

v pést a rozeviit prsty do stran. Caste¢né vyuziti funkce flexort prstiL.

F53 — sportovci maji uplné postizeni dolnich koncetin a &aste€né postizeni hornich
koncetin, kvadruplegii — 1éze v oblasti kréni michy v urovni C8, bez schopnosti udrZet
rovnovahu v sedu. Maji ¢asteCnou funkénost lokte, zapésti a prstii ruky. Dobré sevieni
ruky vpést a schopnost rozevirat prsty stranou umoziiuji pevné uchopeni a tedy

1 pfimétenou kontrolu pti odhodu.

F54 — sportovcei maji uplné postizeni dolnich koncetin, paraplegii — léze v oblasti hrudni
michy v arovni Thl az Th7, bez schopnosti udrzet rovnovéhu v sedu. Maji nedostate¢nou
kontrolu pohybt trupu v disledku absence plné funkcnosti bfisSnich svali. Normalni funkci
hornich koncetin. Nedostatecnou rovnovahu kompenzuji ptidrzovanim se ty¢e pripevnéné

k vrhac¢ské konstrukci.

F55 — sportovci maji postizeni dolnich koncetin, paraplegii — léze v oblasti dolnich
segmentll hrudni michy a nejvyssiho segmentu bederni michy v tirovni Th8 az L1. Maji
pomérné velmi dobrou schopnost udrzeni rovnovahy v sedu. Ve srovnani s kategorii F54
dobie zvladaji zaklanéni a predklanéni, vyklanéni se do stran a rotace trupu v disledku

vyuziti funk¢nosti bfiSnich a zddovych extenzori.

F56 — sportovei maji postizeni dolnich koncetin, paraplegii — 1éze v oblasti bederni michy
vuarovni L2 az L5. Maji velmi dobrou rovnovahu v sedu a kontrolu pohybtl trupu.
Sportovci vyuzivaji pfi odhodové fazi mozZnost zapojeni Castecné funkce extenzord

a flexoru kolena.

F57 — sportovci maji postiZzeni dolnich koncetin, paraplegii — 1éze v oblasti sakralni michy
v urovni S1 az S2. Maji velmi dobrou rovnovahu v sedu a kontrolu pohybii trupu do vSech
stran véetné¢ maximdalniho dosahu. Pii odhodové fazi se nabizi vyuziti zapfeni o opérku

nohou s ohledem na ¢aste¢nou funkénost svalt dolnich koncetin.
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Vv

paraplegii — 1éze v oblasti michy v Grovni S3 - S4. Maji normalni funkci pazi, rukou

a trupu (Franzlova a kol., 2001).

1.5 SVALY

1.5.1 Obecna myologie

Pro tkan svalovou je pfiznac¢na schopnost se zkracovat, smrStovat, kontrahovat,
a tim vykonavat pohyb. Svalova tkan se vyskytuje ve tfech typech — svalova tkan hladka,

pfi¢né pruhovana a srdecni.

Z tkan¢ svalové pfi¢n€ pruhované jsou tvotreny svaly, které ovladame nasi vili, tedy
zejména svalstvo kosterni.Do svalové soustavy se fadi svaly tvofené piicné pruhovanou
tkani. Takovych svali je asi 600, vétSina z nich je parovych, takze na kazdé poloviné téla

je asi 300 svala (Eliska, Eliskova, 2009).

1.5.2 Sval

»Sval je slozen z nékolika tkéni. Kontraktilni vldkna tvofi vétSinu svalové tkané,
ktera je pruzna a elasticka a jeji vlastnosti se rychle méni podle signalti prichazejicich
z CNS. Vazivova tkan svalu je pevnéjsi, méné elasticka a tvoii vnitini 1 zevni pomyslny
»skelet” svalu, ktery mu dodava pevnost a slouzi k pfenosu mechanické energie na kost*

(Vel¢, 2006, 134).

Stavba a funkce kosterniho svalu
Sklada se ze svalovych vldken. Svalové vldkno je Utvar mnohojaderny, nékolik
milimetrd az asi 20 cm dlouhy, o priméru asi 10 — 100 um. Na povrchu svalového vlakna

je jemna tenka blanka, sarkolema. Svalové vldkno obsahuje kromé myofibril sarkoplazmu.
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Jedno svalové vldkno obsahuje n¢kolik set myofibril, z nichz kazda je rozclenéna tzv.
prouzky Z do tseki asi 2 pym dlouhych tzv. sarkomer.

Na sarkomete jedné myofibrily lze pti mikroskopickém pozorovani rozlisit stfidavé svetlé
a tmavé pruhy a linie (proto pficné pruhované svalstvo), které vznikaji uspotfddanim

(silnych) myozinovych a (tenkych) aktinovych filament (viz. kap. 1.5.3).

Ve svalu je chemickd energie ATP piimo pfeméiovana v energii mechanickou
(a tepelnou), coz je proces, na kterém se stejnou merou podileji enzymy a strukturni

elementy.

1.5.3 Typy aktivace svalu

Mezi aktinovymi a myozinovymi vlakny dochdzi ke zvratnym (reverzibilnim)
vazbam, diky jimz mohou byt vlakna aktiniova vtahovdna mezi vladkna myozinova (¢imz
se zkracuji az mizi prouzek H). Zalezi na odporu, ktery je témto vazbam na konci
svalovych vlaken kladen:

- pfi mensim odporu nez je sila vazeb, se usek H zkracuje az mizi (zkracuje se také
proto 1 cely sval) a hovoii se o aktivaci izotonické

- pfi stejném odporu jako je sila vazeb délka prouzku H (a tim i svalu) se neméni —
hovoii se o aktivace izometrické

- je-li odpor vétsi nez sila vazeb, prouzek H se prodluzuje (a tim celkové i sval)

a hovofi se o aktivaci excentrické.

vvvvv

zatéz. Tohoto zplGsobu aktivace lze dosdhnout jen s pouzitim pfistroji nebo

pfi homogennim odporu, napf. ve vodnim prostiedi.

Doba svalové prace je omezena. Fyziologickou c¢innosti svalu je kratkodoba
rytmicka aktivace stfidana s relaxaci. Pfi trvalém napéti izometrické kontrakce dochazi
k méstnani spojenému s bolesti, kterd vede k povoleni stahu. Proto je kazdé neménné
drzeni dané polohy po delsi dobu nefyziologické a vyvolava nepiijemné pocity nutici ke

zméné polohy. Pfi opakovanych dlouhodobych izometrickych aktivacich mize dojit
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ve svalu 1 kischemickym zménam, které mohou vést ke strukturalnimu poskozeni,

bolestem apod. I pfi prolongované excentrické aktivaci dochazi k podobnému stavu.

Sval neni souborem homogennich motorickych jednotek. Sval ma motorické
jednotky fazické, tonické 1 motorické jednotky s vyssi a s nizsi drazdivosti. Zalezi to na
funkci, kterou sval zastdva. Z praxe je znamo, ze zpocatku je aktivita svalu horsi, ale

postupné se cvicenim zvysuje (Velé, 2006).

1.5.4 Svaly tonické a fazické

Svaly podle inervace reaguji dvéma zadkladnimi reakcemi, a to zkracenim
a ochabnutim. Svaly majici tendenci ke zkracovéni, se nazyvaji tonické, svaly majici
tendenci k ochabovani jsou fazické. Tento vyvazeny vztah se nazyva svalova balance —
vyrovnanost. Neadekvatni zatizeni nebo nevhodné cviceni vede k nadmérnému zkraceni
svalli, spasmu a jejich tuhosti a naopak poranéni a inaktivita vede k ochabovani fazickych
svalli. Vznikd tak stav svalové nerovnovahy — dysbalance. Nerovnovdha ptedstavuje

typicky bludny kruh. Zkraceni zhorSuje ochabnuti svalti a naopak (Eliska, Eliskova, 2009).

Svaly s tendenci ke zkracovani — tonické:
- hluboké svaly zddové (m. errector spinae)
- svaly dorzélni strany Sije
- horni ¢ast kapového svalu (m. trapezius)
- kyvac hlavy (m. sternocleidomastoideus)
- velky sval prsni (m. pectoralis major)
- zdviha¢ lopatky (m. levator scapulae)
- flexory a vnitini rotatory (pronatory) dolni koncetiny — ischiokruralni svaly
- Ctythranny sval bederni (m. quadratus lumborum)
- sval bedrokycelni (m. iliopsoas)
- hruSkovity sval (m. piriformis)
- napina¢ stehenni povazky (m. tensor fasciace latae)
- pfimy sval stehenni (m. rectus femoris)

- pritahovace stehna (mm. adductores femoris)
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- trojhlavy sval lytkovy (m. triceps surae)

- zadni sval holenni (m. tibialis posterior)

Svaly s tendenci k utlumu a hypotonii — fazické:

- hluboké flexory §ije — m. longus colli, m. longus capitis, m. rectus capitis anterior
a m. rectus capitis lateralis

- dolni a stiedni ¢ast kdpového svalu (m. trapezius)

- kosoctverecné svaly (mm. rhomboidei)

- pfedni sval pilovity (m. serratus anterior)

- deltovy sval (m. deltoideus)

- extenzory horni koncetiny

- pfimy sval bfis$ni (m. rectus abdominis)

- svaly hyzd'ové (mm. glutaei)

- vngjsi strana stehen (mm. vasti femoris)

- svaly lytkové (mm. peronaeii)

- pfedni sval holenni (m. tibialis anterior )

1.6 Sportovni trénink - obecné

Dovalil (2009) pise, ze stavba tréninku se realizuje v obvyklych cyklech
(viceletych, ro¢nich, meési¢nich a tydennich) a v tréninkovych jednotkach. Rovnéz
periodizace ro¢niho tréninkového cyklu odpovidd osvédéenym zisaddm. Urcitou
zvlastnosti je, ze mnozi sportovci soutézi ve vice sportovnich odvétvich. Hlavnim
divodem je skuteCnost, ze jakmile pfekonali pocateéni piekdzky (zdravotni i psychické)
a ziskali motivaci, mohou svilij potencidl uplatnit ve vice disciplinach. Pravdépodobné je
zde ale i1 souvislost se snahou o urc¢itou vSestrannost a vétsi prostor pro realizaci. Jednou

z pficin bude ale i mensi pocet soutézi v rocnim cyklu.

Ptechodné obdobi — napli obdobi — kvalitni regenerace, herni ¢innost, kompenzac¢ni cviky,

odpocinek, jina napli.
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1. tréninkové obdobi — kruhovy trénink, obecné¢ odhody, kondi¢ni kulturistika, herni
poCet opakovani, posilovani pfevazné¢ mensich svalovych skupin, dbat na tadné

rozcvicovani, protahovani, strecink.

2. tréninkové obdobi — obdobi tvrdé tréninkové prace, objem mirné klesd nebo stagnuje,
zvySuje se intenzita provedenych cvikii a cviceni, zvySuje se podil specidlnich hoda
a odhodt oproti obecnym, zvysuje se podil specialnich cvic¢eni kondicnich i silovych oproti
obecnym. Charakteristické jsou vyrazné¢ dynamicka cviceni oproti statickym a snaha zatizit

nejvice zatézované svalové partie. Velmi diilezité obdobi.

Zaveér 2. tréninkového obdobi a zahdjeni zavodniho obdobi - zasahuje do néj vyrazna
zména kondi¢ni piipravy (z opakovaného posilovani na progresivni — méné opakovani
s VEtsi zatézi), pokud pocasi dovoli 1 vyrazny narust specialnich hodit a odhodl né¢inim
a nafadim. Charakteristikou obdobi je rozvoj a zafazeni rychlostné-silovych cviceni

a kombinace rozvoje maximalni sily a specialni rychlosti.

1. zavodni obdobi — model zavodni ptipravy mé kazdy zavodnik individuelni, pfesto je
tteba sestavit vhodnou kombinaci kondi¢ni a technické ptipravy a také sestavit nejméne
tydenni tréninkovy rozvrh tak, aby ziskana kondi¢ni pfiprava spiSe vrcholila a byla vhodné
dopliiovéna rozvojem pohybovych dovednosti (technika), specidlni rychlosti a specialni
sily. Model této ptipravy je dlouhodoby ukol a mlze byt u kazdého sportovce vyrazné
individuelni. Je dobré sledovat (testy) celoro¢né ukazatele kondicni 1 specidlni technické
pripravenosti (napt. t€zSi a leh¢i nacini tak, aby zadny z potiebnych faktorti nebyl

podcenén).

Letni ptipravné obdobi — podle terminové listiny — kratky minicyklus trvajici nejvyse
3 tydny, zaméfeny na vylepSeni kondicni ptipravenosti a na doladéni technickych
dovednosti ¢1 nedovednosti. Charakter pfipravy odpovida pfipravé v jarnich mésicich

(duben).

2. zavodni obdobi — pravdépodobné vrchol sezony, MCR &i Evropsky svétovy Sampionat,
je predevSim nutné vychazet ze zkuSenosti minulych let i z vyhodnoceni jarni kondi¢ni

pfipravy a letniho zdvodniho obdobi a sestavit dopfedu vhodny tréninkovy i zavodni
25



model. Cilem tohoto modelu ma byt vyvrcholeni vSech kondi¢nich a technickych ukazatelti
a parametrii pravé vtomto obdobi. Predpokladem je spravné voleny a spravné
vyhodnoceny tréninkovy plan a dobfe zavedeny tréninkovy vyhodnocovaci denik.
Charakteristické je cilené¢ ladéné obdobi pro findlni pfipravu, pro progresivné cilena
rychlostné-silova cvi¢eni a modelovani technické piipravy v kombinaci specialniho hazeni
t&z81 (specialni sila), zdvodni hmotnost na rozvoj technickych dovednosti a leh¢i hmotnost

na rozvoj specialni rychlosti.

1.7 Zaciname se sportem — formy kondi¢niho tréninku

Struktura sportovniho tréninku vyjadfuje ucelenou koncepci, v jejimz ramci
se uskutecnuje tréninkovy proces. Rozsahlé a riznorodé ukoly sportovniho tréninku se
&leni podle povahy do jednotlivych druhi piiprav — slozek. Clenéni je pouze teoretické,
nebot’ v praxi se plisobeni jednotlivych slozek tréninku navzijem prolind. Na feSeni
kteréhokoliv ukolu se témét vzdy podileji vSechny slozky. Nejvétsi ditraz se soustifed’uje
vzdy na slozku, kterd je v daném okamziku rozhodujici a je pfedmétem zdokonalovéni.

Z praktickych divodl ¢lenime rozhodujici tikoly tréninku v jednotlivych slozkach takto:

Kondiéni pfiprava
- zdokonalovani vSestranného pohybového zakladu:
a) rozSifovanim poctu osvojenych pohybovych dovednosti a navyk,
b) rozvojem pohybovych schopnosti v nejriiznéjSich kvalitach jejich projevi,
- rozvoj sily, rychlosti, vytrvalosti a obratnosti na bazi piislusnych fyziologickych
funkénich systému a odpovidajicich psychickych procestl,
- rozvoj specialnich pohybovych schopnosti v souladu s potfebami techniky

ptislusnych sportovnich ¢innosti a energetickych rezimt jejich vykonového provedeni.

Technicka priprava
- rozvoj koordina¢nich schopnosti jako zdkladu uc¢inné techniky,
- osvojovani sportovnich dovednosti a jejich stabilizace,

- zdokonalovéni sportovnich dovednosti v podminkéch soutéznich situaci.
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Takticka priprava
- osvojovani taktickych védomosti (teorie taktiky),
- osvojovani a zdokonalovani variant feSeni typickych soutéznich situaci,
- rozvoj schopnosti vybéru optimalni varianty feSeni soutézni situace,
- rozvoj tvir¢ich schopnosti,
- rozvoj taktického mysleni v ramci plant vysSiho fadu (taktického planu utkani,

strategického planu aj.).

Psychologicka priprava
- rozvoj vykonové motivace,
- regulace emoc¢nich procesti v podminkach soutéznich situaci,
- vytvafeni védomostniho zédkladu uvédomélého jednani,

- formovani charakteru a socialni role sportovce.

V ramci tréninkového procesu se také plni dilezité vychovné ukoly:
- formovéni zivotniho nazoru sportovce,
- upevnovani rysu charakteru v duchu sportovni moralky,
- rozvoj socialnich vztahli v ramci sportovniho kolektivu,

- formovéani osobnosti s ohledem na pozadavky daného sportovniho odvétvi.

Realizace stanovenych ukoli musi byt pochopitelné ptizptisobena podminkdm
tréninku v konkrétnim sportovnim odvétvi, resp. discipling, a to co se tyCe obsahu,

prostiedkil, forem a metod (Choutka a Dovalil, 1991).

1.7.1 Kondi¢ni priprava

vvvvv

zaméfena na vytvofeni zakladnich télesnych piedpokladii pro vysokou sportovni
vykonnost. Vysoka troven sportovnich vykonli miize vyrust jen z Sirokého vSestranného
zakladu, ktery nachazi své vyjadreni v trénovanosti sportovce. Specialni kondi¢ni pfiprava
je zaméfena na maximalni rozvoj pohybovych schopnosti, které¢ jsou pro dany sportovni

vykon specifické. Obecna 1 specialni kondi¢ni pfiprava tvoii jednotu, a proto i obecna
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pfiprava musi mit vztah k danému sportovnimu odvétvi. Obsah kondi¢ni ptipravy je vzdy

odvozen ze specifiky sportovniho vykonu (Choutka a Dovalil, 1991).

Motorika
pohybové dovednosti
pohybové schopnosti

Psychika
- motivace — postoje
- aktivace
- regulace pohybové ¢innosti

- sila pohy
- rychlost - mysller’n‘ ,
- vytrvalost - volni usili
- obratnost - emoce

Fyziologické funkce
systému svalového
systému srde¢niho a obéhového
systému dychaciho
systému energetického metabolismu
sytému neurohumoralni regulace

Obr. 2: Schéma pojeti kondi¢ni ptipravy (Choutka a Dovalil, 1991, 44)

Zatizeni a zatéZzovani

Problematika zatéZovani je u jedincl se zdravotnim postizenim komplikovana. Je

omezena moznost pusobeni (pi. pouze na Cast téla), je zuzen vybér tréninkovych

prostfedkdi, neni mozné zatézovat stifidavé rizné svalové partie a tim dochazi

k prodluzovani doby nezbytné pro regeneraci. Proto vedle velikosti adapta¢niho podnétu a

délky jeho trvani je dilezitd frekvence opakovani, tj. Castost zatézovani v jednom

tréninkovém dnu, tydnu apod. existuje realné nebezpeci pretrénovani (napt. jedné funkéni

koncetiny). Proto je potieba vénovat pozornost sledovani zdravotniho stavu a prib&hu

onemocnéni ¢i urazu apod. (Dovalil a kol., 2009).
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1.7.1.1 Kondice

Télesna kondice je definovana jako soubor funkci, které umoziuji jedinci obstat

v obtiznych podminkach. To znamend jak silovou, tak vytrvalostni dostatecnost,

dostate¢nost ve smyslu rozsahu pohybu a jejich kombinace (Kristofi¢, 2006).

Jednotlivé specifické silové schopnosti (explozivni sila, silova vytrvalost, maximalni sila)

se rozvijeji samostatn€. DostateCnou kondi¢ni pfipravenost dosahneme technicky

korektnim cvi¢enim. V dneSni dob¢ se pro toto cviceni vyuziva ndzev core training (kdy

,»core znamena jadro), systém svala, které stabilizuji a kontroluji pohyb panve a patete.

Kristofi¢ (2006) uvadi, ze core training vychazi z téchto zasad:

svaly télesn¢ho jadra zde nejsou déleny na tonické a fazicke, ale podle toho, jakou
mérou se podileji na stabilizaci této oblasti (kterd ma tvar zplostélého valce —
svalovy korzet),

velky diraz je kladen u bfisniho svalstva na pficné biisni svalstvo (m. transversus
abdominis) a u zddového svalstva na multifidi (drobné hluboko ulozené svaly mezi
obratli), tedy na svaly, jejichz vyznam byl v minulosti podcenovan,

télesné jadro je jakysi pievodovy stupeni, ktery spojuje segmenty dolnich a hornich
koncetin, kazdy pohyb prochdzi celym télem,

stabilita této oblasti je rozhodujici pro distribuci silového plisobeni z velkych
svalovych skupin na mensi, dynamické pohyby vychazeji ze zajisténého stabilniho
jéadra (stabilita = kontrola),

télesné jadro ,,vstupuje do hry* pii vSech pohybech a jeho stabilita umoziuje vice
se soustfedit na periferni pohyby, vykonavat ucelné pohyby koncCetin s menSim
svalovym nasazenim,

zpeviiovani probihd vzdy od télesného stredu smérem ven a ve své komplexni
funkci klade také naroky na silovou vytrvalost ptislusnych svalii (aby pti delsi
zatézi nevypadavaly z funkce),

core training se zamétuje na posilovani svalll télesného jadra v soucinnosti, tedy
svaly pfedni i zadni strany trupu soucasné¢ v polohach a pohybech, které jsou pro
cloveka typické (realné podminky, vertikalizace),

core training pozitivné¢ ovliviluje drzeni téla a jeho vniméni v prostoru, tim

se vyrazné podili na prevenci proti zranéni,
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- zpevnéné télesné jadro umoziuje presné smeérovat vyslednice silového plsobeni
(nedochazi k rozkladu neboli tfisténi sil), a tim pozitivné ovliviiuje techniku

cviceni.

Pohyb prochazi celym télem a tomu musi odpovidat i vyrovnanost jednotlivych
télesnych segmentl a télesné jadro je pfevodnim stupném, ktery spojuje horni i dolni
koncetiny, svoji funkci umoziiuje télesné jadro jejich spoluptisobeni a podporu (Kristofic,

2006). Zpeviovaci cviceni jsou nutnou soucasti tréninku v kazdém sportu.

1.7.1.2 Koordinace

Koordinace je zastfeSujici pojem pro celou fadu koordinac¢nich schopnosti, jako
naptiklad schopnost diferenciace, spojovani pohybovych operaci, ptizptisobivé jednani,
reakéni schopnosti, rovnovazné, orientani a rytmické schopnosti apod. vétSina

koordina¢nich schopnosti kulminuje diive, nez je tomu u kondi¢nich schopnosti.

Ugelny rozvoj koordinagnich schopnosti je spojen se zménou podminek, za kterych
provadime danou ¢innost. Jestlize si néjakou dovednost osvojime, vede jeji opakovani jiz
jen ke stabilizaci a automatizaci, ale jiz zde neni dostateéné velky stimul pro rozvoj
obratnosti (koordinace). Koordina¢ni schopnosti umoznuji efektivné vyuzit pohybovy
potencial predstavovany kondi¢ni slozkou. Koordinovat pohyby — znamena zbavit

se neraciondlniho napéti a efektivné a ticelné stiidat svalovou kontrakei a relaxaci.

Hlavni prioritou core trainingu je stabilizace télesného jadra. T¢ dosdhneme, kdyz
naucime svaly télesného jadra pracovat v harmonické souhie (vSechny svaly které tvofi
pomyslny valec trupu, souhra bfisSnich a zaddovych svalil). Zde je vidét propojenost
kondi¢ni a koordina¢ni slozky (naucit se zapojovat znamend koordinovat) a vhodnym
prostiedkem pro jejich spoleény rozvoj jsou ,balan¢ni techniky®. Jejich principem
je zmenSeni plochy opory a navozeni stavu, kdy nemaximalni silou vyvazujeme labilni
polohu, nebo se kontrolovanym pohybem piemistujeme zjedné polohy do druhé.
Balancovat znamena mit pod kontrolou polohu a pohyb tézist¢ vici opote, coz se d&je

predevsim koordinovanou aktivitou svalt télesného jadra (Kristofic, 2006).
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1.7.1.3 Kompenzace

Bursova (2005) pise, ze jako kompenzacni cviceni oznaCujeme variabilni
(proménlivy) soubor jednoduchych cvikil v jednotlivych cvi¢ebnich jednotkach, které
muzeme ucelné¢ modifikovat s vyuzitim rizného nacini a naradi. Vybér vSak musi byt
individualné zacileny, tj. m¢l by vychazet z funkéniho stavu hybného systému jedince. Ma-
li byt cviceni efektivni s pozitivnim ucinkem, musime v jeho pribéhu respektovat urcité

neurofyziologické zakonitosti a provadét jej vzdy presnym zpiisobem.

Podle zaméteni a prevladajiciho uCinku na pohybovy apardt se pouziva déleni
kompenzacnich cviceni na:
- protahovaci (strecink)

- posilovaci.

Strecink

Strecink (stretching) je pocestény vyraz odvozeny z anglického slova STRETCH,
které¢ v ptekladu znamend natahovéni, napindni, rozpinani. Protahovaci cvifeni maji
za kol obnovit normalni fyziologickou délku svalil zkracenych a zachovat ji svalim, které
maji tendenci se zkracovat. Jsou nutnou soucasti rozcviceni (pfipravuji svaly na delsi zatéz,
pusobi jako prevence pied zranénim) i zadvéreCné Casti rozcviceni (zklidiuji organismus,
po zatézi omezuji vznik bolestivosti svali). Protahovaci cviceni mizeme vyuzit 1 jako
samostatné cviceni, jako prostfedek pro rozvoj flexibility (ohebnosti). Pro protahovaci
cvi¢eni bychom méli volit klidné, harmonicky pusobici prostfedi. Pouziti tiché¢ melodické
hudby v pomalém tempu napomahd vétSimu uvolnéni svali. Cviceni se provadi
ve vhodném, volném odévu (aby byly protahované svaly v teple), na mékké podlozce
(karimatce). Aby bylo protahovani u¢inné, musi byt procvicované svaly dokonale
relaxovany a klouby uvolnény. Pfed protahovanim je proto nutné zatadit uvoliiovaci cviky

(Dostalova, Miklankova, 2005).

Dostalova, Miklankova (2005) uvadi tyto uinky pravidelné provadénych protahovacich
cviceni:
- zlepSeni flexibility (ohebnosti),
- snizeni svalového napéti,
- zlepSeni mechanickych vlastnosti vazivové slozky svalu,
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- snizeni rizika vzniku Grazi,

- snizeni vzniku svalové bolestivosti,

- optimalizace ¢innosti nervosvalového aparatu,

- prohloubeni duSevni a té€lesné relaxace,

- ovlivnéni spravného drzeni téla,

- protahovaci cviceni plisobi jako prevence vzniku svalovych dysbalanci,

- prohloubeni pohybového vnimani.

Posilovani a zpeviiovani

,Utelem zpeviiovacich cviteni neni posilovani, ale stimulace zptisobilosti zpevnit
télo jako celek. Cilem je stimulovat svalstvo k tonizaci. K tomuto ucelu jsou vhodné
naptiklad kratké izometrické vydrze, kolébavé pohyby zpevnéného téla nebo lokalni
pohyby urcitého télesného segmentu bez souhybti trupu* (Jebavy, Zumr, 2009, 11).

Ukolem posilovacich cvi¢eni je zvysit funkéni zdatnost oslabenych svalovych
skupin, coz je mozné riznymi zpisoby. Obecné se tato cvi¢eni déli na cviCeni staticka
(izometrickd) a dynamickd (izokinetickd). Dynamicka se dale dé€li na rychld a pomala,
koncentricka (zkracovani svalovych vlaken) a excentricka (prodlouzeni svalovych vldken
,brzdivy pohyb®). Faktory, podle kterych se provadi vybér cviceni, jsou zejména

pozadovany cil a uroven silové zdatnosti posilovaného svalu (Bursova, 2005).
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2 CiLE A UKOLY PRACE

Cilem diplomové prace je vytvoieni souboru kondi¢nich cviceni pro vozickare tj.

paraplegiky a kvadrupegiky.

Dil¢i cile — Vytvoteni cviceni s pomlckami pro vozickare

Ukoly a postup

Nastudovat literaturu s tématikou kondi¢ni trénink osob s télesnym postizenim.
Zjistit moznosti kondi¢niho cviceni pro osoby s télesnym postizenim v rehabilitaci.
V prubéhu soustiedéni atletit vozickart shroméazdit pouzivana kondicni cviceni.

Z dostupnych informaci vytvofit soubor kondi¢nich cviceni pro vozickare.

Overit vhodnost jednotlivych cviceni pro paraplegiky a kvadruplegiky v prubéhu
Zpracovani a popsani jednotlivych cvik.

Vytvoteni DVD s prezentaci uvedenych cviki.
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3 METODIKA

Strategie prace

Heuristickd: na zdkladé¢ syntézy poznatki o kondi¢nim tréninku osob s télesnym
postizenim a vlastnich zkuSenosti v oblasti fyzioterapie byla vytvoiena teoretickd ¢ast na
jejimz zéklad¢ vznikl dany soubor cviceni.

Analyticko-synteticka: zcvi€eni pouzivanych pii tréninku vrcholovych sportovcl
vozic¢kard, pfi rehabilitaci osob s télesnym postizenim, z publikaci byl vytvofen soubor
kondi¢nich cvi€eni pro paraplegiky a kvadruplegiky.

Deskriptivni — popis: jednotlivd cviceni jsou stru¢n€¢ popsdna a tfazena dle pouzitych

pomtucek.

3.1 Metodika

Sbér dat:

Obsahovou analyzou jsem prozkoumala dostupnou literaturu s tématikou sportovniho
a kondi¢niho tréninku, odbornou literaturou tykajici se charakteristikou postizeni
Na zéklad¢ této prozkoumané literatury jsem vytvofila soubor kondi¢nich cviki
s pomickami pro paraplegiky a kvadruplegiky. Jednotlivé cviky jsem struén€ popsala
doplnila fotografiemi.

400D a nasledné zpracovana ve photoshopu, podékovani patfi Milanu Bldhovi, Karlu

Liskovi, Janu Vankovi a Petfe Habanové.
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4 VYSLEDKY

W O

4.1 Pomicky pro kondi¢ni trénink atletii vozickari

Pro kondi¢ni trénink jsme si vybrali tyto pomtcky - aquahit, therabandy, flexisport,
balanéni plochy — vzduchové usece a overbally. Vybirali jsme je s ohledem na cenovou

dostupnost a dosazitelnost i pro domaci cviceni.

Obr. 3: Pomicky pro kondi¢ni trénink (zleva: therabandy, balanéni plochy — vzduchové

usece, overbally, flexisport).

4.1.1 Theraband

Theraband je 10 cm Siroky gumovy (latexovy) pas urcité délky, kterou volime
podle druhu provadéného cviceni. Jeho silu tahu, kterou musite pii cviceni pirekonavat,
oznacuje barva. V zasad@ plati, Ze ¢im je gumovy pas svétlejsi, tim klade mensi odpor.
Maji nepatrnou hmotnost, velkou pruznost a poddajnost a proto se snimi snadno

manipuluje. Vybér vhodného typu pasu volime podle momentalni kondice. Je dobré
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poridit si alesponi dva typy gum na prostfidani. Jejich barevnost volime podle typu
zatézovanych svalll. Na posilovani menSich svalovych skupin posta¢i guma s menSim
odporem v tahu. Pro posilovani vétSich svalovych skupin volime gumu pevnéjsi. Ackoliv
se vam mozna na prvni natazeni nebude guma zdat dostatecné silnd (klade maly odpor),
nezapomeiite, ze pii cviceni ji budete natahovat mnohokrat a odpor se bude stale zdanlive

zvétSovat (VysuSilova, 2000).

Barvy therabandt (fazeno od slabého po maximalné silny) — zluty, ¢erveny, zeleny, modry,

cerny, sttibrny, zlaty.

Rozdil mezi posilovanim s therabandem od klasického posilovani s ¢inkami

Kondi¢ni posilovani je zalozeno na ptekonavani vn¢jsiho odporu, zptisobovaného
cvicebnim nacinim — ¢inkami riznych hmotnosti nebo pomiickami na principu pruznosti.

Pfi cviceni neni v celém priabéhu pohybu svalova sila stejna. Pti urcitém — vétSim
protazeni svalu je nejvetsi a postupnym zkracovanim se zmenSuje. Proto je napiiklad pfi
hodech a vrzich nutné hodn¢ se rozmachnout a tedy plsobit z protazeni svali. Nejvétsi silu
uplatnuje sval ve fazi, kdy svira s pohybujicim se segmentem pravy thel. Jedna se vlastné
vzdy o rotaci kolem urcité¢ho bodu, a tak ¢im je thel otd¢eni mensi, nebo vétsi je otaciva
slozka sily mensi.

Pti posilovani s therabandem je tieba si uvédomit, ze nejvetsi odpor prekonavate
az upln€¢ na konci pohybu, kde je gumovy pas nejvice natazen klade nejvyssi odpor
na rozdil od pocatku pohybu, kde je pas jest¢ dostate¢né pruzny a klade odpor minimalni.
S therabandem mate mozZnost pocate¢ni odpor regulovat napétim pasu pred zapocetim
pohybu. stim souvisi rozsah vykondvaného pohybu, ktery je zpravidla vétsi nez pfi

posilovani s klasickymi ¢inkami.

4.1.2 Overball

V Ceském nazvu také maly mékky mi¢ (dalsi moznosti — Over Ball, Overball Togu,
softball, redondoball). Jeho primér se pohybuje vrozmezi 22 — 29 cm, je moZné

nafouknout malou trubi¢kou ¢i Usty na pozadovanou velikost a tvrdost. Pii cvifeni
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se pouziva overball podhustény 1 pIné¢ nahustény. To ma své opodstatnéni, které rozsituje
jeho vSestrannost a charakter. Riizné tvrdost overballu ndm dovoluje i jeho rizné vyuZiti.
Vse zévisi na tom, k jakému ucelu ma slouzit. Tvrdost vyrazné ovliviiuje také obtiznost
cviku. Nosnost je vyrobci deklarovdna 120 — 150 kg. Nemusite mit obavy, Ze vas neunese,

kdyz se na n¢j posadite.

Vyuziti overballu je Siroké, mizeme ho rolovat, mackat, stlacovat, mize slouzit
jako balan¢ni podlozka. Balan¢ni vlastnosti vyuzivame pii cviceni zejména k rozvoji
hlubokého stabiliza¢niho svalového systému a vyrovnavani svalovych dysbalanci, jeho
pruznost napomaha pfi rozvoji rovnovaznych schopnosti. Pro leh¢i varianty posilovacich
cvikli ho vyuzivdme jako ,,dopomoc®. U zdatn&jSich cvi¢encl je mozné ho vyuzit pro
zvySeni obtiznosti stejnych cvikl. D4 se vyuzit i pro polohovani, podlozeni uréitych ¢asti
téla. A protoze mi¢ zistava micem, at’ jej nazyvadme jakkoliv, tak i chytani ¢i héazeni
se vSemi jejich prednostmi urCité patii do repertoaru vyuziti malého mékkého mice.
Nezapomerite na hravost a radost z pohybu, kterou mékky micek, stejné jako ostatni mice,

ptindsi (Muchova, Tomankova, 2010)

Pro kondi¢ni cviceni se d4a dale vyuzit cviCeni na bosu, gymbally, medicinbaly

riznych hmotnostech (1 — 5kg).

4.1.3 Aquabhit

Aqua = voda + hit = ider = Aquahit — vak naplnény vodou a doplnény vzduchem.
Tim si upravuje nepevnou zaté¢z individualné kazdému sportovci. Nepevna zatéz
se pohybuje vrozsahu 1 — 20 kilograma. Cviceni vyzaduje silovou aktivitu zamétenou
nejenom na piekonavani vahy vody, ale zaroveii 1 na vyrovnavani silového piisobeni
pohyblivé zatéZe. Vyhodou jsou i mobilni madla valce, kterda umoZziuji ménit §ifi a zptisob
uchopu. To ptedstavuje zmnohondsobeni cviebnich variaci a umoznéni funkéniho
zapojeni svalli v komplexnim pohybu. Aquahit se d4 dale vyuZit pfi balan¢nich cvicenich,

pfi cvi€enich dynamické sily, nacviku rovnovéhy (Jebavy, Zumr, 2009).
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Obr. 4: Aquahit

4.1.4 Flexisport

Je sada gumovych expanderti opatfenych riiznymi druhy uchytt, slouzi k posilovani
hornich i dolnich koncetin, trupu, bfiSnich i zddovych svali. U vozickaii vyuzivame
hlavné uchyty pro horni polovinu téla. Ma podobné vyuziti jako theraband.

Princip cvi€eni spociva v pfekonavani odporu riizné silnych pruznych gumovych
hadic, specialné vyvinutych k tomuto ucelu. Gumy jsou barevné odlisené podle sily, jako
je tomu u therabandu, kterd je potiebna k jejich natazeni. Pomtcka slouzi k posilovani
jednotlivych svalovych partii 1 vSech celkd.

Tato pomiicka rovnéZ roste s vykonnosti sportovce systémem rizné€ silnych gum,
které umoznuji cviceni od zacate¢nikli aZ po profesiondly. Rovnéz muze byt pouzita

ke kompenza¢nimu a pourazovému cviceni (http://www.flexisport.cz/).
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Sada pro atlety vozickare:

Sada je urcena pro rozsah cvikil obecné i specidlni metodiky pro atlety s télesnym
postizenim — vozickare. Upevnéni gum je feSeno upinacim popruhem, ktery umoziuje
cviceni v télocvicnach, halach, ale 1 venku nebo doma. Tato sada obsahuje:

1. upinaci popruh s krouzkem
madla
zapé&stni postroj, pfipadné pazni postroj prodlouzeny

prsni postroj

wok wnN

gumy délky 80 a 35 cm s ocky a karabinami (2ks od kazdé¢ barvy)

4.1.5 Balancni plochy — vzduchové usece (podlozky)

Podlozky kruhového nebo ovalného tvaru v podstaté patii mezi balancni usece.
Jsou naplnény vzduchem, ¢imz se zvySuje jejich nestabilita ve vSech smérech. Jsou
vyrobeny z mékkého plastového materidlu riizné tuhosti opatfeného na svrchni ¢asti

protiskluzovym povrchem pro senzomotorickou stimulaci.

4.2 Zasoba cviceni — dle posilovacich pomiticek

Pro dobrou orientaci pii cvi¢eni uvadime nekolik zakladnich pojma. U kazdého
obrazku uvadime procvicované svalstvo, nejcastéjSi chyby pii provadéni cviku, pocet

opakovani a sérii.

CVIK
Je druh telesnych cviceni, posilovaci pohyb. Je pomysin¢ urcen na jednu svalovou

skupinu. Hovofi se proto o cviku, ktery je uréen pievazné na jednu svalovou skupinu.

SVALOVA SKUPINA

V posilovnach je pouZivan tento termin, jimZz je minéna skupina svall
vykonavajicich tentyz pohyb. Nazyvat cvik podle svalové skupiny (o niz se traduje, zZe pfi
cviku zabird) je neptesné. Cista izolace svalll je pii cvideni téméf nedosazitelnd. Vzdy

se do jisté miry zapojuje fada svall — svalova skupina.
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OPAKOVANI

Je jedno provedeni cviku, €ili cyklus. Za jedno opakovani se tedy povaZuje spojeni
koncentrického pohybu (svaly se zkracuji) a excentrického pohybu (svaly se prodluzuji).
Zacindme vzdy s malym poctem opakovani (1 série po 10 opakovani) a teprve po mésici az

dvou pravidelného cviceni navySujeme pocet sérii

SERIE
Je n¢kolik opakovani téhoz druhu cviceni (cviku) provedenych neptetrzité, bez
prestavky. U zacate¢nikl se pouziva 1 série po dobu nejméné jednoho mésice pravidelného

cviceni 3x tydné (Tlapak, Mach, 2003).

DOPORUCENE OPAKOVANI{ CVIKU

V jedné tréninkové jednotce by u zacateCnikii nemélo byt vice nez 8 cviki
a u pokrocilych 12. Cviceni opakujte pouze do t€¢ doby, dokud citite, Ze cvicite technicky
spravné. Jakmile pocitite pfili§ velké napéti v ramenech nebo v oblasti krku — horni trapéz
nebo v oblasti beder, cvieni pferuste, uvolnéte pomicku a uvolnéte zada i ramena.
Ptipadné se protdhnéte tak, zZe na chvilku zakulatite zdda do ptedklonu. Pro udrZovaci

kondi¢ni trénink se obecné pouziva pocet sérii 2 — 4, s poCtem opakovani 8 — 16x.

4.2.1 Theraband

Obr. 5: Uchop therabandu u kvadruplegika
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Cvik ¢. 1

Zaméfeni cviku: posileni svalstva paZzi, pletence ramenniho, svalstva zadového, hrudnich

vzpiimovacu dolnich fixatori lopatek.

Vychozi postaveni: vzpiimeny sed na voziku, vzpazte (obr. 6a) a theraband mirné napnéte.

Popis cviku: nadechnéte se a s vydechem plynulym pohybem stahnéte theraband smérem
k hrudni kosti (obr. 6b).

Obmeéna: pfi upazeni vice rozpaZite bez prohnuti v bedrech a gumu stahovat jen

k ramenum.

Obr. 6a: Vychozi postaveni Obr. 6b: Pohyb k hrudni kosti

Cvik ¢. 2

Zaméfeni cviku: posileni svalstva pazi a pletence ramenniho, pfevazné predni Casti

deltového svalu.

Vychozi postaveni: uchopte theraband, ruce opfené o kolena (obr. 7a).

Popis cviku: nadechnéte se a s vydechem pifedpazte levou ruku do vzpazeni (obr. 7b).
S nadechem se vratte pomalu do vychozi polohy, tak aby zlstaval theraband neustale
natazeny.

Na co davat pozor: pti predpazeni drzte zpevnéné zapésti a lehce pokréené lokty.
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Obr. 7a: Vychozi postaveni Obr.7b: Pohyb do vzpazeni

Cvik €. 3

Zaméteni cviku: protazeni ramenniho kloubu, posileni zevnich rotatorti ramenniho kloubu,

zvétSeni rozsahu zevni rotace v kloubu ramennim.

Vychozi postaveni: vzpiimeny sed na voziku, paze pokrcte, lokte drzte u trupu (obr. 8a).

Popis cviku: rotujte paze zevné proti odporu (obr. 8b), postaveni rukou a predlokti je po
celou dobu cviceni stejné.
Obmeéna: cvik je mozné provadét i jednostranng, tzn. jedna horni koncetina cvici a druha

vykonava fixaci.

Obr. 8a: Vychozi postaveni Obr. 8b: Rotace pazi zevné
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Cvik ¢. 4

Zaméfeni cviku: posileni svalstva paZzi, pletence ramenniho, svalstva zadového, hrudnich

vzpiimovacu.

Vychozi postaveni: vzptimeny sed na voziku, paze pokréte a zapésti drzte vedle ramen
(obr. 9a), theraband by m¢l byt mirné napnuty.
Popis cviku: s vydechem plynulym pohybem upazujte do propnuti loktti (obr. 9b).

Obmeéna: cvik je mozné provadét vleZe na zadech.

Obr. 9a: Vychozi postaveni Obr. 9b: Upazeni do propnuti loktii

4.2.2 Overball

Obr. 10: Uchop overballu u kvadruplegika
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Cvik ¢. 1

Zaméteni cviku: posileni dolnich fixatora lopatek.

Vychozi postaveni: vzpiimeny sed na voziku, skréte pfipazmo (obr. 11a), overball tésné

pfed hrudnikem.
Popis cviku: s nddechem tlacte dlanémi do overballu 3 — 5 sekund (obr. 11b), lokty
a ramena tlacte vzad, s vydechem uvolnéte.

Obména: cvik je mozné cvicit vleze na zadech.

Obr. 11a: Vychozi postaveni Obr. 11b: Stlaceni overballu

Cvik €. 2

Zaméfieni cviku: posileni prsniho svalstva a svalstva na hornich koncetinach.

Vychozi postaveni: vzpiimeny sed na voziku, pokréte ptfipazmo (obr. 12a), overball

je ptidrzovan pravym loktem v oblasti boku.
Popis cviku: snddechem zatlacte pazi do mice (obr. 12b), vydrz 3 — 5 sekund
a s vydechem uvolnéte. Totéz cvicte levou rukou.

Obména: mate-li dva overbally mliZete cvicit oboustranné.
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Obr. 12a: Vychozi postaveni Obr. 12b: Zatlaceni paze do mice

Cvik ¢. 3

Zaméteni cviku: posileni svalstva pletence ramenniho, zvétSeni rozsahu pohybu

v ramennim kloubu, rozvoj koordinace.

Vychozi postaveni: sed na voziku, ptedpazte (obr. 13a), ruce ptidrzuji overball.

Popis cviku: otacejte overballem stiidavé po sméru hodinovych rucicek (obr. 13b) a proti
sméeru hodinovych rucicek (obr. 13c). Nezadrzujte dech.

Na co dévat pozor: po celou dobu cviceni musi byt horni koncetiny nataZeny.

Obména: cvik je mozné cvicit vleze na zadech.

Obr. 13a: Vychozi postaveni
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Obr. 13b: Otaceni po sméru Obr. 13c: Otaceni proti sméru

hodinovych rucicek hodinovych rucicek

Cvik ¢. 4

Zaméteni cviku: posileni prsniho svlastva, pomocnych dychacich svali a svall pletence

ramenniho.

Vychozi postaveni: sed na voziku, overball drzite obéma rukama pred hrudnikem, lokty

stranou (obr. 14a).
Popis cviku: s vydechem stlacite overball obéma rukama proti sobé a predpazite (obr. 14b),
s nddechem staceni uvolnite a overball vratite pred hrudnik.

Na co dévat pozor: po celou dobu cviceni musi byt horni koncetiny natazeny.

Obmeéna: cvik je mozné cvicit vleze na zadech.

Obr. 14a: Vychozi postaveni Obr. 14b: Predpazeni
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4.2.3 Aquahit

Cvik ¢. 1

Zamérieni cviku: Siroky sval zadovy, velky sval obly, Sikmy sval biisni, koordinace.

Vychozi postaveni: sed na voziku, ruce drzi vodni vak (obr. 15a).

Popis cviku: s nadechem zvedate vodni vak plynule do vzpazeni (obr. 15b,c) a zpét.
Nezadrzujte dech.

Na co davat pozor: po celou dobu cvi¢eni musi byt horni koncetiny mirn¢ pokrceny,

ned¢lat pohyby hlavou, rychlé provedeni cviku.

Obr. 15a: Vychozi postaveni Obr. 15b: Plynulé vzpazovani

Obr. 15¢: VzpaZeni
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Cvik ¢. 2

Zaméfeni cviku: Siroky sval zadovy, Sikmy sval bfisni, koordinace.

Vychozi postaveni: sed na voziku, vzpazite, aquahit drzte nad hlavou (obr. 16a).

Popis cviku: s nddechem provedete posun aquahitu vpravo (obr. 16b) a s vydechem zpét.
Poté opakujete na druhou stranu.

Na co dévat pozor: na dychani, na velké pokréeni hornich koncetin.

Obmeéna: cvik muizete cvicit v leZe na bfise, provadite posun aquahitu s mirnym tklonem.

Obr. 16a: Vychozi postaveni Obr. 16b: Posun aquahitu do strany

Cvik ¢. 3

Zaméteni cviku: deltovy sval, koordinace.

Vychozi postaveni: sed na voziku, aquahit drzte pred télem (obr. 17a).

Popis cviku: s vydechem pretacite aquahit po sméru a proti sméru hodinovych ruci¢ek
(obr. 17b).

Na co dévat pozor: na dychani.

Obmeéna: cvik je mozné provadét vleze na zadech.
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Obr. 17a: Vychozi postaveni Obr. 17b: Pfetaceni aquahitu

Cvik ¢. 4

Zaméfieni cviku: Siroky sval zadovy, velky sval obly, Sikmy sval biisni, koordinace.

Vychozi postaveni: sed na voziku, skréte pfipazmo, vodni vak drzte pied télem (obr. 18a).

Popis cviku: s nddechem zvedate vodni vak plynule do pfedpazeni (obr. 18b) a zpét.
Nezadrzujte dech.

Na co davat pozor: po celou dobu cviceni musi byt horni koncetiny mirn€ pokrceny,

ned¢lat pohyby hlavou, rychlé provedeni cviku.

Obr. 18a: Vychozi postaveni Obr. 18b: Pfedpazeni
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4.2.4 Flexisport

.

Obr. 19: Uchyceni flexisportu

Cvik ¢. 1

Zamgéfeni cviku: posileni svalstva pletence ramenniho, pfevazné predni ¢asti deltového

svalu.

Vychozi postaveni: vzpiimeny sed na voziku, flexisport mirné napjaty (obr.20a).

Popis cviku: nadechnéte se a s vydechem piedpazte obé paze soucasné do vzpazeni
(obr.20b).

Obména: pii predpazeni se mohou paze soucasné od sebe mirné oddalovat po diagonale.

il
Obr. 20a: Vychozi postaveni Obr. 20b: Plynuly pohyb do vzpazeni
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Cvik ¢. 2

Zaméfeni cviku: posileni svalstva pazi, svalii hrudniku, Sirokého svalu zddového a velkého

a malého prsniho svalu.

Vychozi postaveni: sed na voziku, ruce piedpazte.

Popis cviku: nadechnéte se a s vydechem stiidavé natahnéte flexisport do ptedpazeni povys
pravou a piedpazeni dolii poniZ levou (obr. 21). Poté opakujte na druhou stranu.

Na co dévat pozor: na dychani, na velké pokr€eni v loktech.

Obr. 21: Predpazeni povys pravou

a predpazeni doli poniz levou

Cvik ¢. 3

Zaméteni cviku: posileni bfisnich svald a zpevnéni stiedni ¢asti trupu.

Vychozi postaveni: vzptimeny sed na voziku (obr. 22a), flexisport v mirném napéti.

Popis cviku: nadechnéte se a s vydechem zpevnéte biicho, souc¢asné plynulym pohybem

ohnéte trup do mirného ptedklonu (obr. 22b). S nadechem se pomalu vratte do vychozi

polohy.

| Nsitiieal- SN e e

Obr. 22a: Vychozi postaveni
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Cvik ¢. 4

Zaméfeni cviku: posileni svalstva pazi, velkého prsniho svalu.

Vychozi postaveni: sed na voziku, upazte ruku (obr. 23a), flexisport v mirném napéti.

Popis cviku: nadechnéte se a s vydechem plynulym pohybem piedpazte ruku (obr. 23b).

S nadechem se pomalu vrat'te do vychozi polohy.

Obr. 23a: Vychozi postaveni Obr. 23b: Ptredpazeni

4.2.5 Balanc¢ni plochy — vzduchové usece

Cvik ¢.1

Zaméfeni cviku: zpevnéni télesného jadra, stimulace pletence ramenniho a svall v okoli

zapesti.

Vychozi postaveni: vzpor kle€mo, vzduchova use¢ mezi rukama (obr. 24a).

Popis cviku: ruce pfemist'ujte na usec a zpét (obr. 24b,c).

Obr. 24a: Vychozi postaveni Obr. 24b: Pfemisténi ruky na usec
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Obr. 24c¢: Ruce na useci

Cvik ¢.2

Zaméteni cviku: Celkové zpevnéni t€lesného jadra, stimulace svalstva pazi.

Vychozi postaveni: Podpor kleémo na piedloktich (obr. 25a), kterd jsou na vzduchové

usecdi.

Popis cviku: Postupné se zvedejte do vzporu kle€mo (obr. 25b) a zpét.

Obr. 25a: Vychozi postaveni Obr. 25b: Vzpor kle¢mo

Cvik ¢.3

Zaméteni cviku: Stimulace btisniho svalstva a hornich koncetin s pokladanim overballu na

Zem.

Vychozi postaveni: Sed pokrémo na vzduchové useci, chodidla se opiraji o podlozku,

overball polozeny vedle t€la v napjatych pazich (obr.26a).
Popis cviku: Provadime rotace trupu (obr. 26b) s pokladanim overballu na zem (obr. 26¢).

Na co davat pozor: Neprohybat se v bedrech a pevné drzet chodidla na podlozce.

Obmeéna: V rukou drzime malo naplnény aquahit nebo 1kg medicinbal.
53



Obr. 26a: Vychozi postaveni Obr.26b: Rotace trupu ~ Obr. 26¢: Pokladani overballu

Cvik ¢.4

Zaméteni cviku: Celkové zpevnéni.

Vychozi postaveni: Leh na bfiSe na vzduchové tiseci, nohy na podloZce, vzpazte (obr.27a).

Popis cviku: Hrudnim zdklonem (obr. 27b) oddalte hlavu od podlozky, ruce ve vzpaZeni,

vydrz n€kolik vtefin ve statické poloze.

Obr. 27a: Vychozi postaveni Obr. 27b: Hrudni zéklon
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5 DISKUZE

Kondic¢ni trénink pro osoby s télesnym postizenim patii dle mého nazoru k novym
pojmiim soucasné spolecnosti. V minulosti nebylo pro vozi¢kare mozné jit do posilovny
nebo si predstavit, ze bude soupefit s jinym vozickadfem o medaile ze sportovnich akci.
Medicinské a technické pokroky vedou k nartstu piezivSich osob po trazech a k potieb¢

zabezpecit plny navrat do spolec¢nosti véetné moznosti sportovniho vyziti.

Z mé vlastni zkuSenosti pii spolupraci v tymu Atletiky vozickati jsem méla
moznost sledovat vozickare pti sportu 1 mimo n¢j. K napsani této prace meé vedla myslenka
vytvorit ucelenou praci ohledné moznosti kondi¢niho tréninku, ktery jsem po celou dobu
aplikovala na sportovce a sledovala jeho tc¢innost. Cviky, které jsou uvedené v této praci
jsou vhodné pro zacinajici sportovce s télesnym postizenim. Maji za ukol zpevnit jejich

svalovy korzet, tzv. ,,core.

Domnivam se, Ze sport osob s postizenim v Ceské republice je stale velice
omezeny, i kdyz ma tendenci se rozvijet. Myslim si, Ze hlavnim diivodem tohoto pomalého
podporovat jiné aktivity nez sport osob se zdravotnim postizenim. S timto nazorem
nemohu souhlasit, protoze sport je diileZitou soucasti kazdé spolecnosti a spolecnost by jej
méla podporovat, obzvlaste, jsou—li vysledky na mezinarodnich urovnich vynikajici.
Zpracovani této prace mi dalo pfileZitost dozvédet se vice o problematice kondi¢niho
tréninku sportovcil bez postizeni a aplikovat ho do sportu osob s postizenim, zejména do
atletiky. Uvédomila jsem si, jakou hodnotu ma zdravi, které vétSina lidi chéape jako

samoziejmost, a vice si vazim toho vlastniho.

Také doufam, ze tato prace bude pifinosem pro druhé, protoze se domnivam,
Ze vetSina vefejnosti o tématice vozickarti a jejich sportu nema témét zadné ponéti. Ma
prace tim, ze dava mj. zékladni, shrnujici ptehled v této problematice z vécného hlediska,
by mohla pfispét k vétsi informovanosti SirSiho okruhu lidi, a tim 1 zméné pohledu na

kondi¢ni ptipravu sportovcd.
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Poznatky z vytvareni souboru cvikli

Kdyz jsem =zacala spolupracovat sreprezentaci Atletiky vozickari jako
fyzioterapeutka, chybélo v jejich tréninku zafazeni kompenzacnich cviceni. Neustéale
pretézovali svalové skupiny tim, ze vrhali a hazeli na ploSe a pak si ptidali posilovnu.
Nevénovali se zadnému velkému protahovani nebo kompenzac¢nim cvi¢enim. To mé vedlo
k zamysleni se nad cvicenim pro vozickaie s vyuzitim dostupnych pomicek, jako jsou
overbally, therabandy a balan¢ni plochy. Postupem casu jsem jeSté¢ pridala aquahit
a flexisport. Tyto cviky se v zaCatcich nesetkdvaly s moc velkou oblibou mezi sportovci,
ale v pribéhu Casu si nasly své misto v tréninkovych planech a staly se nedilnou soucasti
kazdého soustfedéni. Myslim si, Ze vyuziti téchto netradi¢nich pomucek je zpestienim

jednostranné zatéze vrhacu.
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6 ZAVER

Sportovni aktivita je jednim z dalezitych prosttedki rehabilitace, kterd prispiva také
k integraci do spolecnosti. Pro osobu na voziku miize byt relativné fyzicky narocné
pohybovat se samostatné ve spoleCnosti. Sport se stava nastrojem k uritému stupni
seberealizace, zlepSeni psychického stavu, rozviji a zlepSuje komunikacni dovednosti tak,
jeji plnohodnotnou soucasti. K seberealizaci a pohybu ve spolecnosti je potieba dobré

nejen psychické, ale i1 fyzické kondice.

Vysledkem této prace je soubor kondi¢nich cvikii pro vozickare, které mohou
realizovat jak v doma, tak 1 venku. Soubor tvoii cviky s finanéné dostupnymi pomickami.
Cviky jsou rozd€leny podle pouzitych pomicek a kazdy cvik je stru¢né popsan, nckteré
cviky jsou doplnény fotografiemi. Cviky se dale déli na cviky pro paraplegiky a pro
kvadruplegiky. V pribéhu vypracovavani této prace bylo zjisténo, Ze cviky s flexisportem
jsou pro kvadruplegiky vhodnéjsi z divodu fixace bez nutnosti uchopu. Soubor je tvoren
20 cviky. VsSechny cviky byly ovéfeny v pribéhu poslednich dvou let, a to na
tréninkl na atletickém stadionu AK Olomouc. U¢innost cvikil byla posouzena pocity
sportovcl, posouzenim z pohledu fyzioterapeuta, zlepSenim v poctu opakovani a zvySenim

zatéze.

Pfi prostudovani literatury nebyla podobna prace nalezena a ja osobné se stile

rrrrr

vvvvv
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7 SOUHRN

Predlozena prace se zabyva kondi¢nim tréninkem osob s télesnym postizenim.
Téma prace bylo zvoleno vzhledem k mé dlouhodobé spolupréci s reprezentaénim tymem
vozickari jako fyzioterapeut. V pribéhu prace jsem byla tdzadna na cviky zlepSujici kondici
a poptipadé¢ zamétené pouze na urCité svalové oslabeni. Pfi vyhledavani literatury jsem

zjistila velky nedostatek na trhu a to me¢ vedlo k vypracovani této prace.

V teoretické Casti zabyvam zdkladnimi informacemi o charakteristice postiZeni
vozickari, sportem v zZivoté vozickail, obecnou anatomii svalu, sportovnim tréninkem, a
formami kondi¢niho tréninku. V praktické c¢asti pak vyuZzitim pomucek pro kondi¢ni
trénink a jejich praktické vyuziti formou zdsoby cvikii pro paraplegiky a kvadruplegiky.
Tento zéasobnik cvikll je obohacen o fotografie, které pomohou cCtenafi 1épe pochopit

provedeni a pouziti v praxi.

Jako cil jsme si stanovili vytvofeni souboru kondi¢nich cvikii pro vozickate
proveditelnych jak zacateCniky, tak pokroc¢ilymi a struény popis téchto cvikl. Cile bylo
dosazeno na zakladé sbéru cviceni v priabehu reprezentacnich soustiedéni vozickara, mé

prace s hendikepovanymi, s pomoci sportovct s télesnym postiZzenim.
Cviky jsou vhodné pro paraplegiky i kvadrupegiky. VSechny cviky jsou v soucasné

dobé aktivné pouZzivany sportovci na voziku a naSim dalS$im cilem je tyto cviky rozsifit

nejen u sportovell vozickaru, tak i nesportovei.
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8 SUMMARY

This study deals with the fitness training for people with disabilities. Topic of this
work was chosen due to my long-term cooperation with the national wheelchair team as its
physiotherapist. During the work I was asked about various fitness improving exercises or
exercises focused at specific muscle weakening only. Based on literature research,
I discovered a lack of this kind of exercises and this brought me to the idea of creating such

a work as this is.

In the theoretical part is basic information about wheelchair users’ characteristics,
the role of sport in wheelchair users’ life, general muscle anatomy, sport training and
fitness training forms. In the practical part of this thesis there is information about using
fitness training equipment and its practical application for paraplegics’ and quadriplegics’
exercises. This exercise catalogue is enriched with photographs that could readers help in

better understanding of performance and using them practically.

The goal of this thesis was to create a catalogue of fitness exercises suitable for
wheelchair users-beginners and wheelchair users-advanced, and a brief description of these
exercises. The objective has been achieved by exercise collecting at the national team
training camps and during my work with the people and especially athletes with

disabilities.

The exercises from this thesis are suitable both for paraplegics and quadruplegics.
All exercises are currently actively used by wheelchair athletes. Our next goal is to extend
these exercises not only among wheelchair athletes, but also among those, who are not

active in athletics or sport in general.
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Seznam pftiloh — ptilohy jsou uvedeny na ptilozeném DVD a oznaceny jako:
Ptiloha 1 — popis svalii hlavy a krku

Ptiloha 2 — popis zaddovych svali

Ptiloha 3 — popis svall trupu

Ptiloha 4 — popis svalti hrudniku

Ptiloha 5 — popis svall horni koncetiny

Ptiloha 6 — popis svall dolni koncetiny

Ptiloha 7 — popis vztah spinalnich nervii a obratla
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