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Abstrakt

Bakalatska prace se zabyva streCinkem jeho vlivem na hrae amerického fotbalu
Budweis Hellboys, sleduje tii hlavni cile jak ptsobi protahovaci plan v prevenci bolesti
bederni patefe, vlivu protahovaciho planu na vykonnost a kloubni rozsah hrace
amerického fotbalu a sestavit a realizovat protahovaci plan pro hrae amerického
fotbalu.

V praci byla uplatnéna metoda kvalitativniho vyzkumu, zahrnujici techniky pozorovani,
kineziologického vysSetfeni a polostandardizovaného rozhovoru, dale byly provedeny
sekundéarni analyzy ziskanych dat. Vysledky jsou zpracovany formou kazuistik. Na
jejich zaklad¢ byly vypracovan protahovaci plan, ktery je zaméfen na nejrizikovejsi
svalova poranéni hrace amerického fotbalu.

V jejim zavéru bylo vystupnim vySetfenim zjiSténo, ze u sledovanych osob doslo k
zlepSeni rozsahu pohybu v kloubu, zvyseni svalové sily a odstranéni svalovych
dysbalanci.

Bakalafské prace by se mohla stat voditkem pro hrd¢e amerického fotbalu, jak ma
vypadat ideédlni protahovaci pldn, jak fazovat dynamicky a staticky streCin. Zvétsit
zajem sportovni vetejnosti o dynamicky stre¢in Dale muze také poslouzit nejen

budoucim fyzioterapeutim v praxi, ale 1 jako zdroj pro vzdélavani laické vetejnosti.



Abstract

This Bachelor’s work elaborates stretching and its influence on American football
players of Budweis Hellboys.This Work focuses on three main objectives — How does
active stretching plan works for the prevention of lumbar spine pain. Effect of stretching
on the player’s performance and articular range of American football players and finally
prepare and implement stretching plan for American football players. In this Bachelor’s
work has been applied the method of qualitative research, including observation
techniques,kinesiology examination and semi-standardized interview and secondary
data analysis were performed. The results are presented in the form of casuistry. Based
on this results was created stretching plan focused on the riskiest muscle injury of
American football players . At the end of the work was found that the study subjects
were improving range of motion, increase muscle strength and eliminate muscle
imbalances. Bachelor work could become a guideline for the American football player,
how should looks perfect stretching plan, how to phase dynamic and static stretching
and increase public interest in sports dynamic stretching. It may also serve not only for
the future physical therapists in theirs practices, but also as a resource for general
public.
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9.1 Seznam piiloh



Uvod

Téma bakalatské prace jsem si vybral z oblasti sportu, konkrétn¢ amerického fotbalu, ve
kterém se pohybuji 6 let. Americky fotbal mé ovlivnil v mnoha ohledech a je mi ze vSech
sportt nejblize.

Tato prace je bakalafskd prace, to bohuzel nebo moznd pro n¢koho bohudik
znamena, ze se musi postupovat urcitym zpliisobem, aby mohla byt prace klasifikovana.
Tedy ani ja se nevyhnu klasickému déleni prace na teoretickou a vyzkumnou.

Soucasna problematika prevence zranéni a protahovacich plant v jednotlivych

sportovnich oddilech je velmi Spatnd. Americky fotbal neni vyjimkou, nejcastéjsi
pfi¢iny Spatného protahovéni se uvadi, Ze je malo Casu, rozvrzeni a skladba tréninku
pocitd se stretchingem jako s nutnym zlem. DalSim divodem je nechut samotnych
cvi¢enct k protahovani, cviky vétSinou provadéji bez z4djmu a chybné. A jako posledni
diavod bych rad uvedl chybné védomosti trenéri o0 moznostech provadéni stretchingu a
Casté protahovani chybnych svalovych skupin.
Toto vSe ma disledek casté svalové poranéni hlavné béhem tréninkl, v zapasech je
tendence spiSe k Grazovému poskozeni. V trénincich dochdzi Casto k natazeni nebo
dokonce natrzeni rizikovych svalovych skupin, jako naptiklad m. semitendinosus a m.
semimbranosus, to ze k urazim svall nedochdzi v samotném zapase bych spiSe
ptikladal k celkovému naladéni téla. To znamena vyssi produkce adrenalinu, tim padem
vy$§i krevni zasobeni jednotlivych svali, které pak pfedchazi poranéni svali. Dochézi
také k pretézovani flexorti kycle, labilita kycle ma poté vliv na bolesti pfedevSim v
oblasti Lp. Dale je to nevhodné zvoleny typ stretchingu pied a po sportovni aktivité. V
nasich podminkach malo vyuzivany dynamicky stretéink.

Mym cilem bylo nejen prohloubit si teoretické odborné znalosti o dané
problematice (popis anatomie a zakladni kineziologie, svaly dolni koncetiny atd. v

teoretické casti), ale predevSim jsem chtél v praktické casti prace zjistit efektivnost



osobn¢ sestavené¢ho protahovaciho programu, plisobit tim preventivné na svalové
poranéni hract a predchazet bolestem s pietizeni svalovych skupin. V neposledni fadé
bylo mym zamérem pusobit preventivné tak, aby se hraci i trenéfi naucili zahrnovat
behem tréninku i sportovnich utkani tento protahovaci program.

Abych mohl své cile naplnit, zvolil jsem si vzorek ¢tyf hraci amerického fotbalu
Ceskych Budéjovic, kteii hraji na vykonnostni urovni. Museli splitovat uréita kritéria —
predevsim pozitivni cilené vySetfeni v kinezioterapii a bolesti Lp. Potfebnych udaju
jsem dosahl pii polostandardizovaném rozhovoru sméfovaném k  ziskani
anamnestickych udaji.

Domnivam se, ze zvoleny pocet sledovanych osob byl dostate¢ny, nebot’ se v mé praci
nejednalo o vyzkum kvantitativni, ale kvalitativni a mohl jsem se tak zamétit naprosto
individudlné na problémy jednotlivych hract a tim prokazatelnéji dolozit G¢innost
protahovaciho programu. Jsem si védom toho, Ze jsem nepojal dany problém zcela
komplexné, vice pozornosti by si jist¢ zaslouzila prace s hlubokym stabilazacnim
systétmem patefe, kompenzacni cviky, cviky senzomotorické popfipad¢ fixacni

pomiicky. Pfesto si myslim, Ze jsem téma této bakalarské prace naplnil.



1. SOUCASNY STAV

1.1. Historie

Prvni zminky o stre¢inku pochazi z Ciny a Japonska, kde byl stre¢ink souésti
gymnastického cviceni Tai-Chi. Prvky streinku jsou patrné i z Indie, kde pfi joze
dochazi k pomalym pohybim v polohdch streink pifipominajici. U dalSich
sttedovékych narodi (Rekd, Egyptani) nalézdme podobné pomalé pohyby spolu s
vysvétlenim jejich smyslu pro té€lesnou a dusevni rovnovéhu. Za zakladatele moderniho
streCinku je povaZzovan americky trenér a pedagog Bob Anderson, ktery v roce 1975
vydal knihu s ndzvem Stretching — prvni oznaeni protahovani jako strecink. Kniha
predklada strecink nejen bézné populaci, ale 1 sportovcliim, a je doplnéna o cviky z jogy.
Soubézné dochazi k rozvoji stretinku i v Evropé, zejména ve Svédsku, kde za
prikopnika je povazovan sportovni a rehabilitaéni pracovnik Solverbern, jenz vyuziva
pii stre¢inku techniku PNF — proprioceptivni-neuromuskularni facilitace. Své cviceni
zam¢foval na mladez s vadnym drzenim téla. Z pohledu proprioceptivni a
senzomotorické funkce svalli, kloubti a Slach rozpracoval metodu strecinku francouzsky
1ékat Moreau. Na Ceském uzemi se streCink zacal dostavat do podvédomi v 80. letech,
kdy se v roce 1984 konal prvni seminaf zaméfeny na pomalé protahovani svalti. Od té
doby zacina byt strecink soucasti pohybovych aktivit. V 70. letech se zacala pouzivat i
metoda zvand PNF. Do této kategorie patfi metody, které k dosaZeni vétsi amplitudy
pohybu (vlastné k utlumeni napinaciho reflexu) pouZivaji néktery jiny spinalni reflexni

mechanismus. Plvod téchto metod je v rehabilitacnim 1ékatstvi. Metody PNF do sportu
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zavedl L.E. Holt a svuj piistup nazval metodou 3-S (Scientific Streching for Sport).
Princip této metody je mozné jednou vétou vyjadiit jako izometricky stah (kontrakce)
agonisty (svalu, ktery chceme protahnout), po kterém nasleduje soustfedéné stazeni
(koncentricka kontrakce) antagonisty. Izometrickd kontrakce znamena, Ze se sval napina
proti pevnému odporu — nezkracuje se. Koncentricka kontrakce znamena aktivni
zkraceni svalu o urcitou vzdalenost vlastni silou. Jde o stiidani kontrakce svalu asi na 6
sekund (v rozsahu 75% maximalni kontrakce s kontrakci jeho antagonisty pii protazeni
asi na 10 sekund (v rozsahu 80% maximalniho protazeni) (Buzkova, 2005; Votipka,

2006).
Podobné stre¢inkové metody zadaly vznikat i ve Svédsku. Propagitorem

Svédského systému strecinku byl rehabilitaéni sportovni pracovnik Sélverbern, ktery
metodu PNF jesté zdokonalil. Je jednodussi nez Holtova metoda, a pravé pro svou

jednoduchost a G¢innost se stala mezi sportovci stale oblibené;si.

StreCinkové cviceni se sklada u této metody ze tii fazi:
1. izometrické napéti proti pevné piekazce, 10 — 30 sekund
2. uvolnéni, 2 — 3 sekundy
3. protazeni svalu, 10 — 30 sekund — stejné dlouho jako faze prvni

Je zde tedy pouZzivano vyrazné delSi izometrické napéti nez u Holtovy metody.
Solvenborn véti v silngj$i Gcinek delSiho napéti a argumentuje téZ teplem, které se
produkuje ve svalech po dobu izometrické kontrakce. Teplo ulehcuje protazeni svalu,
proto neni tfeba izometricky napinat sval az do uplné krajni polohy, vhodné&jsi je
pohodlna stiedni poloha - sval tak miiZeme napnout silnéji a kloubni vazy jsou méné
ohroZené¢. Globalné ji 1ze oznacit za aktivni techniku strec¢inku (Votipka, 2006).

V Némecku se na zacatku 80. let svaly protahovaly hlavné mocnymi §vihovymi

a tfepavymi pohyby. Nasledné¢ na to pfiSla vlna statického protahovani
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(Albrechtova, 2006).
V Ceské republice se prvni seminafe zaméfené na stre¢ink konaly v roce 1984.
Od té doby se cviCeni streCinku zafazuje a UspéSné¢ vyuzivd v raznych formach

pohybovych aktivit (Buzkova, 2005).

1.2 Vymezeni a definice slova stretching

Strecink je cilené protahovani svalu ¢i skupiny svald, jehoz funkci muize byt
snizovani svalového napéti, udrzovani nebo zvySovani pohybového rozsahu v kloubné
svalovych jednotkéch, prevence tirazli (natrzeni svalu apod.), uvédomovani si vlastniho
téla, jednotlivych svali a svalovych skupin, usnadnéni celkové relaxace, prevence nebo
odstrafiovani svalovych dysbalanci a soucdst rozcviceni ¢i zavérecné Casti cvicebni
jednotky:.

Strecink na zacatku cvicebni jednotky pomaha pfipravit télo na dal$i zaté€z a snizuje
riziko urazu. Stre€ink na konci cvicebni jednotky pomaha zklidnit organismus, omezit
vznik bolesti hlavnich posilovanych svall a rozvijet flexibilitu (Zitko, 1998)

Aby byl strecink G€inny, musi byt soucasti jak rozcviceni na zacatku, tak i
uklidnéni v zavéru tréninkové jednotky. OvSem jednd se o dva naprosto rozdilné druhy
streCinku. Rozcvickovy ma aktivaéni charakter a potréninkovy ma relaxacné-
regeneraCni charakter. Oba se navic li§i technikou provedeni (Nelson & Kokkonen,
2009).

Strecink na konci cviebni jednotky pomaha zklidnit organismus, omezit vznik
bolesti hlavnich posilovacich svalii a rozvijet flexibilitu (Zitko, 1998).

ProtoZe systém upontl je velmi slozity, ovliviluji mnohé protahovaci cviky rizné
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svalové skupiny v téle a protahuji svalové skupiny kolem specifického kloubu. Aby
kazdy sval ziskal pii protahovani co nejvétsi benefity, je uzite¢né znat pohyby, které
kazdy kloub mutze vykonavat. Maximalni streCinkovy efekt se dosdhne, kdyz se pfi

kazdém pohybu vyuzije maximalniho kloubniho rozsahu (Nelson & Kokkonen, 2009).

1.3 Funk¢ni anatomie ky¢elniho kloubu

Kycelni kloub, art. coxae je omezeny kulovy kloub spojujici stehenni kost
(resp. volnou dolni koncetinu) s pletencem dolni koncetiny (resp. s panevni kosti).

(Dylevsky 2009).

Stavba kloubu: Kloubni plochy ky¢elniho kloubu tvoii jamka kycelni kosti
a hlavice femuru. (Dylevsky 2009).

Jamka kycelniho kloubu, acetabulum ma tvar duté polokoule, na jejimz
vzniku se podileji vSechny tfi panevni kosti. Kloubni plochou acetabula je ale pouze
polomésicita plocha (facies lunata), ktera je také jako jedind potazena kloubni, tj.

hyalinni chrupavkou. (Dylevsky 2009).

Nejmensim podilem se na stavbé jamky ucastni os pubis (asi 20 %), a
nejvetsim podilem os oschii (cca 45 %). Pricny pramér acetabula je asi 2,5 cm a

nejhlubS$im mistem jamky je jeji stied, tzv. fossa acetabuli. (Dylevsky 2009).
) Jamky je jej y y
Nejsilnéjsi ¢asti acetabula je jeho horni okraj, ktery je zesilen dvéma systémy

kostnich tramct, protinajicich se nad acetabulem v podobé gotického oblouku.

Rovina proloZzena okrajem acetabula (tzv. acetabuldrni thel) svird s horizontalni
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rovinou thel 40 - 45 stupnt (inklinace acetabula), a s ¢elni rovinou thel asi 35
stupiili (anteverze acetabula). Acetabulum je sklonéno zevné dolii a dopiedu. (Sklon a
postaveni kloubni jamky je  individudlné velmi variabilni, a je zavislé 1 na

pohlavi.(Dylevsky 2009).

Horni okraj acetabula, ktery c¢asto samostatné osifikuje, se v klinické
praxi popisuje jako stiiSka. Velikost a sklon stfiSky ma znacny vyznam pro
stabilizaci hlavice stehenni kosti. Tento vztah je porusen u vrozeného

vykloubeni kycelniho kloubu (VVK). (Dylevsky 2009).

Dorzéln¢ od acetabula pokracuji v os ilium dva kosténé npilite, které
pokracuji do lopaty kycelni kosti. Tam, kde je kost nejvice zatiZzena, formuji

oba pilife ploténku (,,sourcil®), ktera je rtg snimku viditelna. (Dylevsky 2009).

Pomérn¢ hluboka jamka je dale prohloubena vazivovym prstencem, labrum
acetabulare. Labrum je u béaze slozeno z vazivové chrupavky; okraje tvoii spiSe
cirkularné orientované vldkna hustého vaziva. Prstenec je nejvyssi ve své zadni a
horni ¢asti, kde dosahuje asi centimetrové vysky. Nejnizs$i je v  misté, kde
pfemostuje zafez mezi vrcholy facies lunata. Zatimco labrum acetabulare zvétSuje
kapacitu kloubni jamky natolik, Ze acetabulum obklapi vice nez polovinu hlavice
stehenni kosti, naléh4a hlavice pouze na facies lunata, a vkleslé dno jamky vypliuje

tukovy polstaf, pulvinar acetabuli. (Dylevsky 2009).

Funkci tukového polstafe acetabula je absorbovat narazy, které pies
hlavici femuru smétfuji proti slabému dnu kloubni jamky. Pfi béznych
pohybovych aktivitich neni polStat stlacovan, ackoliv je hlavice stehenni kosti

drzena v jamce nejen tahem mohutnych svali kycelniho kloubu a tahem
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kloubniho pouzdra, ale 1 atmosferickym tlakem, ktery sam ptredstavuje

ptitlacnou silu asi 18 kg. (Dylevsky 2009).

Kloubni chrupavka acetabula je nejsilnéjsi v horni ¢asti jamky, kde dosahuje
tloustky az 3 mm. Na spodin€ jamky kam nezasahuje hlavice, kloubni chrupavka
chybi. Hyalinni chrupavka povlékajici hlavici stehenni kosti ma silu 1 - 3 mm.

Nejsilngjsi byva na ptredni plose hlavice. (Dylevsky 2009).

Pouzdro kycelniho kloubu je velmi silné a za¢ina na okrajich acetabula, takze
labrum acetabulare je uvnitt kloubu a mezi lemem a pouzdrem zlstava cirkularni
vychlipka kloubni dutiny. Na femur se pouzdro vpfedu upind na ¢aru spojujici oba
chocholiky; vzadu jde asi doprostfed délky krcku. S pouzdrem prakticky sristaji
zesilujici vazy, které pouzdro déle =zesiluji - predevS§im na ptedni ploSe, kde
dosahuje tloustky témét 10 mm. Slabé je naopak na spodni plose kréku a v mistech,
kde na pouzdro naléha Slacha m. iliopsoas. Synovidlni vystelka pokryvé nejen
vazivovou vrstvu pouzdra jak je to v kloubech bé&zné, ale i ¢ast kréku. Tzn., Ze
synovialni membranou je potaZena celd pfedni plocha krcku a 2/3 jeho zadni plochy.

Membrana vytvari uvniti kloubu ¢etné zahyby a tasy. (Dylevsky 2009).

Kloubni pouzdro zesiluji ¢tyfi vazy: Lig. iliofemorale (Bertini, Winslowi,
Bigelowi) je nejsilnéjSim vazem lidského téla. Ma tvar obraceného pismene Y.
Zacina pod spina iliaca anterior inferior a laterdlni rameno vazu béZzi k bazi velkého
trochanteru, kde se upina. Medialni, slabsi rameno jde po piedni stran¢ pouzdra,
zataci na vnitini stranu a upinéd se v blizkosti malého trochanteru. Obé ramena jsou
Sirokd az 1,5 cm, a jsou silnd 0,5 - 1,0 cm ! Lig. iliofemorale ukoncuje extenzi
kyc¢elniho kloubu (zvlasté¢ jeho wvnitini rameno) a zabraiiuje zaklonu trupu. Trup

vlastné na iliofemoralnim vazu "visi". (Dylevsky 2009).
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Lig. pubofemorale odstupuje od horniho okraje stydké kosti a po dolni plose
pouzdra jde ke stehenni kosti. Vaz omezuje abdukci a zevni rotaci v kycelnim

kloubu. (Dylevsky 2009).

Lig. ischiofemorale je kratky vaz, ktery jde od okraje acetabula po zadni plose
pouzdra k zevnimu ramenu iliofemordlniho vazu, se kterym splyva. Lig.

ischiofemorale omezuje addukci a vnitini rotaci v kloubech.(Dylevsky 2009).

Zona orbicularis je kruhovity vaz, ktery obtaci a podchycuje kréek femuru,
ale nespojuje se s nim. Vaz je nejlépe vytvofen na horni ploSe krcku, kde
dosahuje Sitky 5 - 7 mm.

Ky¢elni kloub neni jen kloubem, ve kterém se pohybuje dolni koncetina vici
trupu. Jak bylo jiz mnohokrat uvedeno, kycelni klouby jsou zaroven nosné klouby
trupu a balan¢ni klouby, udrzujici rovnovdhu vzpfimeného trupu. Proto maji pro

stabilitu kloubu velky vyznam vazy kloubniho pouzdra. (Dylevsky 2009).

Pohyblivosti kycelniho kloubu dana tvarovou tipravou artikulujicich kosti, mohutnosti
a prubéhem vazii pouzdra. (Dylevsky 2009).

V ky€elnim kloubu je mozné provadét :

flexi (asi do 120 stupniti - zvétSuje se pti soucasné abdukei),

extenzi (jen asi do 13 stupnd,

abdukci (do 40 stupniti - zvétSuje se pii soucasné flexi),

addukci (do 10 stupnit),

zevni rotaci (15 stupnil) a vnitini rotaci (do 35 stupni). (Rotace obéma sméry se

zvétSuje pii souCasné flexi v kycelnim kloubu.) (Dylevsky 2009).
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Vrozené vykloubeni kycelniho kloubu (VVK) je nejcastéj$i vrozenou
vadou pohybového systému. Jde o geneticky podminéné onemocnéni, které
postihuje piedev§im plody Zenského pohlavi (6:1). Defekt postihuje cely femoro -
acetabularni  komplex. Morfologicky je vada (pokud se pIné manifestuje)
charakterizovana mens$i hlavici femuru, odchylnym utvarenim kolodiafyzarniho a
torzniho uhlu, defektem ,,stfisky*, odchylnym uhlem acetabula, pozdéjsi osifikaci
kosténych komponent kloubu a volnéjSim kloubnim pouzdrem. Ostatni klinické
piiznaky (napf. zkraceni koncetiny, kozni asymetrie apod.) jsou ziejmé sekundarni.
Vcasny zachyt VVK dovoluje aplikaci konzervativni 1écby, takze k operacnimu

feSeni se dostava pouze asi 2 % déti. (Dylevsky 2009).

1.3.1 Svaly ky¢elniho kloubu

M. glutaeus maximus

Zacatek: dorzaln¢ od linea glutes posterior, os sacrum, lig. sacrotuberale
Upon: tuberositas glutea

Inervace: n. gluteus inferior

Hlavni funkce: extenze a zevni rotace kycle

Vedlejsi funkce: abdukce a addukce femuru

LR: Nejvétsi sval na ,,zadku®. Hned po odkryti ktize a tuku, nelze piehlédnout.
Nejcast€jsi misto vpichu intramuskularnich injekei, které vpichujeme vzdy do

zevniho horniho kvadrantu svalu (jinak moznosti poranéni n.ischiadicus)

M. gluataeus medius

Zacatek: mezi linea glutea post. et ant.

17



Upon: trochanter major

Inervace: n. gluteus superior

Hlavni funkce: vnitini rotace kycle

Vedlejsi funkce: abdukce a zevni rotace kycle

LR: Mensi sval, ktery odhalime az po pretéti m. gluteus maximus.

M. glutaeus minimus

Zacatek: mezi linea glutea ant. et inf.

Upon: trochanter major

Inervace: n. gluteus superior

Hlavni funkce: vnitini rotace kycle

Vedlejsi funkce: abdukce a zevni rotace kycle

LR: Maly sval jesté pod m. gluteus medius.

M. tensor fasciae latae

Zacatek: kycelni kost u spina iliaca ant. sup.

Upon: tractus iliotibialis

Inervace: n. gluteus superior

Hlavni funkce:pomocny flexor a abduktor kycle

Vedlejsi funkce:rotace extendovaného kolene

LR: Sval, ktery ihned pfechazi v postranni zesileni fascie latae — tractus iliotibialis.
Svalové btisko najdeme pouze u zacatku svalu, poté sval prechazi do tractus
iliotibialis. Tractus iliotibialis se upina na tuberculum gerdy na tibii, cehoZz se vyuziva

v ortopedii. Nékdy se také nazyva m. gluteus ventralis.
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M. piriformis

Zacatek: ptedni plocha os sacrum

Upon: trochanter major - hrot

Inervace: plexus sacralis

Hlavni funkce: abduktor a zevni rotator kycle

Vedlejsi funkce: extenze

LR: Sval, ktery je dalezity hlavné kvili anatomického ttvaru foramen ischiadicum
majus,

ktery déli na dva priichody — foramen suprapiriforme a foramen infrapiriforme.

M. obturatorius internus

Zacatek: vnitini plocha memb. obturatoria
Upon: fossa trochanterica

Inervace: plexus sacralis

Hlavni funkce: zevni rotator

Vedlejsi funkce: extenze a addukce

LR: Prostiedni z trojice svala tzv. m. triceps coxae.

M. gemellus superior

Zacatek: spina ischiadica
Upon: fossa trochanterica
Inervace: plexus sacralis
Hlavni funkce: zevni rotator

Vedlejsi funkce: extenze a addukce
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LR: Horni z trojice svali.

M. quadratus femoris

Zacatek: tuber ischiadicum

Upon: crista intertrochanterica
Inervace: plexus sacralis

Hlavni funkce: zevni rotator
Vedlejsi funkce: extenze a addukce

LR: ,,Hranaty“ sval pod m. triceps coxae.

M. psoas major

Zacatek: t¢lo Th12 — L4

Upon: trochanter minor

Inervace: plexus lumbalis

Hlavni funkce: ventralni flexe v ky¢li

Vedlejsi funkce: ohyb a uhyb patete

M. iliacus

Zacatek: fossa iliaca

Upon: trochanter minor

Inervace: plexus lumbalis - vétve
Hlavni funkce: ventralni flexe v kycli
Vedlejsi funkce: ohyb a uhyb patete

LR: Bez pfedchozich dvou svalii by nebylo moZné vykrocit.
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M. sartorius

Zacatek: spina iliaca anterior superior
Upon: pes anserinus

Inervace: n. femoralis

Hlavni funkce: zevni rotace dolni koncetiny
Vedlejsi funkce: flexe v ky¢li a koleni

LR: Krejcovsky sval

M. quadriceps femoris

Mohutny sval, ktery se sestava ze ¢tyt hlav

Zacatek:

a) rectus femoris — spina iliaca ant. sup.,ploska nad acetabulem
b) vastus lateralis — labium externum linae asperae

¢) vastus medialis - labium internum linae asperae

d) vastus intermedius — ventralni plocha femuru

Upon: tuberositas tibiae prostiednictvim lig. patellae

Inervace: n. femoralis

Hlavni funkce: extenze v kolenu

Vedlejsi funkce: rectus femoris — pomoc pii vykroceni

M. pectineus

Zacatek: pecten 0ssis pubis
Upon: linea pectinea femoris

Inervace: n. obturatorius + n. femoralis
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Hlavni funkce: addukce v ky¢li
Vedlejsi funkce: flexe a zevni rotace v kycli

LR: Maly sval ohranicujici fossu iliopectineu.

M. adductor longus

Zacatek: mezi tuberculum pubicum a symfyzou
Upon: labium mediale linae asperae

Inervace: n. obturatorius

Hlavni funkce: addukce v ky¢li

Vedlejsi funkce: flexe a zevni rotace v kycli

M. gracilis

Zacatek: os pubis pii symfyze

Upon: pes anserinus

Inervace: n. obturatorius

Hlavni funkce: addukce v ky¢li

Vedlejsi funkce: vnitini rotace bérce

LR: ,,Strazce panenstvi“ — hlavni funkce je ,,drzet nohy pti sobeé*. Dlouhy sval jdouci po

vnitini stran€ stehna a upinajici se do pes anserinus

M. adductor brevis

Zacatek: ramus inferior ossis pubis
Upon: labium mediale linae asperae

Inervace: n. obturatorius
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Hlavni funkce: addukce v ky¢li

Vedlejsi funkce: flexe a vnitini a zevni rotace

M. adductor magnus

Zacatek: ramus inf. ossis pubis et r. ossis ischi
Upon: labium mediale linae asperae

Inervace: n. obturatorius + n. ischiadicus
Hlavni funkce: addukce v kyc¢li

Vedlejsi funkce: extenze a zevni rotace

M. obturatorius externus

Zacatek: membrana obturatoria (zvenku)
Upon: fossa trochanterica
Inervace: n. obturatorius

Hlavni funkce: zevni rotace kycle

M. biceps femoris

Zacatek: c. longum — tuber ischiadicum, c. breve — labium laterale linae asp.

Upon: caput fibulae

Inervace: n. ischiadicus

Hlavni funkce: flexe kolene

Vedlejsi funkce: zevni rotace bérce

LR: Sval jdouci na zevni stranu kolene — ipon na caput fibulae — na vnitini stran¢ jdou

nasledujici dva svaly. Caput longum narozdil od caput breve neza¢ina na femuru!
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M. semitendinosus

Zacatek: tuber ischiadicum

Upon: pes anserinus

Inervace: n. ischiadicus

Hlavni funkce: flexe kolene

Vedlejsi funkce: vnitini rotace, extenze, add.

LR: Poloslasity sval — zhruba v piilce ptechéazi svalové bfisko v dlouho tenkou §lachu —
narozdil od semimembranosus, ktery je ,,placatym svalem* az ke svému Gponu.

Z pohledu zezadu lezi na semimembranosu.

M. semimembranosus

Zacatek: tuber ischiadicum
Upon: tfi pruhy do fossy poplitei
Inervace: n. ischiadicus

Hlavni funkce: flexe kolene

Vedlejsi funkce: vnitini roatce, extenze, add

1.3.2 Funkce svalu

Agonista - sval vykonavajici pohyb v ur¢itém sméru (hlavni vykonavatel pohybu)

Antagonista - sval vykonavajici opa¢ny pohyb jako agonista

Synergista - sval, ktery se z¢astiiuje stejného pohybu jako agonista (sval pomocny)

Agonista a antagonista tvofi dvojici svalll nebo svalovych skupin, které ve

spolupraci zabezpecuji ptesnost pohybu.
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Svaly fixaéni (stabilizacni) - umoziuji zpevnéni urcité ¢asti odkud pohyb vychazi. Tyto
svaly se pfimo nepodileji na pohybu, ale udrzuji pohybovy segment v postaveni, které
je pro pohyb nejvyhodnéjsi.

Neutraliza¢ni svaly- rusi svoji ¢innosti nezadouci slozky pohybu vykondvaného

hlavnimi a pomocnymi svaly.

Svaly posturalni (antigravitacni) - svaly zabezpecujici ptimeny postoj
(ptisobenim zemské pritazlivosti jsou napinany) — napt. extenzory dolnich koncetin,

svaly hyzd'ové, hluboké svaly zadové, svaly Sijové.

Podle funkce Ize také svalova vldkna rozdé¢lit na tonicka (s tendenci ke zkraceni) a

fazicka (tendenci k ochabnuti).

Tonicka vlakna (obvykle vlakna pomald Cervend):
ezajiSt'uji stabilitu, fixaci téla ptfi pohybu, drzeni téla v prostoru
¢jsou ulozena hloubéji
ejsou prizpusobeny k posturalni funkci
ejsou odolngjsi proti unave, snadnéji se zotavuji po zatézi
emaji tendenci ke zvySovani klidového napéti
etendenci ke zkracovani, zbytnéni az ztuhnuti
esnadno, Casto aZ nadmérné se zapojuji do pohybovych stereotypt a nahrazuji praci
oslabenych svalt
enapi. m. pectoralis major, m. trapezius (horni ¢ast)
Fazicka vlakna (obvykle rychla bila vldkna):
eslouzi k provedeni pohybu
ejsou ulozena blize povrchu téla

ejsou snadno unavitelné
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emaji nizsi klidové napéti, které vede k oslabeni

ejc nutné je posilovat

enadmérné zveétsuji klidovou délku

enapi. m. deltoideus, m. trapezius (spodni ¢ast), bfisni svaly, m. glutacus maximus

Tabulka s jmenovitym rozdélenim svalii fazickych a tonickych viz. ptilohy.

Fyzioterapeut se zatim setkava spise s patologii svalové tkané - s riiznymi typy
tzv.myopathii, ale pfedevsim s ochabujicimi a zkracujicimi se svaly. Tato problematika
uzce souvisi s typy svalovych vlaken, které se na stavbé jednotlivych svali podileji a s
typem jejich inervace. Z hlediska tendence svala ke zkracovani a ochabovani, miizeme
vlastné¢ vSechny svaly rozdélit do dvou skupin-na svalytzv. Féazické svaly a svaly
tonické(posturalni). (Terminologie ,,fazicky a tonicky“neni nejvhodnéjsi - viz dalsi
kapitoly, ale je natolik rozsifena, ze ji v prvnim pfiblizeni pouzivame.) (Dylevsky
2009).

1.3.3 Typy svalovych vlaken

Svalova vldkna maji fadu spole¢nych znaki (pfedevSim anatomickych), které
dovoluji jejich jednotny obecny popis, ale sval je ve skutenosti heterogenni populaci
vldken liSicich se fadou mikroskopickych, histochemickych a fyziologickych vlastnosti.

(Dylevsky 2009).
Podle uvedenych kriterii rozliSujeme Ctyii typy svalovych vlaken:

pomala cervena vlakna (typ 1., SO, slow oxidative);

rychld bila vlakna (typ II. A, FOG, fast oxidative and glycolytic);
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rychld cervend vladkna (typ II. B, FG, fast glycolytic), a

pfechodna vlakna (typ III., intermediarni, nediferencovana vlakna).

Pomaléd Cervena vlakna (SO), jsou pomérné tenkd (cca 50 mikometrli), maji
mén¢ myofibril, hodné¢ mitochondrii a pfitomnost vétstho mnozstvi myoglobinu
(obdoba krevniho barviva) jim dodava cervenou barvu. Jsou typicka velkym mnozstvim
krevnich kapilar. Enzymaticky jsou ¢ervena vlakna vybavena k pomalejsi kontrakei, ale
pro stavbu svalil zajist'ujicich spise statické, polohové funkce a pomaly pohyb. Malo se

unavi. Nazyvaji se také "tonicka vldkna" (slow fibres). (Dylevsky 2009).

Rychl4 bila vldkna (FOQ), jsou objemnéjsi (cca 80-100 mikrometril), maji vice
myofibril a méné mitochondrii. Enzymaticky jsou vybavena k rychlym kontrakcim,
provadénym velkou silou, ale po kratkou dobu. Jsou méné ekonomicka a maji jen
sttedni mnozstvi kapilar. Hodi se pro vystavbu svali zajiStujicich rychly pohyb

provadény velkou silou. Jsou velmi odolna proti tnavé. (Dylevsky 2009).

Pouziva se pro n¢ také nazev "fazicka vldkna" (twitch fibres).

Rychla cervena vlakna (FG), maji velky objem, malo kapilar, nizky obsah
myoglobinu a nizky obsah oxidativnich enzyma. Diky silné vyvinutému
sarkoplazmatickému retikulu a vysoké aktivité Ca a Mg iontli, dochazi u téchto vlaken k
rychlému stahu provadénému maximalni silou, ale vladkna jsou malo odolnd proti

unaveé. (Dylevsky 2009).

Ptfechodna vlakna ptedstavuji vyvojoveé nediferencovanou populaci vldken, ktera

je zfejmé potencialnim zdrojem ptedchozich tii typt vlaken. (Dylevsky 2009).
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Zastoupeni jednotlivych typt svalovych vlaken ve svalu ma - vzhledem k jejich
funk¢ni charakteristice, nepochybné zasadni vyznam z hlediska svalové vykonnosti,

rychlosti provadéného pohybu, ekonomii svalové prace atd. Dylevsky (2009).

Geneticka predurcenost zastoupeni svalovych vldken v kosternich svalech do
jisté miry pfedurcuje i vykonostni parametry kazdé osoby, ktera se rozhoduje nebo je
vybirdna pro specifickou sportovni disciplinu, anebo je podrobovana pohybové

16¢b&. (Dylevsky 2009).

Typ svalovych vléken je geneticky urcen. Rychlostni a silové osobnostni znaky
jsou podminény pievazné genotypove; vytrvalostni znaky lze vyznamné ovlivnit

pohybovymi aktivitami. (Dylevsky 2009).

1.3.4 Rizeni hybného systému

Pohybovy projev clovéka je velmi organizovana cCinnost, kterd zajiStuje
vzptimenou polohu téla a umoziuje pohyb. Kosterni svalstvo je ovladano somatickou
slozkou nervové soustavy (mozek, micha a z nich vychézejici mozkové a misni nervy).
Na fizeni motoriky se podileji prakticky vSechny oddily CNS. Pfedpokladem veskeré
hybnosti je reflexni svalovy tonus.

Motoricky systém:

motorickd jednotka — spojeni michy se svalovym vldknem — motoricky nerv
patefni micha — zékladni postojové a pohybové reakce

mozkovy kmen — regulace svalového napéti a kontrola pohybu

mozecek — udrzovani stoje a polohy a kontrola pohybt

talamus — registrace pohybu
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bazélni ganglia — modulace informaci z mozkové kiiry a tltumivy vliv na motoriku
motorickd kiira — fizeni
fizeni hybného systému

Rizeni hybného systému

Umyslny pohyb

Pohyb - umysiny pohyb - je zakladnim pifedpokladem existence ¢lovéka.
Nezbytnym piedpokladem umysiného, cileného pohybu je zabezpeceni reflexnich
mimovolnych pohybii, kterymi je zajiSténa vzpiimend poloha, svalové napéti a
rovnovaha téla.

Podnéty pro zaujmuti a udrzovani polohy téla vychdzeji z vestibularniho aparatu
a ze svalovych a Slachovych receptori (vietének). Receptory vestibularniho aparatu
informuji pfedev§im o poloze a pohybech hlavy. Svalova vieténka a Slachova téliska
vysilaji udaje o poloze koncetin, trupu, napéti ve svalech a pohybech svalovych skupin.

Vsechny informace diilezité pro posouzeni okamzité polohy téla se schdzeji na
urovni mozkového kmene, pievdzné v jadrech retikularni formace. Z retikuldrni
formace vychazeji drahy, které fidi mimovolné pohyby nutné k zaujmuti vzpifimené
polohy a udrzeni svalového napéti, které je predpokladem pro ,,start™ chténého pohybu.
Cinnost retikularni formace je koordinovana mozetkem a podtizena mozkové kife. Zda
se, ze se mozeCek uplatiuje pii fizeni mimovolnych pohybl tak, Ze ze spousty
informaci, které pfichdzeji do mozkového kmene a na ktery je mozecek drahami
napojen, vybird ty nejvyznamnéjsi a ostatni potlaci, utlumi. Micha zpétné€ dostava pouze
takové povely, které v dané situaci vedou k nejoptimélnéjSimu pohybu. Mozecek tak
upiesiiuje a koordinuje mimovolné pohyby a vyznamné se podili na udrzeni rovnovahy
pti chlizi a pohybu.

Umyslné, cilené, volni ,,chténé“ pohyby jsou vyvolany impulsy vychazejicimi z

mozkové kiry. Chténé pohyby jsou zakladem chiize, pracovni ¢innosti, femesinych
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navykd, psani, sportovni ¢innosti atd. Povely k provedeni umysIného pohybu vychazeji
z rozsahlé oblasti temenniho a celniho laloku (tzv. motorickd kiira, motoricky korovy
analyzator).

Od bunék této kiiry vychazeji vldkna tvofici mohutny svazek tzv. pyramidové
drahy. V motorické kiie jsou bunky fidici ¢innost urcitych svalovych skupin piesné
rozlozeny.

Drazdénim jednotlivych korovych okrski Ize proto napt. vyvolat zaskuby jedné svalové
skupiny nebo i jednoho svalu. Nejvétsi plochu kary maji ,,vyhrazeny* svaly ruky

(palce!), jazyka a hrtanu (fe€ a prace).

Bazilni ganglia

Bazalni ganglia jsou velkd jadra slozend z nervovych bunék. Ganglia jsou
ulozena v podkoti obou hemisfér. Skladaji se z n€kolika samostatnych oddil rizného
puvodu a ruzného zapojeni. V Cinnosti bazalnich ganglii a jejich podilu na fizeni
hybnosti je mnoho nejasného.

Poskozeni bazalnich ganglii se projevuje nepravidelnymi krouzivymi pohyby koncetin a
zaSkuby svaltl.

Podle poslednich nazorl na fizeni volni hybnosti u ¢lovéka se zdd nejpravdépodobnéjsi
tento vyklad funkce bazalnich ganglii: Bazalni ganglia vytvateji stale stejné impulsy
»havody pro pohyb*. Tyto ,,nadvody* jsou drahami pfevadény do motorickych oblasti
kury a kira je upravi (vytfidi) podle informaci, které sama dostava z riznych receptori
a které ma ulozené v paméti. Upravené impulsy pak vysSle pyramidovou drahou k

misSnim bunkam.

Mozecek
Mozecek (cerebellum) je spojen silnymi stonky s koncovym mozkem a s

mozkovym kmenem. Mozecek se sklada ze dvou polokouli (hemisfér) a spojovaciho
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mozeckového Cervu (vermis). Na povrchu mozecku je siln€ rozbrazdénd mozeckova
ktra, pod kterou je bila hmota (drdhy). V bilé hmoté¢ lezi mozeckova jadra. Kira
mozeCku mé zcela odliSnou stavbu 1 funkci nez mozkovéa kilra. Predev§Sim nema
schopnost uchovavat pamétové stopy. Mozecek je spojen s mozkovou kiirou, s
bazalnimi ganglii, s kmenem a s michou. Hlavnim zdrojem informaci pro mozecek jsou
vestibularni a mi$ni drahy ptivadéjici idaje o poloze a pohybu hlavy a koncetin.
Mozecek se ucastni fizeni jak mimovolnich, tak chténych pohybii. Na zaklad¢ informaci
vestibularniho aparatu a svalovych receptorti fidi kiira mozecku napéti ve svalech a
zabezpecuje vzpiimenou polohu a rovnovéhu téla.

Napéti svalil a stabilita téla, zajiStovana riznymi svalovymi skupinami, je
pfedpokladem pro uskutecnéni chténych pohybl. Mozecek chténé a rychlé pohyby
koordinuje. Cinnost mozeckové kiiry: v kratkych ¢asovych impulsech vysila signaly ke
svalim. Rychly sled mozeckovych impulst je proto podkladem regulace opakovanych,
rychle se stiidajicich pohybu.

Funkce periferniho nervového systému mize byt rozdélena na senzorickou a
motorickou ¢ast. Senzorické (dostfedivé) neboli aferentni nervy piinaseji impulsy z
receptort ulozenych na pokozce, v kloubech, svalech a dalSich ¢asti periferii do CNS.
Zatimco motorické (odstiedivé) neboli eferentni nervy pfindseji impulsy z CNS do
jednotlivych krajin téla. Micha obsahuje jak motorické tak senzorické nervy. Z michy
vystupuje 8 part krénich nervii, 12 part hrudnich, 5 part bedernich, 5 part kiiZzovych a

1 par coccygeal nervil. (Silbernagl, Despopoulos 2004).

1.3.5 Druhy svalové kontrakce

Izometrickd kontrakce je svalova Cinnost, pii které se nevykonava pohyb a

vzdalenost zacatki od Gpontl svalu se neméni. Pti této Cinnosti se neméni délka svalu,
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ale méni se napéti.

Dynamicka kontrakce (dfive vétSiny autory uvadéna jako Izotonickd) je svalova
¢innost, pii které se méni vzdalenost zacatkti a Gponii svalu a napéti ve svalu je
piiblizn¢ béhem celé Cinnosti stejné nebo se vyrazné¢ méni. Podle zmény délky svalu
rozeznavame koncentrickou (zkraceni svalu) a excentrickou (natazeni svalu) kontrakci.
Koncentrickd kontrakce vyvolava zrychleni pohybu (akceleraci), zatimco excentricka

zpomaleni pohybu (deceleraci).

Koncentrickd kontrakce

Pti koncentrické kontrakci se svaly zkracuji. Kosterni svaly se mohou zkratit o
30 az 50% jejich klidové délky, n¢které vSak az o 70%. Primérna hodnota pro vSechny
kosterni svaly je 57% (Hamill, Knutzen, 2009)
Sila vyvinutd pii koncentrické svalové cCinnosti je vZdy menSi nez maximalni
izometricka sila Fmax. vyvinuté pfi optimalni délce svalu. Rychlost zkraceni se zvysuje,
kdyz svaly pracuji proti malému odporu. Jestlize se zatéz, proti které sval provadi
kontrakci, blizi k nule, je dosazeno maximalni rychlosti kontrakce vmax. Rychlost
kontrakce vmax. je charakteristicka pro kazdy sval a zavisi na typu svalovych vldken a

na architektonickych charakteristikach.

Vztah mezi silou a rychlosti kontrakce

Maximalni sila mlize byt vyvinuta pii koncentrické svalové ¢innosti pii 30%
rychlosti a sily maxima (Hamill, Knutzen, 2009).

Pti koncentrické svalové ¢innosti se kona mechanickd prace E = F (-AL), kde F
je sila a AL zména délky svalu. KdyZ se sval zkracuje, zména délky je zaporna a tak
mechanickd prace je kladnd. Mechanicky vykon svalu P je definovan jako prace za
jednotku ¢asu P = W/t = F (-v), kde v je rychlost kontrakce svalu. Rychlost je pocCitana

negativng, kdyZ se sval zkracuje a vykon je tak kladny.(Brinckmann, 2002).
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Excentrickd kontrakce

Kosterni sval neni schopen se sdm od sebe protahnout. Pfi¢inou protazeni svalu

pii excentrické kontrakci je vzdy jiny sval (antagonista) nebo néjaka vnéjsi sila. Ve
shod¢ s vySe uvedenymi rovnicemi jsou prace a vykon pii excentrické kontrakci
negativni. To znamenda, Ze svaly energii absorbuji. Vné&jsi energie, kterd zpusobi
protazeni elastickych elementti, se uklada ve svalech ve form¢ deformacni energie. Ta
muze byt vyuzita pfi nasledném zkraceni svalu. Moznost vyuziti elastické energie je
ovlivnéna velikosti a rychlosti prodlouzeni svalu.
Byly vypocteny rizné hodnoty sily, kterou mohou rizné svaly vyvinout. Uvadi se, Ze na
1 centimetr ¢tverecni tohoto prifezu pripada sila ptiblizné 25 N (Nigg, Herzog, 2007).
To znamen4, Ze sval o tlouStce tuzky mlze zvednout z4t€Z o hmotnosti piiblizné 800 g.
Lytkovy sval s pficnym prifezem asi 80 cm2 muze udrzet silu o velikosti 4000 N
(Chapman, 2009).

Vztah mezi silou a rychlosti pfi excentrické svalové ¢innosti je opa¢ny nez u
¢innosti koncentrické. Excentrickd svalovd ¢innost je vyvolana antagonisty, tithovou
silou nebo néjakou jinou vngjsi silou. V prvnich fazich protahovani svalu, kdy je zatéz
mirné vetsi nez izometrické maximum, rychlost protahovani a zmény délky v
sarkomerach jsou mal¢. Kdyz je zaté€z asi o 50% véEtsi nez izometrické maximum, sval
se prodluzuje velkou rychlosti. Pfi excentrické svalové ¢innosti se napéti zvySuje S

rychlosti prodluzovani svalu (Hamill, Knutzen, 2009).

1.4 Svalové a anatomické syndromy

Dolni zkiizeny svalovy syndrom

Pti tomto syndromu zjiSt'ujeme dysbalanci mezi t€émito svalovymi pary:
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a) slabé: ptimy btisni sval (m. rectus abdominis), velky hyzd’ovy sval (m. gluteus
maximus), stfedni a maly sval hyzd’ovy (m. gluteus medius a minimus)

b) zkracené: sval bedrokyclostehenni (m. iliopsoas), pfimy sval stehenni (m. rectus
femoris), bederni vzpiimovace trupu (m. lumborum erector spinae), ¢tyihranny sval
bederni (m. quadratus lumborum) a napina¢ stehenni povazky (m. tensor fasciae latae)
Pti tomto syndromu je narusen mechanismus odvijeni trupu pii posazovanim z lehu a
pii narovnani z predklonu. Vysledkem je zvétSeny sklon panve a bederni hyperlorddza.
Ohybace kolen (m. biceps femoris, m. semitendinosus a m. semimembranosus) byvaji
rovnéz zkraceny, ale nejsou oznacovany jako soucast dolniho zkiizeného syndromu.
(Janda, 1984)

Kiizokycelni spojeni

Spatné postaveni lopaty ky&elni souvisi s funkéni zménou délky konéetin,
protoze se zméni postaveni retabula, ale hlavné jako nasledek blokad ktizokycelniho
skloubeni dojde k hyperonu m.psoas, adduktorii, m.quadratus lumborum, coz vede k
addukci dolni koncetiny a k uklonu bederni patefe na postizené stran€. ZvIasté u
leZicich klienti potom vznika dojem zkraceni dolni koncetiny. Po uvolnéni blokady v
ktizokycelnim skloubeni a reflexniho uvolnéni spasmu svalll se narovna Spatné
postaveni panve a délka koncetin se vyrovna. Kontrolu miizeme provést palpaci
ptfednich a zadnich hornich spin a hrany lopaty kycelni. Pokud pfetrvava rozdil v
jednom nebo dvou z téchto palpacnich bodu, pretrvava jesté rotace. Pokud jsou vSechny
tf1 mista sniZena na jedné strané, s vysokou pravdépodobnosti se jedna o anatomicky
rozdilnou délku koncetin. To miize byt disledek coxa valga, coxa vara, jednostranné¢ho
zrychleni riistu kosti, resp. zpomaleni po tirazu nebo ochrnuti. Casto jsme tuto situaci
vidéli v dobé rozsifeni poliomyelitis. Ke zméné délky koncetin také dochazi pti
osovych anomaliich v kolené, flekéni kontraktufe kolena, pfi genu recurvatum, genu

valgum a genu varum, a kone¢né pii poruchéach v oblasti nohou, napt. pfi
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jednostranném plochonozi, abychom jmenovali alespon nékteré z moznosti.
Anatomicky rozdilna délka by méla byt korigovana pii pfesném méteni pomoci rtg
snimku, rastrové kamery, protoze je pfi¢inou recidivujicich blokad kiizokyc¢elniho
skloubeni, predevs§im na stran¢ delsi koncetiny. Funkénim zkracenim této delsi
koncetiny miize dojit i k vyrovnani délky koncetin. Nasledkem tohoto kompenzacniho
mechanismu je ale napéti svali a vazi a jejich moZné bolestivost. Casto vidime po
urcité dobé prresun bolestivosti na neblokovanou oblast, ktera musela pfevzit ¢innost po
blokované strané. Vznika hypermobilita volného kiizokycelniho skloubeni, k napinani
lig.iliolumbale a to zase mize byt bolestivé. Postizeny byvaji i segmenty L4. L5, které
mohou byt jednostranné blokovany. Anatomicka i funkéni rozdilné délka koncetin je
podkladem pro Sikmé postaveni kiizové kosti, ktera tvoii zaklad pro patet. Protoze celé
drzeni smétuje k tomu, abychom zachovali vzpiimené postaveni trupu a hlavy, musi
dojit k vyrovnani této Sikmé plochy. Nerovnomérné zatizeni drobnych obratlovych
skloubeni vede postupné ke skoliotizaci patete. Nejprve bez rotaci obratlt, ale pokud
stav pretrvava, dochazi k fixnimu postaveni a rotaci obratli a plnému rozvoji skoliozy.
Zvysena aferentace z kloubnich pouzder blokovanych i volnych skloubeni vede ptimou
reflexni cestou do piednich rohli mis$nich k hyperonu postizenych segmentti. Nachazime
potom svaly v napéti, bolestivé, ale i event. postizeni orgdnové. V tomto smyslu v ramci
poznatkli vychodni mediciny nesmime zapomenout na postaveni souhlasnych bodu,
které se nachdzeji na vnitini vétvi mocového méchyie, dva cuny od trnli patete a maji
vztah k vnitfnim orgdniim. Napadné je i to Ze se objevuji po urcité dobé trvani
kiiZokycelni blokady problémy na kontralateralni strané volného skloubeni. Pfi blokadé
ktizokycCelniho skloubeni najdeme, jak jiz bylo zminéno vyse, nejprve problémy a
bolesti na postizené strané. Kromé klinickych znamek blokady ktizoky¢elniho
skloubeni najdeme homolateralné hypertonus m.psoas, m.iliacus, m.rectus femoris,
m.piriformis, m.quadratus lumborum a m.erector trunci. Tento hypertonus byva

podkladem pseudoradikularnich bolesti v prubéhu tiponu svalii a okolnich tkani. Po
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privyknuti na novou statiku se ale objevuji bolesti na druhé strané€. Typicka je také
bolest v tiislech a bolest v oblasti symfyzy, vSe na zadkladé mechanického pietizeni
vazivového spojeni kolem symfyzy. Na rtg snimku to ¢asto vidime jako schodovity
posun symfyzy. Pfes n.subcostalis Th12, n.iliohypogastricus, n.ilioinquinalis a
n.obturatorius jsou bolestivé podnéty z oblasti symfyzy a ttisel vedeny do oblasti
bederni patete , odkud je zase motoricky zdsobena oblast panve a dolnich koncetin.
Dlouhodob¢ trvajici bolestivé aferentace vedou ke zminénému hyperonu svalovému ale
také k Ferenci do sympatickych ganglii a tim ke spasmim cév. Piikladem mohou byt
postischialgické poruchy prokrveni. Jejich analogickou poruchou miize byt reflexni
zmény dystrofického charakteru v oblasti ky¢elniho skloubeni. Nalezneme-li v ramci
poruch kiizokycelniho skloubeni i poruchu vnitini rotace v kycli, je nutné myslet i na
pocinajici coxartrozu, ale 1 znamky vypotku v kycelnim skloubeni pfi coxitidé. VSe se

rychle napravuje uvolnénim kiiZokycelniho skloubeni. (Chavanne, 2000).

1.5 Funkce strec¢inku

Protahovéani neboli stre¢ink, pomahaji rozvijet pohyblivost a flexibilitu lidského
téla a v kombinaci se streCinkem dynamickym je podporovan rozvoj ostatnich
pohybovych dovednosti a schopnosti. Pfednosti tohoto cviceni je vysoka u¢innost a
Setrnost protahovanych ¢asti. Strecink svymi G¢inky pfipravuje télo na fyzickou z4téz,
zvysuje vykonnost, udrzuje pruznost svall a Slach, pfedchazi se diky nému svalové
nerovnovaze, zlepSuje kloubni pohyblivost, napomaha vhodnému drzeni téla,
spravnému dychani, i¢elnému a hospodarnému pohybu, snizeni svalového tonu. Dale
stre¢ink piisobi jako ochrana pfed svalovymi a kloubnimi trazy, zlepSuje reakci a

pohotovost, zvySuje odolnost proti tinave.

36



Flexibilita

Pohyblivost neboli flexibilita je schopnost pohybovat svaly a klouby v plném
rozsahu (Alter, 1999). Flexibilita se tyka schopnosti realizovat pohyb v nalezitém
rozsahu, o plné amplitudé. Sportovci i trenéfi k flexibilité vétSinou piistupuji z velmi
zuzeného thlu pohledu jako ke ,,svalové protazenosti®. Pfitom uroven flexibility
neplyne pouze z poddajnosti svalovych fascii, Slach a v urcité mife 1 kiize, ale také ze
sily svalt, typu kloubu, koordinace agonistti, antagonistli a synergistl, psychické

pohody, denni doby aj. (M¢kota a Novosad 2007)

Kazdy sport ¢i aktivita ma svij specialni pozadavek na rozsah pohybu, a je tedy
pravdépodobné, ze existuji optimalni stupné flexibility pro kazdou aktivitu zvlast. Kdyz
se sportovec dostane mimo tuto optimalni uroven, hrozi riziko zranéni. (Baechle —
Earle, 2008) Napt. pro gymnastu cvi¢iciho na bradlech je dileZzité uvolnéni kycelniho
kloubu ve vSech smérech, kdezto pro atleta sprintera je velky rozsah pohybu zminéného
kloubu v bo¢né rovin¢ piimo nezadouci. Rovnéz je dilezité poznamenat, ze jak
hypermobilita, tak i hypomobilita mohou mit za nasledek zvySeni rizika zranéni.

Primérna flexibilita populace plné neodpovida pozadavkliim, které jsou na tuto
schopnost kladeny z hlediska jednotlivych sportovnich disciplin. V teoretické roving
muzeme diferencovat flexibilitu dynamickou a statickou. Staticka je chdpéana jako
kratkodoba vydrz v limitni poloze vzhledem ke konstitu¢nim a koordinacnim
moznostem organismu. Flexibilita staticka pak tvoti ur€ity predpoklad flexibility

dynamické.
Postupy pro rozvoj flexibility jsou obecné zaloZeny na principech strecinku,

metody urcené k protahovani svall. Stre¢inkem je ovliviiovana piedevsim délka a

pruznost svald, svalové napéti a nasledné 1 funkcni rozsah kloubti. Snazime se ptitom
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dosahnout optimalni kloubni pohyblivosti, jednoho ze zakladnich faktorti i pro

optimalni drzeni téla. (Muchova — Tomankova, 2010).

1.5.1 Sval a stredink

Strecinkové vzruchy plisobi v prvni fadé na nervovou soustavu, na misto, kde je
uloZena individualni norma (neuralni otisk). ZlepSeni pohyblivosti dosdhneme pomoci
neuralnich programu. V druh¢ fadég, v télesné roving, ptsobi strecinkové vzruchy
pfevazné na tkan a v tomto pfipad¢ hlavné na filamentu vazivové tkan¢ zvané titin.
(Albrechtova, 2006). Ve svalové a vazivové tkani se na protahovani mimo titinu podileji
1 filamenty aktinu a myozinu, u kterych spatiujeme hlavni podil pfedev§im na zacatku,
kdyz se stre¢inkem zaciname. Postupem ¢asu, kdyz je svalstvo protazeno vice, ziskava
vEtsi ilohu a ¢im dal vice se zapojuje titin. Pak Ize usoudit, ze prvotni zodpovédnost za
protazeni maji titinové ty¢inky. Nejsou-li pii stre¢inku dodrzovana pravidla a dochazi-li
k nadmérnému protahovani, které vede az za ,,bezpe¢nou zoénu*, mize dojit k citelnému
naru$eni vnitfniho uspofadéani sarkomer (¢ast svalovych bunck) a pak i naslednému
roztrzeni svalu. (Albrechtova, 2006; Alter, 1999) Vyzkumné prace ukazuji, ze
sarkomera je schopna prodlouzit svou délku z klidového stavu o 50 %. Toto zjisténi
ukazuje, Ze kontraktivni sou¢asti sarkomery nemohou ptedstavovat faktor, ktery
omezuje pohyblivost uvolnéného svalu. (Alter, 1999) Nervovy systém je faktorem,
ktery se vyrazné zapojuje do procesu stre¢inku. Dilezité jsou piredevsim receptory,
které posilaji mozku informace tykajici se prace svalstva. Jsou to Golgiho Slachova
téliska, jez zaznamenavaji veskeré svalové napéti, jeho silu 1 dobu trvani. Tato téliska se
nachazeji na spojnici svalu a §lachy nebo v ,,aponeuroze®, coz je oznaceni pro $lachové
pouzdro umisténé hluboko ve svalu. Dalsim dilezitym receptorem jsou svalova

vieténka, kterd maji priméarni a sekundarni zakon€eni. Primarni zakonceni zaznamenava
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dynamické a tonické natazeni svalu, sekundarni pouze tonické. Pti stre¢inku
respektujeme soubor fyziologickych mechanismii, informujicich o délce svalu, jeho
konstantnim napéti a tom, jak rychle se délka a velikost napéti svalu méni. Reakce svalil
na tyto mechanismy je reflexni. (Muchova — Tomankova, 2010) Postupy pro rozvoj
flexibility jsou obecné zalozeny na principech strec¢inku, metody urcené k protahovani
svald. Stre¢inkem je ovliviiovana piedevsim délka a pruznost svalli, svalové napéti a
nasledné 1 funk¢ni rozsah kloubti. Snazime se pfitom dosdhnout optimalni kloubni
pohyblivosti, jednoho ze zakladnich faktorii 1 pro optimalni drzeni téla. (Muchova —

Tomankova, 2010)

1.5.2 Stretch reflex

Za stretch reflex jsou odpovédné receptory zvané svalova viceténka. Tyto
receptory jsou ulozené a ptichycené podél jednotlivych svalovych vlaken, takze mohou
pohotové reagovat na jejich aktudlni protazeni. Jednoduse feceno - pokud se natdhne
svalové vlakno, svalové vieténko se natahuje s nim. Pokud je toto natazeni prudkého
charakteru a je vedeno az k maximalni délce svalového vldkna, hrozi natrzeni ¢i
pretrZeni, aktivuje se svalové vieténko. To vysle signal do ptisluSného segmentu michy
a odtud zpét jde informace motorickému nervu, ktery je odpovédny za kontrakci svalu -
sval kontrahuje, zatne se. Tim je znemoZnéno jeho dalsi natahovani a uvoliovani, ale
zaroven se nezranite. Z tohoto diivodu hmitavé pohybu v zoénach bariéry svalového

protazeni nemaji Zadny Gcinek na protazeni svalu.

1.5.3 Ochranny utlum

Jeho receptory jsou Golgiho Slachova téliska, ktera opét zaznamenaji natazeni
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svalovych vlaken do maximalnich délek. Nereaguji ale kontrakci, ale obracen¢ - pokud
je sval pomalu plynule natahovan do maximalni délky, aktivuji se tato Slachova téliska a
vyslou signal, ktery zpét nese jako odpovéd’ blokovani motorického neuronu. Jednoduse
zamezi kontrakci a sval je uvolnény a mtze dojit k protazeni. Je dilezité, aby toto
natahovani bylo opravdu pomalé a plynulé. Doba potfebnd k aktivaci receptord pro
uvolnéni se u fady odbornik lisi. Individualni bude jisté i u riznych lidi, riznych svala.

Stfedni hodnota, ktera je vSeobecné udavana pro dostatecné uvolnéni svalt, je 15 vtefin.

1.5.4 Druhy strec¢inku

Staticky strecink
V soucasné dobé¢ se jedna o nejcastéji provozovany druh stre¢inku stimulujici

rozvoj flexibility. Pfi konkrétnich cvicenich jde o zaujmuti krajni polohy, v niz
protahujeme zvoleny sval ¢i skupinu svalt. Protazeni provadime v poloze, v niz citime
mirny az velky tah. Vydrz v dané poloze (spole¢né s hlubokym dychanim) je optimalni
po dobu cca 15-45 s. Pii extrémnim protazeni do ,,bolesti* muze dojit k poSkozeni svalu
nebo Slachy. Z tohoto diivodu extrémni pozice v tréninku vynechame.

Dynamicky streéink

Dynamicky streCink se vztahuje k protazeni kontrolovanymi, Casto také
specifickymi (z hlediska nasledné sportovni ¢innosti) pohyby bez vydrze v limitni
poloze. Vyuziva rizné rychlé télesné pohyby, které by mély vyvolat protazeni. Po
dosaZeni poZzadovaného rozsahu (dédno urcitym poctem opakovani pohybového cyklu,
zpravidla cca 8 — 10x) dany cvik dale neprovadime a piejdeme ke cviku jinému.
Dynamickym stre¢inkem stimulujeme dynamickou flexibilitu. Nepouziva vSak
opakované hmitani. Jeho aplikace fadime do ivodni €asti tréninkové jednotky.

Ze vSech typt stre¢inku vychazi jako nejmén¢ ucinny z hlediska rozvoje flexibility.
Jeho vyhodou je akutni zvySeni schopnosti produkovat silu u aktivovanych svalovych
skupin.

Je tedy vhodny jako soucast rozcvi€eni zejména pied silovymi a rychlostnimi tréninky
¢1 vykony.
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Podle Slomka a Regelin (2008) mé& dynamické protahovani tato pozitivni hlediska:
encrvove drahy, které reaguji na protahovaci napéti, jsou pii této metod¢ aktivovany
silngji nez pfi protahovani statickém,

eprotahovani probiha ¢asto s vétSim soustfedénim na dany cvik nez u protazeni
statického,

erychlé sila ve svalech zlistava 1€pe uchovavana nez u statické metody,

ezlepsSuje se koordinace uvnitt svalu,

ekapilary zlistanou pii cviceni touto metodou zcela oteviené, a svaly tak mohou byt
pribézné prokrvovany.

Propriceoptivni neuromuskularni facilitace (PNF)

PNF strec¢ink je mezi odborniky povazovan za velice efektivni stre¢inkovou
metodu na rozvoj flexibility.
Jedna se o metodu, v niZ je vyuZita kontrakce svalu, po niZ nasleduje faze relaxace a
nasledné protazeni svalu. Sval, ktery protahujeme, nejprve staticky zatizime ¢innosti
proti odporu. Reakci na zatéz je ochranny Gtlum - sval cca 2 — 6 s relaxuje. Nasledné
sval staticky protahujeme po dobu 10 - 15 s.
Kombinace kontrakce a protazeni slouzi k uvolnéni svali. PNF strecink je dnes dle
Altera (2004) povazovan za nejuspeésnéjsi metodu pro rozvoj pohyblivosti. Uziva se v
rehabilitaci nebo v ptipadech shodnych s vyuzitim statického strecinku.

BalistickyV stre¢ink

Dany strecink vyuziva svalovych kontrakei k vyvolani prodlouzeni svalu
pomoci hmitani bez pferuseni pohybu. Balisticky strec¢ink ¢asto zptsobuje napinaci
reflex, ktery nevede k uvolnéni svalu, G¢innost svalového protazeni se snizuje a mafi cil
streCinku (Baechle, 2008). Pti provadéni je potieba velké opatrnosti.

1.5.5 Kontraindikace streéinku

a) Jakékoliv svalové, §lachové ¢i kosterni zranéni - vétSinou lokalni kontraindikace.

b) U tehotnych - kvili zvySenému vylucovani hormonu relaxinu, ktery rozvoliiuje
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vazivové tkang, hrozi riziko hypermobility.
¢) U hypermobilnich lidi - stre¢ink pouze ve stabilnich polohéach a hlavné

fyziologickych rozsazich kloubti

1.6 HSSp — hluboky stabiliza¢ni systém patere

Z divodu jiného zaméteni této bakalarské prace se o HSSp zminuji jen okrajove
v jedné kapitole, jelikoz se o Hlubokém stabilizacnim systému zmifuji ve své

vyzkumné, praktické, casti prace.

Hluboky stabilizacni systém trupu a patefe jsou svaly, které se podileji na
udrzeni trupu vici gravitaéni sile Zemé ve vzpiimeném postaveni a béhem vSech aktivit
pii chiizi, béhu, stoji a sedu. Funkci Hlubokého stabiliza¢niho systému je presném
postaveni hlavy, patete a jejich kloubll a panve vici sobé. Koordinace téchto svalil
umoznuje pfesné nastaveni a optimalni tlak v kloubech mezi lebkou a prvnimi obratli, v
pribéhu patete je tlak optimalizovan ve skloubenich Zeber viici patefti, jednotlivych
obratlli nad sebou v meziobratlovych ploténkach, déle je koordinaci svalt
optimalizovéan tlak a postaveni pifechodu patefe a panve a lopat kosti kycelnich vici
kosti kiizové a kostrci.

Aktivace svalti Hlubokého stabiliza¢niho systému je automaticka, a tim plni
ochrannou funkci proti z4t€Zi na strukturu trupu a patere. Pokud dojde k poruse
souhry téchto svalll, dojde ke svalové dysbalanci a nasledné k vertrogennim potiZzim
(bolesti zad, vyhtez meziobratlové ploténky, blokady jednotlivych useku patete ...).
Pokud jsou svaly Hlubokého stabilizaéniho systému dysfunk¢ni, funkei za né
pteberou svaly povrchové, které nedokaZzi pfesné nastaveni v jednotlivych kloubech

patete, vzniké zde svalové napéti, bolesti a blokady. Cim vice prace prebiraji
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povrchové dlouhé polysegmentalni svaly, tim vice ztraci funkcnost hluboké svaly a

vznika tak zacarovany kruh.

Svaly ..Hlubokého stabiliza¢niho systému trupu a patere

epticny sval bfisni (musculus transversus abdominis)
ekratké svaly v nejhlubsi vrstvé podél patefe (musculi multifidi)
esvaly panevniho dna (diaphragma pelvis)

ebranice (diahragma)

K nejefektivnéjsimu zapojeni téchto svalti dochazi tehdy, kdyz se panev spolu
s patefi nachazi v neutrdlni poloze (ani podsazend, ani vysazend) a vSechny svaly
jsou zapojeny koordinované (soucasnég) piiblizné silou 30% jejich maximalni mozné
kontrakce. Spravna aktivace Hlubokého stabiliza¢niho systému je dilezitd béhem
vSech kazdodennich aktivit at’ v sedavém zaméstnani, tak pfi ndro¢ném sportovnim

vykonu.
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2. CIL PRACE

1) Sestaveni idealniho protahovaciho programu pro hra¢e amerického fotbalu

2) Zvyseni kloubniho rozsahu, vykonnosti

3) Prevence zranéni a bolesti Lp u hract amerického fotbalu
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3. METODIKA

Pro sbér dat byl provadén kvalitativni vyzkum na vzorku vybranych ¢ty hract
amerického fotbalu, tymu Budweis Hellboys, pocate¢ni vzorek byl osmiclenny, dva hraci
se, z Casovych divodi nezucastnili pravidelnych tréninki, proto nebylo mozné jejich
vysledky zaradit, dal§i dva hrac¢i byli zranéni béhem testovani. Podminkou vybéru byla
nejvice patrna bolest v oblasti Lp a pozitivni Thomastv test.

Pii vstupnim vySetfeni byla pouzita metoda kineziologického rozboru, jehoz soucésti bylo
statické a dynamické vySetfeni, vySetfeni zkracenych rizikovych svalovych skupin,
vySetfeni hypotonickych rizikovych svalovych skupin, vySetfeni zapojeni HSSp a svalové
vykonostni testy na svalovou silu, rychlost, vybusnost a vytrvalost.

Z analyzy kineziologického rozboru a vysetieni jsem zpracoval kazuistiky jednotlivych
hraci, na jejichz zaklad¢ jsem vytvoftil uceleny pied a po zapasovy protahovaci plan.

Ve vyzkumu jsem se také zabyval prevenci bolesti Lp a nacviku zapojovani HSSp a jeho

vlivu na prevenci urazu Lp.

Popis metodiky: Dle nejnovéjSich vyzkumi a trendd jsem sestavil idealni protahovaci
program, rozd¢lil hrace do tfech skupin, skupina, kterd se pted a po tréninku neprotahuje,
skupina, ktera se protahuje podle svého programu a skupina, kterd se protahovala podle
sestaven¢ho protahovaciho programu, program trval 2 meésice a po jeho uplynuti byl

provedené kontrolni testovani hract vcéetné vystupniho kineziologického vysetieni.
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4. VYSLEDKY

4.1 Vstupni vySetieni

4.1.1 Kazuistika ¢.1

Piijmeni, jméno: C.P.
Roc¢nik: 85
Viha: 100 kg
Vyska: 180 cm

OA: nyni nezaméstnany; bolesti se objevuji zjm. po zat¢zi, mén¢ klidové bolesti; od
détstvi problémy s pateti (bolesti, VDT) ptedevsim v obl. Lp. - ¢asté rhb. terapie; diive
zavodné fotbal, stolni tenis; nyni rekreacné stolni tenis, am.fotbal, tenis; posilovna;
jezdi na rotopedu;

Urazy: artroza obou kol.kl. od 15-ti let — nyni nebolestivé

Operace: 0.

Onemocnéni: ¢asté détské zanétlivé onemocnéni anginy

Abusus: koufeni 5 cigaret denné, ptileZitostné alkohol

Strava: spoustu bilkovin, pfedev$im masita strava, malo zeleniny a ovoce, pacient sam
udava, ze ma Casto chut’ na maso, prilohy pfedev§im brambory a ryze

Pitny rezim: 2 litry denné

Kineziologicky rozbor:

Panev: v roving; palp. SI skl. bilat. nebolestivé.

Hrudnik: skoliotické zakiiveni patefe, VDT (hyperkyfoza s protrakci obou ramen);
mirny hypertonus PV svall v oblasti dolni Thp. a Lp.; kozni fasa zad v obl. Lp. bilat.

mirné resistentni; pfetiZzeni hornich fix.lopatek, oslabeni dolnich fix. bilat.
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Dynamika patete: rozvoj do anteflexe v obl. stfedni Thp. a v obl. Lp. rigidni, pfetizeni

Th-L useku patete; Thomayer: +10cm.

Hlava: mirny piedsun hlavy.

DKK: trochantery palp. poz. dx., m.piriformis palp. velmi citlivy dx., adduktory bilat.
mirn¢ v hypertonu, VR v ky¢.kl. omezend l.sin.; zkracené ischiokruralni svaly a
m.triceps surae bilat., kol.kl. volné, posun pately bez omezeni, hlavicka fibuly pruzi
bilat. mén¢.

HKK: ramena Vv protrakci bilat., zkracené mm. pectorales bilat.

Dechovy stereotyp: bfi$ni typ dychédni

Stoj: oplostéla pticna i podélna klenba bilat. — vice l.sin., valgdzni postaveni levého
hlez.kl., LDK svalové¢ slabsi oproti PDK, skoliotické zakfiveni patete, mirna protrakce

ramen, pravy ram.kl. v elevaci, pfedsunuté drzeni hlavy.

Stretching: Subjekt se pravidelné pied zatézi neprotahuje, vyjimecné pouziva staticky

stretching na dolni koncetiny, zddny warm up pred zatézi.

Extencni test HSSp: vyrazna aktivace hornich PV svalll v oblasti Th/L, bez souhry s

lateralnimi bfiSnimi svaly poukazuje na insuficienci HSSp

Test vtahovani bfi$ni st€ny se zatizenim dolni kondéetiny vleZze na zadech (australska

Skola): ztrata zakladniho postaveni panve, panev do retroflexe, hyperlordoza Cp — znaci

hyperaktivitu rectus abdominis

Test m. iliopsoas: trigger point v oblasti pravé cristy illiaca, trigger point v oblasti

uponu m. iliopsoas na trochanter minor
Thomas test : pozitivni, DK nad povrchem lehatka, zkraceny m. iliopsoas, flexe v

koleni 70 st., zkraceny rectus femoris
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Test m. piriformis: Palpa¢né bolestivy vice vpravo, pii testu v leZze na zadech s 90 st.

flexi v ky¢li bolestivost m. piriformis

Funkéni svalovy test gluteus maximus (extenze kycelniho kloubu): 4

Funk¢ni svalovy test obliques externus, internus: 3, posun pupku smérem vpravo

Funkéni svalovy test rectus abdominis: 4

Testy svalové dovednosti
Opakovani se 100 kg benchpress: 6
Skok do dalky z mista: 150 cm
Sprint 50 m: 5,6 s

Diep za 1 minutu: 40 opakovani
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4.1.2 Kazuistika ¢. 2

Ptijmeni, jméno: K.M.
Rocnik: 80
Véha: 110 kg
Vyska: 190 cm

OA: pracuje Vv kancelaii u pocitace; bolesti v oblasti Lp, pfedev§im po trénincich
amerického fotbalu, jiz v 15-ti letech se objevily stejné obtize; obcasné bolesti hlez.kl.
v obl. pod maleoli lat. bilat.; obcasné kiece v lytkovych svalech po zatiZzeni, obCasné
blokace Thp. a bolesti v mezilopatkovém prostoru; vykonnostni sporty v détstvi —
atletika (skok do vysky, sprinty), basketbal od 6-ti let; dnes 2x tydné americky fotbal,
rekreacné kolo.

Urazy: ¢asté subluxace i luxace hlez.kl. bilat. — levy, asté Girazy na HKK pfi sportech.

Onemocnéni, operace: 0

Abusus: nekutak, alkohol vyjime¢né

Strava: snazi se dodrzovat racionalni vyzivu, rano vlocky s mlékem, ovoce, obéd
vétSinou maso s ryzi, vecefe pecivo se syrem, tvaroh, maso 7x tydné, obcasnd chut’ na
sladké

Pitny rezim: 2,5 litrt denné

Kineziologicky rozbor:

Pénev: asymetrickd, prava SIPS a krista nize cca o 1cm; SI skl. palp. neg. bilat.
Hrudnik: skoliotické zaktiveni patetfe, zvySena bederni lordoza, protrakce obou ramen;
kozni fasa zad rezistentni zjm. v useku dolni Thp. bilat., hypertonus PV svalu v oblasti
Th-L pfechodu patefe bilat. — vice l.sin., pfetizeni hornich fix.lopatek a oslabeni dolnich

fix. bilat.
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Dynamika patete: rozvoj do anteflexe v obl. stfedni Thp. mirné rigidni, ostatni useky

patete s dobrym rozvojem, Thomayer: Ocm.

DKK: trochantery bilat. palpa¢né nebolestivé, m.piriformis bilat. palp. negativni ale v
hypertonu, zkraceny m.rectus femoris bilat., VR v ky¢.kl. bilat. omezena — vice 1.dx.;
posun patel bez omezeni; hlavicka fibuly pruzi mén¢ bilat. a bolestiva bilat. dorzalnim
smérem.

HKK: zkracené mm.pectorales, jinak bez omezeni RP.

Dechovy stereotyp: btisni typ dychani

Stoj: uzka baze, oplostéla klenba bilat. — vice lsin., levy hlez.kl. ve valgéznim
postaveni, zeSikmena panev, skoliotické zakiiveni patete; protrakce ramen, hlava

V predsunu.

Stretching: Subjekt se snazi protahovat, provedené protahovani je nahodilé

nesystematické, subjekt protahuje ve vydrzi max. 5 s pro jedno opakovani

Extencni test HSSp: vyrazna aktivace hornich PV svalll v oblasti Th/L, bez souhry s

lateralnimi bfiSnimi svaly poukazuje na insuficienci HSSp

Test vtahovani bfi$ni stény se zatizenim dolni koncetiny vleZze na zddech (australska

Skola): ztrata zakladniho postaveni panve, lordotizace Lp

Test m. iliopsoas: trigger point v oblasti iponu m. iliopsoas na trochanter minor

Thomas test : pozitivni, DK nad povrchem lehatka, zkraceny m. iliopsoas, flexe v

koleni 70 st., zkraceny rectus femoris

Test m. piriformis: Palpa¢né vice citlivy vpravo, pfi testu v leZze na zadech s 90 st. flexi

v ky¢li bolestivost m. piriformis
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Funkéni svalovy test gluteus maximus (extenze kyéelniho kloubu): 4

Funkéni svalovy test obliques externus, internus: 3, bez posunu pupku

Funk¢éni svalovy test rectus abdominis: 3

Testy svalové dovednosti
Opakovani se 100 kg benchpress: 5
Skok do dalky z mista: 160 cm
Sprint50 m: 5,5 s

Diep za 1 minutu: 43 opakovani
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4.1.3 Kazuistika ¢. 3

Ptijmeni, jméno: N.J.
Rocnik: 91
Vaha: 80 kg
Vyska: 182 cm

OA: vysokoskolak, student VSTE, po trénincich a dlouhém sezeni bolesti v oblasti Lp,
bolest levé kycle, v noci Casté kieCe lytkovych svalii oboustrané, sporty: diive vodni
rugby, dnes 2 roky americky fotbal, rekreacné kolo, posilovna

Urazy: zlomenina LHK v zapésti v sedmi letech

Onemocnéni: alergie na prach a pyl

Operace: 0

Abusus: piilezitostni kufak, piilezitostné alkohol

Strava: strava nedodrzuje zadny jidelnicek, ma rad spise slané pokrmy, maso kazdy den,
oblibené uzeniny

Pitny rezim: 2 litry denné

Kineziologicky rozbor:

Panev: prava crista nize, pti pfedklonu vyrovnani

Hrudnik: protrakce ramen, elevace ramen, zvétSend hrudni kyfoza, skoliotické
zakiiveni, gybus vlevo, pii pfedklonu vytoceni

Dynamika patefe: Pozitivni Thomayerova zkouska prsty do trovné holeni, lehké
vytoceni pii predklonu v oblasti Th/L

Hlava: v lehkém piedklonu, hypertonus m. trapezius oboustrané

DKK: propadla klenba noZni vice vpravo, pfi stoji na jedné noze nestabilni kotnik,

hypotonus triceps sure, zna¢na rigidita v oblasti levé kycle
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HKK: protrakce ramen, nesoumérné osvaleni v poméru s DK
Stoj: sirsi baze,
Chiize: chize ze Siroka, vytoc¢ené Spicky

Dech. stereotyp: bii$ni dychani

Stretching: Subjekt se protahuje podle ¢asu a nalady, po tréninku nepravidelné,

pravidelny warm up pied tréninkem

Extencni test HSSp: vyrazna aktivace hornich PV svall v oblasti Th/L, bez souhry s

lateralnimi bfiSnimi svaly poukazuje na insuficienci HSSp

Test vtahovani bfi$ni st€ny se zatiZzenim dolni kondletiny vleze na zadech (australska

Skola): ztrata zdkladniho postaveni panve, hyprlordéza v oblasti Lp — znaci

hyperaktivitu m. iliopsoas

Test m. iliopsoas: trigger point v oblasti iponu m. iliopsoas na trochanter minor

Thomas test : pozitivni, DK nad povrchem lehatka, zkraceny m. iliopsoas, flexe v

koleni 60 st., zkraceny rectus femoris

Test m. piriformis: Palpa¢né vice citlivy vpravo, pfi testu v leze na zadech s 90 st. flexi

v ky¢li bolestivost m. piriformis

Funkéni svalovy test gluteus maximus (extenze kyéelniho kloubu): 4

Funkéni svalovy test obliques externus, internus: 3, posun pupku vpravo
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Funkéni svalovy test rectus abdominis: 4

Testy svalové dovednosti
Opakovani se 100 kg benchpress: 2
Skok do dalky z mista: 170 cm
Sprint50 m: 5s

Diep za 1 minutu: 50 opakovani
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4.1.4 Kazuistika ¢.4

Ptijmeni, jméno: B.J.
Roc¢nik: 82
Viha: 92 kg
Vyska: 185 cm

OA: fyzioterapeut, zastupce firmy (sed v automobilu); trapi dlouhodobé bolesti zad
v obl. Lp. (cca 8 let) predevsim po zatizeni; kiece v lytkdch a bolesti tfisel subjekt
neguje, bolesti v mezilopatkovém prostoru neguje, kréni patet bez obtizi, dochazi ¢asto
K VDT (zjm. pfi sezeni v auté); zavodné americky fotbal cca 5 let, rekreaéné béh,

plavani, cyklistika

Onemocnéni: diive sklerodermie — nyni bez obtizi

Urazy, operace: cca pied 3 lety — bolesti pravého kol .kl.
Abusus: nekuidk, abstinent

Strava: vyvazena strava, snazi se vyvarovat jednoduchym cukriim, rano spiSe sacharidy,
ovesné vlocky, celozrnné pecivo, ovoce, k obédu stida lusténiny a maso, posledni jidlo
v 18 hodin tvaroh

Pitny rezim: 3 litry denné

Kineziologicky rozbor:

Péanev: asymetrickd, prava krista a SIPS nize cca o 0,5cm, SI skl. palp. mirné citlivé
l.dx.

Hrudnik: mirné skoliotické zakfiveni (dle ortop. vys. zkrat PDK); prohloubend bederni
lordoza v obl. Lp.; vyrazna hrudni kyféza Thp. s protrakci ramen; kozZni fasa zad mirné
rezistentni v obl. Lp. bilat.; hypertonu vyraznd PV svalt v obl. dolni Thp. — vice l.dx.;

vyrazné pietizeni hornich fix. lopatek bilat.
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Hlava: hypertonus §ijovych svali bilat., s mirnym omezenim do lateroflexe bilat.

DKK: trochanter palp. citlivy lsin.; piriformis palp. v hypertonu a bolestivy l.dx.;
zkraceny m.rectus femoris bilat.; VR v ky¢.kl. omezena bilat. — vice 1.dx.; kol.kl. volné;
posun patel bez omezeni; hlavicka fibuly pruzi méné bilat. — s bolesti bilat. (spise
smérem ventralnim); drobné nozni klouby bez blokad.

HKK: ramena ve vyrazné protrakci bilat., bez omezeni RP.

Dychaci stereotyp: bfisni typ dychani

Stoj: pti¢né i podéIné oplostélé nohy (doporuceny ortopedické vlozky); mirné valgozni
postaveni hlez.kl. Lsin., pravy kolkl. ve var6znim postaveni, panev zaSikmena,
skoliotické zakfiveni patefe, hyperlordoza v Lp., hyperkyfoza Thp., vyrazna protrakce

ramen bilat., pfedsunuté drzeni hlavy.

Stretching: Subjekt se pravidelné pted zatézi protahuje, pouziva staticky strecing, pred

streCingem vyjime¢né warm up

Extencni test HSSp: vyrazna aktivace hornich PV svald v oblasti Th/L, lehka souhra s

lateralnimi bfiSnimi svaly

Test vtahovani bfi$ni stény se zatizenim dolni kondetiny vleze na zadech (australska

Skola): ztrata zdkladniho postaveni panve, mirna lordotizace Lp

Test m. iliopsoas: bez trigger pointt

Thomas test : ¢astecné pozitivni, DK v Girovni povrchu lehatka, flexe v koleni 80 st.sin,

70 dx.

Test m. piriformis: Palpa¢né bolestivy vice vpravo, pii testu v leze na zadech s 90 st.

flexi v kyc¢li bolestivost m. piriformis
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Funkéni svalovy test gluteus maximus (extenze kyéelniho kloubu): 5

Funk¢ni svalovy test obliques externus, internus: 4, posun pupku smérem vpravo

Funk¢ni svalovy test rectus abdominis: 4

Testy svalové dovednosti
Opakovani se 100 kg benchpress: 7
Skok do dalky z mista: 162 cm
Sprint 50 m: 5,2’ s

Diep za 1 minutu: 48 opakovani
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4.2. NAVRH PROTAHOVACIHO PLANU

Idedlni protahovaci plan se sklada z 8 ¢asti — aktivace HSSp, warm up, dynamicky stre€ing,
aplikace drilld, nacvikové cviceni pired samotnym zapasem, tréninkem nebo fyzickou
¢innosti. Po zapase absolvuje subjekt tzv. cool down, PNF streCing vychazejici ze

statického streCingu a strecing se zapojovanim HSSp.

1.¢ast — aktivace HSSp

Podle Kolafe je nékdy nezbytné zacit reflexni terapii, ktera vede k aktivaci hlubokého
stabilizacniho systému. Toto je spiSe doporuceni pro individudlni rehabilitaéni program

a proto postoupime v nasem programe o bod dale.

Nacvik izolované kontrakce m. transversus abdominis

Vleze na zadech, neutrdlni poloha panve, tu si subjekt uvédomi pokud udéld maximalni
retroverzi panve, nasledné maximalni anteverzi a poté si najde stiedni polohu mezi nimi,
dolni koncletiny jsou flektované v kolennich a kycelnich kloubech, chodidla opfend o

podlozku, horni koncetiny volné€ polozené na spodnim bfiSe.

Provedeni:

Subjekt se zhluboka nadechne do bficha proti tlaku vlastnich dlani v oblasti spodniho
bficha. S pomalym plynulym vydechem se snazi o udrzeni konstantniho objemu v dutiné
btisni.

2.¢ast — warm up (zahiati svali)

Svalova stuhlost se povazuje za pfimo souvisejici se svalovym zranénim, a proto by warm

up mél byt zaméfen na snizeni svalové ztuhlosti.
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Jumping jack
Zacatek, subjekt ma rozkro¢ené nohy vzpazené ruce, ve vyskoku jdou ruce do addukce
stejné tak nohy, dopad na zem opétovny odraz do abdukce v ramenou a ky¢li. Tato aktivaty

by méla trvat 5-10 minut. Pfi této aktivité by mélo dojit k prohtati organismu.

3. ¢ast — dynamicky strecing

Hand walking
Subjekt zacina ve stoji spatném, provede predklon, po dotknuti rukou podlozky ruckuje az
do natazeni téla vodorovné s podlozkou, nasledné se ptiblizuji nohy k rukam a subjekt

konci opét ve stoje.

Twist walking
Subjekt provadi klasickou chiizi vpted, pfi nakroku pravé DK dochazi k rotaci trupu
vpravo, pii nakroku levé DK rotace trupu vlevo, HK sou drzeny pied t€lem a napomahaji

Svihu.

Toy soldier
Subjekt pti klasické chtzi provadi predkopavani natzené DK k protilehl¢ natazené HK,
rytmicky se stfida

Knee hug
Subjekt provede flexi kycle s flektovanym kolenem smérem k biichu, uchopi obéma HK a

lehce pritahne, nasledné udela koncetinou krok a opakuje to samé s druhou koncetinou

4. ¢ast — aplikace drilli

zde se jedna o klasickou bézeckou abecedu
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Béh se zakopavanim, béh predkopavani proplych DK, béh s vysokymi koleny, béh

stranou, béh stranou s prekro¢enim, béh pozadu

5. ¢ast — nacvikové cviceni

subjekt provadi pohyby, které bude délat v samotném tréninku nebo zapasu

Rychly start
Subjekt reaguje na povel a ze své vychozi polohy (OL a DL tii bodovy postoj, ostatni

.....

Tlac¢eni soupere

Subjekt se zapte proti spoluhraci a snazi se proti jeho odporu co nejrychleji urazit 10 m

Zmény sméru vzad
Subjekt bézi po zadu a reaguje na povely pro zmény sméru pro béh 45 st. vzad, nebo 90 st.

do stran

Zmény sméru vpred

Subjekt bézi vpied a reaguje na povely pro zménu sméru 45 st. vpred, nebo 90 st. do stran

6.¢ast — cool down

pred samotnym strecingem absolvuje subjekt 400 m lehkého vyklusu

7.¢ast — PNF strecing vychazejici ze statického strec¢ingu

subjekt zacina izometrickou kontrakci protahovaného svalu po dobu 5-10 s, nasleduje
relaxace a aktivni protazeni po dobu 10 — 20 s.

Protazeni vnéjSich rotatori kycelniho kloubu

Provedeni
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Stoj na levé DK celem k opote (stil, lavice - vySka v trovni nebo mirn€ pod urovni bok),
subjekt skr¢i unozmo pravou DK (uhel v kycelnim kloubu 90 st.) tak, aby se zevni kotnik a
zevni strana bérce opiraly o oporu. Tento cvik je nutné cvicit ve dvojicich, jeden z dvojice
klade odpor. Protahujici provede naklon trupu vpfed smérem k pravé DK. Druhy z dvojice
klade odpor v misté dolni ¢asti zad protahujiciho. Protahujici se na 5-10 s zapie proti
odporu poté chvili relaxuje a nasledné provede aktivni pohyb do protaZzeni smérem ke

kotniku a bérci, vydrz 10 — 20 s. To samé opakuje na levou DK, poté se dvojice vymeni.

Protahované svaly
m. gluteus maximus, m. gluteus minimus, m. gluteus minimus, m. piriformis, rectus spinae,

latissimus dorsi

Protazeni extenzoru Ky¢elniho kloubu a extenzora zad

Provedeni

Leh na zadech, skré¢ime pfenozmo pravou koncetinu, obéma HK uchopime pravou nohu
pod kolenem a pfitdhneme koleno k hrudniku, zatla¢ime proti tlaku HK, provedeme
izometrickou kontrakeci protahovaného svalu po dobu 5-10 s poté subjekt provede
chvilkovou relaxaci a nasldn¢ pfitahne obéma HK koleno co nejvice k hrudniku do vydrze

10 - 20 s. Poté vyméni DK a protahuje levou DK.

Protahované svaly

gluteus maximus, erector spinae, dolni ¢ast latissimus dorsi

Protazeni adduktori kycelniho kloubu v sedu
Provedeni
Sed roznozny skr¢mo, spojit plosky chodidel a pfitdhnout paty co nejblize k hyzdim, obé

HK drzi spojené Spicky, lokty pokréené opiené o vnitini stranu bércl, naklon trupu smérem
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ke Spickam, tlak kolen proti loktiim HK po dobu 5 — 10 s, nasleduje relaxace, poté tlak
loktt tak, aby se kolena piiblizila co nejvice podlozce vydrz 10 — 20 s.

Protahované svaly
m. gracilis, m. adductor magnus, m. adductor longus, m. adductor brevis, m. pectineus, m.

sartorius, erector spinae, latissimus dorsi

8. ¢ast — strefing se zapojenim HSSp
Tato Cast je zaméfena pfedevSim na m. iliopsoas s dlirazem na obé ¢asti m. psoas a m.
illiacus, pfi tom se snazime o zapojovani HSSp, tim ze se soustiedime na dech a udrzeni

tlaku v oblasti dolni ¢asti bficha.

Provedeni

Subjekt si klekne na jedno koleno, druhé je pokrcené a stoji na celém chodidle, flexe v
koleni pokrcené DK je 90 st., trup vzpiimené, panev subjekt tlaci do podsazeni smérem k
flektované DK, dokud neciti tah m. iliopsoas, tah by nemél byt nepfijemny, v této poloze se

pacient snazi vydrzet 20-30 s a pfitom prodychévat, udrzovat tlak v dutiné bfisni.

Pokud chceme zdiiraznit tah na m. psoas, subjekt vzpazi HK nad hlavu. Stile se

soustfedime na dech a udrzovani pocitu tlaku v krajiné€ bfisni 1 pfi vydechu.
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4.3 Vystupni vySetieni

4.3.1 Kazuistika ¢.1 subjekt protahujici se dle mého protahovaciho plianu

W

Ptijmeni, jméno: C.P.
Roc¢nik: 85
Viha: 100 kg
Vyska: 180 cm

Kineziologicky rozbor:

Péanev: v roving; palp. SI skl. bilat. nebolestivé.

Hrudnik: skoliotické zakiiveni patete, VDT (hyperkyfoza s protrakci obou ramen);
mirny hypertonus PV svall v oblasti dolni Thp. a Lp.; kozni fasa zad v obl. Lp. bilat.
voln¢ posunliva; m. trapezius nebolestivy, palpacné hypertonus mensi

Dynamika patete: rozvoj do anteflexe v obl. stfedni Thp. a v obl. Lp. plny, Thomayer:

+5cm.

Hlava: mirny piedsun hlavy.

DKK: trochantery palp. poz. dx., m.piriformis palp. nebolestivy dx., adduktory bilat.
mirné volné nebolestivé, VR v ky¢.kl. Lehce omezena l.sin.; m.triceps surae bilat.,
kol.kl. volné, posun pately bez omezeni, hlavicka fibuly pruzi bilat.

HKK: ramena Vv protrakci bilat., zkracené mm. pectorales bilat.

Dechovy stereotyp: biisni typ dychani

Stoj: oplostéla pficna i podélna klenba bilat. — vice l.sin., LDK svalové slabsi oproti

PDK, skoliotické zakfiveni patefe, mirna protrakce ramen, predsunuté drZzeni hlavy.

Extencni test HSSp: zapojeni PV svali v oblasti Th/L zmirnéno, mizeme pozorovat
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lehkou souhru s lateralnimi bfiSnimi svaly

Test vtahovani bfi$ni st€ny se zatizenim dolni kondetiny vleze na zadech (australska

Skola): panev v zadkladnim postaveni, hyperlordoza Cp — znaci hyperaktivitu rectus

abdominis

Test m. iliopsoas: bez trigger pointl

Thomas test : lehce pozitivni, DK pod trovni podlozky, flexe v kol. kloubu 80 st. bilat,

DK v rovin€ nevybocuje

Test m. piriformis: Palpa¢né nebolestivy, pii testu v leZze na zadech s 90 st. flexi tah v

oblasti m. piriformis subjekt neciti

Funkéni svalovy test gluteus maximus (extenze kyéelniho kloubu): 4

Funk¢ni svalovy test obliques externus, internus: 4, bez posunu pupku smérem vpravo

Funkéni svalovy test rectus abdominis: 4

Testy svalové dovednosti
Opakovani se 100 kg benchpress: 8
Skok do dalky z mista: 165 cm
Sprint 50 m: 5,2 s

Dfiep za 1 minutu: 45 opakovani

Subjektivné: pacient se citi pohyblivejsi, bolest zad v oblasti Lp ustoupila, pii testu

wevr
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koordinované
Objektivné: palpacni bolest m. piriformis negovana, zapojovani HSSp pfi extencnim

testu viditelné, Thomas test — m. iliopsoas a m. piriformis negativni, m. rectus femoris

lehce pozitivni, kloubni rozsah v ky¢elnim kloubu zvétSen, predevsim VR.
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4.3.2 Kazuistika ¢. 2 — subjekt protahujici se dle mého protahovaciho planu

Ptijmeni, jméno: K.M.
Rocnik: 80
Véha: 110 kg
Vyska: 190 cm

Kineziologicky rozbor:

Panev: symetricka SIPS v roving,

Hrudnik: skoliotické zaktiveni patefe, mirné zvySend bederni lorddza, protrakce obou
ramen; kozni fasa zad rezistentni volna v useku dolni Thp. bilat., pietizeni hornich
fix.lopatek a oslabeni dolnich fix. bilat. Dynamika patete: rozvoj do anteflexe v obl.
sttedni Thp. mirné rigidni, ostatni useky patete s dobrym rozvojem, Thomayer: Ocm.
DKK: trochantery bilat. palpa¢né nebolestivé, m.piriformis bilat. palp. negativni volny,
lehce zkraceny m.rectus femoris bilat., VR v ky¢.kl. bilat. neomezend; posun patel bez
omezeni; hlavicka fibuly pruzi bilat. a nebolestiva bilat. .

HKK: zkracené mm.pectorales, jinak bez omezeni RP.

Dechovy stereotyp: bfisni typ dychani

Stoj: uzka baze, oplostéla klenba bilat. — vice lsin., skoliotické zakfiveni patefe;

protrakce ramen, hlava v ptedsunu.

Exten¢ni test HSSp: snizena aktivace PV svali v oblasti Th/L, lehka souhra s

lateralnimi bfiSnimi svaly

Test vtahovani bfi$ni stény se zatizenim dolni koncetiny vleZze na zddech (australska

Skola): panev zlstava v zékladnim postaveni, lehka lordotizace Lp
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Test m. iliopsoas: bez trigger pointtl

Thomas test : negativni, DK pod povrchem lehatka, flexe v koleni 90 st.

Test m. piriformis: Palpa¢né vice necitlivy, pii testu v leZe na zadech s 90 st. flexi v

kyc¢li nebolestivost m. piriformis

Funkéni svalovy test gluteus maximus (extenze kycéelniho kloubu): 4

Funkéni svalovy test obliques externus, internus: 4, bez posunu pupku

Funkéni svalovy test rectus abdominis: 4

Testy svalové dovednosti
Opakovani se 100 kg benchpress: 6
Skok do dalky z mista: 170 cm
Sprint 50 m: 5,2 s

Diep za 1 minutu: 50 opakovani
Subjektivné: bolesti zad v oblasti Lp pacient neguje,
Objektivné: palpacni bolest m. piriformis negovana, zapojovani HSSp pii exten¢nim

testu viditelné, Thomas test — m. iliopsoas a m. piriformis negativni, m. rectus femoris

lehce pozitivni, kloubni rozsah v ky¢elnim kloubu zvétSen, predevsim VR.

67



4.3.3 Kazuistika ¢. 3 — subjekt neprotahujici se

Ptijmeni, jméno: N.J.
Roc¢nik: 91
Viha: 80 kg
Vyska: 182 cm

Kineziologicky rozbor:

Péanev: prava crista nize, pii predklonu vyrovnani

Hrudnik: protrakce ramen, elevace ramen, zvétSend hrudni kyféza, skoliotické
zakitiveni, gybus vlevo, pii predklonu vytoceni

Dynamika patete: Pozitivni Thomayerova zkouska prsty do urovné holeni, lehké
vyto¢eni pii predklonu v oblasti Th/L

Hlava: v lehkém piedklonu, hypertonus m. trapezius oboustrané

DKK: propadld klenba nozni vice vpravo, pii stoji na jedné noze nestabilni kotnik,
hypotonus triceps sure, zna¢na rigidita v oblasti levé kycle

HKK: protrakce ramen, nesoumérné osvaleni v poméru s DK

Stoj: sirsi baze,

Chuze: chlize ze Siroka, vytocené Spicky

Dech. stereotyp: bfisni dychani

Stretching: Subjekt se protahuje podle ¢asu a nalady, po tréninku nepravidelng,

pravidelny warm up pied tréninkem

Extencni test HSSp: vyrazna aktivace hornich PV svalti v oblasti Th/L, bez souhry s

lateralnimi biiSnimi svaly poukazuje na insuficienci HSSp
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Test vtahovani bfi$ni stény se zatizenim dolni kondetiny vleze na zadech (australska

Skola): ztrata zakladniho postaveni panve, hyprlordéza v oblasti Lp — znaci

hyperaktivitu m. iliopsoas

Test m. iliopsoas: trigger point v oblasti iponu m. iliopsoas na trochanter minor

Thomas test : pozitivni, DK nad povrchem lehatka, zkraceny m. iliopsoas, flexe v

koleni 60 st., zkraceny rectus femoris

Test m. piriformis: Palpa¢né vice citlivy vpravo, pfi testu v leZe na zadech s 90 st. flexi

v ky¢li bolestivost m. piriformis

Funkéni svalovy test gluteus maximus (extenze kycéelniho kloubu): 4

Funkéni svalovy test obliques externus, internus: 3, posun pupku vpravo

Funkéni svalovy test rectus abdominis: 4

Testy svalové dovednosti
Opakovani se 100 kg benchpress: 2
Skok do dalky z mista: 170 cm
Sprint50 m: 5's

Dtep za 1 minutu: 50 opakovani

Subjektivné: bolesti zad v oblasti Lp pacient neguje,

Objektivné: palpacni bolest m. piriformis negovana, zapojovani HSSp pfi extencnim
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testu viditelné, Thomas test — m. iliopsoas a m. piriformis negativni, m. rectus femoris

lehce pozitivni, kloubni rozsah v ky¢elnim kloubu zvétSen, predev§im VR
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4.3.4 Kazuistika ¢.4 — subjekt protahujici se podle vlastniho protahovaciho planu

Ptijmeni, jméno: B.J.
Rocnik: 82
Véha: 92 kg
Vyska: 185 cm

Kineziologicky rozbor:

Panev: asymetricka, prava krista a SIPS nize cca o 0,5cm, SI skl. palp. mirné citlivé
l.dx.

Hrudnik: mirné skoliotické zaktiveni (dle ortop. vys. zkrat PDK); prohloubena bederni
lord6za v obl. Lp.; vyrazna hrudni kyféza Thp. s protrakci ramen; kozni fasa zad mirné
rezistentni v obl. Lp. bilat.; hypertonu vyrazna PV svalil v obl. dolni Thp. — vice 1.dx.;
vyrazné pretizeni hornich fix. lopatek bilat.

Hlava: hypertonus $ijovych svalu bilat., s mirnym omezenim do lateroflexe bilat.

DKK: trochanter palp. citlivy l.sin.; piriformis palp. v hypertonu a bolestivy 1.dx.;
zkraceny m.rectus femoris bilat.; VR v ky¢.kl. omezena bilat. — vice 1.dx.; kol.kl. volné;
posun patel bez omezeni; hlavicka fibuly pruzi méné bilat. — s bolesti bilat. (spiSe
smérem ventralnim); drobné noZni klouby bez blokad.

HKK: ramena ve vyrazné protrakci bilat., bez omezeni RP.

Dychaci stereotyp: btisni typ dychéani

Stoj: pticné i podélné oplostélé nohy (doporuceny ortopedické vlozky); mirné valgoézni
postaveni hlez.kl. l.sin., pravy kolkl. ve var6znim postaveni, panev zaSikmena,
skoliotické zaktiveni patete, hyperlordéza v Lp., hyperkyfoza Thp., vyraznéa protrakce

ramen bilat., pfedsunuté drZeni hlavy.

Stretching: Subjekt se pravidelné pted zatézi protahuje, pouziva staticky strecing, pred
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stre¢ingem vyjime¢né warm up

Extencni test HSSp: vyrazné aktivace hornich PV svalt v oblasti Th/L, lehka souhra s

lateralnimi biisnimi svaly

Test vtahovani bfi$ni stény se zatizenim dolni kondetiny vleze na zadech (australska

Skola): ztrata zakladniho postaveni panve, mirna lordotizace Lp

Test m. iliopsoas: bez trigger pointt

Thomas test : ¢asteéné pozitivni, DK v Girovni povrchu lehatka, flexe v koleni 80 st.sin,

70 dx.

Test m. piriformis: Palpa¢né bolestivy vice vpravo, pii testu v leze na zadech s 90 st.

flexi v ky¢li bolestivost m. piriformis

Funkéni svalovy test gluteus maximus (extenze kyc€elniho kloubu): 5

Funk¢ni svalovy test obliques externus, internus: 4, posun pupku smérem vpravo

Funk¢ni svalovy test rectus abdominis: 4

Testy svalové dovednosti
Opakovani se 100 kg benchpress: 7
Skok do dalky z mista: 162 cm
Sprint 50 m: 5,2’ s

Dfiep za 1 minutu: 48 opakovani

Subjektivné: bolesti zad v oblasti Lp pacient neguje,
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Objektivné: palpacni bolest m. piriformis negovana, zapojovani HSSp pii exten¢nim
testu viditelné, Thomas test — m. iliopsoas a m. piriformis negativni, m. rectus femoris

lehce pozitivni, kloubni rozsah v kyc¢elnim kloubu zvétsen, predevsim VR
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5. DISKUSE

Problematika protahovani v CR je stéle ovlivnéna sokolskym cvienim, diiraz se
klade predevSim na statické protahovani nékdy i1 hmitani v krajnich polohach, pii
statickém protahovani je opomijend doba vydrze, maximalné 10 s pro jedno opakovani,
proto nedochézi k tzv.

Ochranému utlumu a sval neni po dostatecné protazen, dynamicky strecink je v nasich
podminkach stile novinkou a jen véhavé se pfijima do fad sportovci, pfitom jeho
vyznam i v této bakalafské praci je evidentni,

Z velkého mnozstvi odbornych studii (napt. Gelen, 2010, Needham, Morse,
2009, Pearce, 2008) plyne, Ze pozitivni vliv na vétSinu sportovnich vykond (zejména
silového a rychlostniho charakteru) ma spiSe dynamicky strecink nez strecink staticky.
Tuto frézi zcela potvrzuji subjekt C. P. i subjekt K. M. shodn& potvrzuji, Ze se citi
skute¢nost muze sledovat piedev§im pii silové vybusnych aktivitach — sprint,
benchpress a skoky z mista do dalky.

Staticky stre¢ink muze dle celé fady publikovanych studii (napt. Pearce, 2009,
Avela et al, 1999...) negativné¢ ovlivnit vykony, kde je dilezitd sila a rychlost. Tato
skutecnost se mi nepfimo potvrdila v mé praci, subjekt B.J. Zaméteny spiSe na staticky
streCink pied sportovnim vykonem nedosahl zddného progresu v silové vybuSnych
aktivitach.

Naopak pii tzv. cool down, méa své nezastupitelné misto staticky strecink,
pfedevSim pro prevenci svalového poranéni a zachovani kloubniho rozsahu, v praci
jsem doSel k zavéru, Ze mnoho bolesti Lp — bederni patefe, pfimo, ¢i nepiimo souviseji
s kloubnim rozsahem kycelnich kloubii, oba subjekty udavaji znacnou palpacni
bolestivost m. piriformis a zkraceni m. iliopsoas, po pravidelném dvou mési¢nim

statickém protahovani doSlo k vyraznému zmirnéni, ¢i uplnému vymizeni bolestivosti
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m. piriformis a protazeni m. iliopsoas, coz mélo pozitivni dopad i1 na bolesti bederni
patete.

Déle jsem nepifimo zjistil, ze je potifeba vénovat dostatek Casu i1 k posilovani
HSSp, nestabilni usek predevsim Lp a Th/L ma za nasledek naslednou zvétSenou zatéz
kycelnich kloubt, udrzeni stability pfedevsim pfi rychlych zménach smért vychazi z
kycelnich kloubt timpadem dochazi k daleko vétsimu pretizeni m. iliopsoas, abduktort
a adduktort kycle, to ma za nasledek naslednou bolest Lp.

Bohuzel dynamicky ani staticky stre¢ink nemaji vliv na poranéni a urazy
zptsobené nasilnym stietem s protihradem, piesto subjekt C. P. udava daleko vétsi
toleranci svali a kloubli na paky protihracem, které vedly k protazeni svalii do jejich

bariery.
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6. ZAVER

Cilem bakalafské prace bylo popsat problematiku protahovani hraci amerického
fotbalu, pfedevsim protoZeni kritickych svalovych skupin v oblasti kycelniho kloubu,
vzhledem k rozsahu a moznosti streCinku nebylo mozno detailnéji popsat protahovani
vSech svalovych skupin, proto jsem se vénoval tém nejzasadnéjSim.

V teoretické ¢asti byly shromazdény informace o dané problematice ziskané z odborné
literatury a rlznych studii, zacind popisem anatomie, zakladni kineziologii,
problematikou protahovani, druhy streCinki, které by meéli poskytnout zakladni
informace, z kterych jsem vychazel pii sestavovani svého protahovaciho planu.

Cilem praktické casti bylo sestaveni a realizace protahovaciho planu pro hrace
amerického fotbalu, ktery by odpovidal jejich zaméteni. Dal§im tkolem bylo zjistit a
ucelit informace v oblasti streinku, vybrat idealni moznosti moderniho strecinku tak,
aby plan mé¢l pozitivni dopad na hra¢e amerického fotbalu. Pro praktickou cast byla
vyuzita metoda kvalitativniho vyzkumu s testovanym souborem, ktery byl tvofen ¢tyfmi
hrac¢i amerického fotbalu po opakujicich se bolestech v oblasti Lp. Vyzkum zahrnoval
techniku pozorovani, polostandardizovany rozhovor, zpracovani sekundarni analyzy
dat. Byly vypracovany kazuistiky sledovanych osob zahrnujici dosazené vysledky mého
vyzkumu.

Prace byla zamé&fena na odstranéni bolesti, zvySeni rozsahu pohybu a svalové sily v
kloubu, na celkové zlepSeni funkci na dolnich konéetinach, lepSiho zapojovani HSSp a
nasledné uvolnéni pretizeni bolesti v Lp. Obéma sledovanym subjektim byl
protahovaci plan ku prospéchu a mél celkové pozitivni dopad.

Domnivam se, ze cile ve vyzkumné ¢asti byly splnény a tim byla 1 zodpovézeny
vyzkumné otazky.

Prace miize poslouzit fyzioterapeutim v klinické praxi, hraciim basketbalu a trenérim

zajimajicim se o tuto problematiku, ale také 1 jako zdroj pro vzdé€lavani laické
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I odborné verejnosti.
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8. KLICOVA SLOVA

Stre¢ink
Protahovaci plan
Dynamicky stre¢ink
Staticky strecink
Prevence
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9. P¥ilohy

9.1 Seznam priloh
Ptiloha 1: Tabulky

a) Tabulka tonické a fazické svaly

b) Efekt aplikovani statického stre¢inku béhem Warm-upu na ruzné vykony
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Tab 1. Tonické a fazické svaly

. erector spiane (spodni Cast)

. longus capitis et colli

. trapezius (horni Cast)

. gastrocnemius

. coracobrachialis

. glutaeus mediu set minimus

. latissimus dorsi (dolni vlakna)

. vastus medialis

. teres major

. tibialis anterior

m

. pectoralis major (dolni vlakna) et
inor

313|133 |3|3

. glutaeus maximus

. subscapularis

. rectus abdmonis

3|3

. triceps brachii (caput longum)

3|3

. obliques abdominis externus et
internus

m. brachioradialis m. latissimus dorsi (horni vldkna)

m. biceps brachii (capu breve) m. rhomboideus major et minor

m. pronator quadratus m. trapezius (stiedni a dolni ¢ast)

m. pronator teres m. biceps brachii (caput longum)

m. flexor carpi radialis et ulanris m. deltoideus

m. palamris longus m. serratus anterior

m. biceps femoris m. supraspinatus

m. semitendinosus m. infraspinatus

m. semimembranosus m. teres minor

m. soleus m. triceps brachii (caput laterale et
mediale)

m. iliopsoas m. anconeus

m. vastus lateralis m. extensor carpi ulnaris

3

. rectus femoris

m. extensor carpi radialis longus et
brevis

. vastus intermedius

m. pectrolais major (horni vldkna)

. tensor fasiae latae

. aductor magnus, longus et brevis

. quadratus lumborum

. levator scapulae

3133|1333

. sternocleidomastoideus

Vybrané svaly s tendenci ke zkraceni (tonické svaly) a svaly s tendenci k ochabnuti

(fazicke svaly). Upraveno dle Kolar (2002) a Kun a kol. (2005)
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Tab. 2. Efekt aplikovani statického stre¢inku béhem Warm-upu na rtizné vykony (Mc
Daniel, Dykstra In: http://www.brianmac.co.uk/articles/article027.htm

Aktivita Studie Efekt na vykon
BéZecky sprint Nelson et al Pokles
McBride et al Pokles
Skok daleky z mista Koch et al Beze zmény
Produkce dynamické sily Fry et al Pokles
Kokkenen et al Pokles
Produkce statické sily Nelson et al Pokles
Behm et al Pokles
Avela et al Pokles
Silové vytrvalostni vykony | Nelson et al Pokles
Nelson et al Pokles
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