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a pouziti pfistroje Tanita.
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zarazen do tréninkového procesu skupiny hazenkaia.

4. Na konci definovaného tréninkového procesu provedeni vystupniho

méfeni, vyhodnoceni vysledkl a vyvozeni zavéra.
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Anotace

Hlavnim cilem bakalatrské prace je sestaveni a ovéieni souboru kompenzacnich cvicenti,
které je vhodné zatadit do tréninkového procesu vybranych skupin hraci hazené. Kompenzacni
cviceni je sestaveno na zakladé provedeni funkcnich svalovych testi a analyzy télesného
slozeni. Probéhlo vstupni a vystupni méteni, kdy bylo otestovano celkem 17 osob. Po dobu 14
tydnii bylo plnéno vyrovnavaci cviceni, které¢ ve dvou sadach obsahuje zahtivaci, posilovaci
a protahovaci cviky. Po vystupnim méfeni bylo zjisténo vyrazné zlepSeni. U funkcnich
svalovych testll se primérna bodova hodnota testované skupiny snizila 0 pfiblizné¢ 12 %.
Nameéfené hodnoty z analyzy télesného slozeni u svalové hmoty vzrostly v pruméru o 0,73 kg

a u télesného tuku klesly v primeéru o 0,9 %.

Kli¢ova slova: svalova dysbalance, kompenzacni cviceni, hazena, sport, zranéni

Annotation

The main goal of this Bachelor thesis is to build and verify a compilation of compensatory
exercises, which are appropriate to involve in the training process of selected handball players
group. The compilation of compensatory exercises is based on performing functional muscle
tests and body composition analyse. Input and output data from a total of 17 tested persons were
recorded. For 14 weeks a designed compilation of balancing exercises had been performed,
including warm-up, strengthening and stretching exercises in two separate sets. After
comparing intup and output data, and evident improvement was noted. An average point value,
for functional muscle tests of the test group, decreased approximately by 12 %. The measured
values of muscle mass, from the body composition analysis, increased by 0,73 kg on average
and values of body fat decreased by 0,9 % on average.

Keywords: muscular imbalance, compensatory exercises, handball, sport, injury
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Uvod

Svalova dysbalance se fadi mezi Casté poruchy hybného systému. Patii k velmi
obvyklému problému, ktery se vyskytuje jak u sportovci, tak u bézné populace. Pficin svalové
nerovnovahy je spoustu, ale mezi ty nejb€znéjsi patii nedostatek pohybu, jednostranné

zatézovani téla, problémy s drzenim téla a sedavy zplsob Zivota.

Hézena je sport, ve kterém se ve velké mife setkavame se zranénimi. Hraci jsou
V neustalém fyzickém kontaktu, diky ¢emuz dochazi k povrchovym zranénim, ale také
k vaznéjsim Grazim pohybového aparatu. Télo hazenkait je zatéZzovano zejména asymetricky,

kvili tomu se se svalovou nerovnovahou v tomto sportu ¢asto setkavame.

Hézené se vénuji od svych 11 let a v priibéhu let jsem se S nejriznéjSimi zranénimi ve
svém okoli setkala, pravé proto jsem se rozhodla zvolit si bakalaiskou praci na téma svalové
dysbalance hazenkait. Rada sportovet regeneraci a kompenzaci po zatéZi zanedbava, a to miize
vést k prohloubeni stavajicich problémt a ke vzniku zranéni ¢i zranéni chronického charakteru.
Pravidelny odpocinek a regenerace by méli byt zafazeny do tréninkového procesu hraci a jsou

dilezitymi faktory v prevenci proti svalovym problémiim a zranénim.

V prvni Casti bakalafské praci se vénuji zdkladni charakteristice hdzené, stru¢nym
pravidlim a historii. Popisuji také somatickou charakteristiku hraci, nejcastéjsi zranéni tohoto
sportu a jejich prevenci. Svalové dysbalance, s nimi spojena lateralita a nasledna kompenzacéni
zahtati, protaZzeni pied apo vykonu, posileni, stim spojeny pocet opakovani a spravné
provedeni cvikil. V druhé ¢asti prace je na zaklad¢ zjisténych svalovych dysbalanci, za pomoci
funk¢nich svalovych testli a analyzy télesného sloZeni sestaveno kompenzac¢ni cviceni, které je
zatfazeno do tréninkového procesu hazenkaii a ve 14 tydnech plnéno. Sady obsahuji
protahovaci i1 posilovaci cviceni, které pfi pravidelném zafazeni do tréninku mohou kladné

ovlivnit zdravi hra¢t a eliminovat zranéni.

Prace by m¢la slouzit sportovciim, zejména pak trenérim a hracim héazené, kteii se

ey oo

pfi vybéru cvikd nebo forem testovani a zatadit do tréninkovych procesd.
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1  Syntéza poznatki

1.1 Charakteristika hazené

Hazena je kolektivni, micovy, kontaktni sport, pfi kterém mezi sebou soupeti dvée
sedmiclennd druzstva. Je to sport vhodny pro jedince vSech druhii somatotypu. Setkdvame se
s nékolika hra¢skymi posty (stiedni spojka, krajni spojky a kiidla, pivot, brankar), které jsou

zastoupeny dle rozdilnych hraéskych schopnosti a télesnych piedpokladi (Cesky svaz hazené).

Jedna se o vSestranny, dynamicky sport, pii kterém je kladen diraz na techniku, taktiku
a strategii. Vyzaduje po hracich odvahu, bojovnost, odolnost, ukdznénost, improvizaci, rychlost
reakce, iniciativu, touhu a vili po vitézstvi. Utkdni probihaji pti intenzivni fyzické naroc¢nosti,
nebot’ se neustale stfidaji utoéné a obranné kombinace s rychlymi protiatoky a pfipravou
hernich situaci. Velmi dilezitym faktorem je koordinace pohybu, a to pfedevsim kvili castym
skokiim a vyskokim. Pfi stielbé pak zapojeni svalli dominantni horni a dolni koncetiny
k vyvinuti dynamické sily. Cilem kazdého druzstva je vstielit co nejvice golu do soupefovy

brany a zaroven co nejlépe ubranit tu svou (Matousek 1995).

Hazena patii mezi velmi popularni a oblibené sportovni hry v Evropé i ve svété. Jde
0 jednoduchou hru, ktera je diky svému charakteru, dynamice a dostupnosti pfitazliva (Cesky

svaz hazené).

1.1.1 Strucna pravidla hazené
Do zapasu proti sobé nastupuji sedmiclenné tymy, kde se nachazi Sest hra¢t v hracim poli
a jeden v brankovisti. Dale na stfida¢ce miiZze byt maximalné dal$ich 9 hract. Celkem tedy na
jeden zapas mize byt na soupisce maximalné 16 hraca, kteti se v prubéhu hry mohou skrze

vyznacené Uzemi libovolné stiidat.

Hazena se hraje na 40 metrii dlouhém a 20 metrt Sirokém hfisti. Na kratSich stranach jsou
umistény branky, pted kterymi je Carami ohrani¢eno brankovisté, ve kterém se smi pohybovat
pouze brankaf. Hraje se 2x30 minut hrubého Casu a pteruseni probiha pouze na pokyny

rozhod¢ich. Polocasy oddéluje 10-ti minutova piestavka.
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Obr. 1 — Hazenkarské hiisté (Cesky svaz hdzené)

Hraje se s jednim micem, se kterym v drzeni smi hra¢ ud¢lat az 3 kroky, prenaset ho smi
maximalné 3 sekundy, poté musi balon uvést do hry — pfihravkou, driblinkem nebo stielbou.
K manipulaci s mi¢em je povoleno pouziti rukou, ptedlokti, trupu ¢i stehen. Od kolen nize smi

mic zasahnout pouze brankar ve svém vlastnim brankovisti.

V hazené rozliSujeme dvé faze hry, obrannou a ato¢nou. DruZstvo, které ma mi¢ pod
kontrolou se snazi vstielit gol, druhé se snazi obdrzeni golu zabranit, donutit protivnika k chybé
a ziskat mi¢. V hazené je pifesné stanoveno, co si hra¢ smi k protivnikovi dovolit. Mezi
povolené tkony patii hra¢i mi¢ vypichnout ¢i odebrat otevienou rukou, byt s nim v kontaktu
pokréenymi pazemi a kontrolovat jeho pohyb, blokovat télem nebo pasivné clonit soupefi

Vv pohybu.

Naopak neni povoleno mi¢ soupefi z rukou vytrhnout, snazit se hrace svirat, vytlacovat
a odstrkovat rukama, pazemi nebo jakoukoliv ¢asti téla, dale také hrace drzet, tahat za dres nebo

do néj naskakovat a nabihat.
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Zapas tidi vzdy dva rozhod¢i, kterymi je za poruSeni pravidel natizen volny hod. Volny
hod je vzdy provadén v misté piestupku a neni potieba hvizdu rozhod¢ich. Vzdy pfi rozehrévce
musi byt ostatni hra¢i minimalné tfi metry od rozehravajiciho. Pti hrubém faulu, kdy obrénce
zabrani utocnikovi pfi stiele na branu nebo stoji pfi branéni v brankovisti je nafizen
sedmimetrovy hod (pfimy hod uto¢nika na branu). Rozhod¢i také smi napomenout zlutou
kartou nebo hraci udélit dvouminutovy trest, pokud dojde k vylouceni hrace potieti, dostava
ervenou kartu a ze zéapasu je diskvalifikovan. Cervenou kartu smi hra¢ dostat také piimo,
udéluje se za nesportovni chovani a hra¢ je diskvalifikovan okamzité. Dale mize byt rozhodéim
udélena modra karta, ktera je za velmi hrubé a nesportovni chovani. Probéhne diskvalifikace
a nasledné se svola disciplinarni fizeni, které se ptipadem zaobiré a vyvodi dalsi mozné postihy

(Cesky svaz hazené; Ttima, Tkadlec 2002; Taborsky a kol. 1993).

1.1.2 Strucna historie hazené
Hra haandbold nesla prvni podobu dnesni hazené. Zavedl ji roku 1898 ucitel gymnazia
Holger Nielsen v Dansku. Haandbold méla velmi podobna pravidla a hral ji stejny pocet hracu,
jen rozméry hfiSté byly odliSné. Hra se v Dansku rozSifovala a vroce 1904 byl zaloZzen
Haandboldovy svaz, byly potadany pravidelné soutéze a o dva roky pozd¢ji vydana knizni
pravidla. S po¢atkem naseho stoleti ve Svédsku vznikla hra handboll, ktera se hrala zejména

Vv halach a roku 1907 se uskute¢nilo prvni utkani.

Mezinarodni rozvoj hazené podpofil rok 1934, kdy byla uznana skandindvska pravidla
kongresem IAHF. Poté roku 1938 se v Berlin¢ konalo prvni mistrovstvi svéta v hazené muzi.
Dale byl velmi dulezity rok 1946, kdy vznikl v Kodani kongres IHF (Internationale Handball

Federation), se sidlem ve Svédsku.

Poprvé byla hazena zastoupena na olympijskych hrach roku 1972. Prvni Zensky
olympijsky turnaj se uskutecnil roku 1976. Hazenkaiské svétové soutéZze se od této doby

pravidelné konaji kazdé dva roky a zastoupeni maji i na olympijskych hrach.

Pod vedenim J. Radotinského se uskute¢nilo prvni utkéni Eeskych tymi (ZJS Sparta
Bratrstvi — Sokol Uvaly), roku 1947. Uplné prvni ¢eska mistrovskd soutdZ muzii i Zen se
uskutecnila roku 1950. O rok pozdéji byla hazena zakazana v letnim obdobi a hrala se pouze
v zimé v halach, mistrovska soutéZ byla také zrugena. V roce 1952 vznikla Ustiedni sekce
hazené, kterd umoznila dal§i vyvoj tohoto sportu. Roku 1968 byl poté zalozen Cesky svaz
hazené, ktery po rozpadu Ceskoslovenska dodnes fidi mezinarodni styky a samostatné ¢eské

reprezentace (Cesky svaz hazené; Taborsky a kol. 1993).
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1.2 Somaticka a pohybova charakteristika hrace hazené

Hazena patii mezi sporty, ve kterych je potieba dosahnout vysoké trovné specifickych
pohybovych dovednosti, dale také kondic¢nich a taktickych schopnosti a dovednosti. Hraci
Vv priub¢hu utkéni nabéhaji 4-5 km, vyskokt je vykonano 20-30 a ptihravek probéhne 30-110.

Hazena je proto zafazena mezi sporty s kolisavou intenzitou zatéze (Bernacikova a kol. 2010).

Dle Bernacikové a kol. (2010) rozliSujeme 5 faktord sportovniho vykonu v hazené. Pati
mezi n¢ technické faktory, kterymi jsou zejména specifické dovednosti s micem (piihravky,
stielba, driblink) a specifické dovednosti bez mice. Psychické faktory zahrnuji psychickou
odolnost, vysSi agresivitu, koncentraci a cit pro hru. Daéle faktory taktické, analytické
schopnosti, vybér optimalniho fesSeni a strategie. Dllezitym faktorem je v hazené také spravna
regenerace. Ke kondi¢nim faktorim patii rychlost, reakeni i ta akéni, déle sila, kterd je v hazené
prevazné explozivni, aerobni a anaerobni vytrvalost a koordinace. Mezi nej¢astéjsi somatické
faktory, které jsou pro hazenkare typické patii vyssi postava, delsi horni koncetiny, vétsi obvod
prstd na rukou, flexibilita ramenniho kloubu a somatotypem pievazuji endomorfové

a mezomorfové.

Somatické faktory hraji velmi podstatnou roli v mnoha sportech. Patfi ke stalym
faktorim, které jsou z veliké Casti geneticky podminéné. Spojené zejména s podplirnym
systémem, kostrou, svalstvem, s vazy a Slachami a vytvéfeji biomechanické podminky ke
konkrétnim sportovnim vykontim. Dale télesny typ, samotné slozeni téla, vyska, hmotnost
a délkoveé rozméry jsou povazovany za hlavni somatické faktory. Vhodna a odpovidajici stavba

téla ptispiva sportoveum k vEétsim tispéchiim a lepsi vykonnosti (Dovalil a kol. 2012).

Somatotyp u hazenkait muzeme antropomotoricky charakterizovat 2.7 — 5.0 — 3.0
Umuzli a u zen 4.1 — 4.3 — 2.3. SvysSim typem postavy se v hazené setkdvame zejména
U obrancii. Mensiho vzriistu, hbitosti a niz§i hmotnosti byvaji kiidelnici. S robustnéj$i a vyssi

postavou se setkdvame u pivotl a brankaiit (Hajkova 1993).

Pti hdzené je télo zatéZovano prevazné asymetricky a na vykonu se podili svaly hornich
1 dolnich koncetin. Pfi stfelbé na branu je dilezitd pohyblivost v ramennim kloubu, sila celé
paze, prsti ruky a k vyvinuti dostatecné rychlosti stiely také svaly trupu. Diky stielbé
a ptihravkam je zatézovana vice horni polovina téla hrajici paze a ta sama dolni polovina téla.
Vyskoky pak nejvice zatézuji svaly lytkové, hyzdové a extenzory kolen (Bernacikova a kol.

2010; Havlickova 1993).
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Obr. 2 — Nejvice zatézované svaly v hazené (Bernacikov, 2010)

1.3 Svalova dysbalance

Funkéni porucha pohybového systému je stav, pii kterém dochazi k naruSeni fungovéni
ur€ité oblasti lidského téla a jeho pohybového systému. Jedna se o poruchu, ktera se projevuje
jako svalova nerovnovaha, porucha pohybovych stereotypi a zmény kloubni pohyblivosti.
Jednim z nejcastéjSich projevii poruch hybného systému je bolest, proto se doporucuje

pohybové poruchy co nejdiive odstranovat (Levitova 2016).

Svalova dysbalance patii mezi typické funkéni poruchy téla. Je to porucha hybného
systému, kdy dochazi k poruseni svalové rovnovahy. Svalovéa rovnovéha ptfedstavuje souhru
svalii, které plisobi proti sob& (agonisté, antagonisté). Pfi vyskytu pfevahy u svali na
protilehlych stranach kloubll neboli antagonisti, dochdzi k naruSeni rovnovahy a vznika
svalova nerovnovaha. Diky nerovnovaze nejsou svaly udrzovany ve vzdjemném poméru a neni

tak zajistovano spravné drzeni jednotlivych &asti téla (Cermak a kol. 2005; Zikmund 2021).
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Nevhodné funk¢ni zatizeni téla predstavuje stav, diky kterému svalové dysbalance
vznikaji. Mezi nejcastéjsi pfiiny patii nadbytek ¢i nedostatek pohybu a také jednostranna
télesnd zatéz. Nevhodné zatizeni podporuje 1 sedavé zaméstnani, bézné navyky a Spatna
technika provadéni pohybu (Cermak a kol. 2005). Stackoeva (2018) uvadi, Ze svalové
nerovnovaze napomahd nadmérna télesna hmotnost ¢i obezita, které jsou spojovany
s jednostrannym zatézovanim téla. Radi sem i psychické faktory, zejména stres, ktery
podporuje bolestivé stavy a ovliviiuje celou funkci pohybové soustavy. Dle Levitové (2016)
mezi pii¢iny funk¢nich poruch pohybového systému fadime praci s dlouhodobym piedklonem,
prudké pohyby hlavy, dlouhodobé sezeni s ,,kulatymi‘ zady, zvedani tézkych bfemen a noSeni
jich jednostranné, manualni prace a pietézovani rukou, nevhodny stereotyp chiize, nedostatek

pohybu, jednostranné sportovni zatézovani a psychicka zatéz.

Dle fyzického zatizeni miizeme svaly délit na svaly s tendenci ke zkraceni (posturalni,
tonické) a stendenci k ochabnuti (fazické). Posturalni svaly pracuji staticky, zabezpecuji
vzpiimeny stoj téla, jsou fylogeneticky star$i, maji nizSi prah drazdivosti, jsou Iépe cévné
zasobeny, 1épe odolavaji Skodlivym vliviim a regeneruji se. Svaly fazické pracuji dynamicky,
jsou fylogeneticky mlad$i a maji vys§i prah drazdivosti (Stackeova 2018). Svalova
nerovnovaha se u pfemozenych svalii projevuje praveé oslabenim, naopak u svalii, které maji

pievahu zase zkracenim (Cermak a kol. 2005).

Pii nedostatku kompenzace svalové nerovnovdhy miZe dochazet nadale k jejimu
prohlubovani nebo k naruSeni statické a dynamické funkce pohybového systému. Svalové
u mladistvych, coz miize vést az k selhani patefe v dospélosti (Cermak a kol. 2005). Mezi
kratkodobé 1 dlouhodobé nasledky patii dle Stackeové (2018) také kloubni instabilita, kloubni
blokady, ptetiZzeni iponovych Slach a vazii, naruseni pohybovych stereotypt a celkové zhorSeni
pohybové koordinace, vadné drzeni téla, bolestivé stavy pohybového systému. Svalova
dysbalance se u populace vyskytuje velmi Casto a pfi nedostate¢né kompenzaci mize byt

predchiidcem kloubnich syndromi (Janda 1996).
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Sportovni aktivita Kréni | Hrudni | Bederni | Ramenni Kyéelni | Kolenni
na vrcholové drovni patef | patef patef pletenec kloub kloub
lri'(: E:oht?rtijlla ni X X X X

:{é)ﬁ;gi.l basketbal, X X X X X
bascban XX X

Covodn ehize X x| X
vrhy X X X

plavani (zplsob prsa) X X X

jezdectvi X X

sportovni gymnastika,

moderni gymnastika, X X

balet

bojové sporty X X

horolezectvi X X

fotbal, futsal X X X
sjezdové lyzovani X X X
krasobrusleni X X X
florbal X X X X
cyklistika X X X X

Obr. 3 — Nejcastéji pretizené oblasti pohybového systému u jednotlivych sportii (Levitova, 2016)

1.3.1 Druhy svalovych dysbalanci
Ke svalovym dysbalancim dochazi diky nadmémé préaci zkracenych (hypertonie)
posturalnich svalii a k nedostacujici funkci (hypotonie) oslabenych fazickych svalii (Cermak

2005). Rozlisujeme celkem tii druhy svalovych syndromu (Janda 1996).

Horni zk¥iZeny syndrom

Jde o svalovou dysbalanci v oblasti hlavy, kréni patefe a horni ¢asti hrudniku (Tlapak

2011). Dle Cermaka (2005) dochazi k nerovnovaze v této oblasti nejéastéji.

Dle Jandy (1996) piedstavuje horni zkfizeny syndrom nerovnovahu mezi svaly s tendenci

k oslabeni a mezi svaly s tendenci ke zkraceni, viz tabulka niZe.

Tab. ¢. 1: Oslabené a zkracené svaly pri hornim zkiizeném syndromu (zdroj: vlastni)

Horni zkiiZeny syndrom

rombicke svaly

vodorovnd vidkna Srokeho svalu zadového
pfedni sval pilovity

hlubokeé flexory Hje

horni viakna trapézového svalu

zdvihaé lopatky

dolni &ast velkého svalu prsniho

kréni vzpfimovade trupu

Oslabené svaly

Zlkracens svaly
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Narusenim rovnovadhy mezi svaly v této oblasti dochdzi k vadnému drzeni téla,
k pfedsunu hlavy vpied se zaklonem v kréni pateti a hlavovych kloubech, kulatym a povolenym
zadlim, ramena jsou sto¢ena vpied nebo vytazena k usim, je pretizena kréni patet a vznika kréni
hyperlordéza. Horni zktizeny syndrom také podporuje psychické faktory, zejména stres
(Tlapak 2011; Zikmund 2021).

horni éast svalu
trapézového

svaly Sijove

zdviha¢ lopatky ohybaée krku a hlavy

velky sval prsni
mezilopatkové svaly

dolni éast svalu
trapézového

Obr. 4 — Svalové dysbalance v oblasti hlavy, krku a horni édasti trupu (Cermd, 2005)
Dolni zkFiZeny syndrom

Jedna se o nerovnovdhu mezi dvéma skupinami svalli v oblasti panve. Je ovlivnéno

postaveni panve a také jeji sklon (Cermak 2005).

Tlapék (2011) a Stackeové (2018) uvadéji Ze u dolniho zkifiZzeného systému maji znacnou
tendenci k oslabeni svaly, které panev podsazuji. Naopak svaly s tendenci ke zkraceni panev

vysazuji a zveétSuji bederni lordozu az do hyperlorddzy, viz tabulka nize.

Tab. ¢. 2: Oslabené a zkracené svaly pri dolnim zkiizeném syndromu (zdroj: viastni)

Dolni zki'iZeny syndrom

bfisni svaly

hvzd'ové svaly

bederni vzpfimovace
Zkraceneé svaly ¢tyrhranny sval bederni
ohybace kycle

Oslabené svaly
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Dle Cermaka (2005) se nerovnovaha v oblasti panve projevuje prohnutim v bedrech,

vyklenutim bfi$ni stény, kdy vy¢nivaji pfedni trny kycelni.

Vznik hyperlordozy je u dolniho zktizeného systému podminén nerovnovahou celého
hlubokého stabiliza¢niho systému. Diky této prvotni dysbalanci dochazi ke zménam sklonu
panve, zménam postaveni v kycelnich kloubech, ale také k chybnému stereotypu chtize (Janda

1996).

G be { vzpFi &
B biisni svaly demf vzpfimovage O

pfimy sva| stehenni O

Obr. 2: Svaly podilejici se ng

Postavent
O svaly s tendenci ke zkracoveng pénve

W svaly s fendenci k ochabovn;

Obr. 5 — Svaly podilejici se na postaveni panve (Tlapdk 2011)

Vrstvovy syndrom

Pfi vrstvovém syndromu dochazi ke stfidani vrstev zkracenych a oslabenych svalii.
U lidského téla sledovaného z profilu, miizeme zespodu zpozorovat na zadni ¢éasti zkracené
ohybace kolen, oslabené hyzd'ové svaly, malo vyvinuté bederni vzptimovace trupu, pretizené
hrudni vzptfimovace, ochablé mezilopatkové svaly a hypertrofick¢é tuhé horni fixatory
ramenniho pletence. Naopak mizeme sledovat oslabenou, vyklenutou spodni ¢ast ptimého
btisniho svalu na ptedni ¢asti téla. Projevit se také mlze dysfunkce chodidel, ktera je spojena
s vykyvy rovnovahy. Pfi nerovnovaze piebiraji praci svaly stehen, hyzdi a trupu, které se

nasledné mohou stat hyperaktivnimi (Janda 1996; Mrklas 2010).
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1.3.2 Svaly s tendenci k dysbalanci

Oslabené a zkracené svaly patii k p¥i¢indm vzniku svalové dysbalance (Cermék 2005).

Tab. 3: Rozdéleni svalii s tendenci k oslabeni a zkrdaceni (Cermdk a kol. 2005)

Svaly s tendenci k oslabeni Svaly s tendenci ke zkriceni

ohybace krku a hlavy sijové svaly

mezilopatkové (sval rombicky a stfedni ¢ast

trapézového svalu) horni ¢dst svalu trapézoveho a zdvihaé lopatky

dolni cast trapezoveho svalu maly i velly prani sval

nékteré ¢dsti natahovaée kolenniho kloubu sval bederni (bederni ¢dst vzpfimovaci patefe a
(étyihlavého svalu stehenniho) ¢tyFhranny sval bederni)

velky, sti'edni i maly sval hyvzd'ovy trojhlavy sval lytkovy

svaly bifisni pfitahovace stehna

ohybace kolenniho kloubu (dvojhlavy sval
stehenni, sval poloblanity a poloslasity

ohybace kycle (bedrokyclostehenni sval a
dlouha hlava étyfhlavého svalu stehenniho

svaly na pfedni a boéni strané bérce

1.4 Lateralita

Pojem lateralita je odvozen ze slova latus, coz v latin¢ znamena strana (Musalek 2014).
Pfi lateralit¢ jsou nerovnomérné¢ vyuzivany péarové lidské organy, coz je zplsobeno
dominantnim mozkovym centrem. Pravou stranu Vv pievaze oznaCujeme jako dextrie
a upiednostnéni levé strany nazyvame jako sinistrie. Pokud se parové organy ocitnou

V rovnocennosti, oznacujeme to jako ambidextrie (Mé&kota a kol. 2007).

Lateralitu rozdélujeme na funk¢ni a tvarovou. Funk¢ni lateralita je spojena s rozdily ve
funk¢nosti hybnych 1 smyslovych organti. Fungovani téchto organti byva ¢asto nesymetricke,
proto také upfednostiiujeme jednu ruku, nohu, oko, ucho a diky dominantni stran& lépe
arychleji provadime dany pohyb. Ten dominantni, upfednostiiovany z parovych organi lze
oznacit jako vedouci, druhy orgén jako pomocny. Zatimco tvarova lateralita se zamétuje na

parové organy, jejich rozdily v utvaieni, velikosti a objemu (Skoupa 2013).
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1.4.1 Lateralita ve sportu

Ve sportu obecné neni moc specifik k nutnosti pouzivani levice ¢i pravice. Kromé
nekterych vyjimek mohou sportovei libovolné pouzivat levé ¢i pravé koncetiny ke hte.
V micovych sportech vSak hraci davaji piednost jedné dominantni ruce ¢i noze k hodiim nebo
kopiim do mice. Nékteti sportovci mohou byt stejné schopni v pouzivani obou koncetin.
Muzeme se ve sportu setkat s riznymi odchylkami laterality. Naptiklad u krasobruslatii, kteti
pii piruetach odbocuji vpravo nebo vlevo, dale plavci, ktefi se pii obratce otaceji na pravou Ci
levou stranu, nebo luciStnici a biatlonisté, ktefi mifi na cil levym ¢i pravym okem (Loffing

2016).

Loffing (2016) dale uvadi, Ze v ramci sportu, je dilezita rovnovaha. RozliSujeme sporty,
pii kterych je pohyb provadén symetricky a vyuZzivany obé strany téla stejné (plavani, beh,
cyklistika) a poté sporty, pii kterych se télo zatézuje prevazné asymetricky a lateralné (tennis,
baseball, hazend). U sporti, S jednostrannym zatéZovanim se vice ptihlizi na zranéni, a proto
by tréninky mély byt cilené na obé strany téla a kompenzaci, aby se naddle nerovnovaha

neprohlubovala.

1.5 Zranéni ve sportu

Vznik zranéni se podminuje nesouladem pohybu, ktery sportovec pravé vykonava.
RozliSujeme tfi okolnosti, které dané situaci pfispivaji. Prvni podminkou oznacujeme
nespravné vyhodnoceny dany okamzik organismem. Dale je to nevyuZiti zpétnovazebniho
systému pohybu neboli korekci chyb jiz pfi samotném provadéni daného pohybu. Posledni

okolnosti mize byt nedostate¢né vyuziti intuice (Ludvikova 2013).

Pticin vzniku zranéni rozliSujeme mnoho, ale vzdy jde o fadu faktort, které se mezi sebou
prolinaji. VétSinu faktorti je sportovec schopen ovlivnit, nékteré aspon Casteéné ovlivnit

a zmirnit tak vysledny dopad, ale nékteré vSak neni schopen ovlivnit (Pilny a kol. 2018).
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Pilny a kol. (2018) [s. 10] uvadi Sest skupin pfi¢in vzniku traza:

e, Osobni viastnosti sportovce — antropologické vlastnosti (stavba kosti, svalu,
kvalita vazivového apardtu atd.), psychické faktory, vykonnost, kondice,

zdatnost a zdravotni stav.

o VIiv druhé osoby — viiv trenéra, rodicu, spoluhracii, protihraci, rozhodci,

poradatelské zazemi a divaci.

o Objektivni priciny vyplyvajici z daného sportovniho odvétvi — nekteré

charaktery sportit mohou mit veétsi sklon ke vzniku urazii.
o Klimatické a hygienické podminky — vyssi teploty, nizsi teploty, vihkost vzduchu.

e Technické vybaveni — vyzbroj, vystroj, pouzivané naradi, ochranna zarizeni

a pomiicky, které napomahaji branit vznik urazii.
e Organizacni cinitel — planovani soutézi, usporadani zavodu a tréninku. *

Unavu povaZzujeme za nej€astéj$i pfic¢inu vzniku zranéni ve sportu. V ramci tréninku
vznikd zranéni pfevazn€ na konci, stejné tak u dlouhodobych ¢i vicedennich akei, kdy
neprobihé dostacujici regenerace. Dal$im ¢astym faktorem byva Spatné rozvrzeni tréninku, kdy

dochazi k pretrénovani (Pilny 2018).

1.5.1 Prevence Grazi
Prevence slouZzi ke sniZeni rizika vzniku urazu nebo k jejimu Gplnému zabranéni. Ve
sportu rozliSujeme dle Cassella (2001) tfi druhy opatfeni proti zranéni — primarni, sekundarni

a tercidrni prevence.

Mezi primarni prevenci zafazujeme piedsezonni kondi¢ni piipravu, Skoleni trenéri,
zatazeni kompenzacnich cviceni do tréninkového planu, Giprava pravidel a prostiedi k zajisténi
vétsi bezpecnosti. Tato opatfeni maji za kol zabranit samotnému vzniku udalosti nebo

incidentu, ve kterém by mohlo dojit ke zranéni.

Sekundéarni prevence zabraiiuje plisobeni negativnich faktor v pribehu dané sportovni
situace a snizuje jejich piisobeni na sportovce. Patfi mezi n€ ochrannd vystroj a vyzbroj, spravny

pitny rezim a spravné sportovni techniky.
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Terciarni prevence zahrnujeme prvni pomoc, rehabilitaci a vhodnou léc¢bu. Jsou to
opatteni, ktera ptisobi po vzniku sportovniho zranéni a jejich tikolem je minimalizovat nasledky

danych trazq.

1.5.2 Nejcéastéjsi zranéni hraci hazené
Hazena je povazovana za sport, ve kterém vznikd velky pocet urazli. Diky castému
télesnému kontaktu mezi hra¢i dochazi zejména k urazim pohybového apardtu. Zranéni
vznikaji pfevazné v zépasech, pti tvrdych stietech hraci a dopadech ¢i padech pfi stielbé. Velmi

Casta jsou také povrchova zranéni jako spaleniny, modfiny, odérky aj. (Bernacikova 2010).
Rozdéleni nejcastéjSich zranéni v hazené dle Bernacikové a kol. (2010):

o  Akutni — mezi které patri povrchova zranéni (trzné rany, modriny, odreniny kiize),

podvrtnuti hlezenniho kloubu, distorze kolene, prstii, zZlomeniny zdpésti a prstii.
o Chronické — mezi né radime tzv. hazenkarské rameno, poskozeni Achillovy Slachy.

Dle studie Langervoorta (2006) Handball injuries during major international
tournaments je ziejmé, Ze mezi nejcastéjsi zranéni v hazené patii trazy kolene, hlavy a kotniku.
Studie se zaobirala Sesti hdzenkaiskymi svétovymi turnaji. Ze Svétového poharu muzi a zen,
Evropského mistrovstvi Zen a Olympijskych her v Athénach bylo zaznamenano 478 zranéni, to
odpovida 1,5 trazu na zapas. Dale bylo zjisténo, Ze pouhych 16 % zranéni vzniklo
bezkontaktné, vétSina vSak byla zplisobena kontaktem S jinym hra¢em. Nejcastéji byla hlaSena
zranéni dolni koncetiny (42 %), poranéni hlavy a krku (26 %), nasledné horni koncetiny (18 %)
a trupu (14 %). Nejvice byla zranéni diagnostikovana ve dvaceti-jedna ptipadech jako ruptura
(trhlina) vazl, ve dvanacti jako otfes mozku, devét ptipadii vykloubeni, Sest zlomenin, dve 1éze

na menisku a jedna ruptura Slachy.

Vila (2022) ve studii The most common handbal injuries: A systematic review uvadi, ze
nejcastéji dochazi k traziim na dolnich koncetinach, oblasti kolene a kotniku a u horni
koncetiny rameno. Dale je uvedeno, Ze ke zranénim dochazi spiSe pfi zdpase nez pii tréninku.
Nejvice kritickych se uvadi poslednich 10 minut z obou polocasti, kdy byva nejcastéjsi vyskyt
urazu.

Mezi nej€astéjSi zranéni, kterd jsou povazovéna za akutni, patfi vyrony, nejcastéji
Vv oblasti kolene, kotniku a prsti. Vykloubeni a zlomeniny se objevuji pouze vzacné, prevazné

u mladsich hracd, a to zejména zlomeniny prsti, zapésti a predlokti (Luig 2011).
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Obr. 6 — Nejcastéji pretizené oblasti pohybového systému u jednotlivych sportii (Luig 2001)

1.6 Kompenzaé¢ni cviceni

Kompenzaéni cviceni piedstavuje vhodné a pravidelné provadéni cviki, které mohou
piispivat ke snizeni rizika vzniku funkénich poruch pohybového systému (Bursova 2005).
Cermék a kol. (2005) popisuje vyrovnavaci cvieni jako ta, ktera kladné pasobi na kloubni
pohyblivost, napéti, silu a souhru svalli, nervosvalovou koordinaci i na charakter pohybovych

stereotypd.

Dle Levitové (2016) zdravotné¢ kompenzacni cviceni piispiva jako prevence ke vzniku
poruch hybného systému, snizuje vzniklé potiZze a snazi se je plné€ odstranit. ,,Pri vytvareni
aplnéni vyrovnavaciho cviceni se zamérujeme na prevenci vzmiku svalové dysbalance,
vytvoreni spravnych pohybovych stereotypu, udrZeni nebo zvyseni pohyblivosti kloubu
ajednotlivych useku pdtere, snizeni a odstranéni svalového napéti, prevenci zranéni
pohybového systéemu, prevenci bolesti v oblasti patere a kloubii, obnoveni kloubni stability,
korekci drzeni téla a odstranéni zakorenénych navykii, udrzeni nebo zvyseni pruznosti hrudniku
a zklidneni dychaciho stereotypu, optimalizaci stavu vnitinich organii a zlepSeni kvality Zivota

a socidlnich benefitii (Levitova 2016) [s. 32].
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Vyrovnavaci cviceni a vybér jednotlivych cviki musi byt zaméten individualné, vychazi
totiz z toho, v jakém funkénim pohybovém systému se jedinec vyskytuje. Pfi dodrzovani

danych zasad se mohou cviky stat nejspolehlivéj§imi a nejucinnéj$imi pii problémech

s funk¢nimi poruchami hybného systému (Bursova 2005).
Dle Bursové (2005) d¢lime kompenzacni cviceni na:

e Uvolnovaci,

e protahovaci,

e posilovaci.

U kompenzaéniho cviceni je diilezité mit vhodné zvolené cviky pro aktualni stav hybného
systému jedince, dodrzovat pravidelnost a cviky provadét technicky spravné. Aby bylo cviceni
efektivni, dulezita je posloupnost, ktera by méla byt dodrzovana. Kompenzace zacina vzdy
uvolnovacim cvi¢enim, nasleduje protahovaci a kon¢i posilovacim cvi¢enim (Levitova 2016).
Dale povazujeme za dulezité dodrzovani zasad, jako je fazeni cvikli od nejjednodussich po

wewvr

tahem a védomé (Bursova 2005).

Svalové skupiny, které maji tendenci k ochabovani bychom m¢éli posilovat a svaly
s tendenci se zkracovat zase protahovat. Déle pfi nadmérné pohyblivosti, nezpevnénému
svalstvu a vazivové uvolnénosti, se doporucuje piiméfené posilovat, naopak pti nedostatecné
pohyblivosti a zkracenym svalovym skupinam se uvadi protahovat a uvolniovat. Svaly se vSak
musi zaroven protahovat 1 posilovat, abychom mohli dosdhnout rozvoje pohybového systému

(Bursova 2005).

Ve vyrovnavacich cvi¢enich se ¢asto pouzivaji rizné druhy nacini ¢i pomicek, které jsou
vhodné pro spravné a efektivni provedeni jednotlivych cviki. Pomucky slouzi ke zjednoduseni
nebo ztizeni Girovn& obtiznosti cvikil. Radi se mezi n& napiiklad gymnastické mice, posilovaci
gumy, malé mékké mice, balan¢ni podlozky, malé ¢inky, podlozky, masazni vélce a micky,

nebo tyce a obruce (Bursova 2005; Zikmund 2021).
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Uvolniovaci cviceni

Pfed samotnym uvoliiovacim cvicenim je potieba svalové skupiny a celé t€lo dostatecné

zahfat a na cviéeni pfipravit (Levitova 2016).

Uvolnovaci cvi¢eni ptedevSim uvoliuji klouby i svalové napéti, mobilizuji klouby
aVvjeho okoli priznivé nepiimo ovliviiuji svalovy tonus. Zaroven tato cviCeni pomahaji
k odstranéni drazdivych podnétil, diky kterym vznikaji nechténé reflexni oblouky (Cermak
a kol. 2005). Za pomoci kyvadlovych a krouzivych pohybt je cilem cvikii ptipravit kloubni
struktury rozhybanim a obnovenim funkcnosti kloubti. Klouby se prohteji a diky tomu dojde

ke zlepSeni prokrveni a latkové vyméné svalt (Levitova 2016).

Pravidelné plnéni uvoliiovaciho cvi¢eni ma pitiznivy G¢inek na stiidani tlaku a tahu na
spoj kosti, diky tomu dochazi ke zlepSeni krevniho obéhu. Dale podporuje prokrveni kloubd,
jejich prohtéati a s tim se poji vetsi pruznost chrupavek i vazivovych struktur a odolnost proti
tlaku. Podporuje tvorbu synovialni tekutiny, ktera napomaha snadné&jsimu téeni v kloubech.
O lepsi tok informaci k nervovym centriim se pak stard rovhomérné drazdéni proprioreceptorti.
Dale nepfimo pisobi na tonus svalii kolem kloubii a diky tomu muize byt uvolnéna kloubni
blokada. Uvoliovaci cviceni také poskytuje svalim s tendenci ke zkraceni mirné protaZzeni

(Cermaék a kol. 2005; Macik 2018).

Protahovaci cvi¢eni

Cilem protahovacich cviceni je ovlivnéni fyziologické délky zkracenych svali, dale také
odstranéni napéti ve svalu, zvySeni pohyblivosti kloubli a prevence vzniku poranéni
pohybového systému (Levitova 2016). Obnovi se normalni fyziologickd délka zkraceného

svalu a u téch, které maji tendenci ke zkraceni, se snazi délku zachovat (Cermak a kol., 2005).
Protahovani neboli stregink délime dle Cerméka a kol. (2005) na dynamicky a staticky.

Dynamicky stre¢ink zahrnuje $vihové, rychlé pohyby, které prokrvi a prohieji svaly
a klouby. Zarazuje se na zaatek tréninkové jednotky, protoze t€lo dobie pfipravi na zatéz
a svaly jsou lépe piipraveny na vykon (Cermak a kol. 2005). Provadi se kontrolovanymi pohyby
se zvySovanim rychlosti, rozsahu pohybu a zlepsSuji flexibilitu. U dynamického strecinku

provadime 8-12 opakovani v sérii (Vaculikova a kol. 2013).
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Staticky streCink predstavuje protahovani, ve kterém se stfidd protazeni s uvolnénim
a relaxaci. Tento typ streCinku je zafazovan na konec tréninkové jednotky (Stackeova 2018).
Protahovani podporuji stahy antagonistil, pohyb se provadi pasivné za vlivu gravitace (Cermak
a kol. 2005). U stre¢inku statického nejdiive provadime protazeni do kone¢né polohy, dokud
necitime mirny tah a v poloze vydrzime 20-30 s, voln¢ prodychame a poté nasleduje n€kolika
sekundové uvolnéni. Opakujeme 2x az 3x. V konecné poloze nesmime nikdy setrvat pies bolest

a pohyb provadime pomalu a uvolnéné (Levitova 2016).

Strecink rozliSujeme také aktivni a pasivni. Pfi aktivnim protazeni je pouze jedinec tim,
kdo pohyb provadi a do poloh se dostava pouze za pomoci své vlastni sily. Naopak pasivni

stre¢ink provadime S pomoci jiné osoby nebo vnéjsich sil (Levitova 2018).

Mezi doporucené zasady pii protahovacich cvic¢eni dle Bursové (2005) patii posloupnost
protahovaciho cviceni, protahovani se v teple, pomalu bez rychlych ptechodd, cvicit uvolnéné
a kontrolovat nas pohyb, cviky provadét ve stabilnich polohach, protahovani nesmi byt

bolestivé, dodrzovat pravidelné a optimalni dychani, snazit se cvi€it pravidelné atd.

Kladné ucinky protahovani uvadi Vaculikova a kol. (2013) jako sniZeni svalového napéti,
udrzeni a zvySeni pohyblivosti kloubli a flexibility, prevence zranéni, odstranéni svalové
dysbalance a jeji prevence, zlepSeni funkce kloubi, zklidnéni organismu, zmirnéni deprese,

stresu a rychlejsi regenerace svala.

Posilovaci cviceni

Posilovaci cvi€eni slouzi prevazné ke zvySeni funkéni zdatnosti oslabenych svald,
klidového svalového napéti, zmirnéni svalovych dysbalanci a jejich vyrovnani, zlepSeni souhry
svalli a drzeni téla. Pied provadénim posilovaciho cvieni musi byt télo a svalové skupiny

zahtaté a protazen€, zejména pak svaly s opacnou funkci (Levitova 2016).

U sportovcl se pii posilovani vénujeme zejména dominantnim a nejvice vyuzivanym

svalovym skupinam, které maji pfi sportu nejvétsi vliv na samotné vykonnosti (Bursova 2005).

30



Déleni posilovacich cviéeni dle Cermaka a kol. (2005) na statické a dynamické:

e Statické posilovani je stavéno na izometrickych kontrakcich, které trvaji nékolik vtefin
a svaly v ném pracuji proti odporu. Pfi tomto silovém tréninku se snazime dosahnout co

nejvetsi staticke sily.

e Dynamické posilovani se dale d€li na rychlé a pomalé. Rychlé se tadi spiSe mezi
sportovni, tréninkové vykony. ZlepSuji vybusnou silu a silu vytrvalostni, probihaji
nejvice proti pruznému odporu v sériich rychlého pohybu. Rychlé dynamické
posilovani je nejvhodnéjsi volbou pii vyrovnavani svalové nerovnovahy. Pomalé
pfedstavuje zvolna, rovnomérné vykonavané pohyby pulsobici proti pfirozenému,
pasivnimu odporu gravitace. Stoupd svalové napéti a soubézn€ snim intenzita

kontrakce.

Cviky se vzdy snazime provadét s optimalnim po¢tem opakovani, se spravnym drzenim
téla, posilujeme od centra k periferii, za¢indme velkymi svalovymi skupinami a pozd¢ji
mensimi, cviky s niz§i obtiznosti fadime na zacatek a slozitéj$i nakonec (Levitova 2016).
Volime pomalejsi tempo, snazime se vzdy vyrovnat jednostranné zatéze, dbame spravného

dychani (Vaculikova 2013).

U posilovaciho cviceni se povazuje za dulezité dodrzovat spravné dychani. Nikdy dech
nezadrzujeme. VZdy se Vv zékladni poloze, na zafatku svalového usili hluboce nadechneme
a spolu s cvikem, v jeho pribéhu vydechujeme. Opétovné nadechnuti probiha s navratem do
zékladni polohy (Jarkovska 2005). Doporucené opakovani u posilovaciho cviceni oslabenych

svali se udava 10-12 v piesném provedeni (Bursova 2005).
Casté chyby u posilovaciho cvigeni dle Bursové (2005) [s. 33]:
e nadmérny objem posilovacich cviceni nad hranici danou kvalitou hybného systému,
o jednostranné asymetrické zatézovani bez dostatecné kompenzace,
o nedostatecné posilovani svalovych skupin, které se primo nepodileji na velikosti vykonu,

‘

e nedostatecna presnost a zacileni posilovaciho ucinku. ‘
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Kladnymi ucinky posilovaciho cviceni povazujeme zejména upraveni tonické
nerovnovahy v daném segmentu, zvyseni zdkladniho svalového tonusu, zlepSeni vytrvalosti
svalu a odstranéni utlumu oslabeného svalu (Cermak a kol. 2005). Dale mezi né fadime zvySeni
sily, zvétSeni objemu, zlepSeni vnitrosvalové a mezisvalové koordinace, stability a pevnosti
kloubti, zvySeni pevnosti kosti, podilu aktivni télesné hmoty a snizeni hmotnosti za pomoci

redukce tukt (Vaculikova a kol. 2013).

Po posilovacim cviceni by vzdy mélo nasledovat cviceni protahovaci, které by mélo byt
zaméeieno zejména na svaly, které byly v pribéhu tréninkové jednotky nejvice zatizeny.
V zavérecné casti streink ¢i uvolnéni slouzi jako relaxace, mé tlumivy uc¢inek napomaha

prodlouzit svaly na jejich spravnou fyziologickou délku (Bursova 2005).
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2 Cile
2.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem préce je sestaveni a ovéfeni souboru kompenzacnich cviceni zapojeného

do tréninkového planu vybranych skupin hazenkaid.

2.2 Dilé dikoly

1. Zpracovani teoretickych témat.

2. Ptiprava méteni a vybér funkénich svalovych testt.

3. Zm¢éteni vybranych skupin hazenkari na piistroji Tanita MC-780 a provedeni testt.
4. Vytvoreni soubori kompenzacniho cviceni a zapojeni jej do tréninkového procesu.

5. Provedeni finalniho testovani hazenkait a vyvozeni zavéra.
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3  Metodika prace

3.1 Charakteristika zkoumaného souboru

Do sledovaného souboru byly zafazeny celkem tii skupiny hraca hazené, dvé z klubu TJ
Sokol Béla pod Bezdézem a jedna z Klubu TJ Turnov. Celkem zkoumany soubor tvofi 20 hracd,
Z toho 6 muzl a 14 zen. Vékové rozmezi hazenkait se pohybuje od 18 do 33 let. Jedna se

0 osoby, které se hazené vénuji dlouhodobé¢ a zastupuji vSechny hazenkaiské posty.

V ramci vyzkumu nejprve probéhl vybér vhodnych funkénich svalovych testd, pomoci
kterych nasledovalo otestovani hract a vysledné zjisténi svalovych dysbalanci. Nésledné
probéhlo méfeni na pftistroji Tanita MC-780 MA, jehoz vysledkem byla analyza télesného
slozeni a ptipadné rozdilné rozlozeni svalové hmoty na koncetinach a trupu. V navaznosti na
zjisténé vysledky byly sestaveny dvé sady kompenzaéniho cviceni, které byly zafazeny do

tréninkového cyklu hazenkait.

Prvni méfeni a testovani probihalo 3. 11. 2022 a 4. 11. 2022. Poté bylo sestaveno
kompenzacni cviceni, které bylo po dobu 14 tydnti plnéno a nasledné prob&hlo zavére¢né druhé

méfteni a testovani S naslednym porovndnim vysledkl. Druhé métfeni probihalo 10. 3. 2023 a 16.

3.2023.

3.2 Metody vyzkumu

Metody vyzkumu byly pouZity celkem dv&. Nejprve probéhly funkéni svalové testy, pii
kterych se Cerpalo z odborné literatury a probihaly pod dohledem fyzioterapeutky (Bc. Nely
Zdobinské), poté probihalo méfeni na pfistroji Tanita MC-780 MA, ktery analyzuje, zobrazi

a exportuje vysledky télesného slozeni.

3.2.1 Svalové testy
Funkéni svalové testy, které byly pouzity pfi samotném testovani byly ¢erpany z odborné
literatury, konkrétné testy, které navrhl Janda (1996). Vybrano bylo celkem 6 testovacich cvikd,
zamé&fenych na svaly a svalové skupiny, které maji nejvetsi tendenci ke zkraceni. Testovani

probihalo na za¢atku a na konci vyzkumu.
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Tab. 4: Vybrané testované svalové skupiny (zdroj: viastni)

Testované svalové skupiny

flexory kvéelniho kloubu (bedrokycélostehenni sval, pfimy stehenni sval, napina¢ stehenni povizky)
adduktory kyéelniho kloubu (sval hiebenovy, kratky pfitahovac, velky pfitahovaé, dlouhy pfitahovac,
poloslasity sval, poloblanity sval, tihly sval)

flexory kolenniho kloubu (dvojhlavy sval stehenni. poloslasity sval, poloblanity sval)
velky prsni sval

trojhlavy sval Ivtkovy

paravertebrilni zddové svaly

Testy probihaly u kazdé skupiny za stejnych podminek, ve stejném prostiedi a Case, aby
testy byly co nejptesnéjsi. Testovalo se pred tréninkovou jednotkou, kdy hraci byli zahtati, ale
neprotazeni. Celé testovani probihalo pod dohledem fyzioterapeutky, diky které mohly byt
pouzity funkéni svalové testy pro fyzioterapeuty. VysSetieni bylo provadéno stejnou osobou

(autorkou prace) a vysledky byly zaznamenavany do ptedptipravenych archii.

Pfi testovani byla pouzita tfistuptiova Skdla hodnoceni miry svalového zkraceni dle Jandy
(1996). Stupen 0 znazoriuje sval, ktery neni zkraceny, stupen 1 ozna¢uje malé zkraceni u svalu

a stupen 2 velké zkraceni u daného svalu.

Konkrétni pouzité¢ funkéni svalové testy jsou uvedeny v ptiloze. U kazdého testu je

popsano provedeni a obrazek testovaciho cviku a stupnice hodnoceni.

Zkracené svaly
Hodnoceni zkraceni: 0 - 24dné, 1 - malé, 2 - velké
SVAL LEVA PRAVA

Flexory ky&elniho kloubu (bedrokytlostehenni sval,
piimy stehenni sval, napina¢ stehenni povazky)

Adduktory kyé&elniho kloubu (sval hiebenovy; kratky,
velky a dlouhy piitahovag; poloslasity sval, poloblanity sval,
stihly sval)

Flexory kolenniho kloubu (dvojhlavy sval stehenni,
poloslasity sval, poloblanity sval)

Velky prsni sval

Trojhlavy sval lytkovy

Paravertebralni zadové svaly

iPozn.:

Obr. 7 — Arch k hodnoceni zkrdceni svalii (zdroj: viastni)
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3.2.2 Analyza télesného sloZeni

Analyza télesného slozeni byla zjisténa za pomoci pfistroje Tanita MC-780 MA. Méfeni

pro kazdou skupinu probihalo za stejnych podminek, ve stejny Cas a ve stejném prostiedi.

Méieni probihalo po funkénich svalovych testech, pied tréninkovou jednotkou. Testované

0soby byly pouze ve spodnim pradle, pro dodrzeni vysoké piesnosti méteni.

Ptistroj Tanita MC-780 MA je multifrekven¢ni segmentélni t€lesny analyzator. Vysledné

hodnoty jsou uvedeny Vv tabulce nize.

Tab. 5: Vysledné hodnoty analyzatoru Tanita

MC-780 MA (Tanita 2023)

Hodnoty ziskané v celkové télesné analyze

Hmotnost BMI
Télesny tuk (%) Utrobni tuk
Tucna tkan Netuc¢na tkan

Celkova télesna tekutina (%)

Celkova telesna tekutina (kg)

Bazalni metabolismus

Indikator bazalniho metabolismu

Kostni hmota (kg)

Hodnoceni postavy — fyzicka kondice

Metabolicky vek

Rozsah cilovych hodnot

Stanoveni cilovych hodnot

Mimobunécna tekutina (kg)

Vnitrobunécna tekutina (kg)

Mimobunécna / vnitrobunééna tekutina (kg)

Ziskané hodnoty

vV segmentalni analyze

Segmentalni (%, kg) té€lesné¢ho tuku

Segmentalni hodnoceni rozlozeni tukii

Segmentalni tu¢nd hmota (%, kg)

Segmentalni netu¢na hmota

Segmentalni svalova hmota (%)

Segmentalni hodnoceni rozlozeni svali pro

jednotlivé koncetiny a trup

V ramci analyzy té€lesného sloZeni jsme

se zamé&fili zejména na segmentalni analyzu

svalové hmoty a tuku na koncetinach a trupu, t€lesny rozsah svalové hmoty a tuku.
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Obr. 8 — TANITA MC-780 MA se stojanem (Tanita 2023)

3.2.3 Kompenzacni cvi¢eni
Kompenzaéni cviceni bylo pifimo koncipovano na kompenzaci svali a svalovych skupin
testovanych za pomoci funkénich svalovych testli a vysledkl z analyzy télesného sloZeni
technika provedeni jednotlivych cvikli. Cvieni bylo pravideln¢ provadéno 2x tydné ve

stanoveném potadi a poctu opakovani.

Cviceni je urceno zejména ke sniZeni ¢i Uplnému vyrovnani svalové nerovnovahy. Dale
slouzi jako forma regenerace, ma kladny vliv na svalovou problematiku a zéaroven
s pravidelnym zatazenim cviceni do tréninkového planu mize podpofit prevenci zdravotnich

problémti ¢i zranéni.

3.2.4 Sady kompenzac¢nich cviceni
Na zaklad¢ vysledkt byly sestaveny dvé sady kompenza¢niho cviceni. Jedna sada je
urCena ke cviceni Vramci tréninkové jednotky (v jejim zavéru) hazenkard a druha
k individuadlnimu plnéni ve volném case. Obé sady obsahuji posilovaci cviky a cviky
protahovaci. Cviceni je zaméfeno na svaly a svalové skupiny, které maji tendenci ke zkraceni

¢i oslabeni a také na svaly, které jsou pii hdzené nejvice namahany.
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Sady kompenzacniho cviceni jsou uvedeny v ptiloze. U kazdého je uvedeno zaméteni
cviku; pocet opakovani; zakladni poloha a prubéh cviku, které jsou doplnény obrazky

a nejcastéjsi chyby pii prubéhu jednotlivych cviki.

Sada kompenzacniho cviceni V ramci tréninku

Tab. 6: Zameéreni posilovaciho cviceni v ramci tréninku (zdroj: vlastni)

Posilovaci cvi¢eni

1. Svaly hornich koncetin a bti$ni svalstvo

Svaly dolnich koncetin

2. Hyzdové svaly
Zadové svaly

3. Svaly hornich koncetin

Svaly dolnich koncetin

4. Bfisni svaly

Prsni svaly a svaly hornich koncetin

Tab. 7: Zaméreni protahovaciho cviceni v ramci tréninku (zdroj: viastni)

Protahovaci cvi¢eni

Flexory kycle
Adduktory ky¢le

Flexory kolene

Prsni svaly

Trojhlavy sval lytkovy

o O B W NP

Paravertebralni zadové svaly
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Sada kompenzacniho cviceni v ramci individualniho tréninku

Tab. 8: Zaméreni posilovaciho cviceni v ramci individudalniho tréninku (zdroj: viastni)

Posilovaci cvi¢eni

1. Svaly hornich koncetin
Svaly dolnich koncetin
2. Bfisni svaly
Prsni svaly
3. Svaly dolnich koncetin
Hyzdové svaly
4. Zadové svaly a svaly na zadni strané stehen

Svaly hornich koncetin

Tab. 9: Zameéreni protahovaciho cviceni v ramci individualniho tréninku (zdroj: vlastni)

Protahovaci cvic¢eni

Flexory kycle

Adduktory ky¢le

Flexory kolene

Prsni svaly

Trojhlavy sval lytkovy

o O B W NP

Paravertebralni zadové svaly
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4  Vysledky a diskuze

Hlavnim zamérem tohoto vyzkumu bylo vysetfeni a zjisténi svalovych dysbalanci
u vybranych skupin hracti hazené. Sestaveni dvou sad kompenzacniho cviceni a sledovani jeho
ovlivnéni u danych svalovych nerovnovah. Pro zjisténi byly vyuzity celkem dvé metody a tato

kapitola obsahuje jejich konkrétni vysledky.

Piesto, ze se do vyzkumu zapojilo celkem 20 osob, dokoncilo ho pouze 17. Divodem
bylo otéhotnéni a vdzna zranéni, ktera nedovolila ve cvicebnim programu pokracovat. Cvicebni

program tedy dokoncilo 5 mizu a 12 Zen ve vékovém rozmezi 18 az 33 let.

Pti hazené je télo sportovcil zatéZovano prevazné asymetricky, proto hraje dilezitou roli
u svalové nerovnovahy lateralita. Vyzkumu se zucastnilo 15 pravakt a 2 levaci, coz znamena
15 osob s odrazovou levou dolni koncetinou a pravou odhodovou horni koncetinou a 2 osoby

s odrazovou pravou dolni koncetinou a levou odhodovou horni konc¢etinou.

Hazenkaiftim byl cviebni program k dispozici Vv elektronické podobé ve formé
dokumentu a také ve formé videa, pro ptijemné&jsi plnéni cviceni. Jedna sada byla uréena pro
cviceni v ramci tréninku, konkrétné po tréninkové jednotce a druhd pro individuélni cviceni ve
volném cCase hracl. Pro kontrolu plnéni cvi¢ebniho planu byla vytvotrena online tabulka, kam

kazdy zapisoval data, kdy bylo dané cvi€eni odcviceno.

4.1 Vysledky funkénich svalovych testi
Tato kapitola obsahuje konkrétni vysledky z provedenych funkénich svalovych testd.
V jednotlivych grafech jsou znazornény konkrétni pocty zkoumanych osob s jednotlivymi

bodovymi hodnocenimi.
Bodova hodnoceni zkraceni svali:
0: Nejde o zkraceni
1: Malé zkraceni

2: Velké zkraceni
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Flexory ky¢elniho kloubu

m0 - 7adné M0 - 74dné
m1-malé m1-malé
12 -velké 2 -velké
a) vstupni méfeni b) vystupni méteni

Graf ¢ 1: Zobrazeni poctu zkoumanych 0500 s bodovou hodnotou iirovné zkrdceni flexorii
kycelniho kloubu u pravé dolni koncetiny pri 1. a 2. méreni (zdroj: viastni)

m0 - 74dné 0 - 7adné
H1l-malé m1-malé
12 —velké m2—velké

a) vstupni méfeni b) vystupni méfeni

Graf ¢. 2: Zobrazeni poctu zkoumanych osob s bodovou hodnotou urovné zkraceni flexorti
kycelniho kloubu u levé dolni koncetiny pri 1. a 2. méreni (zdroj: viastni)

U testovani flexorti kycelnich kloubti bylo pii vstupnim méfeni zjisténo nejvetsi
zastoupeni bodové hodnoty 2. Tyto vyssi hodnoty se vyskytovaly u muzi i zen. Pfi vystupnim
méteni bylo zjisténo zlepseni, kdy prevazuje u obou dolnich koncetin bodova hodnota 1. Diky
té vznikl vétsi ubytek bodové hodnoty 2 a u nékterych 0sob doslo k uplnému vymizeni zkraceni
flexort kycle. Celkem ke zlepSeni doslo u 14 testovanych osob. Pti druhém méfeni mizeme

vidét kladné zmény, avSak bodova hodnota 2 byla stale namétena.
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Diky jednostrannému ¢i statickému zatézovani dolnich koncetin je svalova nerovnovaha
V této oblasti ¢astym objevem (Cermak 2005). Pfi hazené jsou flexory kycle zatéZovany
zejména pii vyskoku, kde hraje roli také lateralita. Dale zavisi na mobilité kycelniho kloubu,

ktera byva u Zen vétsi neZ u muzu a s pribyvajicim vékem klesa.

Adduktory kycelniho kloubu
V této oblasti byli vSichni vybrani hra€i ohodnoceni ¢islem 0 a nejsou v této oblasti
zkréaceni. Bylo tomu tak pfi vstupnim 1 vystupnim méteni, proto nebyly zadné dysbalance v této

oblasti zaznamenany.

Flexory kolenniho kloubu

W0 -zadné W0 -zZadné
H1-malé m1-malé
2 —velké 2 —velké
a) vstupni méfeni b) vystupni méfeni

Graf ¢. 3: Zobrazeni poctu zkoumanych osob s bodovou hodnotou vrovné zkraceni flexori
kolenniho kloubu u pravé dolni koncetiny pri 1. a 2. méreni (zdroj: viastni)
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m0 - 7adné W0 - 7adné

H1-malé m1-malé

2 —velké 2 —velké
a) vstupni méfeni b) vystupni méfeni

Graf ¢. 4: Zobrazeni poctu zkoumanych osob s bodovou hodnotou urovné zkraceni flexorti
kolenniho kloubu u levé dolni koncetiny pri 1. a 2. méreni (zdroj: viastni)

Pfi vstupnim testovani této oblasti byla svalova nerovnovaha nalezena S bodovou
hodnotou 2, 1 a také 0, ktera byla zjisténa u 6 osob. Pfi vystupnim méfeni doslo k mirnému
snizeni hodnoty dv¢ a také k mirnému zvySeni hodnoty 0. Vyssi hodnoty se vyskytovaly u muzi
1 Zen. ZlepSeni nastalo u 9 testovanych osob, avsak stale pretrvavaji vyssi bodové hodnoty.
V této oblasti hraje opét roli mobilita kolennich a kycelnich kloubt, kdy u Zen byva vétsi

a s pribyvajicim vékem klesa.

Velky prsni sval
m0-7adné B0 - 7adné
H1-malé H1-malé
12 —velké 2 —velké
a) vstupni méfeni b) vystupni métfeni

Graf'¢. 5: Zobrazeni poctu zkoumanych osob s bodovou hodnotou virovné zkrdceni pravého
velkého prsniho svalu pri 1. a 2. méreni (zdroj: viastni)
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0 -Zz4dné 0 -z4dné

H1-malé H1-malé

2 —velké 2 —velké
a) vstupni méfeni b) vystupni méfeni

Graf ¢. 6: Zobrazeni poctu zkoumanych osob s bodovou hodnotou urovné zkrdceni levého
velkého prsniho svalu pri 1. a 2. méreni (zdroj: viastni)

U velkého prsniho svalu se daji vysledky hodnotit kladné, jiz pfi prvnim testovani byla
bodova hodnota 2 zjisténa pouze u jedné osoby. Bodova hodnota 2 pii 2. testovani témeét
vymizela, bodova hodnota 1 se vyskytuje pouze v malém mnozstvi a pfevazné se vyskytuje
bodova hodnota 0. K lepSimu vysledku doslo u 3 osob, celkem lze ohodnotit kladné, jelikoz

prevladaji nizké bodové hodnoty.

Trojhlavy sval lytkovy

m0-zadné m0-zadné

H1l-malé m1l-malé

m2—velké m2—velké
a) vstupni méfeni b) vystupni méfeni

Graf ¢. 7: Zobrazeni poctu zkoumanych osob s bodovou hodnotou urovné zkraceni trojhlavého
svalu lytkového u pravé dolni koncetiny p7i 1. a 2. méreni (zdroj: viastni)
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W0 -z4dné W0 -Z7adné

H1-malé m1-malé

2 —velké 12 —velké
a) vstupni méfeni b) vystupni méfeni

Graf ¢. 8: Zobrazeni poctu zkoumanych osob s bodovou hodnotou urovné zkrdaceni trojhlavého
svalu lytkového u levé dolni koncetiny pri 1. a 2. méreni (zdroj: viastni)

A4

Uplné nejnizsi hodnoty byly naméfeny u trojhlavého svali lytkového. Pii vstupnim
méfeni nebyla naméfena ani jedna bodova hodnota 2, bodova hodnota 1 pouze v malém
zastoupeni a pfevahuje hodnota 0. Pfi vystupnim méfeni doslo téméf K tplnému odstranéni

bodové hodnoty 1, naméfena byla pouze u jedné osoby. V této oblasti byly vysledky oznaceny

vvvvv

Paravertebralni zadové svaly

m0 - 74dné W0 - 7adné

m1l-malé H1-malé

"2 - velké "2 - velké
a) vstupni méfeni b) vystupni méfeni

Graf'¢. 9: Zobrazeni poctu zkoumanych osob s bodovou hodnotou tirovné zkrdacent
paravertebralnich zadovych svalii pri 1. a 2. méreni (zdroj: viastni)
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Pfi vstupnim meéfeni u paravertebralnich zadovych svali byla namétena pouze bodova
hodnota 2 a 1. U vystupniho méteni se snizil poc¢et bodové hodnoty 2, diky tomu se mirné zvysil

pocet osob s bodovou hodnotou 1 a piibyly i dvé bodové hodnoty 0.

Zadové svaly byvaji casto zkracené, diky cemuz mize dochdzet az ke kloubni nestabilité,
naruseni pohybovych stereotyptll, bolestem hybného systému a vadnému drzeni téla. Proto je

pii svalové nerovnovéze v této oblasti kompenzace velice dilezita (Cermak 2005).

Tab. 10: Namerené bodové hodnoty v priiméru (zdroj: viastni)

1. méveni 2. méfeni Rozdil

Flexory kycelniho kloubu 1,53 1,09 0,44
Adduktory kycelniho kloubu 0 0 X
Flexory kolenniho klubu 0,94 0,71 0,23
Velky prsni sval 0,38 0,21 0,17
Trojhlavy sval lytkovy 0,21 0,03 0,18
Paravertebralni zadové svaly 1,53 1,12 0,41

0,77 0,53 0,24

Tabulka zndzorfiuje primémé bodové hodnoty vSech testovanych hrac¢t hazené.
Zobrazeny jsou prumérné hodnoty namétené u jednotlivych oblasti testovanych osob pfi
vstupnim 1 vystupnim méfeni. Nejvetsi rozdil nastal u flexord kycelniho kloubu
a U paravertebralnich zadovych svali, a to diky nejvétsimu poctu naméienych vysokych
a trojhlavého svalu lytkového, u kterych byly nizké bodové hodnoty naméteny jiz pfi vstupnim

méfeni.
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4.2 Vysledky analyzy télesného sloZeni

Analyza svalové hmoty
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Graf ¢. 10: Znazorneni svalové hmoty (v kg) testovanych pri 1. a 2. méreni (zdroj: viastni)

V grafu jsou znazornény hodnoty svalové hmoty testovanych osob pii 1. a 2. méfeni. Pfi
analyze t€lesného slozeni doslo ke zvySeni svalové hmoty celkem u 12 testovanych osob. U 5
osob bylo zjisténo lehké snizeni svalové hmoty, které bylo zaroven doprovazeno sniZzenim

té€lesného tuku.

Vétsiho rozdilu hodnot svalové hmoty mezi vstupnim a vystupnim méfenim doslo
predevsim u muzii. Celkové nejvétsi rozdil byl zaznamenan o 3,1 kg a 2,5 kg u muzl, u Zen

0 1,8 kg a 1,7 kg svalové hmoty.
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Analyza télesného tuku
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Graf'¢. 11: Znazornéni télesného tuku (v %) testovanych pri 1. a 2. méreni (zdroj: viastni)

V grafu jsou znazornény namétfené hodnoty télesné¢ho tuku u testovanych osob pii
vstupnim a vystupnim méfeni. Pti analyze télesného slozeni byl zjistén ubytek télesného tuku
u 11 testovanych osob. U 6 testovanych osob byl zjistén nartst hodnot t€lesného tuku, ktery byl

U vétsiny testovanych osob doprovazen zaroven nartistem hodnot svalové hmoty.

K nejvétsimu rozdilu mezi 1. a 2. métenim doslo u zen 0 6,9 % a 3 %, u muzii o0 3,9 %

a 2,4 % télesného tuku.

V nasledujici tabulce jsou znazornény primérné nameiené hodnoty svalové hmoty
a télesného tuku pii vstupnim a vystupnim meéfeni. Dale je zobrazen rozdil mezi 1. a 2.
méfenim, ktery je v obou piipadech kladny. Za 14 tydnil pInéni kompenzacniho cviceni, které
bylo zatazeno do tréninkového planu hdzenkaii doslo k nariistu svalové hmoty testovanych

0s0b v priméru o 0,73 kg a naopak k ubytku télesného tuku v praméru o 0,9 %.

Tab. 11: Priméry namérenych hodnot (zdroj: viastni)

1. méreni 2. méreni Rozdil
Svalova hmota (kg) 52,32 53,05 0,73
Télesny tuk (%) 22,6 21,7 0,9
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Segmentalni analyza télesného sloZeni
Hézena je sport, pfi kterém je télo zatézovano pievazné asymetricky. Roli hraje také
lateralita, diky které mame pfedurCenou odrazovou dolni koncetinu a odhodovou horni

kondetinu.

Pti analyze télesného slozeni byl pfi vstupnim méfeni zjiStén rozdil v rozloZeni svalové
hmoty na jednotlivych koncetinach. Ve vétSiné piipadt se tak vyskytovaly vyssi hodnoty
svalové hmoty pravé na odrazovych a odhodovych koncetinach testovanych hract hazené.
Rozdilné hodnoty u hornich konéetin byly zaznamenany u 10 testovanych osob (z toho 7
u dominantni koncetiny), u dolnich koncetin u 14 testovanych osob (z toho 7 u dominantni
koncetiny). Stejné naméfené hodnoty u hornich koncetin byly u 7 testovanych osob, u dolnich

koncetin tomu tak bylo u 3 osob.

Tab. 12: Zobrazeni poctu osob se stejnymi ¢i rozdilnymi hodnotami svalové hmoty na hornich

a dolnich koncetindach p7i 1. a 2. méreni (zdroj: viastni)

1. méreni 2. méreni
HK DK HK DK
Rozdilné hodnoty 10 14 13
Stejné hodnoty 7 3 8 4

Pfi vystupnim méteni byly naméfené hodnoty velice podobné s naméfenymi hodnotami
ze vstupniho méteni. Rozdil nastal jak u horni koncetiny, tak u dolni pouze o jednu osobu. Na
hornich koncetinach byly naméfené rozdilné hodnoty u 9 osob (z toho 9 u dominantni
koncetiny), u dolnich koncetin u 13 testovanych osob (z toho 7 u dominantni koncetiny). Stejné

hodnoty byly naméfeny u 8 osob u hornich koncetin a u 4 testovanych osob u dolnich koncetin.
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S Zavér
V ramci bakalaiské prace bylo hlavnim cilem sestavit a sledovat ovlivnéni dvou sad
kompenzacniho cviceni, které byly zafazeny do tréninkového procesu hracti hazené a po dobu

14 tydnt plnény.

Nejprve probéhlo vstupni testovani osob, pii kterém bylo zjist€éno pomérné vysoké
zastoupeni svalové nerovnovahy, coz muze mit negativni vliv na vykon sportovcii a také
piispivat ke vzniku zranéni. Na zaklad¢ naméfenych dat byly zvoleny vhodné protahovaci
cviky, diky kterym doslo ke snizeni svalové nerovnovahy u testovanych osob. U vSech 17 osob
doslo na konci kompenza¢niho programu, dle vystupniho méfeni, ke zlepseni alespon o jednu
bodovou troven a u nékterych testovanych doslo k uplnému odstranéni svalové nerovnovahy

v dané oblasti. V celkovém prumeéru doslo ke zlepseni o 12 %.

Dale po provedeni analyzy télesného sloZeni na pfistroji Tanita MC-780 MA, kdy byla
sledovana segmentalni svalova hmota, celkova télesna svalova hmota a télesny tuk. Posilovaci
cviky spolu s protahovacimi byly definovany a zatazeny do kompenza¢niho programu. Pfi
druhém méfeni bylo zjisténo zlepsSeni u analyzy télesného tuku, ktery se v priméru snizil o 0,9
% a hmotnosti svalové hmoty, ktera se naopak zvysila v praiméru 0 0,73 kg. U segmentalni
analyzy svalové hmoty byly na vstupu zjistény rozdilné rozloZeni svalové hmoty hornich
koncetin u 10 testovanych osob a 14 osob u dolnich koncetin. Po absolvovani kompenzaéniho

cviceni tyto hodnoty klesly ob¢€ o 1, tedy 9 a 13. Vyznamng¢js$i je ale znacné sniZzeni svaloveé

nerovnovahy jednotlivych koncetin u vSech subjekti.

Kompenzac¢ni cvi€eni mad na svalovou nerovnovéhu, prevenci Urazll a na cely lidsky
organismus velmi kladny vliv. Pfi zafazeni vyrovnavaciho cviceni do tréninkového procesu
ajeho pravidelné plnéni napomaha Gplnému odstranéni ¢i zmirnéni svalové dysbalance.
Dtlezitym faktorem je vSak vhodny vybér cvikl, a predevSim jejich spravné provedeni

a dodrzovani zasad.

U testovanych osob doslo po 14-ti tydnech kompenzaéniho cviceni ke kladnym ohlastim.
VeétSina osob pocit'uje mensi napéti a ulevu V nejvice zatéZzovanych oblastech. U né€kterych
doslo témét k uplnému odstranéni svalové nerovnovéhy a také k ubytku télesného tuku

a zaroven k nabrani svalové hmoty.

V bakalaiske praci se podafilo splnit hlavni cil, kterym bylo sestaveni a ovéteni souboru
kompenzacniho cvi€eni a nasledné zatfazeni do tréninkového procesu. Spolu s tim byly splnény

~r o

také vSechny dil¢i ukoly prace.
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Priloha €. 1: Funkéni svalové testy

Funkéni svalové testy byly pfevzaty z knihy Funk¢ni svalové testy od Jandy (1996).
Flexory ky¢elniho kloubu

,,Poloha: testovany se posadi ,,za kostr¢* na hranu stolu, jednu dolni koncetinu drzi rukama
ve flexi. Pak vySetrovaného pasivné polozime na zada a soucasné flektujeme druhou dolni
koncetinu.

Vychozi poloha: vieze na zadech s panvi na stole a s vyloucenim anteverze a sesikmeni panve.
Netestovana dolni koncetina je pevné pritazena k brichu tak, aby byla zcela vyrovnana bederni
lordoza. VysSetrovanou dolni koncetinu uvede vysetrujici pasivné a Setrné do takové polohy, aby
koncetina volné visela.

Fixace: je provedena pritazenim kolena nevySetrované koncetiny k trupu. Mimoto jesté
vySetiujici pomahd koncetinu u trupu pridrzovat, aby v zadné fazi vysSetFovani nedoslo

k lordotizaci bederni patere (Janda 1996) [s. 285].

Obr. ¢. 9: Svalovy test na flexory kycelniho kloubu (Janda 1996)



Hodnoceni

,,Hodnotime podle postaveni stehna, bérce a podle postaveni deviace pately. Dale moznosti
stlaceni stehna do hyperextenze, bérce do flexe a stehna do hyperaddukce.

0: Nejde o zkrdceni — stehno v horizontdle bez deviaci, bérec visi pri relaxovaném koleni kolmo
K zemi, patela je nepatrné posunuta lateralné. Na zevni plose stehna je jen nepatrna prohluben.
Pri tlaku na distdalni tretinu stehna do hyperextenze je mozno stlacit stehno lehce pod

horizontalu, pri tlaku na dolni tretinu bérce smérem do flexe je mozné lehce zveétsit flexi
V kloubu kolennim (Janda 1996) [s. 284].

., 1: Malé zkraceni —V kycelnim kloubu je lehké flekcni postaveni — zkraceny m. iliopsoas, bérec
tréi Sikmo vpred — zkrdaceny m. rectus femoris, stehno je v lehké abdukci a prohluben na
lateralni strané stehna je zvyraznena — zkraceny m. tensor fasciae latae. Pri tlaku na distalni
tretinu bérce smerem do flexe je mozné dosahnout kolmého postaveni bérce, aniz dojde ke
kompenzacni flexi v kycelnim kloubu. Pri tlaku na dolni tretinu stehna z lateralni strany je
mozné dosahnout postaveni bez deviace do abdukce (Janda, 1996) [s. 285].

., 2: Velké zkraceni —V kycelnim kloubu je vyrazné flekcni postaveni, pri tlaku na distalni plochu
stehna smerem do hyperextenze neni mozné dosahnout horizontdlniho postaveni stehna —
zkrdaceny m. iliopsoas. Bérec trci Sikmo vpred, patela je vytazena vzhiiru, takze je viditelny
a dobre hmatny jeji horni okraj. Pri tlaku na dolni tretinu bérce dochazi ke kompenzacni flexi
Vv kycelnim kloubu — zkracen m. rectus femoris. Stehno je v abdukcnim postaveni, na lateralni
plose stehna je vyrazna prohluben, patela vyrazné deviuje zevné a je videét jeji zevni okraj. Pri
tlaku na laterdlni stranu stehna v jeho dolni tietine smerem do addukce se prohluben na

lateralni plose stehna zvyrazni a addukci neni mozno proveést — zkrdaceny m. tensor fasciae latae
(Janda 1996) [s.286].

Adduktory ky¢elniho kloubu

,,Poloha: vieze na zadech pri okraji stou vysetrované koncetiny, nevysetrovand dolni koncetina
v extenzi v kloubu kolennim a v 15-25° abdukci v kycelnim kloubu.

Fixace: je zajisténa pomoci mirné abdukované nevysetrované dolni koncetiny. Navic vysetiujici
fixuje panev na strané vysetiované.

Pohyb: vysetiujici uchopi testovanou, v kolennim kloubu extendovanou dolni koncetinu tim
zpusobem, Ze pata vysetirovaného spociva v loketnim ohbi vysetiujiciho (aby se zabranilo
pripadné zevni rotaci v kycelnim kloubu) a dlan vysetiujiciho, ktera spoc¢ivd na ventralni strané
bérce, vykonava tlak, kterym zajistuje stalou extenzi v kolennim kloubu. Takto uchopenou dolni
koncetinou provadi vySetrujici pasivné abdukci v kKloubu Kycelnim, a to v maximdlnim mozném
rozsahu. V okamziku dosazené maximdalne mozné abdukce provede vysetrujici pasivné lehkou

flexi v kolennim kloubu (10-15°) vysSetiované dolni koncetiny a poté se pokusi zvétsit rozsah
(Janda 1996) [s. 291].



Obr. ¢. 10: Svalovy test na adduktory kycelniho kloubu (Janda 1996)

Hodnoceni
,,0: Nejde o zkrdceni — rozsah abdukce v kycelnim kloubu 40°.
1: Malé zkraceni — rozsah abdukce v kycelnim kloubu je v rozmezi 30-40°.

2: Velké zkrdceni — rozsah abdukce je v kycelnim kloubu je mensi nez 30° (Janda 1996) [s.
290].“

Flexory kolenniho kloubu

Poloha: Leh na zadech, horni koncetiny podél téla. Netestovana dolni koncetina je flektovana
V kycelnim i kolennim kloubu, chodidlo na podlozce. Testovand dolni koncetina spocivd na
podlozce v nulovém postaveni.

Fixace: Vysetiujici fixuje panev na testované strané.

Pohyb: Vysetrujici uchopi testovanou, v kolennim kloubu extendovanou dolni koncetinu tim
zpiisobem, Ze pata vySetrovaného spociva v loketnim ohbi vysetiujiciho (aby se zabranilo
pripadné zevni rotaci v kycelnim kloubu) a dlan vysetrujiciho, ktera spoc¢iva na ventralni strané
bérce, vykonava tlak, kterym zajistuje stdalou extenzi v kolennim kloubu (ne tlak na patelu!).
Takto uchopenou dolni koncetinou provadi vySetrujici flexi v kycelnim kloubu. (Janda 1996) [s.
288].“



Obr. ¢. 11: Svalovy test na flexory kolenniho kloubu (Janda 1996)

Hodnoceni

., Hodnotime rozsah flexe v kloubu kycelnim. Vysetreni ukoncujeme v okamzZiku, kdy zacneme
citit tendenci Kk flexi v kolennim kloubu testované koncetiny, nebo pohyb panve, nebo kdyz dojde
k bolesti svalstva na dorzalni strané stehna.

0: Nejde o zkrdceni — flexe v kloubu kycelnim 90°.
1: Malé zkraceni — flexe v kloubu kycelnim v rozmezi 80-90°.

2: Velké zkraceni — flexe v kloubu kycelnim je mensi nez 80° (Janda 1996) [s. 289]. “

Velky prsni sval

,,Poloha: Leh na zdadech pri okraji vysetiovaciho stolu. Dolni koncetiny flektovany v kolennich
| kycelnich kloubech, chodidla na vySetrovacim stole. Horni koncetiny volné podle téla, hlava
ve strednim postaveni.

Fixace: Pred provedenim pasivniho pohybu horni koncetinou fixuje vysSetrujici svou rukou
a celym predloktim diagondlnim tlakem hrudnik.

. Pohyb: 90st. Abdukce v kloubu ramennim a zevni rotace, 90st flexe v kloubu loketnim (toto
postaveni je nutné zajistit pasivné!). Dale provede vySetrujici stlaceni ramene proti podlozce
(retrakci) a soucasné palpuje vldakna vysetrované casti m. pectoralis (Janda 1996) [s. 297].



Obr. ¢. 12: Svalovy test na velky prsni sval (Janda 1996)

Hodnoceni

,,0: Nejde o zkraceni — paze klesne do horizontaly, pri tlaku na distalni cast humeru smerem
dolii se rozsah pohybu jesté zvetsi, paze se dostane pod horizontdlu.

1: Malé zkraceni — paze neklesne do horizontaly, ale pri tlaku na distalni cast humeru smérem
dolit je mozné horizontaly dosahnout.

2: Velké zkrdceni — paze ziistava v poloze nad horizontdlou, tlakem na distalni cast humeru
nelze pazi stlacit ani do horizontaly (Janda 1996) [s. 299]. “

Trojhlavy sval lytkovy

, Poloha: Vieze na zadech, netestovand dolni koncetina flektovana, chodidlo na podloZce,
testovand dolni koncetina v extenzi, dolni polovina bérce mimo stul.

DrzZeni: rukou stejné strany vytvorime mezi dlani a malikem uhel 90°, z dorzalni strany
priloZime ruku na bérec a postupné ji suneme tak, abychom ji zaklinili za patu. Predlokti je
V prodlouzeni bérce, ramena uvolnéna. Druhda ruka se opirad o nart, palec je presné rovnobézné
podle zevni hrany chodidla.

Tah: Hlavni tah je za patu distalnim smérem. Palec druhé ruky vede nohu lehkym soumérnym
tlakem a brani vybocovani nohy (Janda 1996) [s. 281].



Obr. ¢. 13: Svalovy test na trojhlavy sval ytkovy (Janda 1996)

Hodnoceni

,,Hodnotime velikost dosazené dorzalni flexe.

0: Nejde o zkraceni —V kloubu hlezennim je mozné dosdahnout alespon 90° postaveni.
1: Malé zkraceni —V kloubu hlezennim chybi do 90° postaveni 5°.

2: Velké zkrdaceni — V kloubu hlezennim chybi do 90° postaveni vice jak 5° (Janda 1996)
[s.282].

Paravertebralni zadové svaly

,,Poloha: Vzprimeny sed, horni koncetiny volné podle téla, dolni koncetiny flektoviny v 90°
V kloubech kolennich i kycelnich, stehna na vysetiovacim stole. Celd chodidla jsou oprena tak,
aby byl zachovan pravy uhel v hlezennich kloubech.

Fixace: Vysetiujici fixuje panev za lopaty kosti kycelnich tak, aby zabranil anteverzi pdanve.

Pohyb: Maximalni predkion, pri kterém se pdter musi rozvijet plynulym obloukem. Béhem
celého pohybu nesmi panev zménit své vychozi postaveni (Janda 1996) [s. 296].



Obr. ¢. 14: Svalovy test na paravertebralni zadové svaly (Janda 1996)

Hodnoceni

., Mérime kolmou vzdalenost celo — stehna.

0: Nejde o zkrdaceni — mérend vzdalenost neni vetsi nez 10 cm.
1: Malé zkraceni — mérena vzdalenost je 10-15 cm.

2: Velké zkrdaceni — mérena vzdalenost je vetsi nez 15 cm (Janda 1996) [s. 296]. «



Priloha ¢. 2: Kompenza¢ni cvi€eni v ramci tréninkové jednotky

Kompenzacni cviceni bude probihat jednou tydné na konci tréninku. V ramci tréninku jsou

hréc¢i zahtéti a protaZeni, tudiz neni potfeba dal§iho dynamického protazeni.
Soubor kompenzacniho cvic¢eni obsahuje 8 posilovacich a 6 protahovacich cvikd.

Posilovaci cviceni je zaméteno komplexné na celé télo. Cviky jsou rozdéleny do ¢ty skupin

po dvou. Vse cvicime v jedné sérii po 10-ti opakovani.

Druhou sérii doporucuji tém, kteti maji rozdilné mnozstvi svalové hmoty na pravé/levé dolni
¢1 horni konceting (vysledky Tanita). Druhd série po 5-ti opakovani (pouze cviky zamétené na

svaly hornich a dolnich koncetin).

Protahovaci cviceni (staticky strefink) je zaméfeno na svalové skupiny, které jsme testovali.

Kazdy cvik 1 — 2x opakovat s vydrzi 30 — 60 s s plynulym bfisnim dychanim.



Posilovaci cviceni
1.

e Cvik zaméfen na svaly hornich koncetin a b¥isni svalstvo
Zakladni poloha: Sed pfimy, dlan€ vpied tésn¢ za hyzdémi.

Pribéh cviku: Spolu s vydechem vzpor, zvedneme hyzd¢ od zemé a zatdhneme je vzad (hlava

je v prodlouzeni osy patete). S nddechem se vracime do ZP.

Chyby: Patet zakulacena, pfedklon/pfedsun hlavy.

Obr. ¢. 15: Posileni svalii hornich koncetin a brisniho svalstva (zdroj: viastni)



¢ Cvik zaméien na svaly dolnich koncetin

Zakladni poloha: Stoj na levé. Pravou pokr¢it a zanozit, stehno s lytkem svird pravy uhel,

predpazit a sepnout ruce.

Prubéh cviku: S vydechem provedeme podiep na stojné noze, mirné ptedklonime trup, hlavu
mame v prodlouzeni patete a neprohybame se v bedrech. S nddechem se vracime do ZP. Po 10-

ti opakovani cvi¢ime totéz na druhé DK.

Chyby: Prohnuti v bedrech, ptedklon hlavy.

Obr. ¢. 16: Posilent svalii dolnich koncetin (zdroj: viastni)
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e Cvik zaméren na hyZzd’ové svaly

Zakladni poloha: Leh na zadech, dolni konéetiny pokréeny do pravého thlu, plosky na zemi

a dlang jsou otoceny ke stropu. (Varianta: bez opory pazi na zemi — hibety rukou na ¢elo.)

Prubéh cviku: S vydechem zpevnime hyzd'ové svaly a panev protla¢ime vzhiru. V této poloze
setrvame nékolik sekund. (Ramena, kycle, kolena by méla byt v pfimce.) S nadechem se

vracime do ZP.

Chyby: Zaklon hlavy, dlan¢ oto¢eny k zemi.

Obr. ¢. 17: Posileni hyzdového svalstva (zdroj: viastni)
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e Cvik zaméfen na zadové svaly

Zakladni poloha: Leh na bfiSe, ruce v tyl, ¢elo opiené o podlozku.

Prubéh cviku: Spolu s vydechem nejprve zatlacime panev do podlozky. Poté zvedneme trup a
hlavu té€sné nad zem. Hlava zGstava v prodlouZeni osy patefe a nesmime se prohybat v bedrech.

S nadechem se vracime do ZP.

Chyby: Vysazeni panve, zaklon hlavy, prohnuti v bedrech.

Obr. ¢. 18: Posileni zadovych svalii (zdroj: viastni)
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e Cvik zaméren na svaly hornich koncetin

Zakladni poloha: Podfep mirné roznozny s rovnym piedklonem, hlava v prodlouZeni osy

patete, pfipazit.

Pribéh cviku: S vydechem provedeme pazemi dynamicky pohyb do tvaru pismene Y, T, W,

L (kazdé pismeno 10x, poté piejdeme na dalsi). S nadechem se z kazd¢é pozice vracime do ZP.

Chyby: Predklon hlavy, patef zakulacena.

Obr. ¢. 19: Posilent svalii hornich koncetin (zdroj: vilastni)
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¢ Cvik zaméien na svaly dolnich koncetin

Zakladni poloha: Stoj, ruce v bok, chodidla na §ifi ramen.

Prubéh cviku: S vydechem provedeme vyskok. Zistavame ve vzptimené poloze, v kolennich
1 kycCelnich kloubech bude minimalni pohyb. Pohyb musi nejvétsi mérou probihat v kotniku.

Volné dychani.

Chyby: Ptedklon hlavy.

Obr. ¢. 20: Posileni svalit dolnich koncetin (zdroj: viastni)
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e Cvik zaméren na brisni svaly

Zakladni poloha: Leh na zadech, pokrcit pfednozmo, uhly mezi 1ytky, stehny a trupem vzdy

90 stupnd, chodidla ve flexi, pfipazit a dlan¢ otocit ke stropu.

Prubéh cviku: S vydechem aktivnim stahem bfisnich svalii, kolena pfitdhneme k hrudniku.
(Zatizeni ptenasime tahem z dolni ¢asti zad na hrudni oblast). S nddechem oddalujeme DK od
trupu, uhly v kolenou, kotnicich uchovadme. Bedra zlstavaji pfitisknuta k podlozce. Hlavu

nezaklanime.

Chyby: Zaklon hlavy, dlan¢ otoc¢eny k zemi, prohnuti v bedrech.

Obr. ¢. 21: Posileni brisnich svalu (zdroj: viastni)
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e Cvik zaméfen na prsni svaly a svaly HK
Zakladni poloha: Vzpor lezmo, chodidla opifena o stabilni vyvySenou oporu, chodidla u sebe,

§ife dlani mirné vétsi nez $ife ramen.

Priabéh cviku: S vydechem se spoustime dolt, hlavu mame poiad v prodlouzeni osy patete,
hyzd¢ a trup mame ve zpevnéni. S nadechem se dostavame zpét do ZP, kdy lokty ndm nejdou

do plného propnuti.

Chyby: Pfedklon hlavy, patet zakulacena, prohnuti v bedrech.

Obr. ¢. 22: Posileni prsnich svalii a svalit hornich koncetin (zdroj: viastni)
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Protahovaci cvi¢eni

Flexory Kky¢le
Zakladni poloha: Leh na bfise, panev s vydechem zatlacime do podlozky, skréime pravou
dolni kon¢etinu, levou rukou uchopime pravy bérec, ¢elo na hibet levé ruky. Leva noha spociva

na nartu (protazeni holeni a narti DK).

Provedeni cviku: S vydechem provedeme aktivni pfitlaceni panve do podlozky. S nadechem

uvolnime drzeni i tah za DK. Po 1-2 opakovéni cvi¢ime s druhou DK.

Chyby: Prohnuti v bedrech, vysazeni panve, zaklon hlavy, unoZeni.

Obr. ¢. 23: Protazeni flexorii kycle (zdroj: viastni)
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Adduktory kycle

Zakladni poloha: Podiep roznozny, lokty opfit o vnitini stranu kolen, rovna zada.

Pribéh cviku: S vydechem lokty tla¢ime kolena od sebe do tahu, panev se snazime mit co

nejnize. S nddechem uvolnime protitlaky.

Chyby: Ramena vytazena vzhiru, hlava v pfedklonu, patef zakulacena, zvednuté paty.

Obr. ¢. 24: Protazeni adduktorii kycle (zdroj: viastni)
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Flexory kolene

Zikladni poloha: Sed piimy, obé kolena sméfuji kolmo vzhiru, posilovaci gumu zahdkneme

za chodidla.

Prubéh cviku: Drzime posilovaci gumu, lokty méme u téla, ndklon trupu vpfed s rovnymi
zady, chodidla jsou kolmo k podloZce. S vydechem pfitahujeme chodidla. S kazdym dalSim

vydechem se snazime zvétsit protaZeni.

Chyby: Pokrcena kolena, patef zakulacena, pifedsun hlavy.

Obr. ¢. 25: Protazeni flexorit kolene (zdroj: viastni)
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Prsni svaly

Zakladni poloha: Klek na patach, ruce spojené za zady, ramena tazena dolli a hlava
v prodlouzeni osy patefe. Mozno provadét i ve varianté sedu na plosce nohy s protazenim holeni
a nartu.

Prubéh cviku: S nadechem zapazit.

Chyby: Ramena vytazena vzhiru, piedsun hlavy.

Obr. ¢. 26: Protazeni prsnich svali (zdroj: viastni)
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Trojhlavy sval lytkovy
Zakladni poloha: Vzpor stojmo. Levou DK pokréime.

Pruabéh cviku: Protahujeme levou dolni koncetinu, tlakem paty do podlozky. Volné dychame.

Po 2 opakovéani cvic¢ime s druhou DK.

Chyby: Pokr¢eni obou konéetin najednou, ramena vytazena vzhuru.

Obr. ¢. 27: Protazeni trojhlavého svalu lytkového (zdroj: viastni)
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Paravertebralni zadové svaly
Zakladni pozice: Leh na zadech, ruce podél téla, dlané smétuji ke stropu.

Pribéh cviku: S vydechem leh vznesmo. Spi¢ky se dotykaji podlozky. Rukama miiZzeme
podepiit bedra, v této pozici prodychavame. (Varianta: leh vznesmo bez dotyku zemé

$pickami.) S poslednim vydechem se vratime zpét do ZP.

Chyby: Zaklon hlavy.

Obr. ¢. 28: Protazeni paravertebralnich zadovych svalii (zdroj: viastni)

22



Priloha ¢. 3: Kompenza¢ni cvi€eni v ramci individualniho tréninku

Kompenzac¢ni cviceni bude probihat jednou tydné. Soubor kompenza¢niho cviceni
obsahuje zahtati organismu, uvolnéni kloubniho napéti, dynamicky strecink, 8 posilovacich a 6
protahovacich cvikd.

Protahovaci cviceni na zacatku (dynamicky stre€ink) je ur¢en k zahiati a prokrveni
danych segmentt. Pti cvi¢eni plynule dychame a opakujeme 6 — 12x.

Posilovaci cvieni je zaméfeno komplexné na celé télo. Cviky jsou rozdéleny do Ctyt
skupin po dvou. VSe cvic¢ime v jedné sérii po 10-ti opakovani. Pro vétsi efektivitu doporucuji
u cvikd, které to umoziuji pouzit zatéz (Cinky, lahve s vodou).

Druhou sérii doporucuji tém, ktefi maji rozdilné mnozstvi svalové hmoty na pravé/levé
dolni ¢i horni koncetiné (vysledky Tanita). Druhd série po 5-ti opakovani (pouze cviky
zaméfené na svaly hornich a dolnich koncetin).

Protahovaci cvieni na zavér (staticky stre¢ink) je zaméfeno na svalové skupiny, které
jsme testovali. Kazdy cvik 1 — 2x opakovat s vydrzi 30 — 60s s plynulym btiSnim dychanim.

Zahiati a uvolnéni kloubniho napéti

e Bé&h na misté

e Skakaci panak

e Vysokd kolena a zakopavani na misté

e Kolébani hlavou na obé€ strany

e Krouzeni v zapé&stich loktech a ramenou (oba sméry)
e Pfedpazovani a upazovani v pfedklonu

e Krouzeni v kotnicich, kolenou a kyclich (oba sméry)

Dynamicky strecink

Hmity pazemi

Ze stoje ruckovanim prejit do vzporu (vysoky plank)
Pti chlizi prednozit a Spickou nohy se dotknout dlané
Vypady vpied s rotaci v trupu

Vypady do stran
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Posilovaci cviceni
1.

¢ Cvik zaméren na svaly hornich koncetin

Zakladni poloha: Klek pfednozny pokrémo na pravé, mirny naklon trupu, leva paze opiena

0 levé stehno, prava ruka v pést a spusténa k zemi.

Pribéh cviku: S vydechem zapazit skrémo pravou a pést na tirovenn bokd. S nddechem se

vracime do ZP.

Chyby: Pfedklon hlavy, rameno vytazeno vzhuru, rotace panve.

Obr. ¢. 29: Posileni svalit hornich koncetin (zdroj: viastni)
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¢ Cvik zaméien na svaly dolnich koncetin
Ziakladni poloha: Stoj mirné rozkro¢ny.

Pribéh cviku: S vydechem vypad levou, ruce v bok, stehno levé s lytkem svira tthel 90 stupiti,
koleno kolmo nad kotnikem (koleno nesmi piesahovat Spicku chodidla), koleno pravé tésné nad

zemi, noha je opfend o polospicku, trup kolmo k zemi. S nadechem se vracime do ZP. Totéz s
druhou DK.

Chyby: Predklon hlavy, rotace panve, koleno pied $pickou.

Obr. ¢. 30: Posilent svalii dolnich koncetin (zdroj: viastni)
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e Cvik zaméren na brisni svaly
Zakladni poloha: Vzpor lezmo na pfedlokti, hlava v prodlouzeni osy patete.

Pruabéh cviku: S vydechem zanozime pravou (v poloze setrvame par sekund, volné dychame),
vratime se do ZP. S dal$im vydechem zanozime levou a poté pokracujeme také se vzpazenim

LHK, PHK.

Chyby: Ptedklon hlavy, ramena vytazena vzhiru, prohnuti v bedrech.

Obr. ¢. 31: Posileni brisnich svali (zdroj: viastni)
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e Cvik zaméfen na prsni svaly

Zakladni poloha: Leh na zadech, pokréené dolni koncetiny na §ifi bok, pfedpazime a ruce

V pést.

Pribéh cviku: S vydechem piejdeme do vzpaZeni, propneme lokty, nezvedame ramena a bedra
ptitlacime k zemi (provedeme 10x). Poté opét ze zakladni polohy s vydechem upazime, lokty
pokréené, predlokti kolmo k zemi, bedra mame pritlacend k zemi (opakujeme 10x). Vzdy

S naddechem se vracime do ZP.

Chyby: Zaklon hlavy, prohnuti v bedrech, zvedani ramen.

Obr. ¢. 32: Posileni prsnich svalii (zdroj: viastni)
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e Cvik zaméren na svaly dolnich koncetin
Zakladni poloha: Podiep, stehna paralelné¢ s podlahou, v kolennich kloubech pravy uhel,

pridrzovat se pevné opory.

Prubéh cviku: S vydechem provedeme vypon na $picky v rozsahu, ktery zvladneme, v poloze

setrvame nékolik vtefin, voln¢ dychame. Zpét do ZP na plna chodidla.

Chyby: Ptedklon hlavy, kulata zada.

Obr. ¢. 33: Posileni svalit dolnich koncetin (zdroj: viastni)
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e Cvik zaméfen na hyZd’ové svaly
Zakladni poloha: Vzpor klecmo, hlava, krk a patef jsou v neutralni poloze, dlan¢ pod rameny

a kolena pod ky¢lemi. (Varianta: podpor kle¢mo na piedlokti.)

Pribéh cviku: S vydechem zanozujeme pokrémo levou. Volné dychani. S nadechem se

vratime do ZP.

Chyby: Opora o nart, prohnuti v bedrech, ptedklon hlavy.

Obr. ¢. 34: Posileni hyzdovych svalii (zdroj: viastni)
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e Cvik zaméren na zadové svaly a svaly na zadni strané stehen
Zakladni poloha: leh na bfiSe, ruce v tyl, ¢elo optené o podlozku.

Prubéh cviku: S vydechem pénev piitiskneme k zemi, ohneme dolni koncetiny do tthlu 90
stupnil, vzpazime a zvedneme trup tésn¢ nad zem, hlava v prodlouZeni osy patefe, nesmime se

prohybat v bedrech a soustfedime se na propnuti pazi. S nddechem se vracime do ZP.

Chyby: Zaklon hlavy, prohnuti v bedrech.

Obr. ¢. 35: Posileni zadovych svalu a svalii na zadni strané stehen (zdroj: viastni)
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e Cvik zaméien na svaly hornich koncetin

Zakladni poloha: Vzpor lezmo, dlan€ polozime na Sitku ramen a prsty sméfuji vpred.

Prubéh cviku: S vydechem odrazem nohama dosko¢ime do diepu. S nddechem se vracime do

zakladni polohy.

Chyby: Ptedklon hlavy, ramena vytaZzena vzhtru.

Obr. ¢. 36: Posileni svalii hornich koncetin (zdroj: viastni)
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Protahovaci cvic¢eni
Flexory ky¢le
Zakladni poloha: Podiep zanozny pravou, noha spociva na nartu (protazeni holeni a nartd)

nebo na $picce, ruce na koleni. (Varianta: uchopit zanozenou dolni koncetinu.)

Vvt

a doptedu, volné dychame. S nddechem uvolnime. Totéz s druhou DK.

Chyby: Koleno presahuje $picku, zada v predklonu.

Obr. ¢. 31: Protazeni flexorit kolene (zdroj: viastni)
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Adduktory ky¢le
Zakladni poloha: Podiep roznozny, lokty opfeny o vnitini stranu kolen, rovné zada.

Pribéh cviku: S vydechem tlacime lokty kolena od sebe do tahu, panev se snazime mit co
nejnize. S nddechem uvolnime.

Chyby: Ramena vytazena vzhuru, hlava v predklonu, patet zakulacena.

Obr. ¢. 38: Protazeni adduktorii kycle (zdroj: viastni)
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Flexory kolene

misté chodidla pravé dolni koncetiny.

Pribéh cviku: Ramena jsou pfitisknuta k podlozce. S vydechem proti odporu gumy
ptitahujeme pomalu levou dolni koncetinu do pfednozeni (max. do 90 stupiili), volné€ dychame.

Totéz s druhou DK

Chyby: DK pokréeny, zvednuti ramen nad podlozku, zaklon hlavy.

Obr. ¢. 39: Protazeni flexorit kolene (zdroj: viastni)
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Prsni svaly

Zakladni poloha: Klek vysoky.

Pribéh cviku: S vydechem se ptedklonime, vzpazime zevnittf. Predlokti se opird o podlozku.
Protlacujeme hrudnik blize k podlozce, az do mirného pnuti. Volné dychdme. Vratime se do
ZP.

Chyby: Sed na patach.

Obr. ¢. 40: Protazeni prsnich svali (zdroj: viastni)
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Trojhlavy sval lytkovy
Zakladni poloha: Stoj proti sténé, chodidla u sebe, horni koncetiny pokréené, ruce opiené

0 sténu, ramena dozadu dolt a hlava v prodlouzeni osy patete.

Prubéh cvikii: S vydechem zanozit pravou na celé chodidlo. Chodidla jsou v jedné ose a Spicky

smétuji vpied. V této pozici plynule dychame. Totéz na druhou DK.

Chyby: Plosky rovnobézné, nedoslapnuti na celé chodidlo zanozovanou DK.

Obr. ¢. 41: Protazeni trojhlavého svalu lytkového (zdroj: viastni)
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Paravertebralni zadové svaly

Ziakladni poloha: Diep smérem k lavicce, dlan€ opfit o lavicku.
Prubéh cviku: S vydechem propindme kolena a hlavu nechame volné svéSenou.

Chyby: Ramena vytazena vzhtiru, hlava v zaklonu, kolena setrvale pokrcena.

Obr. ¢. 42: Protazeni paravertebrdlnich zadovych svalii (zdroj: viastni)
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