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Anotace

Hlavnim cilem bakalafské prace je sestaveni a ovéfeni souboru kompenzacnich cviceni,
které je vhodné zaradit do tréninkového procesu vybranych skupin hract hazené. Kompenzacni
cviceni je sestaveno na zakladeé provedeni funkCnich svalovych testi a analyzy teélesného
slozeni. Probéhlo vstupni a vystupni méfeni, kdy bylo otestovano celkem 17 osob. Po dobu 14
tydna bylo plnéno vyrovnavaci cviceni, které ve dvou sadach obsahuje zahfivaci, posilovaci
a protahovaci cviky. Po vystupnim meéfeni bylo zjisténo vyrazné zlepSeni. U funkcnich
svalovych testi se primémna bodova hodnota testované skupiny snizila o pfiblizné 12 %.
Naméfené hodnoty z analyzy télesného slozeni u svalové hmoty vzrostly v priméru o 0,73 kg

a u télesného tuku klesly v praimeéru o0 0,9 %.

Klic¢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. Patfi k velmi
obvyklému problému, ktery se vyskytuje jak u sportovci, tak u bézné populace. Picin svalové
nerovnovahy je spoustu, ale mezi ty nejbéznéjsi patii nedostatek pohybu, jednostranné

zat€zovani téla, problémy s drzenim téla a sedavy zpusob Zivota.

Hazena je sport, ve kterém se ve velké mife setkdvame se zrané€nimi. Hraci jsou
v neustalém fyzickém kontaktu, diky ¢emuz dochazi k povrchovym zranénim, ale také
k vazné€j§im urazim pohybového aparatu. Té€lo hazenkait je zatézovano zejména asymetricky,

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

Hazené se vénuji od svych 11 let a v prub€hu let jsem se s nejriznéjSimi zran€nimi ve
svém okoli setkala, pravé proto jsem se rozhodla zvolit si bakalafskou praci na téma svalové
dysbalance hazenkaid. Rada sportovcl regeneraci a kompenzaci po zatézi zanedbava, a to maze
vést k prohloubeni stavajicich problému a ke vzniku zranéni ¢i zranéni chronického charakteru.
Pravidelny odpocinek a regenerace by méli byt zatazeny do tréninkového procesu hract a jsou

dulezitymi faktory v prevenci proti svalovym problémim a zranénim.

V prvni Casti bakalafské praci se veénuji zakladni charakteristice hazené, stru¢nym
pravidlim a historii. Popisuji také somatickou charakteristiku hract, nejcastéjsi zranéni tohoto
sportu a jejich prevenci. Svalové dysbalance, s nimi spojena lateralita a nasledna kompenzacni
cviCeni jsou nejdulezitéjsimi kapitolami. U kompenzace zejména spravné zvoleni cvikd na
zahtati, protazeni pfed a po vykonu, posileni, stim spojeny pocet opakovani a spravné
provedeni cvika. V druhé Casti prace je na zakladé zjisténych svalovych dysbalanci, za pomoci
funk¢nich svalovych testt a analyzy télesného slozeni sestaveno kompenzacni cviCeni, které je
zatazeno do tréninkového procesu hazenkaii a ve 14 tydnech plnéno. Sady obsahuji
protahovaci i1 posilovaci cviceni, které pii pravidelném zarazeni do tréninku mohou kladné

ovlivnit zdravi hrac¢u a eliminovat zranéni.

Prace by méla slouzit sportovcim, zejména pak trenérim a hraCim hazené, ktefi se
setkavaji se stejnymi problémy a chtéji jim predchazet, i je zmirnit. Mohou se praci inspirovat

pfi vybéru cvikii nebo forem testovani a zatadit do tréninkovych procesu.
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1 Syntéza poznatki

1.1 Charakteristika hazené

Hézena je kolektivni, micovy, kontaktni sport, pii kterém mezi sebou soupefi dvé
sedmiclenna druzstva. Je to sport vhodny pro jedince vSech druhti somatotypu. Setkavame se
s neékolika hracskymi posty (stfedni spojka, krajni spojky a kiidla, pivot, brankar), které jsou
zastoupeny dle rozdilnych hragskych schopnosti a télesnych predpokladt (Cesky svaz hazené).

Jedna se o vSestranny, dynamicky sport, pfi kterém je kladen diraz na techniku, taktiku
a strategii. Vyzaduje po hracich odvahu, bojovnost, odolnost, ukaznénost, improvizaci, rychlost
reakce, iniciativu, touhu a vili po vitézstvi. Utkani probihaji pfi intenzivni fyzické naro¢nosti,
nebot se neustdle stfidaji Utocné a obranné kombinace s rychlymi protittoky a pfipravou
hernich situaci. Velmi dilezitym faktorem je koordinace pohybu, a to predevsim kvili Castym
skokiim a vyskokim. Pii stielbé pak zapojeni svali dominantni horni a dolni koncetiny
k vyvinuti dynamické sily. Cilem kazdého druzstva je vstielit co nejvice goli do soupefovy

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

Hézena patii mezi velmi popularni a oblibené sportovni hry v Evropé i ve svété. Jde
o jednoduchou hru, kter4 je diky svému charakteru, dynamice a dostupnosti pfitazliva (Cesky

svaz hazené).

1.1.1 Strucna pravidla hazené
Do zapasu proti sob€ nastupuji sedmiclenné tymy, kde se nachazi Sest hrac¢t v hracim poli
a jeden v brankovisti. Dale na stfidacce mize byt maximalné dalsich 9 hraca. Celkem tedy na
jeden zapas muze byt na soupisce maximalné€ 16 hracu, ktefi se v prabéhu hry mohou skrze

vyznacené uzemi libovolné stiidat.

Hazena se hraje na 40 metri dlouhém a 20 metrti Sirokém hfisti. Na kratsich stranach jsou
umistény branky, pfed kterymi je Carami ohrani¢eno brankoviste, ve kterém se smi pohybovat
pouze brankaf. Hraje se 2x30 minut hrubého Casu a preruseni probihd pouze na pokyny

rozhodcich. Poloc¢asy oddéluje 10-ti minutova prestavka.

14
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Obr. 1 — Hazenkdrské hriste (Cesky svaz hdzené)

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

mic¢ zasahnout pouze brankar ve svém vlastnim brankovisti.

V héazené rozliSujeme dvé faze hry, obrannou a uto¢nou. Druzstvo, které ma mic¢ pod
kontrolou se snazi vstrelit gol, druhé se snazi obdrzeni golu zabranit, donutit protivnika k chybé
a ziskat mi¢. V hazené je presné stanoveno, co si hra¢ smi k protivnikovi dovolit. Mezi
povolené ukony patii hrac¢i mi¢ vypichnout ¢i odebrat otevienou rukou, byt s nim v kontaktu
pokréenymi pazemi a kontrolovat jeho pohyb, blokovat t€lem nebo pasivné clonit soupefi

v pohybu.

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

do n¢j naskakovat a nabihat.
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Zapas 1idi vzdy dva rozhodci, kterymi je za poruseni pravidel nafizen volny hod. Volny
hod je vzdy provadén v misté prestupku a neni potteba hvizdu rozhodcich. Vzdy pii rozehravce
musi byt ostatni hra¢i minimalné tfi metry od rozehravajiciho. Pti hrubém faulu, kdy obrance
zabrani utocnikovi pfi stfele na branu nebo stoji pfi branéni v brankovisti je nafizen
sedmimetrovy hod (pfimy hod utocnika na branu). Rozhod¢i také smi napomenout zlutou
kartou nebo hraci udélit dvouminutovy trest, pokud dojde k vylouceni hrace potfeti, dostava
Gervenou kartu a ze zapasu je diskvalifikovan. Cervenou kartu smi hra¢ dostat také piimo,
udéluje se za nesportovni chovani a hrac je diskvalifikovan okamzité. Dale muze byt rozhod¢im
udélena modra karta, ktera je za velmi hrubé a nesportovni chovani. Probéhne diskvalifikace
a nasledné se svola disciplinarni fizent, které se piipadem zaobira a vyvodi dal§i 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 hraca,
jen rozmeéry hfisté byly odlisné. Hra se v Dansku roz§ifovala a v roce 1904 byl zalozen
Haandboldovy svaz, byly potradany pravidelné soutéze a o dva roky pozdéji vydana knizni
pravidla. S poatkem nageho stoleti ve Svédsku vznikla hra handboll, ktera se hrala zejména

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

Mezinarodni rozvoj hazené podpoiil rok 1934, kdy byla uznana skandinavska pravidla
kongresem IAHF. Poté roku 1938 se v Berliné konalo prvni mistrovstvi svéta v hazené muza.
Dale byl velmi dulezity rok 1946, kdy vznikl v Kodani kongres IHF (Internationale Handball

Federation), se sidlem ve Svédsku.

Poprvé byla héazend zastoupena na olympijskych hrach roku 1972. Prvni Zensky
olympijsky turnaj se uskutecnil roku 1976. Hazenkaiské sveétové soutéze se od této doby

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

Pod vedenim J. Radotinského se uskutetnilo prvni utkani &eskych tyma (ZJS Sparta
Bratrstvi — Sokol Uvaly), roku 1947. Upln& prvni Seska mistrovska soutéz muzi i Zen se
uskutecnila roku 1950. O rok pozdéji byla hazena zakézana v letnim obdobi a hrala se pouze
v zim& v halach, mistrovska souté byla také zrugena. V roce 1952 vznikla Ustiedni sekce
hazené, ktera umoznila dalsi vyvoj tohoto sportu. Roku 1968 byl poté zalozen Cesky svaz
hazené, ktery po rozpadu Ceskoslovenska dodnes fidi mezinarodni styky a samostatné deské

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

Hézena patii mezi sporty, ve kterych je potfeba dosahnout vysoké urovné specifickych
pohybovych dovednosti, dale také kondic¢nich a taktickych schopnosti a dovednosti. Hraci
v prubéhu utkani nabehaji 4-5 km, vyskoku je vykonano 20-30 a piihravek probéhne 30—110.

Hézena je proto zarazena mezi sporty s kolisavou intenzitou zatéze (Bernacikova a kol. 2010).

Dle Bernacikové a kol. (2010) rozliSujeme 5 faktort sportovniho vykonu v hazené. Patfi
mezi né 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. Déle faktory taktické, analytické
schopnosti, vybér optimalniho feseni a strategie. Dulezitym faktorem je v hazené také spravna
regenerace. Ke kondi¢nim faktortim patfi rychlost, reakéni i ta ak¢ni, dale sila, ktera je v hazené
prevazné explozivni, aerobni a anaerobni vytrvalost a koordinace. Mezi nejcastéjsi somatické
faktory, které jsou pro hazenkare typické patti vyssi postava, delsi horni koncetiny, vétsi obvod
prsti 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 podpurnym
systémem, kostrou, svalstvem, s vazy a §lachami a vytvafeji biomechanické podminky ke
konkrétnim sportovnim vykontim. Dale té€lesny typ, samotné slozeni t€la, vyska, hmotnost
a délkové rozmeéry jsou povazovany za hlavni somatické faktory. Vhodna a odpovidajici stavba

téla prispiva sportoveim k vét§im uspéchtim a lepsi vykonnosti (Dovalil a kol. 2012).

Somatotyp u hazenkait mizeme antropomotoricky charakterizovat 2.7 — 5.0 — 3.0
umuzi a u zen 4.1 — 4.3 — 2.3, SvysSim typem postavy se v hazené setkavame zejména
u obranct. Mensiho vzrastu, hbitosti a nizsi hmotnosti byvaji kiidelnici. S robustnéjsi a vyssi

postavou se setkavame u pivott a brankait (Hajkova 1993).

Pfi hazené je télo zatézovano prevazné asymetricky a na vykonu se podili svaly hornich
i dolnich koncetin. Pfi stfelbé na branu je dulezita pohyblivost v ramennim kloubu, sila celé
paze, prstu ruky a k vyvinuti dostatecné rychlosti stiely také svaly trupu. Diky stielbé
a piihravkam je zat€zovana vice horni polovina téla hrajici paze a ta sama dolni polovina téla.
Vyskoky pak nejvice zatézuji svaly lytkové, hyzd'ové a extenzory kolen (Bernacikova a kol.

2010; Havlickova 1993).
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Obr. 2 — Nejvice zatéZované svaly v hdzené (Bernacikov, 2010)

1.3 Svalova dysbalance

Funk¢ni porucha pohybového systému je stav, pfi kterém dochazi k naruSeni fungovani
urcité 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 projevi poruch hybného systému je bolest, proto se doporucuje

pohybové poruchy co nejdiive odstrafiovat (Levitova 2016).

Svalova dysbalance patfi mezi typické funkéni poruchy téla. Je to porucha hybného
systému, kdy dochazi k poruSeni svalové rovnovahy. Svalova rovnovaha predstavuje souhru
svalt, které pusobi proti sob&€ (agonisté, antagonisté). Pii vyskytu prevahy u svali na
protilehlych stranach kloubli neboli antagonisti, dochazi k naruseni rovnovahy a vznika
svalova nerovnovaha. Diky nerovnovaze nejsou svaly udrzovany ve vzajemném poméru a neni

tak zajistovano spravné drzeni jednotlivych ¢asti téla (Cermak a kol. 2005; Zikmund 2021).
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Nevhodné funkéni zatizeni téla predstavuje stav, diky kterému svalové dysbalance
vznikaji. Mezi nejCastéjsi pfiCiny patfi nadbytek ¢i nedostatek pohybu a také jednostranna
télesna zatéz. Nevhodné zatizeni podporuje i sedavé zaméstnani, bézné navyky a Spatna
technika provadéni pohybu (Cerméak a kol. 2005). Stackoeva (2018) uvadi, e svalové
nerovnovaze napomahd nadmérnd télesna hmotnost ¢i obezita, které jsou spojovany
s jednostrannym zat&zovanim t&la. Radi sem i psychické faktory, zejména stres, ktery
podporuje bolestivé stavy a ovliviiuje celou funkci pohybové soustavy. Dle Levitové (2016)
mezi piiciny funkénich 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 pretézovani rukou, nevhodny stereotyp chiize, nedostatek

pohybu, jednostranné sportovni zatézovani a psychicka zatéz.

Dle fyzického zatizeni mizeme svaly délit na svaly s tendenci ke zkraceni (posturalni,
tonické) a stendenci k ochabnuti (fazické). Posturalni svaly pracuji staticky, zabezpecuji
vzptimeny stoj téla, jsou fylogeneticky starSi, maji niz§i prah drazdivosti, jsou 1épe cévné
zasobeny, 1épe odolavaji skodlivym vlivim a regeneruji se. Svaly fazické pracuji dynamicky,
jsou fylogeneticky mladsi a maji vyS§i prah drazdivosti (Stackeova 2018). Svalova
nerovnovaha se u pfemozenych svalii projevuje pravé oslabenim, naopak u svalt, které maji

pievahu zase zkracenim (Cermak a kol. 2005).

Pii nedostatku kompenzace svalové nerovnovahy muize dochazet nadale k jejimu
prohlubovani nebo k naruSeni statické a dynamické funkce pohybového systému. Svalové
dysbalance jsou vSak prvnim naznakem zavaznéjSich funk¢nich poruch, jako vadné drzeni téla
u mladistvych, coz miZze vést az k selhani patefe v dospélosti (Cerméak a kol. 2005). Mezi
kratkodobé i1 dlouhodobé nasledky patfti dle Stackeové (2018) také kloubni instabilita, kloubni
blokady, pretizeni uponovych slach a vazl, 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 nedostatecné kompenzaci muze byt

predchidcem kloubnich syndromu (Janda 1996).
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Sportovni aktivita Kréni | Hrudni | Bederni | Ramenni Kycelni | Kolenni
na vrcholové trovni pater | pater patef pletenec kloub kloub
lr’i'g II’:: oht?rtesjlla ni X X X X

:ji;gi] basketbal, X X X X X
basebal X X

Covoanichize. X | ox
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 lyZzowvani 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 (Levitovd, 2016)

1.3.1 Druhy svalovych dysbalanci
Ke svalovym dysbalancim dochazi diky nadmémé préaci zkracenych (hypertonie)
posturalnich sval a k nedostadujici funkeci (hypotonie) oslabenych fazickych svalt (Cermak

2005). RozliSujeme celkem tfi druhy svalovych syndroma (Janda 1996).
Horni zkfiZeny syndrom

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

2011). Dle Cerméka (2005) dochazi k nerovnovaze v této oblasti nejéastgji.

Dle Jandy (1996) ptedstavuje horni zkiizeny syndrom nerovnovahu mezi svaly s tendenci

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

Tab. ¢. 1: Oslabené a zkrdcené svaly pri hornim zkvizeném syndromu (zdroj: viastni)

Horni zkiiZzeny syndrom

rombicke svaly

vodorovna vldkna Srokého svalu zadového
pfedni sval pilovity

hiuboké flexory Sje

horni vlakna trapézového svalu

zdvihaé lopatky

dolni &ast velkeho svalu praniho

kréni vzpfimovade trupu

Oslabené svaly

Zkracené svaly
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NaruSenim rovnovahy mezi svaly v této oblasti dochazi k vadnému drzeni téla,
k predsunu hlavy vpred se zaklonem v krcni patefi a hlavovych kloubech, kulatym a povolenym
zadlim, ramena jsou sto¢ena vpied nebo vytazena k usim, je pretizena kréni patef a vznika kréni
hyperlordoza. Horni zkfizeny syndrom také podporuje psychické faktory, zejména stres

(Tlapak 2011; Zikmund 2021).

horni éast svalu
trapézového

svaly Sijove

zdvihag lopatky ohybace krku a hlavy

velky sval prsni
mezilopatkové svaly

dolni ¢ast svalu
trapézového

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

Jedna se o nerovnovahu mezi dvéma skupinami svali v oblasti panve. Je ovlivnéno

postaveni panve a také jeji sklon (Cermak 2005).

Tlapak (2011) a Stackeova (2018) uvadeji ze u dolniho zkiizeného systému maji znacnou
tendenci k oslabeni svaly, které panev podsazuji. Naopak svaly s tendenci ke zkraceni panev

vysazuji a zvét§uji bederni lordézu az do hyperlordézy, viz tabulka nize.

Tab. ¢. 2: Oslabené a zkrdcené svaly pri dolnim zkrizeném syndromu (zdroj: viasmni)

Dolni zki'iZeny syndrom

bfisni svaly

hyzd'ové svaly

bederni vzpfimovace
Zkracené 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 bfisni stény, kdy vycnivaji predni trny kycelni.

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

1996).

M biidni svaly bedemni vzpfimovage O

pfimy sva| stehenni O

Obr. 2: Svaly podilejici se ng

Postavenf
O svaly s tendenci ke zkracoygny pdnve

W svaly s tendencr k ochabovdn;

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

Vrstvovy syndrom

Pii vrstvovém syndromu dochazi ke stfidani vrstev zkracenych a oslabenych svalt.
U lidského téla sledovaného z profilu, mizeme zespodu zpozorovat na zadni ¢asti zkracené
ohybace kolen, oslabené hyzd'ové svaly, malo vyvinuté bederni vzpfimovace trupu, pretizené
hrudni vzpfimovace, ochablé mezilopatkové svaly a hypertrofické tuhé horni fixatory
ramenniho pletence. Naopak muzeme sledovat oslabenou, vyklenutou spodni ¢ast piimého
brisniho svalu na predni Casti té€la. Projevit se také muze dysfunkce chodidel, ktera je spojena
s vykyvy rovnovahy. Pii 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 pii¢inam vzniku svalové dysbalance (Cermak 2005).

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

Svaly s tendenci k oslabeni Svaly s tendenci ke zKkriaceni

ohvbace krku a hlavy sijove svaly

mezilopatkove (sval rombicky a stfedni cast

trapézového svahu) horni ¢ast svalu trapezoveho a zdvihac lopatky

dolni ¢ast trapézoveho svalu maly i velky prsni sval

nektere cdsti natahovace kolenniho kloubu sval bederni (bederni ¢dst vzpfimovact patefe a
{ctythlavého svalu stehenniho) ctyfhranny sval bederni)

velky, stfedni i maly sval hyvzd'ovy trojhlavy sval Iytkovy

svaly bfisni pfitahovace stehna

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

ohybace kyc¢le (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 latiné znamena strana (Musalek 2014).
Pii lateralit€¢ jsou nerovnomeémé vyuzivany parové lidské organy, coz je zpusobeno
dominantnim mozkovym centrem. Pravou stranu v pfevaze oznaCujeme jako dextrie
auprednostnéni 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 i smyslovych organti. Fungovani téchto organt byva Casto nesymetrické,
proto také upfednostfiujeme jednu ruku, nohu, oko, ucho a diky dominantni strané¢ lépe
arychleji provadime dany pohyb. Ten dominantni, upfednostiiovany z parovych organia lze
oznacit jako vedouci, druhy organ jako pomocny. Zatimco tvarova lateralita se zaméfuje na

parové organy, jejich rozdily v utvareni, 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
nékterych vyjimek mohou sportovci libovoln€ pouzivat levé ¢i pravé koncetiny ke hfe.
V micovych sportech vSak hrac¢i davaji prednost jedné dominantni ruce ¢i noze k hodim nebo
kopim do mice. Neéktefi sportovci mohou byt stejné schopni v pouzivani obou koncetin.
Muzeme se ve sportu setkat s riznymi odchylkami laterality. Napiiklad u krasobruslait, ktefi
pfi piruetach odbocuji vpravo nebo vlevo, dale plavci, ktefi se pii obratce otaceji na pravou ¢i
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 dulezita rovnovaha. RozliSujeme sporty,
pii kterych je pohyb provadén symetricky a vyuzivany obé strany téla stejné (plavani, béh,
cyklistika) a poté sporty, pii kterych se télo zatézuje prevazné€ asymetricky a lateralné (tennis,
baseball, hazena). U sportl, s jednostrannym zatézovanim se vice piihlizi na zranéni, a proto
by tréninky mély byt cilené na obé strany téla a kompenzaci, aby se nadale nerovnovaha

neprohlubovala.

1.5 Zranéni ve sportu

Vznik zranéni se podminuje nesouladem pohybu, ktery sportovec prave vykonava.
Rozli§ujeme tfi okolnosti, které dané situaci prispivaji. Prvni podminkou oznacujeme
nespravné vyhodnoceny dany okamzik organismem. Déle je to nevyuziti zpétnovazebniho
systému pohybu neboli korekci chyb jiz pfi samotném provadéni daného pohybu. Posledni

okolnosti mize byt nedostatecné vyuziti intuice (Ludvikova 2013).

Pficin vzniku zranéni rozliSujeme mnoho, ale vzdy jde o fadu faktort, které se mezi sebou
prolinaji. VétsSinu faktori je sportovec schopen ovlivnit, nékteré asponi Castecné€ ovlivnit

a zmirnit tak vysledny dopad, ale n¢které vSak neni schopen ovlivnit (Pilny a kol. 2018).
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Pilny a kol. (2018) [s. 10] uvadi Sest skupin pficin vzniku Grazi:

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

zdatnost a zdravotni stav.

o Vliiv druhé osoby — viiv trenéra, rodicu, spoluhracu, protihracu, rozhodci,

poradatelské zdzemi a divdci.

o Objektivni priciny vyplyvajici z daného sportovniho odvétvi — nékteré

charaktery sportit mohou mit vétsi sklon ke vzniku urazii.

Vv

o Klimatické a hygienické podminky — vyssi teploty, nizZsi teploty, vihkost vzduchu.

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

a pomiicky, které napomdhaji branit vznik urazu.

¢

o Organizacni Cinitel — planovani soutézi, uspordaddani zavodii a tréninkai. ‘

Unavu povazujeme za nejcastejsi pfiinu vzniku zranéni ve sportu. V ramci tréninku
vznikd zranéni prevazné na konci, stejné tak u dlouhodobych ¢i vicedennich akci, kdy
neprobihé dostacujici regenerace. Dalsim Castym faktorem byva $patné rozvrzeni tréninku, kdy

dochézi k pretrénovani (Pilny 2018).

1.5.1 Prevence turazu
Prevence slouzi ke snizeni rizika vzniku urazu nebo k jejimu uplnému zabranéni. Ve
sportu rozliSujeme dle Cassella (2001) tfi druhy opatfeni proti zranéni — primarni, sekundarni

a terciarni prevence.

Mezi primarni prevenci zafazujeme predsezonni kondi¢ni pfipravu, Skoleni trenéri,
zatazeni kompenzacnich cvi€eni do tréninkového planu, Gprava pravidel a prostiedi k zajiSténi
vétsi bezpecCnosti. Tato opatfeni maji za ukol zabranit samotnému vzniku udélosti nebo

incidentu, ve kterém by mohlo dojit ke zranéni.

Sekundarni prevence zabrarnuje pusobeni negativnich faktor v prabéhu dané sportovni
situace a snizuje jejich pisobeni na sportovce. Patfi mezi n¢ ochranna vystroj a vyzbroj, spravny

pitny rezim a spravné sportovni techniky.
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Terciarni prevence zahrnujeme prvni pomoc, rehabilitaci a vhodnou 1écbu. Jsou to
opatieni, ktera pusobi po vzniku sportovniho zranéni a jejich tkolem je minimalizovat nasledky

danych araza.

1.5.2 Nejcastéjsi zranéni hraca hazené
Hazena je povazovana za sport, ve kterém vznika velky pocet urazi. Diky castému
télesnému kontaktu mezi hraci dochéazi zejména k urazim pohybového aparatu. Zranéni
vznikaji pfevazné v zapasech, pii tvrdych stfetech hract a dopadech ¢i padech pfi stielbé. Velmi

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

o  Akutni — mezi které patii povrchovd zranéni (trzné ramny, modriny, odieniny kiize),

podvrtnuti hlezenniho kloubu, distorze kolene, prstii, zlomeniny 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 nejcastejsi zranéni v hazené patii urazy kolene, hlavy a kotniku.
Studie se zaobirala Sesti hazenkaiskymi svétovymi turnaji. Ze Svétového poharu muza a zen,
Evropského mistrovstvi zen a Olympijskych her v Athénach bylo zaznamenano 478 zranéni, to
odpovida 1,5 urazu na zapas. Dale bylo zjiSténo, ze pouhych 16 % zranéni vzniklo
bezkontaktné, vétsina vSak byla zpisobena 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 ptfipadech jako ruptura
(trhlina) vazi, ve dvanacti jako otfes mozku, devét piipadt vykloubeni, Sest zlomenin, dveé 1éze

na menisku a jedna ruptura Slachy.

Vila (2022) ve studii The most common handbal injuries: A systematic review uvadi, ze
nejCastéji dochazi k urazim na dolnich koncetinach, oblasti kolene a kotniku a u horni
koncetiny rameno. Déle je uvedeno, ze ke zranénim dochazi spiSe pii zapase nez pii tréninku.
Nejvice kritickych se uvadi poslednich 10 minut z obou polocasu, kdy byva nejcastejsi vyskyt
urazil.

Mezi nejCastéj§i zranéni, ktera jsou povazovana za akutni, patfi vyrony, nejcastéji
v oblasti kolene, kotniku a prsti. Vykloubeni a zlomeniny se objevuji pouze vzacné, prevazné

u mladsich hracq, 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 Kompenzacni cvifeni

Kompenzaéni cviCeni predstavuje vhodné a pravidelné provadéni cvikd, které mohou
prispivat ke snizeni rizika vzniku funk¢nich poruch pohybového systému (Bursova 2005).
Cermak a kol. (2005) popisuje vyrovnavaci cvideni jako ta, ktera kladn& ptisobi na kloubni
pohyblivost, napéti, silu a souhru svald, nervosvalovou koordinaci i na charakter pohybovych

stereotypu.

Dle Levitové (2016) zdravotné kompenzacni cviceni pfispiva jako prevence ke vzniku
poruch hybného systému, snizuje vzniklé potize a snazi se je plné€ odstranit. , Pri vytvdreni
a plnéni vyrovndavactho cviceni se zamérujeme na prevenci vzniku svalové dysbalance,
vytvoreni sprdavnych pohybovych stereotypii, udrZeni nebo zvySeni pohyblivosti kloubii
a jednotlivych usekii pdtere, sniZeni a odstranéni svalového napéti, prevenci zranéni
pohybového systému, prevenci bolesti v oblasti patere a kloubu, obnoveni kloubni stability,
korekci drZeni téla a odstranéni zakorenénych ndvykii, udrzeni nebo zvyseni pruznosti hrudniku
a zklidnéni dychaciho stereotypu, optimalizaci stavu vnitinich orgami a zlepSeni kvality Zivota

a socidalnich benefitii (Levitova 2016) [s. 32].
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Vyrovnavaci cviceni a vybér jednotlivych cvikli musi byt zaméfen individualné, vychazi
totiz z toho, vjakém funkénim pohybovém systému se jedinec vyskytuje. Pfi dodrzovani
danych zasad se mohou cviky stat nejspolehlivéjsimi a nejucinnéj§imi pii problémech

s funkénimi poruchami hybného systému (Bursova 2005).
Dle Bursové (2005) délime kompenzacni cviceni na:

e uvolnovaci,

e protahovaci,

e posilovaci.

U kompenzacniho cviceni je dilezité 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 zafina vzdy
uvolfiovacim cvicenim, nasleduje protahovaci a konci posilovacim cvi¢enim (Levitova 2016).
Dale povazujeme za dulezité dodrzovani zasad, jako je fazeni cvikii od nejjednodussich po
nejslozité)si, zaCinat od nejnizSich poloh po vyssi. Jednotlivé cviky provadét pomalu, presné,

tahem a védome (Bursova 2005).

Svalové skupiny, které maji tendenci k ochabovani bychom meéli posilovat a svaly
s tendenci se zkracovat zase protahovat. Dale pfi nadmémé pohyblivosti, nezpevnénému
svalstvu a vazivové uvolnénosti, se doporucuje pfimétrené posilovat, naopak pii nedostatecné
pohyblivosti a zkracenym svalovym skupinam se uvadi protahovat a uvoliiovat. Svaly se vSak
musi zaroven protahovat i1 posilovat, abychom mohli dosdhnout rozvoje pohybového systému

(Bursova 2005).

Ve vyrovnavacich cvicenich se Casto pouzivaji rizné druhy nacini ¢i pomucek, které jsou
vhodné pro spravné a efektivni provedeni jednotlivych cviki. Pomucky slouzi ke zjednodusSeni
nebo ztizeni Grovné obtiznosti cvikd. Radi se mezi n& napiiklad gymnastické mice, posilovaci
gumy, malé mekké mice, balancni podlozky, malé ¢inky, podlozky, masazni valce a micky,

nebo tyCe a obruce (Bursova 2005; Zikmund 2021).
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Uvolnovaci cviceni

Pred samotnym uvoliiovacim cvicenim je potieba svalové skupiny a celé télo dostatecné

zahtat a na cviceni pripravit (Levitova 2016).

Uvolinovaci cvi¢eni predevsim uvoliuji klouby i1 svalové napéti, mobilizuji klouby
avjeho okoli pfiznivé nepfimo ovliviiuji svalovy tonus. Zarovenl tato cviCeni pomahaji
k odstranéni drazdivych podnétd, diky kterym vznikaji nechténé reflexni oblouky (Cermak
a kol. 2005). Za pomoci kyvadlovych a krouzivych pohybu je cilem cvika pfipravit kloubni
struktury rozhybanim a obnovenim funkénosti kloubu. Klouby se prohfeji a diky tomu dojde

ke zlepSeni prokrveni a latkové vymeéné svala (Levitova 2016).

Pravidelné plnéni uvoliiovaciho cvi¢eni ma pfiznivy Gc¢inek na stiidani tlaku a tahu na
spoj kosti, diky tomu dochazi ke zlepSeni krevniho ob&hu. Dale podporuje prokrveni kloubi,
jejich prohtati a s tim se poji vétsi pruznost chrupavek i vazivovych struktur a odolnost proti
tlaku. Podporuje tvorbu synovialni tekutiny, ktera napomaha snadnéjS$imu tfeni v kloubech.
O lepsi tok informaci k nervovym centrim se pak stara rovnomeérné drazdéni proprioreceptord.
Dale nepfimo pusobi na tonus svalii kolem kloubti a diky tomu miZze byt uvolnéna kloubni
blokada. Uvolnovaci cviCeni také poskytuje svalim s tendenci ke zkraceni mirné protazeni

(Cermak a kol. 2005; Macik 2018).

Protahovaci cviceni

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

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

Dynamicky streCink zahrnuje Svihové, rychlé pohyby, které prokrvi a prohfeji svaly
a klouby. Zarazuje se na zacatek tréninkové jednotky, protoze télo dobfe pfipravi na zatéz
a svaly jsou lépe piipraveny na vykon (Cermak a kol. 2005). Provadi se kontrolovanymi pohyby
se zvySovanim rychlosti, rozsahu pohybu a zlepsuji flexibilitu. U dynamického strecCinku

provadime 8-12 opakovani v sérii (Vaculikova a kol. 2013).

29



Staticky streCink predstavuje protahovani, ve kterém se stiida 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 strecinku statického nejdiive provadime protazeni do konecné polohy, dokud
necitime mirny tah a v poloze vydrzime 20-30 s, volné prodychame a poté nasleduje nékolika
sekundové uvolnéni. Opakujeme 2x az 3x. V konecné poloze nesmime nikdy setrvat ptes 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

streCink provadime s pomoci jiné osoby nebo vnéjsich sil (Levitova 2018).

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

bolestivé, dodrzovat pravidelné a optimalni dychéni, snazit se cvicit pravideln¢ atd.

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

stresu a rychlejsi regenerace svalu.

Posilovaci cviceni

Posilovaci cviCeni slouzi prevazné ke zvySeni funkéni zdatnosti oslabenych svald,
klidového svalového napéti, zmirnéni svalovych dysbalanci a jejich vyrovnani, zlepSeni souhry
svali a drzeni téla. Pfed provadénim posilovaciho cviceni musi byt t€lo a svalové skupiny

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

U sportovca se pii posilovani vénujeme zejména dominantnim a nejvice vyuzivanym

svalovym skupinam, které maji pfi sportu nejvétsi vliv na samotné vykonnosti (Bursova 2005).
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Déleni posilovacich cvigeni dle Cerméka a kol. (2005) na statické a dynamické:

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

nejvetsi staticke sily.

e Dynamické posilovani se dale déli 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 nejvhodné&jsi volbou pfi vyrovnavani svalové nerovnovahy. Pomalé
predstavuje zvolna, rovnomérné vykonavané pohyby pusobici proti pfirozenému,
pasivnimu odporu gravitace. Stoupa svalové napéti a soubézn€ snim intenzita

kontrakce.

Cviky se vzdy snazime provadét s optimalnim poctem opakovani, se spravnym drzenim
téla, posilujeme od centra k periferii, za¢iname velkymi svalovymi skupinami a pozdéji
mens$imi, cviky s niz§i obtiznosti fadime na zaCatek a slozit€jsi nakonec (Levitova 2016).
Volime pomalejsi tempo, snazime se vzdy vyrovnat jednostranné zatéze, dbame spravného

dychani (Vaculikova 2013).

U posilovaciho cviCeni se povazuje za dilezité dodrzovat spravné dychani. Nikdy dech
nezadrzujeme. Vzdy se v zakladni poloze, na zacatku svalového usili hluboce nadechneme
a spolu s cvikem, v jeho prubéhu vydechujeme. Opétovné nadechnuti probiha s navratem do
zakladni polohy (Jarkovska 2005). Doporucené opakovani u posilovaciho cvi¢eni oslabenych

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

e nedostatecna presnost a zacileni posilovaciho ucinku.
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Kladnymi ucinky posilovaciho cvi¢eni povazujeme zejména upraveni tonické
nerovnovahy v daném segmentu, zvySeni zakladniho svalového tonusu, zlepSeni vytrvalosti
svalu a odstranéni utlumu oslabeného svalu (Cermék a kol. 2005). Dale mezi né fadime zvyseni
sily, zvétSeni objemu, zlepSeni vnitrosvalové a mezisvalové koordinace, stability a pevnosti
kloubt, zvySeni pevnosti kosti, podilu aktivni t€lesné 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
zaméfeno zejména na svaly, které byly v prubéhu tréninkové jednotky nejvice zatiZeny.
V zavérecné casti streCink ¢i uvolnéni slouzi jako relaxace, ma tlumivy ucinek napomaha

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

Hlavnim cilem prace je sestaveni a ovéfeni souboru kompenzacnich cviceni zapojeného

do tréninkového planu vybranych skupin hazenkart.

2.2 Dil& dkoly

1. Zpracovani teoretickych témat.

2. Pfiprava méfeni a vybér funkcnich svalovych testu.

3. Zmeéfeni vybranych skupin hazenkari na pfistroji Tanita MC-780 a provedeni testu.
4. Vytvoreni souborti kompenza¢niho cviCeni a zapojeni jej do tréninkového procesu.

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

3.1 Charakteristika zkoumaného souboru

Do sledovaného souboru byly zarfazeny celkem tii skupiny hract hazené, dvé z klubu TJ
Sokol Béla pod Bezdézem a jedna z klubu TJ Turnov. Celkem zkoumany soubor tvoii 20 hracua,
ztoho 6 muzi 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 hazenkarské posty.

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

tréninkového cyklu hazenkari.

Prvni méfeni a testovani probihalo 3. 11. 2022 a 4. 11. 2022. Poté bylo sestaveno
kompenzacni cviceni, které bylo po dobu 14 tydna plnéno a nasledné probéhlo zavérecné druhé
meéfeni a testovani s naslednym porovnanim vysledkd. Druhé méfeni probihalo 10. 3.2023 a 16.

3.2023.

3.2 Metody vyzkumu

Metody vyzkumu byly pouzity celkem dvé. Nejprve probehly funkcni svalové testy, pii
kterych se Cerpalo z odborné literatury a probihaly pod dohledem fyzioterapeutky (Bc. Nely
Zdobinské), poté probihalo méfeni na pristroji Tanita MC-780 MA, ktery analyzuje, zobrazi

a exportuje vysledky télesného slozeni.

3.2.1 Svalové testy
Funk¢ni svalové testy, které byly pouzity pfi samotném testovani byly Cerpany z odborné
literatury, konkrétneé testy, které navrhl Janda (1996). Vybrano bylo celkem 6 testovacich cvika,
zaméfenych na svaly a svalové skupiny, které maji nejvétsi tendenci ke zkraceni. Testovani

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

Testované svaloveé skupiny

flexory kyéelniho kloubu (bedrokyélostehenni sval, pfimy stehenni sval, napinaé stehenni povazky)
adduktory kyéelniho kloubu (sval hittbenowvy, kratley pfitahovad, velley pfitahovaé, dlouhy pfitahovaé,
poloslasity sval, poloblanity sval_ §tihly sval)

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

trojhlavy sval Iyvtkovy

paravertebrdlni zddové svaly

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

(autorkou prace) a vysledky byly zaznamenavany do predpfipravenych archa.

Pti testovani byla pouzita tfistupiiova Skala hodnoceni miry svalového zkraceni dle Jandy
(1996). Stuperi 0 znazoriuje sval, ktery neni zkraceny, stupefi 1 oznacuje malé zkraceni u svalu

a stupeni 2 velké zkraceni u daného svalu.

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

popsano provedeni a obrazek testovaciho cviku a stupnice hodnoceni.

Zkracené svaly
Hodnoceni zkréceni: 0 - Z&4dné, 1 - malé, 2 - velké

SVAL LEVA PRAVA

Flexory ky€elniho kloubu (bedrokyglostehenni sval,
pfimy stehenni sval, napinac stehenni povazky)

Adduktory ky&elniho kloubu (sval hiebenovy; kratky,
velky a dlouhy piitahovag; polo$lasity sval, poloblanity sval,
Stihly sval)

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

Velky prsni sval

Trojhlavy sval lytkovy

Paravertebralni zadoveé svaly

WPozn.:

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 piistroje Tanita MC-780 MA. Méfeni

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

Meéfeni probihalo po funkcnich svalovych testech, pred tréninkovou jednotkou. Testované

osoby byly pouze ve spodnim pradle, pro dodrzeni vysoké presnosti mefeni.

Pfistroj Tanita MC-780 MA je multifrekven¢ni segmentalni télesny analyzator. Vysledné

hodnoty jsou uvedeny v 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 Netucna tkan

Celkova télesna tekutina (%)

Celkova télesna tekutina (kg)

Bazalni metabolismus

Indikator bazalniho metabolismu

Kostni hmota (kg)

Hodnoceni postavy — fyzicka kondice

Metabolicky veék

Rozsah cilovych hodnot

Stanoveni cilovych hodnot

Mimobunécna tekutina (kg)

Vnitrobunécna tekutina (kg)

Mimobunécna / vnitrobunécna tekutina (kg)

Ziskané hodnoty

v segmentalni analyze

Segmentalni (%, kg) télesného tuku

Segmentalni hodnoceni rozlozeni tuku

Segmentalni tu¢na hmota (%, kg)

Segmentalni netucna hmota

Segmentalni svalova hmota (%)

Segmentalni hodnoceni rozlozeni svali pro

jednotlivé koncetiny a trup

V ramci analyzy télesného slozeni jsme se zaméfili zejména na segmentalni analyzu

svalové hmoty a tuku na koncetinach a trupu, télesny 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 pfimo koncipovano na kompenzaci svalt a svalovych skupin
testovanych za pomoci funkcnich svalovych testi a vysledki z analyzy té€lesného slozeni
(Tanita MC-780 MA). Cviceni probihalo po dobu 14 tydnu a nejdilezitéjsim faktorem byla
technika provedeni jednotlivych cvikd. CviCeni bylo pravidelné provadéno 2x tydné ve

stanoveném potradi a po¢tu opakovani.

Cviceni je urCeno zejména ke snizeni ¢i uplnému vyrovnani svalové nerovnovahy. Déle
slouzi jako forma regenerace, ma kladny vliv na svalovou problematiku a zaroven
s pravidelnym zafazenim cviceni do tréninkového planu muze podpofit prevenci zdravotnich

problému ¢i zranéni.

3.2.4 Sady kompenzacnich cviceni
Na zakladé vysledka byly sestaveny dvé sady kompenzacniho cviCeni. Jedna sada je
uréena ke cvieni vramci tréninkové jednotky (v jejim zavéru) hazenkaii a druha
k individualnimu 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

Ci oslabeni a také na svaly, které jsou pfi hazené nejvice naméahany.
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Sady kompenzacniho cviceni jsou uvedeny v piiloze. U kazdého je uvedeno zameéreni
cviku; pocCet opakovani; zakladni poloha a pribéh cviku, které jsou doplnény obrazky

a nejCastéjsi chyby pii prabéhu jednotlivych cviku.

Sada kompenzacniho cviceni v ramci tréninku

Tab. 6: Zaméreni posilovaciho cviceni v ramci tréninku (zdroj: viastni)

Posilovaci cviceni

1. Svaly hornich koncetin a bfisni svalstvo

Svaly dolnich koncetin

2. Hyzdové svaly

Zadové svaly

3. Svaly hornich koncetin

Svaly dolnich koncetin

4. Bfidni svaly

Prsni svaly a svaly hornich koncetin

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

Protahovaci cvic¢eni

1. Flexory kyc¢le
Adduktory kycle

Flexory kolene

Prsni svaly

Trojhlavy sval lytkovy

ISl AN Bl Bl B

Paravertebralni zadové svaly
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Sada kompenzacniho cviceni v ramci individualniho tréninku

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

Posilovaci cviceni

1. Svaly hornich koncetin
Svaly dolnich koncetin
2. Biisni svaly
Prsni svaly
3. Svaly dolnich koncetin
Hyzd ové svaly
4. Zadové svaly a svaly na zadni stran¢ stehen

Svaly hornich koncetin

Tab. 9: Zaméreni protahovaciho cviceni v ramci individudlniho tréninku (zdroj: vilastni)

Protahovaci cviceni

1. Flexory kyc¢le

2. Adduktory kycle

3. Flexory kolene

4. Prsni svaly

5. Trojhlavy sval lytkovy

6. Paravertebralni zadové svaly
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4 Vysledky a diskuze

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

kapitola obsahuje jejich konkrétni vysledky.

Presto, Ze se do vyzkumu zapojilo celkem 20 osob, dokoncilo ho pouze 17. Divodem
bylo otéhotnéni a vazna zranéni, kterad nedovolila ve cvi€ebnim programu pokrac¢ovat. Cvicebni

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

Pti hazené je télo sportovct zat€zovano prevazné asymetricky, proto hraje dilezitou roli
u svalové nerovnovahy lateralita. Vyzkumu se zucCastnilo 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 koncetinou.

Hazenkaifiim byl cviCebni program k dispozici v elektronické podobé ve forme
dokumentu a také ve formé videa, pro prijemnéjsi plnéni cviCeni. Jedna sada byla urena pro
cvic¢eni v ramci tréninku, konkrétn€ po tréninkové jednotce a druha pro individualni cviceni ve
volném case hraca. Pro kontrolu plnéni cvicebniho planu byla vytvorena online tabulka, kam

kazdy zapisoval data, kdy bylo dané cviceni odcviceno.

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

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

2: Velké zkraceni
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Flexory kyc¢elniho kloubu

MO0 - zadné m0-zadné

m1l-malé m1l-malé

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

Graf ¢. 1: Zobrazeni poctu zkoumanych osob s bodovou hodnotou tirovné zkrdcent flexoril
kycelniho kloubu u pravé dolni koncetiny pri 1. a 2. méveni (zdroj: viastni)

M0 - 74dné W0 -74dné

m1-malé m1-malé

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

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

U testovani flexori kycCelnich kloubl bylo pii vstupnim méfeni zjiSténo nejvetsi
zastoupeni bodové hodnoty 2. Tyto vyssi hodnoty se vyskytovaly u muzi i Zen. Pfi vystupnim
meéfteni bylo zji§téno zlepSeni, kdy pfevazuje u obou dolnich koncetin bodova hodnota 1. Diky
té vznikl vétsi ubytek bodové hodnoty 2 a u nékterych osob doslo k uplnému vymizeni zkraceni
flexort kycle. Celkem ke zlepSeni doslo u 14 testovanych osob. Pii druhém méfeni miazeme

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 Castym objevem (Cermak 2005). Pii hazené jsou flexory kycle zat&ovany
zejména pii vyskoku, kde hraje roli také lateralita. Dale zavisi na mobilité kycelniho kloubu,

ktera byva u zen v€tsi nez u muzi a s pribyvajicim vékem klesa.

Adduktory kycelniho kloubu
V této oblasti byli vSichni vybrani hraci ohodnoceni Cislem O a nejsou v této oblasti
zkréaceni. Bylo tomu tak pfi vstupnim i vystupnim méfeni, proto nebyly zadné dysbalance v této

oblasti zaznamenany.

Flexory kolenniho kloubu

B0 -Zadné H0-Z7adné
m1-malé m1-malé
2 —velké 2 —velké
a) vstupni meéteni b) vystupni méfeni

Graf ¢. 3: Zobrazeni poctu zkoumanych osob s bodovou hodnotou tirovné zkraceni flexorii
kolenniho kloubu u pravé dolni koncetiny pri 1. a 2. méveni (zdroj: viastni)
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W0 - 74dné W0 - 74dné

m1l-malé m1-malé

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

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

Pfi vstupnim testovani této oblasti byla svalova nerovnovaha nalezena s bodovou
hodnotou 2, 1 a také 0, ktera byla zjisténa u 6 osob. Pii vystupnim méfeni doslo k mirnému
snizeni hodnoty dvé 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 kloubtl, kdy u zen byva vétsi

a s pribyvajicim vékem klesa.

Velky prsni sval
W0 -74dné W 0-Z74dné
m1-malé m1l-malé
2 —velké 2 -velké
a) vstupni méfeni b) vystupni méteni

Graf¢. 5: Zobrazeni poctu zkoumanych osob s bodovou hodnotou urovné zkraceni pravého
velkého prsniho svalu pri 1. a 2. méreni (zdroj: viasmni)
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m0-74dné M0 - 74dné

m1-malé m1-malé

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

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

U velkého prsniho svalu se daji vysledky hodnotit kladng, jiz pfi prvnim testovani byla
bodova hodnota 2 zjisténa pouze u jedné osoby. Bodova hodnota 2 pfi 2. testovani témeért
vymizela, bodova hodnota 1 se vyskytuje pouze v malém mnozstvi a pifevazné 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 H0-zadné

m1-malé m1-malé

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

Graf & 7: Zobrazeni poctu zkoumanych osob s bodovou hodnotou iirovné zkrdceni trojhlavého
svalu lytkového u pravé dolni koncetiny pri 1. a 2. méveni (zdroj: viastni)
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W0 - 74dné m0-74dné

m1-malé m1l-malé

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

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

Upln& nejnizsi hodnoty byly naméfeny u trojhlavého svalt lytkového. PH vstupnim
meéfeni nebyla naméfena ani jedna bodova hodnota 2, bodova hodnota 1 pouze v malém
zastoupeni a prevahuje hodnota 0. Pfi vystupnim méfeni doslo témet k uplnému odstranéni
bodové hodnoty 1, naméfena byla pouze u jedné osoby. V této oblasti byly vysledky oznaceny

za nejuspesné)si.

Paravertebralni zadové svaly

W0 -74dné W0 - 74dné

m1l-malé Bm1-malé

m2—velké 2 —velké
a) vstupni meéteni 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 méfeni u paravertebralnich zadovych svali byla naméfena pouze bodova
hodnota 2 a 1. U vystupniho méfeni se snizil pocet bodové hodnoty 2, diky tomu se mirné¢ zvysil

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

Zadové svaly byvaji Casto zkracené, diky cemuz muze dochazet az ke kloubni nestabilite,
naruseni pohybovych stereotypu, bolestem hybného systému a vadnému drzeni téla. Proto je

pii svalové nerovnovaze v této oblasti kompenzace velice ddlezita (Cermak 2005).

Tab. 10: Namévené bodové hodnoty v priuméru (zdroj: viastni)

1. méieni 2. méfeni Rozdil

Flexory ky¢€elniho 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 lvtkovy 0,21 0,03 0,18
Paravertebralni zadové svaly 1,53 1,12 0,41

0,77 0,53 0,24

Tabulka znazorriuje prumérné bodové hodnoty vSech testovanych hraci hazené.
Zobrazeny jsou prumérné hodnoty nameéfené u jednotlivych oblasti testovanych osob pfi
vstupnim 1 vystupnim méfeni. Nejvetsi rozdil nastal u flexori kycelniho kloubu
a u paravertebralnich zadovych sval, a to diky nejvétsimu pocCtu naméfenych vysokych
bodovych hodnot ze vstupniho meéteni. K nejniz§imu rozdilu doslo u velkého prsniho svalu
a trojhlavého svalu lytkového, u kterych byly nizké bodové hodnoty nameteny jiz pti vstupnim

méreni.
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4.2 Vysledky analyzy télesného slozeni

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

V grafu jsou znazornény hodnoty svalové hmoty testovanych osob pfi 1. a 2. méteni. Pri
analyze télesného slozeni doslo ke zvyseni svalové hmoty celkem u 12 testovanych osob. U 5
osob bylo zjisténo lehké snizeni svalové hmoty, které bylo zaroven doprovazeno snizenim

télesného tuku.

Vétsiho rozdilu hodnot svalové hmoty mezi vstupnim a vystupnim meéfenim doslo
predev§im u muza. Celkove nejvétsi rozdil byl zaznamenan o 3,1 kg a 2,5 kg u muzi, u Zen

o 1,8 kg a 1,7 kg svalové hmoty.
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Analyza télesného tuku
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Graf¢. 11: Zndzornéni télesného tuku (v %) testovanych pri 1. a 2. méieni (zdroj: viastni)

V grafu jsou znazornény naméfené hodnoty télesného tuku u testovanych osob pii
vstupnim a vystupnim meéfeni. Pi 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 narustem hodnot svalové hmoty.

K nejvétsimu rozdilu mezi 1. a 2. méfenim doslo u Zzen 0 6,9 % a 3 %, u muzt o0 3,9 %

a 2,4 % teélesného tuku.

V nasledujici tabulce jsou znazornény primérné naméfené hodnoty svalové hmoty
a télesného tuku pfi vstupnim a vystupnim meéteni. Dale je zobrazen rozdil mezi 1. a 2.
méfenim, ktery je v obou piipadech kladny. Za 14 tydnl plnéni kompenzacniho cviceni, které
bylo zafazeno do tréninkového planu hazenkaiti doslo k nartstu svalové hmoty testovanych

osob v priméru o 0,73 kg a naopak k ubytku télesného tuku v priméru o0 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 piedurCenou odrazovou dolni koncetinu a odhodovou horni

koncetinu.

Pti analyze télesného slozeni byl pfi vstupnim méfeni zjistén rozdil v rozlozeni svalové
hmoty na jednotlivych koncetinach. Ve vétsiné€ piipadi se tak vyskytovaly vyssi hodnoty
svalové hmoty pravé na odrazovych a odhodovych koncetinach testovanych hraca hazené.
Rozdilné hodnoty u hornich koncetin 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 ci rozdilnymi hodnotami svalové hmoty na hornich

a dolnich koncetindch pri 1. a 2. méreni (zdroj: viastni)

1. méreni 2. méreni
HK DK HK DK
Rozdilné hodnoty 10 14 9 13
Stejné hodnoty 7 3 8 4

Pfi vystupnim méfeni byly namétené hodnoty velice podobné s nameéfenymi hodnotami
ze vstupniho méfeni. Rozdil nastal jak u horni koncetiny, tak u dolni pouze o jednu osobu. Na
hornich koncetinach byly nameétfené 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 bakalatské prace bylo hlavnim cilem sestavit a sledovat ovlivnéni dvou sad
kompenzacniho cviCeni, které byly zatazeny do tréninkového procesu hra¢t hazené a po dobu

14 tydnt plnény.

Nejprve probehlo vstupni testovani osob, pfi kterém bylo zjiS§t€no pomeérné vysoké
zastoupeni svalové nerovnovahy, coz miZze mit negativni vliv na vykon sportovcu a také
prispivat ke vzniku zranéni. Na zakladé naméfenych dat byly zvoleny vhodné protahovaci
cviky, diky kterym doSlo ke snizeni svalové nerovnovahy u testovanych osob. U vSech 17 osob
doslo na konci kompenzacniho programu, dle vystupniho méteni, ke zlepSeni alespoii o jednu
bodovou urovei a u nékterych testovanych doslo k uplnému odstranéni svalové nerovnovahy

v dané oblasti. V celkovém priméru 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 zarazeny do kompenzacniho programu. Pfi
druhém meéfeni bylo zjisténo zlepSeni u analyzy télesného tuku, ktery se v primeéru snizil 0 0,9
% a hmotnosti svalové hmoty, ktera se naopak zvysila v praiméru o 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 kompenzacniho
cviceni tyto hodnoty klesly obé o 1, tedy 9 a 13. Vyznamngjsi je ale zna¢né snizeni svalové

nerovnovahy jednotlivych koncetin u vSech subjekti.

Kompenzacni cvi¢eni ma na svalovou nerovnovahu, prevenci Grazi a na cely lidsky
organismus velmi kladny vliv. Pfi zarazeni vyrovnavaciho cvieni do tréninkového procesu
ajeho pravidelné plnéni napomahd Uplnému odstranéni ¢i zmirnéni svalové dysbalance.
Dulezitym faktorem je vSak vhodny vybér cvikd, a predevSim jejich spravné provedeni

a dodrzovani zasad.

U testovanych osob doslo po 14-ti tydnech kompenzacniho cviceni ke kladnym ohlastim.
Vétsina osob pocituje mensi napéti a ulevu v nejvice zatézovanych oblastech. U nékterych
doslo témét k Uplnému odstranéni svalové nerovnovahy a také k ubytku télesného tuku

a zaroven k nabrani svalové hmoty.

V bakalatské praci se podafilo splnit hlavni cil, kterym bylo sestaveni a ovéteni souboru
kompenzacniho cviceni a nasledné zatazeni do tréninkového procesu. Spolu s tim byly splnény
také vSechny dil¢i ukoly prace.
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Priloha ¢. 1: Funkc¢ni svalové testy
Funkéni svalové testy byly prevzaty z knihy Funkéni svalové testy od Jandy (1996).
Flexory kyc¢elniho kloubu

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

Vychozi poloha: vieze na zddech s panvi na stole a s vyloucenim anteverze a seSikmeni panve.
Netestovand dolni koncetina je pevné pritazena k brichu tak, aby byla zcela vyrovndana bederni
lordoza. VySetFfovanou dolni koncetinu uvede vysetrujici pasivné a Setrné do takové polohy, aby
koncetina volné visela.

Fixace: je provedena pritazenim kolena nevySetfované koncetiny k trupu. Mimoto jesté
vySetiujici pomdhd koncetinu u trupu pridrzovat, aby v zZdadné fazi vySetFfovani nedoslo
k lordotizaci bederni pdtere (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. Ddle moznosti
stlaceni stehna do hyperextenze, bérce do flexe a stehna do hyperaddukce.

0: Nejde o zkraceni — stehno v horizontale bez deviaci, bérec visi pri relaxovaném koleni kolmo
k zemi, patela je nepatrné posunuta laterdlné. Na zevni ploSe stehna je jen nepatrnd prohluben.
Pri tlaku na distalni tretinu stehna do hyperextenze je mozno stlacit stehno lehce pod
horizontalu, pri tlaku na dolni tretinu bérce smérem do flexe je mozné lehce zvétsit flexi
v kloubu kolennim (Janda 1996) [s. 284]. “

., 1: Malé zkrdaceni — v kycelnim kloubu je lehké flekcni postaveni — zkrdaceny m. iliopsoas, bérec
trci Sikmo vpred — zkrdceny m. rectus femoris, stehno je v lehké abdukci a prohluben na
laterdlni strané stehna je zvyraznéna — zkrdceny m. tensor fasciae latae. Pri tlaku na distalni
tretinu bérce smérem do flexe je mozné dosahnout kolmého postaveni bérce, aniz dojde ke
kompenzacni flexi v kycelnim kloubu. Pri tlaku na dolni tietinu stehna z laterdlni strany je
mozné dosdhnout postaveni bez deviace do abdukce (Janda, 1996) [s. 285].“

., 2: Velké zkrdceni — v kycelnim kloubu je vyrazné flekcni postavent, pri tlaku na distalni plochu
stehna smérem do hyperextenze neni mozné dosdahnout horizontdlniho postaveni stehna —
zkrdceny m. iliopsoas. Bérec trci Sikmo vpred, patela je vytazena vzhiiru, takze je viditelny
a dobre hmatny jeji horni okraj. Pri tlaku na dolni tietinu bérce dochdzi ke kompenzacni flexi
v kyCelnim kloubu — zkracen m. rectus femoris. Stehno je v abdukcnim postaveni, na laterdlni
plose stehna je vyraznd prohluben, patela vyrazné deviuje zevné a je vidét jeji zevni okraj. Pri
tlaku na laterdlni stranu stehna v jeho dolni tretiné smérem do addukce se prohluben na
laterdlni ploSe stehna zvyrazni a addukci neni mozno provést — zkrdceny m. tensor fasciae latae
(Janda 1996) [5.286].

Adduktory kycelniho kloubu

,, Poloha: vleze na zadech pri okraji stou vySetifované 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 vySetrujici
fixuje panev na strané vysetrované.

Pohyb: vySetiujici uchopi testovanou, v kolennim kloubu extendovanou dolni koncetinu tim
zpiisobem, Ze pata vySetfovaného spociva v loketmim ohbi vySetiujiciho (aby se zabranilo
Pripadné zevni rotaci v kycelnim kloubu) a dlarn vySetrujiciho, kterd spocivd na ventrdlni strané
bérce, vykonavd tlak, kterym zajistuje stalou extenzi v kolennim kloubu. Takto uchopenou dolni
koncetinou provadi vySetiujici pasivné abdukci v kloubu kycelnim, a to v maximdlnim mozném
rozsahu. V okamZiku dosazené maximalné mozné abdukce provede vySetiujici pasivné lehkou
flexi v kolennim kloubu (10-15°) vySetrované 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 zkraceni — rozsah abdukce v kycelnim kloubu 40°.
1: Malé zkrdceni — 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 zddech, horni koncetiny podél téla. Netestovand dolni koncetina je flektovana
v kyCelnim i kolennim kloubu, chodidlo na podlozZce. Testovand dolni koncetina spociva na
podloZce v nulovém postaveni.

Fixace: VySetrujici fixuje panev na testované strané.

Pohyb: Vysetrujici uchopi testovanou, v kolennim kloubu extendovanou dolni koncetinu tim
zpiisobem, Ze pata vySetrovaného spociva v loketnim ohbi vySetrujiciho (aby se zabranilo
Pripadné zevni rotaci v kycelnim kloubu) a dlarn vySetrujiciho, kterd spocivd na ventrdlni strané
bérce, vykondva tlak, kterym zajistuje stdlou 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 okamZiku, kdy zacneme
citit tendenci k flexi v kolennim kloubu testované koncetiny, nebo pohyb pdnve, nebo kdyz dojde
k bolesti svalstva na dorzdlni strané stehna.

0: Nejde o zkrdceni — flexe v kloubu kycelnim 90°.
1: Malé zkrdceni — flexe v kloubu kycelnim v rozmezi 80-90°.
2: Velké zkrdceni — flexe v kloubu kycelnim je mensi nez 80° (Janda 1996) [s. 289].

Velky prsni sval

., Poloha: Leh na zadech pri okraji vySetiovaciho stolu. Dolni koncetiny flektovdny v kolennich
i kycelnich kloubech, chodidla na vySetiovacim stole. Horni koncetiny volné podle téla, hlava
ve stiednim postaveni.

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

. Pohvb: 90st. Abdukce v kloubu ramennim a zevni rotace, 90st flexe v kloubu loketnim (toto
postaveni je nutné zajistit pasivné!). Ddle provede vySetiujici stlaceni ramene proti podlozce
(retrakci) a soucasné palpuje vidkna vySetFované cdasti m. pectoralis (Janda 1996) [s. 297].%



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

Hodnoceni

,,0: Nejde o zkraceni — paze klesne do horizontdly, pri tlaku na distdlni cdast humeru smérem
dolii se rozsah pohybu jesté zvétsi, paze se dostane pod horizontdlu.

1: Malé zkrdceni — paze neklesne do horizontdly, ale pri tlaku na distalni cast humeru smérem
dolii je mozné horizontdly dosahnout.

2: Velké zkrdceni — paZe ziistdvd 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 zddech, netestovand dolni koncetina flektovand, chodidlo na podlozce,
testovand dolni koncetina v extenzi, dolni polovina bérce mimo stiil.

Drzeni: rukou stejné stramy vytvorime mezi dlani a malikem hel 90°, z dorzdlni strany
priloZime ruku na bérec a postupné ji suneme tak, abychom ji zaklinili za patu. Predlokti je
v prodlouzeni bérce, ramena uvolnéna. Druhd ruka se opird 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 vybocovdni nohy (Janda 1996) [s. 281].



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

Hodnoceni

,, Hodnotime velikost dosazené dorzdlni flexe.

0: Nejde o zkrdceni — v kloubu hlezennim je mozné dosdahnout alesporn 90° postaveni.
1: Malé zkrdceni — v kloubu hlezennim chybi do 90° postaveni 5°.

2: Velké zkrdceni — v kloubu hlezennim chybi do 90° postaveni vice jak 5° (Janda 1996)
[5.282].“

Paravertebralni zadové svaly

., Poloha: Vzprimeny sed, horni koncetiny volné podle téla, dolni koncetiny flektovany v 90°
v kloubech kolennich i kycelnich, stehna na vySetiovacim stole. Cela chodidla jsou oprena tak,
aby byl zachovan pravy ihel v hlezennich kloubech.

Fixace: VySetiujici fixuje panev za lopaty kosti kycelnich tak, aby zabrdnil anteverzi pdanve.

Pohyb: Maximalni predklon, 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

L, Meérime kolmou vzdalenost celo — stehna.

0: Nejde o zkrdceni — mérend vzddlenost neni vétsi nez 10 cm.
1: Malé zkraceni — mérend vzdalenost je 10-15 cm.

2: Velké zkrdaceni — mérend vzdalenost je vétsi nez 15 cm (Janda 1996) [s. 296].



Priloha ¢. 2: Kompenzac¢ni cviceni v ramci tréninkové jednotky

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

hraci zahrati a protazeni, tudiz neni potieba dalsiho dynamického protazeni.
Soubor kompenza¢niho cviceni obsahuje 8 posilovacich a 6 protahovacich cvikd.

Posilovaci cviceni je zaméfeno komplexné na celé télo. Cviky jsou rozdéleny do ctyt skupin

po dvou. Ve cvi¢ime v jedné sérii po 10-ti opakovani.

Druhou sérii doporucuji tém, kteti maji rozdilné mnozstvi svalové hmoty na pravé/levé dolni
¢i horni koncetiné (vysledky Tanita). Druha série po 5-ti opakovani (pouze cviky zaméfené na

svaly hornich a dolnich koncetin).

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

Kazdy cvik 1 — 2x opakovat s vydrzi 30 — 60 s s plynulym bfis§nim dychanim.



Posilovaci cviceni
1.

e Cvik zaméren na svaly hornich koncetin a briSni svalstvo
Zakladni poloha: Sed pifimy, dlané vpred tésné za hyzdémi.

Prubéh cviku: Spolu s vydechem vzpor, zvedneme hyzdé od zemé a zatahneme je vzad (hlava

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

Chyby: Pater zakulacena, predklon/predsun hlavy.

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



e Cvik zaméren na svaly dolnich koncetin

Zikladni poloha: Stoj na levé. Pravou pokr€it a zanozit, stehno s lytkem svira pravy uhel,

predpazit a sepnout ruce.

Prubéh cviku: S vydechem provedeme podiep na stojné noze, mirn¢ pfedklonime trup, hlavu
mame v prodlouzeni patefe a neprohybame se v bedrech. S nadechem se vracime do ZP. Po 10-

ti opakovani cvi¢ime totéz na druhé DK.

Chyby: Prohnuti v bedrech, ptedklon hlavy.

Obr. & 16: Posileni svalit dolnich koncetin (zdroj: viastni)
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e Cvik zaméren na hyzd’ové svaly

Zikladni poloha: Leh na zadech, dolni koncetiny pokréeny do pravého uhlu, plosky na zemi

a dlané jsou otoceny ke stropu. (Varianta: bez opory pazi na zemi — hibety rukou na Celo.)

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

vracime do ZP.

Chyby: Zaklon hlavy, dlané otoCeny k zemi.

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

Zakladni poloha: Leh na biise, ruce v tyl, Celo opiené o podlozku.

Prubéh cviku: Spolu s vydechem nejprve zatlacime panev do podlozky. Poté zvedneme trup a
hlavu tésné nad zem. Hlava zistava 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: Podiep mirné roznozny s rovnym piedklonem, hlava v prodlouzeni osy

patete, pripazit.

Prubéh 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 kazdé pozice vracime do ZP.

Chyby: Predklon hlavy, patet zakulacena.

Obr. ¢ 19: Posileni svalii hornich koncetin (zdroj: viastni)
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e Cvik zaméren na svaly dolnich koncetin

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

Prubéh cviku: S vydechem provedeme vyskok. Zustavame ve vzpfimené poloze, v kolennich
i kyGelnich kloubech bude minimalni pohyb. Pohyb musi nejvétsi mérou probihat v kotniku.

Volné dychani.

Chyby: Predklon hlavy.

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

Zakladni poloha: Leh na zadech, pokrcit pfednozmo, thly mezi lytky, stehny a trupem vzdy

90 stupnit, chodidla ve flexi, pfipazit a dlan€ otocit ke stropu.

Prubéh cviku: S vydechem aktivnim stahem bfisnich svali, kolena pfitahneme k hrudniku.
(Zatizeni prenasime tahem z dolni ¢asti zad na hrudni oblast). S nddechem oddalujeme DK od
trupu, uhly v kolenou, kotnicich uchovame. Bedra zistavaji pfitisknuta k podlozce. Hlavu

nezaklanime.

Chyby: Zaklon hlavy, dlané otoCeny k zemi, prohnuti v bedrech.

Obr. & 21: Posileni brisnich svalit (zdroj: viastni)
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e Cvik zaméren na prsni svaly a svaly HK
Zikladni poloha: Vzpor lezmo, chodidla opfena o stabilni vyvysenou oporu, chodidla u sebe,

Sife dlani mirné€ vétsi nez Sife ramen.

Prubéh cviku: S vydechem se spoustime dold, hlavu mame potad v prodlouzeni osy patere,
hyzdé a trup mame ve zpevnéni. S nadechem se dostavame zpét do ZP, kdy lokty nam nejdou

do plného propnuti.

Chyby: Piedklon hlavy, patef zakulacena, prohnuti v bedrech.

Obr. ¢ 22: Posileni prsnich svalit a svalit hornich koncetin (zdroj: vlastni)
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Protahovaci cvic¢eni

Flexory ky¢le
Zakladni poloha: Leh na bfiSe, panev s vydechem zatla¢ime do podlozky, skréime pravou
dolni koncetinu, levou rukou uchopime pravy bérec, Celo na hibet levé ruky. Leva noha spociva

na nartu (protazeni holeni a nartd DK).

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

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

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

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

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

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

nejnize. S nadechem uvolnime protitlaky.

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

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

Zakladni poloha: Sed pfimy, obé& kolena sméfuji kolmo vzhuru, posilovaci gumu zahakneme

za chodidla.

Prubéh cviku: Drzime posilovaci gumu, lokty mame u téla, naklon trupu vpied s rovnymi
zady, chodidla jsou kolmo k podlozce. S vydechem pfitahujeme chodidla. S kazdym dal§im

vydechem se snazime zvétSit protazeni.

Chyby: Pokrcena kolena, patet zakulacena, predsun hlavy.

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

Zikladni 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, pfedsun hlavy.

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

Pribéh cviku: Protahujeme levou dolni konCetinu, tlakem paty do podlozky. Volné dychame.

Po 2 opakovani cvi¢ime s druhou DK.

Chyby: Pokréeni obou koncetin najednou, ramena vytazena vzhuru.

Obr. ¢. 27: ProtaZeni trojhlavého svalu Iytkového (zdroj: viastni)

21



Paravertebralni zadové svaly
Zakladni pozice: Leh na zadech, ruce podél téla, dlan€é sméfuji ke stropu.

Priibéh cviku: S vydechem leh vznesmo. Spicky se dotykaji podlozky. Rukama miizeme
podepfit 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: Protazent paravertebrdlnich zadovych svali (zdroj: viastni)
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Priloha ¢. 3: Kompenzac¢ni cvifeni v ramci individualniho tréninku

Kompenzacni cvi¢eni bude probihat jednou tydné. Soubor kompenzacniho cviCeni
obsahuje zahtati organismu, uvolnéni kloubniho napéti, dynamicky strecink, 8 posilovacich a 6
protahovacich cvika.

Protahovaci cviceni na zacatku (dynamicky strecink) je ur¢en k zahfati a prokrveni
danych segmentt. Pfi cviCeni plynule dychame a opakujeme 6 — 12x.

Posilovaci cvi€eni je zaméfeno komplexné na celé t€lo. Cviky jsou rozdeleny do Ctyt
skupin po dvou. VSe cviCime v jedné sérii po 10-ti opakovani. Pro vétsi efektivitu doporucuji
u cvika, 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 cviCeni na zavér (staticky strecink) je zaméteno na svalové skupiny, které
jsme testovali. Kazdy cvik 1 — 2x opakovat s vydrzi 30 — 60s s plynulym bfiS§nim dychanim.

Zahrati a uvolnéni kloubniho napéti

e Bc¢h na misté

e Skakaci panak

e Vysoka kolena a zakopavani na misté

e Kolébani hlavou na obé& strany

e Krouzeni v zapéstich loktech a ramenou (oba sméry)
e Piedpazovani a upazovani v predklonu

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

Dynamicky strecink

Hmity pazemi

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

Vypady do stran
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Posilovaci cviceni
1.

e Cvik zaméren na svaly hornich koncetin

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

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

Prubéh cviku: S vydechem zapazit skrémo pravou a pé€st na uroven bokl. S nadechem se

vracime do ZP.

Chyby: Predklon hlavy, rameno vytaZzeno vzharu, rotace panve.

Obr. ¢ 29: Posileni svalii hornich koncetin (zdroj: viastni)
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e Cvik zaméren na svaly dolnich konéetin
Zakladni poloha: Stoj mirné rozkro¢ny.

Prubéh cviku: S vydechem vypad levou, ruce v bok, stehno levé s lytkem svira thel 90 stupnd,
koleno kolmo nad kotnikem (koleno nesmi presahovat Spicku chodidla), koleno praveé tésné nad
zemi, noha je opfend o polospicku, trup kolmo k zemi. S nddechem se vracime do ZP. Totéz s

druhou DK.

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

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

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

LHK, PHK.

Chyby: Piedklon hlavy, ramena vytazena vzhuru, prohnuti v bedrech.

Obr. & 31: Posileni brisnich svalit (zdroj: viasmni)
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e Cvik zaméren na prsni svaly

Zakladni poloha: Leh na zadech, pokréené dolni koncetiny na S$ifi boku, predpazime a ruce

v pést.

Prubéh cviku: S vydechem piejdeme do vzpazeni, propneme lokty, nezvedame ramena a bedra
pritla¢ime k zemi (provedeme 10x). Poté opét ze zakladni polohy s vydechem upazime, lokty
pokréené, predlokti kolmo k zemi, bedra mame pfitlacena k zemi (opakujeme 10x). Vzdy

s nadechem se vracime do ZP.

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

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

ptidrzovat se pevné opory.

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

setrvame nekolik vtefin, volné dychame. Zpét do ZP na plna chodidla.

Chyby: Piedklon hlavy, kulata zada.

Obr. ¢ 33: Posileni svalii dolnich koncetin (zdroj: viastni)
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e Cvik zaméren na hyzd’ové svaly
Zakladni poloha: Vzpor kleCmo, hlava, krk a patef jsou v neutralni poloze, dlan€ pod rameny

a kolena pod kyclemi. (Varianta: podpor kle¢mo na predlokti.)

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

vratime do ZP.

Chyby: Opora o nart, prohnuti v bedrech, pfedklon 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, Celo opfené o podlozku.

Prubéh cviku: S vydechem panev piitiskneme k zemi, ohneme dolni koncetiny do thlu 90
stupiti, vzpazime a zvedneme trup tésné€ nad zem, hlava v prodlouzeni osy patefe, nesmime se

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

Chyby: Zaklon hlavy, prohnuti v bedrech.

Obr. & 35: Posileni zddovych svalil a svalil na zadni strané stehen (zdroj: viastni)
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e Cvik zaméren na svaly hornich koncetin

ZiKladni poloha: Vzpor lezmo, dlané polozime na Sitku ramen a prsty sméfuji vpied.

Prubéh cviku: S vydechem odrazem nohama doskoc¢ime do diepu. S nadechem se vracime do

zakladni polohy.

Chyby: Ptedklon hlavy, ramena vytazena vzhiru.

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

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

Vv

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

Chyby: Koleno presahuje Spicku, zada v predklonu.

Obr. ¢ 37: Protazeni flexorii kolene (zdroj: viastni)
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Adduktory kycle
Zikladni poloha: Podfep roznozny, lokty opfeny o vnitini stranu kolen, rovna zada.

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

Chyby: Ramena vytazena vzhiru, hlava v predklonu, patef zakulacena.

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

Zikladni poloha: Leh na zadech, posilovaci gumu (§vihadlo, ru¢nik) zahakneme na nejSir§im

misté chodidla pravé dolni koncetiny.

Prubéh cviku: Ramena jsou pritisknuta k podlozce. S vydechem proti odporu gumy
piitahujeme pomalu levou dolni konéetinu do pfednozeni (max. do 90 stupiili), volné dychame.

Totéz s druhou DK

Chyby: DK pokr¢eny, zvednuti ramen nad podlozku, zaklon hlavy.

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

Zakladni poloha: Klek vysoky.

Prubéh cviku: S vydechem se predklonime, vzpazime zevniti. Pfedlokti se opira o podlozku.
Protlacujeme hrudnik blize k podloZce, az do mirného pnuti. Volné dychame. Vratime se do

ZP.

Chyby: Sed na patach.

Obr. ¢ 40: Protazeni prsnich svalii (zdroj: viastni)
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Trojhlavy sval lytkovy
Zikladni poloha: Stoj proti sténé, chodidla u sebe, horni koncetiny pokr€ené, ruce opiené

o sténu, ramena dozadu doli a hlava v prodlouzeni osy patefe.

Prubéh cviki: S vydechem zanozit pravou na celé chodidlo. Chodidla jsou vjedné ose a Spicky

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

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

Obr. ¢. 41: ProtaZeni trojhlavého svalu ytkového (zdroj: viastni)

36



Paravertebralni zadové svaly

Zikladni poloha: Diep smérem k lavicce, dlané opfit o lavicku.
Prubéh cviku: S vydechem propiname kolena a hlavu nechame volné svéSenou.

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

Obr. ¢ 42: ProtaZeni paravertebralnich zadovych svalii (zdroj: viastni)
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