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1 Uvod

V prubéhu poslednich dvou let jsem se zacala aktivné vénovat kompenzacnim
programlim pro sportovce riznych odvétvi v Pfibrami metodou Spirdlni stabilizace
patere. PFi spoluprdci se sportovci byl pro mé prekvapujici stav télesné schranky
zpusobeny jejich jednostrannym tréninkovym zatizenim (vytvareni svalovych
dysbalanci). Vzhledem k vysoké intenzité tréninkovych jednotek a pretrénovani hracu
jiz v mladSich Skolnich letech je nutné zarazovat do tréninku kompenzacni cvi¢eni pro
celkové zlepseni télesného stavu a odstranéni svalovych nerovnovah sportovc(.

Téma bakalarské prace ,,Navrzeni a ovéreni kompenzacniho programu metodou
spirdlni stabilizace patere pro fotbalisty U11 1. FK Pfibram' jsem vybrala, abych zjistila
véku zakovskych kategorii fotbalista.

Fotbal neboli kopanad je tazena mezi kolektivni micové hry, kterd v Ceské
republice patfi mezi nejpopularnéjsi kolektivni hry. Popularitu fotbalu doklada pocetna
hraéska zakladna a vysokda sledovanost zapasu. K oblibenosti tohoto sportu pfispivaji
vysledky fotbalistl, jak v nasi lize, tak zahranic¢nich ligach. V poslednich letech se
zvySuje odbornost nasich mladeznickych i dospélych trenérl. Zavadi se nové metody
tréninkovych jednotek, vychazejici z odbornych studii, domaciho i zahrani¢niho
prostiedi. V Ceské republice je nejvyssi ligovou soutéZi ve fotbale prvni liga.

Fotbalisté podstoupili méreni na zacatku ledna 2016, poté nasledujici tfi mésice
cvicili cviky na zvySeni rozsahu kycelniho kloubu metodou Spiraini stabilizace patere.
Dale byli méreni ke konci bfezna 2016. Extenzi kyéelniho kloubu by méli vénovat
pozornost vsichni trenéfi sportovcll, ktefi nadmérné zatézuji pohybovy aparat dolnich
koncetin. Dobrd extenze kycle zabezpeluje ve fotbale rychly béh, silny kop,
dynamicnost a rychlost pohybu a odolnost proti zranéni. Pokud je télesnd kondice
sportovcl v naprosté harmonii, mohou si bezprostfedné vychutndvat radost z pohybu

a atmosféru hry.



2 Prehled poznatki

2.1 Vznik metody spirdlni stabilizace patere

Metoda Spiralni stabilizace patere (SPS) nebo SM systém (stabilizace, mobilita)
jejiz autorem i zakladatelem je lékaf, MUDr. Richard Smisek, byla na zakladé
dlouhodobych praktickych zkudenosti sestavena a popsana v Ceské republice. Metodu
vyucuji lektofi v Cesku, Némecku, Slovensku, Italii, Anglii, Finsku, Svédsku, Jizni Koreji,
Polsku i Spanélsku. Rozvoj metody spirdlni stabilizace pdatefe se opird o 30 let
postupného vyvoje a 25 let klinickych zkuSenosti se cvicenim u pacientli s bolestmi
patefre v oblastech bederni, hrudni i kréni, u pacientd s akutnim vyhrezem
meziobratlového disku a skolidz patere.

SmiSek, Smiskova & Smiskovd (2015) uvadi propojeni mezi svaly s tendenci ke
zkracovani (posturalni), které se retézi vertikalné a svaly stendenci k ochabovani
(fyzické), které se rtetézi spiralné. Vyvijel metodu, kterd na neurofyziologickém
podkladé optimalizuje svalovou balanci, vyrovndva drzeni téla a navozuje spravné
hybné stereotypy.

U sportovcli se metoda zaméruje na problematiku kompenzace svalovych
nerovnovah (dysbalanci) zejména u jednostrannych sportovnich aktivit. Cvicenim
spiralni stabilizace patere navozujeme pretizenym svallm relaxaci a oslabenym svallim
posileni. Metodou se snazi u sportovcli o dobrou kondi¢ni pfipravu, zrychleni béhu,
regeneraci po sportovnich vykonech, prevenci a Ié¢bu sportovnich uraztd (Smisek,

Smiskova & Smiskova, 2015).

2.2 Kosterni soustava

Kostra (skelet) je vyztuZzi celého lidského téla. Kostra je pevnou ¢ast lidského téla,
kterd davd oporu ostatnim orgdnovym systémim v orgdndm. Tvar lidského téla
spocCiva ve stavbé dané kostry. Kosti slouzi, jako pevny ochranny obal pro nékteré
dllezité vnitini organy téla (mozek, micha, smyslové organy hlavy, srdce, plice, jatra
atd.) a spolecné se svaly a pojivovymi tkanémi drzi celé télo pohromadé. Kosti jsou s
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prislusnymi svaly usporadany do pohyblivého systému pak, které se mohou kontrakci
svalll pohybovat v kloubech. Jde tedy o pasivni slozku lokomocniho (pohybového)
systému. Kosterni nebo také volni svalstvo, umozZnuje vykonavat veSkery pohyb.
Nékteré kosti se svym vyvojem spoji, napf. panevni kost se spoji s kosti sedaci, stydkou
a kycelni nebo kost kfizovd, kterd vznikla sristem péti obratlG. Pficné pruhovand
(kosterni) svalovina, jeZ je fizena centralnim nervovym systémem a kontrolovdna
nasim citem a vili je ta, co vykondava hlavni lidské pohyby. Kosterni svaly maji dllezitou
Ulohu - podporuji krevni obéh, pomahaji pfi dychani a jsou podstatnym orgdnem
termoregulace. Kostra se z velké casti podili na metabolismu. Je velkym skladem
minerald, které jsou ukladany do kostry a tam plini biomechanickou funkci. Z kostry
jsou vyplavovany do organismu a transportovany k mistlim, kde jsou potfreba. V jistych
podminkach se kostra mliZe stat i odpadistém latek, které jsou télu cizi.

V lidském téle je vice nez 200 kosti. Velikost kosti, zvlasté délka kosti koncetin v
kosterni soustavé urCuje délku lidského téla. VSechny kosti jsou mezi sebou pevné
spojeny - Svem, srlistem nebo pohyblivé - kloubem. Na rozsifeném konci kosti mohou
mit kloubni plosky rGizné tvarované. Na zakladé toho kloub pracuje v rizném rozsahu a
sméru. VSechny pohyby, které vykonavame, jsou zavislé na souhte kloubnich spojeni a
svalstva. Spatné provedenymi cviky mGzeme kloub brzo poskodit. Klouby provadéji
nasledujici pohyby: flexi (ohnuti) a extenzi (natazeni), pfi téchto pohybech dochazi
ke zmenSovani nebo zvétSovani uhlu mezi kostmi, které se pohybuji. Dale addukci
(ptitazeni) a abdukci (odtazeni), kdy se kosti priblizuji nebo oddaluji ke stfedni roviné.
Rotaci (otdceni) oznacujeme pohyby kolem vertikdlni (svislé) osy. U cirkumdukce
(krouzeni) rozliSujeme rotaci vnitfni a zevni. KrouZeni patfi mezi sloZzeny pohyb, u
kterého pozménujeme typy pohybl — flexi a extenzi, abdukci a addukci (Borovansky,

Doskocil & Kos, 1992; Bursova, 2005; Jarkovska & Jarkovska, 2005).

2.3 Kosterni svalovina

Lokomoci (pohyb) télesného apardtu obstarava kosterni svalovina. V lidském
téle je zastoupena 600 svaly, které jsou vétSinou parové. Procentudlni zastoupeni

svalstva v lidském téle se pohybuje od 35 % do 40 % celkové télesné hmotnosti
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Clovéka. Hodnoty zastoupeni svaloviny mohou byt vys$i nebo nizsi v zavislosti na
pohlavi, véku, zdravotnim stavu a trénovanosti kazdého jedince. Kosterni, pficné
pruhovana svalovina — svalstvo je prevazné zacind a upind se na kostfe a ve sténach
nékterych trubicovych organl. Zdakladni stavebni jednotkou kosterni svaloviny je
svalové vlakno. Sval je orgdnem, ktery je sloZzeny ze svalové tkané, nervi, vaziva a cév.
Svalové vlakno je mnohojaderny utvar. Vldakna kosterni svaloviny jsou v prliméru
dlouhd 1 — 40 mm, ale i vice a maji valcovity tvar. Na povrchu svalovych vilaken jsou
bunééné membrdany, pod kterymi jsou ulozena jadra. V cytoplazmé svalu jsou kromé
jader a bunécénych organel jeSté podélné orientovand vlakénka (myofibrily). Na
myofibrildch je pod mikroskopem vidét stfidani svétlych (anizotropnich) a tmavych
(izotropnich) usekd. Proto je pod mikroskopem kosterni svalstvo jakoby Zihané — pficné
pruhované. VSechny izotropni Useky jsou rozdéleny ploténkou, tzv. Z-linii a kazdy oddil
myofibrily mezi dvéma Z-liniemi nazyvdme sarkoméra. KaZzda sarkoméra se sklada ze
dvou myofilament tvofenych molekulami aktinu a myozinu. Aktin — tvori vétsi a tenci
pocet vlaken v sarkomére. Aktinova vlakna se skladaji ze dvou spirdlné stocenych
makromolekul zasahujicich mezi myozinova vlakna. Myozin — je bilkovina, jejiz
molekuly maji kulovitou hlavu, ohebny krk a tyCinkovité télo. Hlava s krckem se také
nazyvd pricnym muUstkem. Hlava myozinu je hlavni pro jeho reakci a aktinem.
(Dylevsky, 2009)

Kontrakce svalu (smrsténi) je vyvolavano podnéty nervového systému. Existuji
dvé kontrakce: izometrickd - zkraceni (svalu vzroste napéti bez zkraceni) izotonicka -
smrsténi. Motorickd nervovad vlakna jsou zakonéena ve svalu na motorickych
ploténkach - specialni Useky svalovych viaken, ke kterym se prikladaji konce nervovych
vldken. Informace ze Slach a svalll pochazeji ze svalovych vietének a Slachovych télisek
(Dylevsky, 2000).

Kosterni svalstvo je hybnou, aktivni ¢asti pohybového systému. Sval (mys,
musculus) je orgdn, ktery ma slozitou vnitini strukturu a propojuje se s nerovovym
a cévnim systémem. Sval tvofi Slacha (tendo), pokracuje svalovou hlavou (caput), kterd
pfechazi na svalové bfisko (venter musculi). Svalové bfisko prechazi v iponovou Slachu
(insertio), kterd konci nejcastéji na kosti. Pokud je Uponova Slacha rozprostiena do
Siroka, nejcastéji jako tuha bélava blana, nazyvame ji aponeurdzou. Zacatek svalu je

fixované misto a Upon mistem pohyblivym. Kosterni svalovina mizZe zacit jednou az
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¢tyfmi hlavami — vicehlavé svaly a upinat se do nékolika Slach (cipd) a tak vznikaji
nékolikacipé svaly. (Narka, Eliskova, Eliska, & Houdek, 2009)

Sval tvofi rada tkani: svalové, nervové, vazivové a také cévni. Velka c¢ast aktivni
hmoty svalové tkané pfipada na pricné pruhovanou svalovinu. Pficné pruhovana
svalova tkan je fizena mozkovymi a miSnimi nervy. Ve své cinnosti je ovladana
mozkovou klrou a je fizena vili; volni inervaci. Bez impulzli nervové soustavy
nedochdzi ke svalovému stahu. Kosterni svalstvo se upind na kostru tak, Ze sval
premostuje jeden nebo vice kloub(. Pfiblizné 450 svalll miZe predstavovat az 45%
télesné hmotnosti. Metabolismus svall predstavuje téméi 45% latkové premény
celého organismu (Dylevsky, 2000).

Kosterni svalstvo obsahuje cca 75% vody, zbytek tkané tvofi organické latky
24% zejména bilkoviny (albumin, globulin, myoglobin, aktin, myozin, dale také
glykogen, kyselina mlé¢nd atd.) a anorganické latky 1% (draslik, sodik, vapnik, telezo,
fosfor). Organickymi latkami jak uz jsme psali jsou hlavné bilkoviny a svalovy glykogen.
Kosterni svalstvo je bohaté cévné zasobeno. Ve svalstvu, které je prizplsobené
télesnému vykonu je pocet cévniho zasobeni jesté vétsi. V klidu je v ¢innosti asi 5%
vldsecnic, zatimco dalsi slouzi v télesném klidu jako rezerva pro potfebu vétsiho
prokrveni pfi svalové Cinnosti. Dale jsou ve svaloviné také vlakna nervova, kterd se ve
svalu vyskytuji jako hybna vidakna (motorickd) a také citlivd vlakna (senzitivni). Hybna
vldkna konci na nervosvalovych (motorickych) ploténkach. Citliva vldkna zacinaji ve
svalovych vieténkach umisténych na svalovych snopeccich. Citlivd zakonceni predavaji
informace nervové soustavé o stavu napéti svalu a vyvoldvaji reakce, zabezpedujici
pohyby a polohu téla. Pfi poruseni motorické inervace svalu dojde k jeho postupnému
zmensovani a nahrazeni svalové tkané zmnozenou tkani vazivovou (Mald & Klementa,
1985).

Kontrakce (smrsténi) a relaxace (uvolnéni) svalu nebo svalovych skupin vede k
pohybu kosti vici sobé vzdjemné. Kontrakce kosterniho svalstva je rychla a stah je
velmi silny. Velmi rychld je i relaxace svalstva. Svalova kontrakce je vyvolana nervovym
vzruchem, ktery se Sifi uvnitf svalu. Impulsem se uvolni vdpenaté ionty, které
vyvolavaji elektrochemické déje vedouci k zasouvani molekul myozinu a aktinu ze
kterych se skladaji myofibrily. Vysledkem je zkracovani myofibril svalu projevujici se

zkracenim celé svalové tkané. Kontrakce svalu je projevem drazdivosti tkané svald.
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Podnét nervové soustavy, ktery kontrakci svalu vyvolava, musi mit danou intenzitu. Na
pfilisné slabé podnéty svalova vlakna nereaguiji. Kosterni svalstvo je schopno zkraceni
0 30 - 50% délky svalového vldkna (Dylevsky, 2000).

Kosterni svalstvo je rozloZzeno kolem kloubnich spojeni a podle jejich zacatku,
Uponu a polohy vzhledem ke kloubni ose, kterou pfechdzi, provadi dané pohyby:
ohnuti (flexi), nataZeni (extenzi) - u kterych dochazi ke zmenseni nebo zvétseni Uhlu
mezi pohybujicimi se kostmi. Ptitazeni (addukci) a odtazeni (abdukci) - kdy se
pohybujici kosti pfiblizuji nebo oddaluji od stfedni roviny. Otaceni (rotace) - pohyby
kolem vertikdlni osy. Rotace muze byt vnéjsi nebo vnitfni. Svalové vlakna, ktera pusobi
ve sméru vykondvaného pohybu, nazyvdme agonisty a svaly pusobici proti pohybu
antagonisty. Svaly, které spolupracuji s agonisty a napomahaji vykonavani pohybu bez
schopnosti samostatné vykondvat pohyb, nazyvame synergisté. Podle funkce délime

svalstvo na posturalni a fazické (Bursova, 2005).
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MnoZstvi a tvar svazk( svalu ptrimo ovliviiuje vnéjsi svalovy tvar. U plochého
svalstva jsou vlakna rozprostfena spiSe do plochy, ostatni vytvareji bfiSka nebo hlavy
dlouhych svald. Svalové svazky, které jsou Sikmo usporadané, jsou pricinou tzv. zpereni
svall. U zpefeného svalu jsou jednotlivda vldkna nestejné dlouha. Proto maji svaly
trojuhelnikovy, nalevkovity nebo trapézovy tvar. PFi zpefeni sval dava moZnost
provadét komplikované pohyby, ve kterych mohou jednotlivé ¢asti svalstva vykondvat
rozdilné pohyby. Povrch svalstva je prekryt vazivovym obalem - fascii. Kosterni svalstvo

je ke skeletu upina pomoci Slach (Dylevsky, 2000).

2.3.1 Posturadlni svalstvo
Hlavni funkci posturalniho svalstva je udrZovani vzpfimeného postoje téla.
Posturalni svalstvo je vyvojové starSi se sklonem se pomalu unavovat. Jsou silné
a vytrvalé. Posturdlni svalstvo ma lepsi krevni zadsobeni, je odolnéjsi a ma vyssi prah
drazdivosti. Rychleji regeneruje. Posturalni svaly pracuji nepretrzité s neustalym
napétim. Svaly posturdlniho typu maji tendenci ke zkracovani a proto jej musime
protahovat. Zkracené svalstvo neboli, ale sniZzuje se u néj rozsah pohybu v kloubnich
spojenich. Ke zkracovani posturdlnich svalll dochdzi v dlsledku nedostatecného
mnozstvi vyrovnavacich (kompenzacnich) cviceni opacného charakteru (Jarkovska,
2007).
Nejdulezitéjsi posturalni svaly a jejich schéma (obrazek 2):
e Sijové svalstvo (mm. colli),
e horni cast svald trapézovych (mm. superior trapezius) a zdvihac¢ lopatky
(m. levator scapuale),
e prsni svalstvo (mm. pectorales),
e zadové svalstvo zejména v oblasti bederni patefe (mm. spinocostales),
e ohybace kycle (mm. flexor coxam),
e pfitahovace stehna (mm. adduktor femoris),
e trojhlavy sval lytkovy (m. triceps surae),

e svaly na zadni strané stehna (hamstringy) (Jarkovska, 2007).
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Posturalni svaly jsou hyperaktivni - jsou zapojeny do pohybovych vzorct i kdyz
jejich zakladni funkci je udrzovani vzpfimeného postoje. Ddle jsou hypertonické - maji

tendenci ke zvySovani svalového tonu (Jarkovska & Jarkovska, 2005).

Obrazek 2 Klidova - staticka vertikalni stabilizace patefe (Smisek, Smiskova & Smiskova, 2016,

uvodni strany)

,,V klidu se lopatka nepohybuje a pater je stabilizovdna svaly ulozenymi podél
patefe - svalovymi vertikalami. Ty ji vSak stladuji k sobé a blokuji pro pohyb. Pater je
pevna, ale neni pohybliva. Tato klidova, vertikalni stabilizace umozniuje udrzet télo
mnoho hodin v klidové pozici napfiklad pfi praci v sedu na poéitaci. Cinnost vertikal

stlacuje pater a snizuje meziobratlové disky" (Smisek, Smiskova & Smiskova, 2015, 5).

2.3.2 Fazické svalstvo

Hlavni funkci fazického svalstva je vykonavani pohybu. Fazickych svall je
o polovinu méné nez posturalniho svalstva. Maji tendenci se rychle unavovat, protoze
jsou vyvojové mladsi. Maji horsi krevni zasobeni a pomalu regeneruji. Klidové napéti

fazického svalstva se bez pohybu sniZzuje az o 50% jejich normalni funkce. Fazické
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svalstvo nepracuje, pokud k tomu neni nuceno. Bez pohybu fazické svaly ochabuji
a slabnou, sniZuje se také jejich povrchové napéti. Fazické svalstvo ma tendenci

k oslabeni, proto jej musime posilovat s pohybovou presnosti (Jarkovska, 2007).

Nejdulezitéjsi fazické svaly a jejich schéma (obrazek 3):
e Ohybace hlavy a krku (mm. caput et collum flexors),
e horni ¢ast velkého svalu prsniho (m. pectoralis major),
e svaly mezilopatkové,
e Dbfisni svaly (mm. recti abdomini),
e hyzdové svaly (mm. glutei),
e (tyrhlavy sval stehenni (m. quadriceps femoris),

e Prednia bocni skupina bércovych svall (Jarkovskd, 2007).

Nékteré z fazickych svall maji i posturalni funkci napft. hyZzd'ové svalstvo (mm.
glutei), a svaly bficha (mm. recti abdomini). Fazické svaly jsou hypoaktivni - ochabuiji,
méné se zapojuji do pohybovych programu. Dale jsou také hypotonické - maji tendenci
ke snizovani klidového napéti (Jarkovska & Jarkovskd, 2005).

Obrazek 3 zobrazuje spirdIni svalové retézce svalstva a nékteré z fazickych

svalu:

Obrazek 3 Pohybova - dynamicka spiralni stabilizace patere (SmiSek, Smiskova & Smiskova 2016,

uvodni strany)
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,,Tvar a funkci patefe ovliviiuje pohyb paze a lopatky. Pohyb paZe a lopatky vzad
je spojen predevsim s ¢innosti Sirokého zadového svalu a svalu trapézového. Tyto svaly
zahajuji aktivitu svalovych spirdl. Spiraly stahuji obvod pasu k sobé, patef protahuji
smérem vzharu, stabilizuji a umoZiuji rotacni pohyb predevSim optimalné

koordinovanou a stabilizovanou chazi" (Smisek, Smiskova & Smiskova, 2015, 4).

2.3.3 Typy vildaken kosterniho svalstva
Typy vldken kosterniho svalstva maji fadu spole¢nych znakd, predevsim

anatomickych. Proto si je dovolujeme popisovat obecné. Svalovd vldkna jsou ale
heterogenni populaci vlaken, které se lisSi fadou mikroskopickych, histochemickych
a fyziologickych vlastnosti. Kosterni svalstvo rozliSujeme na Ctyfi typy svalovych vidken:

e , pomala ¢ervena vlakna (ty I, SO, slow oxidative),

e rychld ¢ervend vldkna (typ Il A, FOG, fast oxidative and glycolytic),

e rychld bila vlakna (typ Il B, FG, fast glycolytic),

e prechodova vldkna (typ lll, intermediarni, nediferencovana vlakna)"

(Dylevsky,2000, 189).

Pomala cervena vlakna (SO) - tenkd vlakna (50 mikometrQ), ktera maji méné
myofibril, hodné mitochondrii a vétsi pritomnost myoglobinu (obdoba krevniho
barviva), ktery jim dodava cervenou barvu. Tyto svalova vldkna jsou charakteristicka
velkym mnoZstvim krevnich kapilar. Enzymaticky (oxidativné) jsou cervend svalova
vldkna vybavena k pomalejsi svalové kontrakci, ale jsou vhodna pro vytrvalostni
¢innost. Jsou vhodnéjsi pro svaly zajistujici statické a polohové funkce a také pomaly
pohyb. Jinak je také nazyvame ,,tonickymi vldkny" (slow fibres), protoZze se malo
unavuji.

Rychla ¢ervena vlakna (FOG) - objemnéjsi svalova vlakna (80 — 100 mikometru),
kterd maiji vice myofibril a méné mitochondrii. Enzymaticky (oxidativné glykolyticky)
jsou to vlakna, ktera jsou vybavena k rychlé svalové kontrakci provadéné velkou silou
po kratkou dobu. Maji stfedni mnozZstvi kapildr. Hodi se tedy pro stavbu sval(, které
zajistuji rychly pohyb provadény velkou silou. Rychla ¢ervena vlakna jsou velmi odolna

proti unaveni. Pouzivame pro né také nazev ,,fazicka vlakna'" (twitch fibres).
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Rychla bila vlakna (FG) - svalova vlakna s velkym objemem a malym vyskytem
krevnich kapildr. Maji nizky obsah myoglobinu, nizky obsah oxidativnich enzymu
a vysoky obsah enzymu glykolytickych. U rychlych bilych vldken dochazi k rychlé
kontrakci svalstva provadéné maximalni silou. Tyto vldkna jsou nejméné odolnd proti
Unavé. Jsou proto vhodna pro maximalni silovy trénink.

Pfechodna vldkna - jsou nedefinovatelnou populaci vldken, kterd jsou
potencidlnim zdrojem predeslych tfi typl svalovych vldken (Bartlinikovd, 2006;

Dylevsky, 2000; Dylevsky, 2009).

2.3.4 Reciprocni inervace

Svalstvo lidského téla bézné pracuje v paru, jako dvojice. Tato dvojice zahrnuje
agonistu a antagonistu. Pokud pracuje jedna ze skupiny svall kontrakéné (stahuje se),
dochazi k uvolnéni (relaxaci) protéjsi skupiny svalstva. Svalstvo, které se ptfimo podili
na pohybu, nazyvdme agonisty a svalstvo, které jejich pohyb zpomaluje nebo pUsobi
proti pohybu agonistli, nazyvdme antagonisty. Soulad opacné plsobicich agonistl a
antagonistl nazyvame reciproc¢ni inervaci. Pfikladem reciprocni inervace je ohnuti paze
v loketnim kloubu, které zplsobuje dvojhlavy sval pazini (m. biceps brachii), musi byt
relaxovano trojhlavym svalem paznim (m. triceps brachii), ktery naopak natahuje pazi v
loketnim kloubu. Pokud by nedoslo k této souhie, plsobeni obou svalli proti sobé by
zabranilo pohybu horni koncetiny.

Reciprocni inervaci umoznuje spoluprace nervl. KdyZz dostane jeden ze svalll
nervovy impulz ke stazeni, dochazi automaticky k relaxovani svalu opacného - dojde k
ochabnuti svalu v dobé, kdy se opacny sval kontrahuje. Reciproc¢ni inervaci mizeme

pouzit pro relaxaci svalstva, které chceme natahovat (Alter, 1998).

2.3.5 Svalové retézce

Svalovy fetézec vznikd vzajemnou funkéni i fyzikalni vazbou nékolika svald
propojenych mezi sebou Slachovymi, fascialnimi i kostnimi strukturami do svalového
fetézce, ktery tvofi samostatny Utvar. Funkce svalového fetézce je fizena centralni

nervovou soustavou (CNS). Svalovych fetézcl muUzZe pracovat i nékolik soucasné. Tim
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je velmi rozsifena adaptabilita a flexibilita hybné soustavy. Propojené (zietézené)
svalstvo nemusi pracovat synchronné ve vSech ¢astech. CNS umoZiuje zapojovani
jednotlivych ¢asti podle predem programovaného rozvrhu (timing), ktery koordinuje
pohyb svalstva a tim dosahuje pfesnosti pohybu. Funkce svalovych spiral (fetézcd) se
daji analyzovat jak klinicky, tak elektromyograficky. Cinnost zietézenych svalovych
vlaken je nedilnou soucasti pohybového chovani v béznych ¢innostech.

Vzptimovaci rtetézec (obrdzek 5) predstavuje funkci svalovych spiral.
Vzprimovaci retézec vede od hlavy na Siji, pfes ramenni pletenec, tup a panevni
pletenec na koleno a kotnik az k noze. K vzpfimovani se pouZziva nejen uvedeny fetézec
svall, ale také svalstvo horni koncetiny, a tak se zapojuje celd pohybova soustava od
hlavy aZz k paté. Narok je kladen na zpevnéni v hrudni a bederni patefi, v panevnim
pletenci a dolnich koncetin. Horni koncetiny jsou pomocnym mechanismem.
Vzptimovaci fetézec je naprogramovany jako typicky pro homo sapiens v CNS a je
mozné ho vyvolat vidy, kdyZ jsou svalovd vlakna schopnd funkce na spindlni fidici
Urovni. Je-li rovnovaha ve svalové spirale porusena, mohou vznikat poruchy drzeni téla.
Lokalni zmény svalového tonu (napéti) mohou mit i ochrannou funkci tzv. Briigger
tendomyozami (hypotonicky, hypertonicky - podle tonusovych zmén). Reakce, které
tyto zmény zpusobuiji, jsou artrotendomyotické reakce. Svalové dysbalance Ize ovlivnit
terapeuticky docasné, i trvale, pokud se podaftilo najit pfic¢inu vzniku poruchy svalové
dysbalance.

Vzhledem ke vzdalenému propojovani svalovych spirdl neni mozné, abychom se
zabyvali pouze lokdlné zjisténymi poruchami a ,,bolestivymi misty", ale je nutné brat
v Uvahu i vzdalené svalové rtetézce. Vliv svalovych retézcli se prekryvda a vede
k vyrovnavani jedné ¢asti spirdly a poté vznika svalova dysbalance &asti jiné. Je proto
tfeba postupovat systematicky a vénovat pozornost vsem svalovym retézcim. Chabé
drZeni téla se stava problémem dnesni populace s prevazné sedavym zplsobem Zivota,
kde se nedostatek dynamické pohybové aktivity ¢asto nahrazuje neadekvatni sportovni
aktivitou. K vykonavani pohybu nikdy nepouzivame jeden sval, nybrz celé svalové
retézce (Smisek, Smiskova & Smiskova, 2016; Véle, 2006).

,,Instrukci, jak se ma poloha spravné udrzovat sice kazdy pochopi, ale nesnadno

bude védomé tuto polohu udriovat, protoze drieni polohy je kontrolovano
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podvédomim, které voli ¢asto ,,cestu nejmensiho odporu" i za cenu pochybného

vysledku do budoucna" (Véle, 2006, 328).

2.3.6 Napinaci reflex

Napinaci reflex je pro nervovy systém zakladni funkci, ktera zajistuje udrzovani
svalového napéti (tonu). Tento reflex predchazi poranénim a Urazim v hybném
aparatu. Napinaci reflex je reakci svalstva na jeho neocekdvané protazeni. Toto
protazeni vede k prodlouZeni svalovych vldken a vyvoldva spousténi napinaciho
reflexu. Sval, se smrsti a tim zkrati. Nej¢astéjSim prikladem napinaciho reflexu je reflex
patelarni. Pfi klepnuti na ¢ésku (patelu) dojde k natazeni svalovych vietének, které jsou
vedeny paralelné se svalovymi vldkny. To vede ke drazdéni nervovych zakonceni -
nervova zakoncéeni vedou impuls do michy a micha vede nervovy impuls do svalu, ten
vyvola stazeni (zkraceni svalstva).

Sportovci, ktefi zacinaji s pohybovymi ukony, by méli byt vyvarovani
dynamickym nebo odrazovym typUm cvi¢ebniho procesu, protoZe u tohoto typu
streCinku je zvySené riziko poranéni, bolesti svalstva. Tento typ streCinku vede ke
zvySovani tonu ve svalu, ktery se snaZi protdahnout. Je vhodné nejprve uvolfiovat
oblasti svalu, které obstaravaji kontrakci svalu, a pouZit vedeny, pomaly nebo staticky

strecink, u které ¢astecné vylu€ujeme spusténi napinaciho reflexu (Alter, 1998).

2.4 Svalové dysbalance

Svalové dysbalance jsou vztahem mezi jednotlivymi svaly a svalovymi skupinami
a jsou predpokladem k funkéni vyvaienosti svalstva. Kdyz dojde k urcité funkéni
nedostatecnosti, vznikne svalovd nerovnovaha neboli dysbalance. Svalovou dysbalanci
rozumime nerovnovahu svalovych retézc(i. Svalstvo je nestejné vyvinuté, co se
pruznosti a sily tyCe. PFi dysbalanci svalll nedochazi jen k porucham perifernich struktur
pohybového aparatu, ale také o hlubsi poruchy hybného systému.

Svalovd nerovnovaha se mlze vyskytovat mezi agonisty a antagonisty, levou
a pravou polovinou téla nebo také mezi levou a pravou koncetinou. Nerovnovaha
svalstva se objevuje jiz v détském véku v dasledku dlouhého a pasivniho sezeni ve
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Skolach, pasivnim travenim volného ¢&asu, ale také jednostrannym zatizenim, ke
kterému dochazi u mnoha sportovnich aktivit napf. tenis, fotbal, hokej, golf, které
mohou byt plvodci svalovych dysbalanci (Kabelikova & Vavrova, 1997; Miessner,
2004).

Svalové dysbalance jsou poruchou svalové souhry, které vyplyvaji ze Spatného
svalového tonu - hypotonického, a tak ovliviuji drzeni postizeného segmentu, ktery je
prejiman na stranu svalu hypertonického. Pfi¢iny, které vedou ke vzniku svalovych
dysbalanci:

e hypokinéza, mald aktivita a nedostatecné zatézovani svalstva,

e pretézovani, resp. chronické pretézovani nad hranici kvality svalstva,

e asymetrické zaté’ovani bez dlsledné kompenzace (Cermak, Chvélova,

Botlikova & Dvorakova, 2000).,

e nesoustredénost, napéti a negativni emoce (Riegerova, 1997).

Svalové dysbalance jsou jen prvnim stadiem k zavazinéjsim funkénim porucham
pohybového apardtu. Dysbalance, které se nesnazime vyvazit, se trvale prohlubuji.
Zpocatku vedou dysbalance k reflexnim zméndm v hybném vzorci a postupné dochazi
k morfologickym zménam. Nedostatecnym feSenim a zanedbavanim svalovych
dysbalanci dochazi ke zvySovani svalového tonu, k ischemizaci svalu a ke zmnozeni
vaziva, aZz degeneraci svalu. Také v kloubu, ktery je asymetricky veden, dochazi ¢asem
k anatomické prestavbé kloubu a ke zménam kvality vazivovych tkani a Slach. V tomto
dlsledku zmén se zvySuje pocet mikrotraumat a jiné nevratné zmény.

Svalové dysbalance jsou spojeny se snizenim télesného a pohybového vykonu,
vysokou zranitelnosti pohybového aparatu, zejména Slach, vazl a kloubd.
Pfi dysbalanci vznikd zkracovani vazivové slozky svalu, kterd nedovoli dosahnout
uplného rozsahu kloubu. Svalové vlakno, které nemUze pracovat v plném rozsahu ma
také snizenou hybnou vykonnost (Véle, 1997).

Pro obnoveni svalové harmonizace je nutno normalizovat poméry v perifernich
strukturach hybného systému. Zacinad se protahovanim hypertonickych a zkracenych
svalovych vlaken, protoZe kromé mechanické prekazky k provedeni pohybového vzorce
jsou tu uplatnény také reflexni vazby mezi partnerskymi antagonistickymi svaly.
Protoze vétsina vlivl, které vedly k naruSovani svalové rovnovahy, ¢asto pretrvava, je

22



nutné svalovou souhru prostfednictvim kompenzacénich cviéeni stdle upevriovat
(Kabelikova & Vavrova, 1997).

Ke vzniku svalovych dysbalanci dochazi nej¢astéji v oblasti dolni casti trupu,
panve, v oblasti dolnich koncetin a v oblasti hlavy, krku a horni ¢asti trupu. Vznikaji
takzvané zkfizené syndromy. Zkfizené syndromy neboli poruchy svalové dysbalance
nazyvame dolni zkfizeny syndrom a horni zkfizeny syndrom. Dolni zkfizeny syndrom
(panevni, distalni) je svalovou dysbalanci, ke které dochazi v oblasti panevniho a

kyCelniho svalstva.

Dolni zkfizeny syndrom provazeji nejcastéji bolesti v oblasti bederni patere.
K potizim u dolniho zkfizeného syndromu dochdzi casto v dusledku nedostatku
pohybu. Nedostatek pohybu vede k oslabeni fazickych svall, kam zejména patti svaly
bficha a svaly zddové. MlzZeme fFici, Ze veskerou funkci prebiraji posturalni svaly -
vzpfimovace trupu a sval bedrokycelni. V ramci dolniho zkfizeného syndromu jsou
nejvice zkradcenymi svaly - flexory kycelniho kloubu (musculus iliopsoas, musculus
rectus femoris, musculus tensor fasciae latae), vzpfimovace trupu, atd. Na druhou
stranu nejcastéji ochablymi jsou svaly bficha, tzv. hluboky stabilizacni systém. Vznika
anteverse panve (naklopeni panve dopredu) a dochazi ke zvySeni bederni lorddzy ve
spodni ¢asti patere. Pri takovémto onemocnéni posilujeme oslabené svalstvo a naopak
zkracené svalstvo protahujeme. Je nutnosti zafadit kompenzacni cviceni k vyrovnani
problému zkfizeného syndromu (Tlapdk, 2007).
U dolniho zkfizeného syndromu dochazi k dysbalanci mezi:
e slabymi hyZzdovymi svaly (mm. glutei maximi) a zkracenymi flexory kycelniho
kloubu (m. iliopsoas, m. rectu femoris, m. tensor fasciae latae),
e slabymi svaly bficha (mm. recti abdomini) a zkradcenym vzpfimovacem patere
(m. erector spinae lumbalis),
e slabymi hyzdovymi svlay (mm. glutei medii) a zkrdcenym ctyrhrannym
svalem bedernim (m. quadratus lumborum) a napinac stehenni fascie (mm.

tensores fasciae latae) (Janda, 1982).

Horni zkfizeny syndrom vede ke zkraceni hornich vlaken musculus trapezius

(trapézovy sval) a musculus levator scapulae (zdvihac lopatky) k prevaze musculus
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sternocleidomastoideus. Ddle nejcastéji zkraceny sval je musculus pectoralis major
(velky prsni sval). Oslabenymi svaly jsou hluboké flexory hlavy a krku a dolni fixatory
lopatek. Dochazi ke zménam, které jsou jasné vidét na prvni pohled. Pfedsunuti hlavy s
pretizenim cervikokranialniho (kréné hlavového) a cervikothorakalniho (kréné
hrudniho) prfechodu. Timto drzenim vznikaji tzv. gotickd ramena s elevaci (zvedani)
pletence ramenniho, kulata zada, abdukci a rotaci lopatky. Abdukce a rotace lopatky
vede k prudsSimu pribéhu osy ramenni jamky. Nasledkem abdukce a rotace je
pretézovani svalstva. Svalova dysbalance horniho zktizeného syndromu vede nejen ke
statickému pretizeni krénich a hrudnich segment( patere, ale daji se také predpokladat
zmény v hybném apardatu v oblasti ramenniho pletence (Tlapak, 2007).
Horni zkfizeny syndrom je svalovou dysbalanci v oblasti Sijové a pletence
ramenniho. U horniho zkfizeného syndromu dochazi k dysbalanci mezi (Janda, 1982):
e hornimi a dolnimi fixatory ramenniho pletence,
e svaly mezilopatkovymi (mm. rhomboidei major et minor) a prsnim
svalstvem (mm. pectorales),
e hlubokymi flexory Sijového svalstva (m. longus cervicis, m. longus capitis,
m. omohyoideus, m. thyreohyoideus) a Sijovymi extenzory (m. erector

spinae cervicis a m. trapezius).

Obrazek 4 Spiralni svalové Fetézce stabilizace pohybu (http://www.spiralstabilization.com)
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2.5 Jednostranné sportovni zatizeni

Fotbal jako takovy pfedstavuje s mnoho dal$imi typ jednostranného sportu, pfi
kterém muzZe dojit k pretizeni jedné poloviny téla (silnym kopem dominantni dolni
koncetiny a rotaci kolem koncetiny stojné) a tim se vytvari svalové dysbalance.
Problémem téchto sportl jsou rychlé a trhané pohyby, pti kterych snadno dojde
k natazeni svalstva nebo dokonce poskozeni vazivové tkané a tak vznikaji Casta zranéni.
U fotbalistl je nadmérné pretéZovano svalstvo v oblasti bederni, panevniho pletence,
kycCelniho kloubu a svalstvo dolnich koncetin v dlsledku silnych kopd a neustdlého
béhu. PretéZzovano je u fotbalovych hracli svalstvo predni strany pletence panevniho
a oslabovdno svalstvo zadni strany pdanevniho pletence. Svalovym dysbalancim
a zranénim mlzeme predchdzet kompenzaénim cvi¢enim. (Dostdlova, 2013).

Bursova, Cepicka a Vojtik (2001) zjistovali stav jednostranného zatézovani na
pohybovy aparat a nebezpecni, které vyplyva z rané specializace zakl se zamérenim na
fotbal. U fotbalistl klubu Viktoria Plzen ve véku 12 let, kteti hrali ligu mladSich Zakd,
byly zjiStény nejvétsi zmeény funkci svalstva o oblasti bederni patere a kycelniho kloubu.
Nejvice zkrdcenymi svaly byly m. tensor fasciae latae (napina¢ stehenni povazky),
m. iliopsoas (sval bedrokyclostehenni) a m. rectus femoris (pfimy sval stehenni).
Dochazi také ke zvySovani bederni lordézy. Z dlvodu pretéZovani svaloviny volime

vhodny kompenzacni program.

2.5.1 Syndrom pretizeni
Syndrom pretiZeni je souhrn potizi u téch sportovcu, ktefi maji velké tréninkové

zatizeni a nedostateény odpocinek, ktery je Casto spojen se zatizenim - stresem
v rodiné, ve Skolnim prostredi, praci nebo v onemocnéni. Pfetrénovani vede k dalSim
zdravotnim, dusevnim i télesnym potizim. Vznikd tak uzavieny kruh, ktery je potreba
rozpojit, nékdy i mnohamésiénim ¢i rocnim prerusenim nebo ukonéenim trénovani.
Pfiznaky syndromu pfetizeni se déli na duSevni a télesné.
Mezi dusevni ptiznaky patfi:

e poruchy spankové cinnosti,

e poruchy a pfijmem potravy,

e Unava,
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e poruchy udrZovani pozornosti,
e podrazdénost,

e ztrata chuti k tréninku (https://is.muni.cz).

Télesnymi pfiznaky syndromu pfetizeni se rozumi:
e Nervové-vegetativni nerovnovaha, nestabilita, stfevni kolize, zvySovani tepové
frekvence v klidu, bolesti hlavy a poceni,
e dlouhodobé bolesti svaloviny,
e (Casty vyskyt onemocnéni,
e obtize pohybového aparatu,

e zmény v hmotnosti téla (https://is.muni.cz)

2.6 Kompenzacni cviceni

Pohybova aktivita, kterou mizeme sledovat zejména u déti v raném détstvi tj.
do 3 let, vychazi ze samotnych potreb ditéte. Je fizena reflexné, a nemize mit proto
negativni dopad na vyvijeni organismu ditéte. Pohyb vyznamné formuje u ditéte
osobnost nejen po motorické strance, ale také po biologické, socidlni a psychické.
Kvalita pohybu je soucasné nepfimy ukazatel dosazeného stupné celkového vyvoje
déti. S postupnym pribyvanim véku je pohyb stdle silnéji ovlivnén prostiedim, ve
kterém se pohybuje nebo dokonce nahrazovan podnéty jinymi. Poté nastava problém
s nedostatkem pohybové aktivity a nadmérnym udrzovanim statickych poloh tzv.
,,sedici populace". DalSim aspektem Spatné fizenych pohybovych stereotypl je
zatéZovani téla jednostrannych sportovnim pohybem aZ pretizenim organismu. Tyto
Spatné pohybové aktivity vedou k nevyhnutelnému posSkozovani organismu
zpUsobujicich poruchy jak télesného, tak duSevniho zdravi. Jednou z mozZnosti jak
snizovat rizika negativnich dopadl na lidsky organismus je pravidelné provadéni
kompenzacnich cviCeni. Kompenzacnim cvicenim se rozumi proménlivy soubor
jednotlivych cvikli, které cvicime v jednotlivych cvi¢ebnich polohach. Vybér cviceni
musime provadét individualné, tj. mél by vychazet z funkcniho stavu pohybového

aparatu jedince. Pokud chceme, aby bylo cvi¢eni efektivni s kladnym ucinkem, musime
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v pribéhu respektovat neurofyziologické zakonitosti a provadét cviceni vidy pfesnym
zplUsobem.

Zakladnim dkolem kompenzaénich cviéeni je predchazet vniku tzv. svalovych
dysbalanci (nefyziologickému napéti partnerskych svalovych skupin), které zapficinuji
vznik nahradnich pohybovych stereotypu, které narusuji pohybové stereotypy drive
ziskané. Je nutno zdUraznit, Ze kompenzace pfispivda k harmonické vyvdaienosti
nervosvalového aparatu, k harmonizaci télesného vyvoje a také soucasné ovliviiuje
i stav vnitfnich orgdn( (Kristofi¢, 2006).

Podle zaméreni a fyziologického UucCinku na pohybovy aparat délime
kompenzacni cviky na:

e uvolnovaci kompenzacni cviceni,
e protahovaci kompenzacéni cviceni,

e posilovaci kompenzacni cviceni (Kristofic, 2006).

K harmonickému rozvijeni pohybové soustavy, a optimdlniho drieni téla se
musime zamérit na posilovani skupin svalli s fazickou prevahou a protahovani skupin
svalll s tonickou ulohou. Zejména protahujeme fazické skupiny svalstva po nadmérné
zatéZzi a posilujeme tonické skupiny svalstva, které ovliviiuji svou silou droven
sportovniho vykonu (Bursovd, 2005). ,,Podminkou efektivniho vysledku je dodrzovani
posloupnosti jednotlivych cviéeni, kdy na prvnim misté zarazujeme cviceni protahovaci,
po dusledném uvolnéni a teprve na misté druhém posilovani svalovych skupin
s opacnou funkci (antagonistd)" (Bursova, 2005, 28).

Teprve, kdy? je perfektné upevnéna presnost pohybového stereotypu, mizeme
zafazovat do cvi¢eni pohyby rychlé a Svihové, do kterych se prenaseji jiz naucené
koordinované vztahy svalovych skupin. Pokud tomu tak neni, mohou vznikat
mikrotraumata, kterd se zahoji, ale dale mohou zpUsobovat omezenou funkénost

svalového vldkna s nasledkem snizeni vykonnosti (Bursova, 2005).

2.6.1 Kompenzachni cviceni v tréninkovém procesu

Zakladnim predpokladem k dosahovani co nejlepSich sportovnich vykonu je

optimalni funkcni stav pohybového aparatu a fyziologickym zakfivenim patere.
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Kompenzacni programy provadéné sportovci bez rozdilu véku a stupné trénovanosti
jsou nedilnou slozkou vSech kvalitnich tréninkovych procesid. Pomdhaji nejen ke
zvySovani sportovniho vykonu, ale také predchazeji negativnim dlsledkim
jednostranného sportovniho pretiZzeni. Zarfazovani spravnych kompenzacnich cviceni
pfi jednostranném zatéZovani mulze odddlit az zabranit funkénim a pozdéji
strukturdlnim porucham pohybového aparatu. Ve sportovnim tréninku se provadéji
spousténé pohyby, které CNS ,,nastartuje" (jsou provadény rychle), ale jiz neni schopna
zpracovavat informace ze svalstva a kloub, aby mohla pohyby opravovat. Volni (fizené
vali) pohyby pfi kompenzacnich cvi¢eni uéi sportovce zpétné vazbé pfi kontrole
a korekci vedenych pohybu. Schopnost ,,vnitfniho naslouchani téla" je vnimana, jako
odezva organismu na fyzické zatizeni, kterd mlze pomoci predejit Unavovym stavim
a pretrénovani.

V kaidém tréninkovém procesu jsou kompenzacni programy sestavovany
s ohledem na specifika daného sportu a sportovni zatizeni. Ke kazdému sportovci

pfistupujeme s vybérem kompenzacnich cviceni individualné (Bursova, 2005).

2.6.2 Proprioceptivni nervosvalova facilitace

Proprioceptivni nervosvalova facilitace (PNF) je metodikou, kterou mlzeme
pouzit ke zlepSovani rozsahu pohybu. Upravenou verzi techniky PNF v osteopatické
mediciné nazyvame technikou svalové energie (muscle energy technique). PNF byla
kdysi navrZena a vyvinuta jako postup rehabilitacni fyzikalni terapie. V dnesni dobé se
rzné typy proprioceptivni nervosvalové facilitace pouziva i ve sportovnim lékafstvi.
Podle toho, z jakého zdroje proprioceptivni nervosvalové facilitacni techniky vychazi,
odlvodnujeme jejich nazvy a popisy. Jejich hodnoceni a srovndvani je proto velmi
obtizné. Jedna z PNF technik ve sportovnim tréninku je technika kontrakéné-relaxacni

(Alter, 1998).

2.6.3 Kontrakcné-relaxacni technika

Kontrakéné-relaxacni technika (Contract-Relax), (CR) - (stah-uvolnéni) technika

se zahajuje polohou, kdy je protazen antagonista. Pro ndzornost uvedme napf.
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hamstringy. Hamstringy jsou nejprve lehce natazeny a poté postupné nastava jejich
izometricka kontrakce. lzometrickd kontrakce je navySovana aZz na submaximalni
hodnotu po dobu 6 - 15 vtefin, proti odporu spolecnika (v nasem pripadé elastické
lano). V tomto pripadé se jedna o izometricky stah, a proto nedochazi ke zméné délky
svalstva nebo zméné v kloubni pohyblivosti. Izometrickou kontrakci ndasleduje kratky
Usek relaxace svalstva a spolecnik (lano) provede jejich pomalé, ale vedené protaZeni.

Principem kontrakéné-relaxacni techniky je, Ze puvodni stah (kontrakce)
antagonistd v natazeném stavu dale usnadniuje protaZeni (relaxaci) toho samého
svalstva. DlleZité je, aby proprioceptivni nervosvalova facilitace byla provadéna rychle,

a dosahli jsme tak potfebného relaxacniho efektu (Alter, 1998).

2.7 Obdobi starsiho skolniho véku

Obdobim starsiho skolniho véku se rozumi obdobi od cca 11 do 15 let,
ukonfené pohlavni dospélosti. Puberta je terminem, vymezujicim biologické
a fyziologické zmény organismu, u kterych se da zjistit dobrfe zadatek a konec.
Pubertalni obdobi je vyvolano nervovymi podnéty a zménami v hormonalni soustavé. V
obdobi starsiho Skolniho véku se mizeme casto setkdvat s rlstovym sprintem (vysoké
prirtstky v télesné vysce za rok). Kolem 11. roku Zivota jsou kloubni spojeni ¢lovéka
jesté velmi mékka a pruznd. Po 12. roce ale zacne dochdzet k mohutnéni svalstva,
zpresnovani pohybové koordinace a ke zpevnovani vazivového aparatu, to vse
v souladu s dokoncovanim osifikace. Vlivem dlouhodobého sezeni v lavicich,
nedostate¢ného pohybu, pretéZzovani a mnohdy nespravného noseni tasek byvaji
nékteré déti postizeni vadnym drzenim téla a vadami ortopedickymi. Veliky vyznam na
nespravné drzeni téla ma také nepomér mezi rychle rostouci kostrou a pozdéjSim
nastupem rozvoje kosterni svaloviny (Mald & Klementa, 1985).

Ve starSim Skolnim véku také dulezity psychomotoricky vyvoj, ktery v tomto
obdobi vstupuje do konecnych fazi. Logicka pamét se stava dilezitéjsi, nez mechanicka
pamét. Analytickd a syntetickd schopnost dale také schopnost abstrakce a logického
uvaZzovani je natolik vyspéld, Ze se v podstaté nelisi od dospélych jedincli. Rozumové

schopnosti jsou vSak jesté ovladany nevyrovnanou osobnosti, ktera prochazi pubertou.
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Jemna motorika je na vrcholu svého vyvoje a je zakoncCovana automatizaci pohybd.
Duasledkem pracovniho zatiZzeni ditéte je Unava. Zakladni formou odpocinku Skolniho
ditéte je spanek. Spanek zajistuje fyziologické obnoveni vsech déji v organismu
a pracovnich schopnosti CNS. Proto je potifebnou délkou spanku pro regeneraci v dobé

starSiho Skolniho véku devét hodin. (Machovd, 1993).

2.8 Pater

Columna vertebralis (pater) predstavuje oporu celého téla, pohyblivou oporu
pro ostatni mékci tkané a ochranné pouzdro pro michu. Sklada se z 33 - 34 obratlovych
tél (vertebrae), 23 meziobratlovych diskd (disci intervertebrales) a 24 pohybovych
segmentl. Prvnim segmentem se misto mezi prvnim a druhym krénim obratlem
a poslednim segmentem je misto mezi patym bedernim a prvnim kfizovym obratlem.
Patef dospélého clovéka tvofi asi 35 % vysky téla. Pétinu délky patefe tvofi
meziobratlové desticky. Tento pocet segmentl odpovida zhruba 95 % pateri dospélych
osob, u kterych se pater skldda ze 7 krénich obratl( (vertebra cervicalis, zkratka C),
z nichZz prvnim obratlem je atlas (nosi¢), ktery nema obratlové télo a nese lebku.
Druhym krénim obratlem je axis (¢epovec), ddle pokracuji obratle kréni. 12 hrudnich
obratlll (vertebra thoracica, zkratka Th), 5 bedernich obratld (vertebra lumbalis,
zkratka L), 4 - 5 obratld kfizovych (os sacrum, zkratka S), které jsou k sobé srostlé)
a 5 obratl( kostrénich (vertebrae coccygis, zkratka Co). Meziobratlové disky se nachazi
mezi obratli, a jsou pfirostlé k obratlovym télim. Kazdy disk je tvorfen vazivovym
prstencem, ktery obkruzuje jadro meziobratlové desticky. Nejsilnéjsi desticky jsou
uloZeny v bederni pateri, kde na né pUsobi nejvétsi vaha lidského téla. Didky jsou
tlumiée ochranujici obratle a tim i michu a nervy, které z ni vychazi pred pretizenim.
Meziobratlové desticky chybi mezi tylni kosti a atlasem a také mezi atlasem a axisem.
Posledni meziobratlové disky jsou jezi parym obratlem bedernim a kosti kfiZovou.
Zbyvajicich 5 % patefti se odliSuje poc¢tem obratld a tedy i jinym poctem pohybovych

segment( (Cihdk, Grim, & Fejfar, 2011; Dylevsky, 2009; Linc & Doubkova, 1993).
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2.8.1 Zakriveni patere

U dospélého clovéka je pater zakfivena v sagitalni (pfedozadni) roviné a mirné
v roviné frontdlni. Pro pfedozadni zakfiveni je typické esovité stfidani lordéz a kyféz.
V kréni a bederni ¢3asti je pater ventralné zakfivena — lordéza a v hrudni a kfizové
oblasti zakfivena dorzalné — kyfdza.

Lordosis (lorddza) je obloukovité vyklenuti patefe dopredu. Kréni lordéza ma
vrchol u obratl(i C4 - Cs a bederni lordéza vrcholi u obratll Ls - La. Kyphosis (kyféza) je
oblouk patere vyklenuty dozadu. Hrudni kyféza vrcholi u obratld The - Thy. Kyfoticky je
zakfivena i kost krizova, kterd naseda na obratel Ls a pokracuje konvexnim obloukem
dozadu. Scoliosis (skolidza) je charakteristickd nejen bocitosti patere, ale také rotaci
obratld. V 85 % pfipadd sméfuje vyboceni patefe doprava a v 15 % doleva. Nejvice je
toto vyboceni patere viditelné v Useku Ths - Ths (Dylevsky, 2009).

Esovité zakfiveni patefe je funkéni strukturou, kterd je postupné vytvaren
rozvojem svalstva a vlivem tiZe Utrob lidského téla, kterd je uplatnéna pfi pfimém
drZeni téla. Zakriveni zplUsobuje, Ze pater pracuje jako elastickda vzpruha s pérovaci
schopnosti. Nejdfive se vytvari lorddza kréni (v dobé zvedani hlavy u ditéte z polohy na
brise), poté se vytvari bederni lordéza (dité se posazuje a uéi se stat s tonem svalu
v bederni oblasti). Kyfézy zlstavaji plvodnim zakfivenim pdterfe. Zakfiveni patere
neslouzi jen ke zvysujici pruznosti celého kosténého sloupce, ale i ke zvySovani
pevnosti patere. Patef, kterd ma dvé lorddzy a dvé kyfdzy je sedmndctkrat pevnéjsi,
nez kdyby byla tvofena jedinym obloukem (Dylevsky, 2009; Linc & Doubkova, 1993).

Pohyblivosti patere se rozumi pohyby mezi jednotlivymi obratli. Pohyby patere
se déji mezi obratlovymi tély stlaCovdnim meziobratlovych  plotének
a v meziobratlovych kloubech. Stupen pohyblivosti patefe urcuji meziobratlové
ploténky a poté to, zda jsou obratle volné a zda jsou pfipojeny k jinym kostem
(zebram). Pohyblivost je umérna vysSce meziobratlovych diskli. Je také ovlivnéna
tvarem a sklonem trn( obrat(i a tvarem a sklonem kloubnich ploch (Cihdk, Grim, &

Fejfar, 2011; Borovansky, Doskocil & Kos, 1992).
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2.8.2 Stabilita patere

Stabilitou patefe se rozumi schopnosti fixovat klidové vlastnosti patefe dané
tvarem obratll a zakfivenim patefe celkové a toto postaveni udrZovat i pfi
fyziologickém rozsahu pohybu. Jedna - li se o klidové vlastnosti paterniho celku, jde o
stabilitu statickou. Jedna - li se o fixaci zmén, které nastavaji pfi pohybu, jde o stabilitu
dynamickou.

Statickd stabilita patere je dana tfemi stabilizacnimi pilifi patere:

e pilit pfedni tvofi obratle a meziobratlové disky, které jsou provazané

podélnymi vazy,

e dva postranni pilife tvofi kloubni vybézky, vazy, které svazuji sousedici

obratle
a také pouzdra intervertebralnich kloubd.

Ke statické stabilité patefe prifazujeme i pletence hornich a dolnich koncetin
a také kostru hrudniku. Staticka stabilita reprezentuje cely systém stabilizace pro
ochranu misnich struktur a tlumeni (pruzny prenos) narazl, které vznikaji pfi chizi
a skocich na struktury CNS.

Dynamicka stabilita patefe je zaopatfena svaly a pruznosti vazivovych struktur
kolem patere. Vazivova tkan tvori pruzny skelet sval(, fascidlni obaly a Slachy upon.
Vazivové struktury uchovavaji ¢ast energie, kterou v aktivaci generuje svalstvo a vazivo
svou pruznosti plsobi brzdivé (tlumeni narazll) pfi nahlych pohybech. Vazivo je také
velmi vyznamnym zdrojem zajistujicim pracovni nastaveni (dynamickou stabilitu)
segmentl a sektor(l patere. Dysfunkce svalstva mlze vyvoldvat chybné postaveni
hybného segmentu a ndasledné vyvolat funkéni poruchu (pohybovy blok). K analyze
a chapani principd dynamické stability patere je nutné pristupovat postupné se
znalostmi aktivnich sloZzek pohybového aparatu a usporadani axialnich svalQ

a reflexnich mechanizm( (Dylevsky, 2009).

2.9 Spiralni stabilizace patere
Lidstvu se béhem vyvoje vytvofil svalovy korzet, ktery stabilizoval télo pfri

provadéni dennich cinnosti. Nejdalezitéjsimi aktivitami, které mély vliv na utvareni
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pohybového aparatu, byly chlize, béh a prace ve vzpfimené pozici. V dnedni dobé ale
pfevazuje mnoho sedavych zaméstnani, které porusuji vzpfimené drZeni téla. Proto se
velmi méni naroky na celkovy pohybovy apardt, zvySuje se klidovy tonus a chybi
dostatek ptirozeného pohybu.

V celé radé cvikld spiralni stabilizace patere najdeme tendenci vyrovnavat pater
smérem do stiedni linie a protahovat ji smérem vzh(ru. Tak dochdzi k uvolnéni blokad
patefe a k rovnomérnému rozdéleni pohybu na jednotlivé segmenty patere
a jednotlivé klouby. Rovhomérné rozlozeny pohyb predchdzi zvySenému opotiebeni
kloubl v prechodovych mistech mezi pohybovymi bloky. To, co pdtef vyrovnava
a vytahuje vzhlru, jsou svalové spiralni fetézce, které stabilizuji pohyb, pokud je
provadén spravnym zplsobem.

Tato metoda je vhodna pro veskerou populaci od déti po seniory. Metodu
spirdlni stabilizace patere vyuziva i mnoho vrcholovych sportovcll jako kondi¢ni trénink
s cilem kompenzovat svalova pretizeni, predchazet degeneraci velkych kloubU, patere
pfi sportu a také zlepSovani sportovniho vykonu (SmiSek, Smiskova & Smiskova, 2015).

Hlavnimi principy metody spirdlni stabilizace patere jsou (obrazek 4):

e spirdlni stabilizace patere - stabilizace patere svalovymi retézci,

e aktivni utlum paravertebrdlnich svall (svalQ uloZzenych kolem patere),

e trakdni sila (protahovani patere smérem vzh(ru),

e vertikalni osa téla (osa shodna se zemskou pfitazlivosti),

e extencni pohybové vzory v pletenci ramennim a panevnim - pohyby pazi a
dolni koncetinou vzad (Smisek, SmiSkova & Smiskova, 2015).

Pomlckou ke cviceni spirdlni stabilizace patefe je elastické lano. Dlvodem
elasticity lana je umoZnéni rozsdhlého pohybu koncetin proti sile, kterd nasledné
aktivuje svalové retézce (spirdly). Elastické lano chapeme jako prodlouzZeni svalovych
vldken, které aktivuji svalové fetézce. Lano pomaha svalstvo posilovat i protahovat
v dobé, kdy prirozené relaxuji. Elastické lano upeviiujeme protazenim poutek smyckou
u konce lana (kolem topeni, stolu atd.). Vhodné je mit lano upevnéné ve vysi loketniho
kloubu. Poutka lana jsou navle€ena na ruce podobné, jako u béZzeckych hulek a proto
umoznuji cvi¢it s volnou rukou (ruka i predlokti mohou byt casto pfi cviceni cela

uvolnéné) (Smisek, Smiskova & Smiskova, 2015).

33



Obrazek 5 Principy SPS systému (SmiSek, SmiSkova & SmisSkova 2015, 105)

2.10 Principy metody spiralni stabilizace patere

Metoda spirdlni stabilizace patefe je zaloZena na pravidelném cviceni
vyvinutém na zakladé poznatkd ze svéta klinickych studii, osobnich zkusSenosti,
a fyzioterapie. Spirdlni stabilizace patefe pracuje s anatomicky zadanymi spirdlovymi
svalovymi fetézci (obrazek 5). Hlavni efekt metody je vyvolani natahovaci (trakéni) sily
v oblasti meziobratlovych disk&l. U&inku dosahujeme aktivaci spirdlnich svalovych
fetézcd, které zuzuji obvod pasu a tdhnou celé télo smérem vzhiru. Timto zplsobem je
pater pfi pohybu aktivné stabilizovand. (Smisek, Smiskova & Smiskova, 2016)

NejdalezZitéjsi na cvieni spiralni stabilizace patere je vytvareni sily vzhlru
pomoci svalovych fetézeni, ktera odlehCuje meziobratlové disky a klouby.
Tim umoznujeme ploténkdm a kloubim jejich regeneraci, vyzivu i |éCbu zdroven.
Svalové spirdly také davaji patefi optimalni pohyblivost (Smisek, Smiskova & Smiskova,
2015)

Hlavni principy metody spirdlni stabilizace patere:

e Senzomotorika - silou, kterou zatéZujeme chodidlo, zvySujeme aktivitu
stabilizacnich fetézcl. Dullezité je, aby bylo télo pfi senzomotorickych cviceni

spiralovité stabilizované.
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e Spirdlni stabilizace svalovymi Fretézci- stabilizace téla spirdlnimi fetézci
(spirdlami) je aktivovana pohybem horni koncetiny vzad nebo vpred.

¢ Proprioceptivni nervosvalova facilitace

e Stfidani aktivace a relaxace svalovych vlaken - relaxace svall umozniuje jejich
prokrvovani a to dodava energii pro dalsi svalovou aktivitu. Bez dostatecné
a pravidelné relaxace sval z(Ostdva v napéti a tvofi se svalovd spazmata
(triggerpointy). Opakovana kontrakce svalstva bez relaxace vede ke kreci.

e Stfidani protaZeni s kontrakci svalstva - protaZeni svalu ndsleduje po kontrakci
(stazeni). Protazeni svaloviny ddvd moznost dalsi uc¢inné kontrakci k aktivité

(http://www.spiralstabilization.com).

2.10.1 Cviceni spiralni stabilizace pdtere

Metoda spiralni stabilizace patere vyuZiva ke cviceni elastické lano. Dlivodem
je, ze elastické lano umozni rozsahly pohyb vsech kondetin proti malé a pomalu
rostouci sile, ktera aktivné zapojuje stabiliza¢ni svalové spiraly. Spiralni stabilizace s
lanem umoznuje svallim posileni, ale zdroven i protazeni béhem doby, kdy pfirozené
relaxuji. Tento efekt cvieni ndm umozni posileni a protazeni vSech vyznamnych svall
téla béhem deseti minut. Cilem cviceni je tak vytvofit prakticky, zvladnutelny a ¢asové
nendro¢ny program pro vsechny, které trapi bolesti patefe nebo chtéji predejit
porucham zplsobenych nedostate¢nou kompenzaci sval(.

Nejdulezitéjsi na cviteni metodou spiralni stabilizace patere je, Ze pomoci
spirdlnich svalovych rtetézcl se v téle vytvari sila vzhlru, odlehcujici tlak na
meziobratlové disky a klouby. Timto umoZiuji jejich regeneraci, vyzivu i |écbu.
Soucasné svalové spiraly umoznuji pohyblivost patere v optimalnim rozsahu.

Spirdini stabilizace ma také velmi veliky vyznam u lé¢by a prevence poruch
velkych kloubt - kycelnich kloubd, kolennich kloub(l, ramennich kloubl a také kloub

nohy a klenby nozni (Smisek, Smiskova & Smiskova, 2015).

Cviceni spirdlni stabilizace patefe je prevenci vzniku:
e . chabého drzeni téla,

e skoliotického drzeni téla,
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e tézkych poruch svalové balance,
e chybné koordinace chiize a béhu,
e degenerace patere a velkych kloubl ve Skolnich lavicich" (Smisek,

Smiskova & Smiskova, 2015).

2.11 Kycelni kloub

Kycelni kloub (articulatio coxae) je kulovy omezeny kloub (hlavice stehenni kosti
zapadne do jamky kycelniho kloubu), ktery spojuje stehenni kost s pletencem dolni
koncetiny. Hlavici tvori caput femoris a jamkou je acetabulum na kosti kfizové.
Acetabulum je tvoreno kosti kycelnim sedaci i stydkou. Kycelni kloub, neni jen kloub,
ve kterém se pohybuje stehenni kost, ale je také nosnym a balanénim kloubem trupu,
ktery udrzuje rovnovahu téla (Dylevsky, 2009).

Ze vzprimeného stoje je mozna kloubni extenze (13 — 15°), flexe (do 120°), ddle
také abdukce (do 40°) A addukce (do 10°). DalSimi pohyby kycelniho kloubu jsou zevni
rotace (do 15°) a vnitini rotace (do 35°). Kloub nese vahu celého téla, a proto nejvice

trpi opotiebovanim (Nanka, ElisSkova, Eliska & Houdek, 2009)

2.12 Svaly pletence kycelniho kloubu

Prvotni funkci svall dolnich koncetin je stoj a chlze - stabilita a lokomoce téla.
Stabilita je zabezpeéena koncentraci svalové hmoty kolem kloubu kyéelniho. Stabilni
lokomocni aktivitu provadi mohutny extencni apardt kloubu kolenniho a omezena
pohyblivost nohy se zachovanou pruznosti v noZznich klenbach.

Svaly dolnich koncetin jsou velmi silné tam, kde slabne vazivovy aparat kloubt
a proto je nutné v dané oblasti vytvofit zpomalujici systém, ktery bude zabranovat
pretizeni kloubnich spojeni. Napfriklad extenzory kloubu kycelniho a kolenniho jsou

silnéjsi nez flexorové svalové skupiny v oblasti kycelniho a kolenniho kloubu.
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Nachazeji-li se svaly ky€elniho kloubu na predni strané kycle, povazujeme je za
vnitini svaly kycelniho kloubu. Jsou-li svaly na zadni strané kycle, jde o zevni svaly
kycelniho kloubu.

Obé svalové skupiny zacinaji na panvi a upinaji se na femur. Svaly pfebihaji

kycelni kloub a tak vyrazné ovladaji pohyb v tomto kloubu (Dylevsky, 2000).

2.12.1 Pletenec kycelniho kloubu vnitrni svalova skupina
Svaly vnitini (pfedni) strany kycelniho kloubu (obrazek 6):
e ,,M. rectus femoris (pfimy sval stehenni),
e M. tensor fasciae latae (napinac povazky stehenni),
e M. gluteus medius (stfedni sval hyzdovy),
e M. iliopsoas (sval bedrokyclostehenni),
e M. psoas major (velky sval bedrostehenni),
e M. psoas minor (maly sval bedrostehenni),

e M. isiacus (sval kyClostehenni)" (SmiSek, SmiSkova & SmiSkova, 2016, 107).

zacatky m. psoas major

m. iliacus

upon m. iliopsoas

m. rectus femoris

m. sartorius

m. vastus medialis
et lateralis

m. vastus inter-
medius

m. tensor fasciae latae

lig. patellae

Obrazek 6 Svaly na predni strané stehna (Dylevsky, 2000, 259)
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Funkce svall kycelniho kloubu - vnitini skupina

M. rectus femoris - tvofi Cast ¢tyrhlavého stehenniho svalu, vypliuje stfedni
Cast stehna. Zacina dvémi Slachami na dolnim prednim hrotu kosti kycelni
a kloubnim pouzdre kloubu kycelniho.

Provadi flexi v kyCelnim kloubu a extenzi v kolennim kloubu. V systému
Ctyrhlavého svalu stehenniho tvofi m. rectus femoris podstatné samostatnou jednotku.

M. tensor fasciae latae - plochy sval zacinajici na hfebeni kycelni kosti, hornim
prednim hrotu kycelni kosti a aponeuroze hyzdového svalstva. Sestupuje na stranu
svazkem, ktery se spojuje s vazy Siroké stehenni povdazky a dalsi svazek konci na zevni
drsnatiné kosti holenni.

Flexuje kycCelni kloub, abdukuje stehno a vede vnitini rotaci. Dale M. tensor
fasciae latae provadi extenzi a zevni rotaci kolenniho kloubu ve stoji. M. tensor fasciae
latae ma obdobnou funkci, jako m. gluaeus medius.

M. glutaeus medius - velmi Siroky, objemny sval, nachazejici se pod m. glutaeus
maximus. Zacina na hrané kycelni kosti, zevni ploSe kosti kycelni, sakroiliakalnim
vazivovém oblouku a hyZzdové aponeuroze. Sbihd se a pak napojuje k trochanteru
majoru kosti stehenni.

Sval provadi abdukci kyéelniho kloubu, napomaha extenzi a flexi v kycelnim
kloubu. Poté, co vstupuji do funkce jednotlivé ¢asti svalu, dojde ke krouzivému pohybu
stehna. M glutaeus medius je dllezitym svalem chlize, brani naklanéni panve do stran
u kro¢né nohy a tak zajistuje plynuly prenos vahy na nohu stojnou.

M. psoas major - dlouhy sval, ktery prochazi celou zadni plochou bficha. Zac¢ind
na poslednim Zebru a vychazi z panevni dutiny, aby se pfipojil k trochanteru minoru na
stehenni kosti.

Flexuje a provadi zevni rotaci kycelniho kloubu, flexuje bederni pater a zveda
trup z lehu. M. psoas major je sval chlize a béhu. Sval je trvale zatézovan pfi stoji i
vsedé, ma tedy tendenci se zkracovat, coz vytvari zvétSovani bederni lorddzy, bolest v
bederni oblasti nebo zkraceni kroku.

M. psoas minor - nekonstantni Stihly sval, ktery je uloZzen na ventromedialni
ploe m. psoas major. Casto je z m. proas minor zachovéana pouze plochd leskla $lacha,
ktera lezi na povrchu m. psoas major. Jde o pomocny flexor bederni patere, zveda trup

z lehu.
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M. iliacus - je plochym svalem, ktery vypliuje v celém rozsahu kycelni jamu.
Zacina na kosti krfizové a kycCelni. Spojuje se s m. psoas major. Obé casti svalu se
pfipojuji k malému trochanteru stehenni kosti.

Sval vykonava predklon panve a zevni rotaci panve. Provadi flexi a addukci
stehna, rovnovaha na obou stranach svalu drzi stabilné trup pfi sedu i stoji.
M. iliacus velice ovliviiuje vztah mezi bederni patefi a panvi (SmiSek, SmiSkova &

Smiskova, 2016; Dylevsky, 2000; Doskocil, 1998; Vigué, 2005).

2.12.2 Pletenec kycelniho kloubu zevni svalova skupina
Svaly zevni (zadni) strany kycelniho kloubu (Obrazek 7):
e ,,M. glutaeus maximus (velky sval hyzdovy),
e M. tensor fasciae latae (napinac stehenni povazky),
. glutaeus medius (stfeni sval hyzdovy),
. glutaeus minimus (maly sval hyZzdovy),
. piriformis (hruskovity sval),
. obturatorius internus (vnitfni ucpavac),
. gemellus superior,

. gemellus ingerior,

[
LT £ 2 2 =2 £ =

. quadratus femoris' (Smisek, Smiskova & Smiskova, 2016, 107).

39



——— m. glutaeus medius
~ m. glutaeus minimus

lig. sacrotuberale

mm. gemelli (sup. et inf.)
m. quadratus femoris

m. glutaeus maximus

dolni okraj m. glutaeus
maximus

m. semitendinosus

m. biceps femoris
m. semimembranosus

Obrazek 7 Svaly na zadni strané stehna (Dylevsky, 2000, 259)

Funkce svall kycelniho kloubu - zevni skupiny

M. glutaeus maximus - tlusty sval tvarujici hyzdé. Zacina na hrebeni kycelni
a krizové kosti, kostré¢i a lumbodorzalni fascii. Sestupuje Sikmo jako velkd svalova
hmota a pfipina se k iliotibidlnimu traktu a hyzdové drsnatiné na kosti stehenni pod
trochanterem major. Cast svalu se spojuje s napina¢em stehenni povazky.

Sval je extenzorem kloubu kyéelniho. Provadi abdukci, addukci a zevni rotaci
kycle. Dulezitou funkci provadi sval pfi stoji a chlzi, kdy tonusem drzi sklon panve a
zabranuje panvi v anteverzi. M. glutaeus maximus udrZuje laterdlni stabilitu trupu. Pfi
vypojeni funkce m. glutaeus maximus nelze provadét chlizi do vrchu, ani vyskok.

M. tensor fasciae latae - plochy sval zacinajici na hifebeni kycelni kosti, hornim
prednim hrotu kycelni kosti a aponeuroze hyzdového svalstva. Sestupuje na stranu
svazkem, ktery se spojuje s vazy Siroké stehenni povazky a dalsi svazek kon¢i na zevni
drsnatiné kosti holenni.

Funkci je flexe kycelniho kloubu, abdukce a vnitfni rotace stehna. Dale M. tensor
fasciae latae provadi extenzi a zevni rotaci kolenniho kloubu ve stoji.

M. glutaeus medius - sval provadi abdukci kycelniho kloubu, napomaha extenzi
a flexi v ky€elnim kloubu. Poté, co vstupuji do funkce jednotlivé &asti svalu, dojde ke

krouZivému pohybu stehna. M gluteus medius je dllezitym svalem chize, brani
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naklanéni panve do stran u kro¢né nohy a tak zajistuje plynuly pfenos vahy na nohu
stojnou.

M. glutaeus minimus - sval je uloZzen pod stfednim hyzdovym svalem. Zacdina na
predni hrané hiebene kosti ky€elni a pfipojuje se na trochanter major na femuru.

Sval ma obdobnou funkci, jako m. glutaeus medius, jen plsobi podstatné mensi
silou. Je abduktorem kloubu kycelniho. Napomaha extenzi a flexi kycelniho kloubu.
Zajistuje stabilitu panve.

M. piriformis - sval trojuhelnikovitého tvaru, zacinajici na predni plose kosti
kiizové a pripojujici se na velky trochanter stehenni kosti. Vede skrze velky sedaci
otvor, kde vychazi z panve.

Sval hruskovy zajistuje zevni rotaci kycelniho kloubu a provadi abdukci
flektovaného stehna.

M. obturatorius internus - provazi oba zdvojené svaly, mezi kterymi lezi. Zacind
na sedaci a stydké kosti a v obturdtové membrané, kterou vypliuje foramen
obturatum panve. Konci spole¢né s hornim a dolnim zdvojenym svalem ve $lase, ktera
je pripojena na trochanter major kosti stehenni.

Sval ma funkci shodujici se s m. piriformis. K m. obturatorius se pfikladaji svaly
m. gemellus superior a m. gemellus interior.

M. gemellus superior - je plochym svalem, zaCinajicim na sedacim hrotu kosti
kyCelni a tudy i horizontalné vychazi vné panve. Spojuje se s vnitfnim svalem
obturatovym a dolnim svalem zdvojenym do spolecné Slachy, kterd je pfipojena na
trochanter major stehenni kosti.

Sval ma stejnou funkci jako m. piriformis. Zajistuje zevni rotaci kycelniho kloubu
a provadi abdukci flektovaného stehna v nizsi mire, nez je tomu u hroskovitého svalu.

M. gemellus inferior - plochy sval, ktery zacind na drsnatiné sedaci kosti a vede
vné. Spojuje se s hornim svalem zdvojenym a vnitfnim svalem obturdtovym v jednu
Slachu pfipojenou na trochanter major na femuru.

Sval ma stejnou funkci jako m. piriformis. Zajistuje zevni rotaci kycelniho kloubu
a provadi abdukci flektovaného stehna v podstatné mensi mire, nez sval hruskovity.

M. quadratus femoris - sval ¢tvercového tvaru, ktery se nachdzi v zadni ¢asti
skloubeni kycelniho. Zacina na drsnatiné sedaci kosti a spojuje se se zadni hranou kosti

stehenni.
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Funkci svalu je zevni rotace stehna. Je velmi dllezitym svalem pro stabilitu
kloubu kycelniho. M. quadratus femoris doplfiuje pohybové aktivity skupin svall okolo

kycelni krajiny (Doskocil, 1998; Dylevsky, 2000; Vigué, 2005).
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3 Cil, ukoly prace a védecka otazka

3.1 Cil prace
Cilem prdce je navrieni a ovéreni kompenzacniho programu metodou spiralni
stabilizace patefe pro fotbalisty U1l 1. FK Pfibram zamérené na zvySeni rozsahu

kycelniho kloubu.

3.2 Ukoly prace

Pro splnéni prace musi byt zvladnuty tyto ukoly:

e Nastudovat odbornou literaturu zabyvajici se problematikou rozsahu kycelniho
kloubu.

o Naméfit rozsahy kycelnich kloub hrac¢d U11 1.FK Pfibram.

e Po dobu tfi mésich provadét cviceni spiralni stabilizace patere s hraci dané
kategorie.

e Nasledné znovu naméfit rozsahy kycelnich kloub(.

e Namérené vysledky zpracovat.

e Porovnat vysledky cvi¢eni pfed a po tfech mésicich.

e Oduvodnit ziskané vysledky a ucinit zavér.

3.3 Védecka otazka

Na zakladé studovani problematiky rozsahu kycelniho kloubu ve cviceni spirdlni
stabilizace patere u kategorie fotbalistd U11 sledujeme a porovnavame celkovy rozsah

kycelniho kloubu.

Zvysi se u vsech sportovcl kategorie U11 1.FK Pfibram rozsah kycelniho kloubu

za dobu tfimésicni intervence metodou spiralni stabilizace patere?
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4 Metodologie

»Metoda je cilevédomy, zdmérny postup, pfesné vymezené mysleni a jednani,
jimz se dosahuje urcitého cile, poznani ¢i feSeni. Specifickym znakem metody je, Ze
predstavuje prevainé souhrn raciondlnich, logickych postupl a do jisté miry i
technickych ukon( a operaci. Zjednodusené lze fici, Zze védeckd metoda je pfesné
vymezeny zp(isob poznavani jevu redlné skute¢nosti“ (Stumbauer, 1990).

Metoda teoretické syntézy a analyzy se fadi mezi metody teoretického
vyzkumu. V analyze postupujeme od celku k ¢astem, ma tedy rozhodujici vyznam pro
vymezeni problému, nalezeni objektu vyzkumu, zpracovani vyzkumu a jeho dat a
interpretaci vysledkl. Teoretickd syntéza je spojovani ziskanych poznatkd. Je to
metoda, ktera vede k odhaleni novych poznatkd, vztahG a zavislosti (Stumbauer, 1989).

Dalsi metodou je metoda testovani. Testy jsou metodou vyzkumu, které
umoznuji objektivné zjistovat urcity stav. Testovani fadime mezi metody objektivni,
které nam umoznuiji zjistovat urcity stav subjektu. Test je systematicky postup, v ném?z
se testovanému jedinci predloZi soubor stanovenych predmétli, na které reaguje.
Reakce umozZnuji examinatorovi pridélit testovanému ¢&islo nebo soubor Cisel, ze
kterych je mozné délat dedukce o tom, co ma test méfit. Testy mohou zjistovat stav
jednoho i vice jevl, nebo pomahat sledovat vyvoj dané vlastnosti v ¢asovém useku.
Test v télesné kulture ma zjistovat stav rozvoje télesné zdatnosti, pohybovych
schopnosti, vykonnosti, védomosti a dovednosti. Konstrukce testl je velmi naroc¢na.
DulezZité je splnit nasledujici podminky: validitu (platnost), reliabilitu (spolehlivost),
objektivitu (nezavislost), a senzibilitu (citlivost) (Stumbauer, 1989).

,Test je systematicky postup, v némzZ se testovanému jedinci predloZi soubor
konstruovanych predmétl, na které odpovida (reaguje), pficemZz tyto odpovédi
(reakce) umoznuji examinatorovi pridélit zkousenému ¢islo nebo soubor Cisel, z nichz
Ize délat dedukce o tom, co je testovanému jedinci vlastni z toho, co ma test podle

predpokladu méfit” (Stumbauer, 1989, 38).
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4.1 Charakteristika souboru

K méfeni hracd U1l 1.FK Pfibram jsme vyuZili zdzemi Studia FIT and WELL
zaméreného na kompenzacni cvi¢eni v Pfibrami a odbornych zkusenosti vedouci studia
a lektorky Spiralni stabilizace patere Pauliny Novotné.

Hraci kategorie U1l 1.FK Pfibram prochdzeli ve studiu prvnim testovanim 4.
ledna 2016, poté dochazeli jednou tydné na kompenzace do studia a druhé testovani
probéhlo 24. bfezna 2016. Testovani se zucastnili vSichni hraci U11, ktefi hrali v roce
2016 za 1.FK Pfibram v kategorii U11.

Méreni bylo provadéno dle testu MUDr. Richarda Smiska (2015) na posuzovani
extenze pletence panevniho. Hraci byli testovani vsichni najednou v prvnim terminu
a poté vsichni v terminu druhém. Intenzita cvi¢eni spiralni stabilizace patere byla u
hracd 1.FK Pfibram: cca 20 minut tydné pod odbornym dohledem ve studiu FIT and
WELL, kazdy den 15 minut pfi fotbalovém tréninku, pred i po zdpasech a 10 minut
denné doma.

Data z obou méreni jsou dilsledné zaznamenany na fotografiich a v tabulce
vytvofené v programu Microsoft Excel. Vysledky byly zaznamendny a v zdavéru
porovnany.

Testovani se zucastnilo 22 hracu kategorie U11 1. FK Pfibram ve véku 11 let.
V&ichni hraci jsou ve v&ku 10 - 11 let a hraji Zakovskou ligu Ceské republiky. V tymu

kategorie U 11 bylo 5 obrancd, 9 zaloznik(, 6 Uto¢nikd a 2 brankafi.

4.2 Popis testovani

Kontaktni osobou pro celé testovani kategorie U 11 byl trenér roc¢niku pan
Miroslav Matous, ktery trénuje na 1.FK Pfibram hrace kategorie, kterd byla pro tuto
praci testovéna. Trenér U11 nechal otestovat vSechny hrace kategorie, jak pro napsani
bakalarské prace, tak pro své ucely v hodnoceni zdravotniho a pohybového stavu
hrach. Méreni hracl probihalo misto fotbalovych trénink(, které nahradily tréninky
kompenzacnich cviceni.

Méreni bylo provadéno ve Studiu FIT and WELL za dohledu trenéra 1.FK

Pfibram pro kategorii U11 pana Miroslava Matouse a vedouci studia Pauliny Novotné.
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Hraci dochazeli v obou terminech do studia jako cely tym za standardizovanych
podminek pro spravny posudek testu.

Pro méfeni byli hraci odéni do tymovych Sortek a bez obuvi. Hradi byli testovani
jednotlivé. V prvnim testovani (leden) byl kazdy hrac focen pfi cviku spirdini stabilizace
patere na extenzi kyéelniho kloubu z obou stran v kleku na pravém i levém koleni na
balan¢ni podloZce, z které Ize vycist rozsah kycelniho kloubu (jeden dil na podloZce se
rovna 10 cm). Hraci méli cvicit cviky, jak nejlépe uméli. Pfi druhém testovani (brezen)
byla vyrobena specidlni difevéna konstrukce pro hracée U11l, u které provadéli cviky
opét v kleku na pravém i levém koleni na rozsah kycelniho kloubu.

Data byla nasledné zpracovana ve fotografiich a programu Microsoft Excel do

tabulky.

4.3 Posuzovani rozsahu kycelniho kloubu

Rozsah kycelniho kloubu vymezuji dvé svislé osy, které udavaji maximalni
rozsahy v kloubu. Prvni osa (osa téla) prochazi misty - meatus acusticus externus (zevni
zvukovod) kolmo na povrch zemsky (olovnice) a trochanterem major (velky chocholik).
Druha osa prochdzi ramennim kloubem a horni ¢asti pattely (¢ésky). Bederni lorddza
nesmi byt vétsi nez 2,5 cm.

Vzdalenost prvni osy od druhé vymezuje maximalni rozsah kycelniho kloubu v
kleku na jednom koleni. Vzdalenost rozsahu mérime v centimetrech. Hlavni osou je osa
prvni, od které sledujeme snizZeni nebo zvySeni maximalniho rozsahu kyéelniho kloubu.
Mérime vzdalenost mezi prvni osou (osou téla) a druhou osou (¢éskou). Cvik hodnoti
schopnosti prodluzovani kroku extenzi v kyCelnim kloubu. (Smisek, Smiskova &
Smiskova, 2016; http://www.spiralstabilization.com).

Nasledujici obrazek ndzorné udava osy téla pfi méreni rozsahu kycelniho kloubu

a méreni odchylky mezi jednotlivymi osami:
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Obrazek 8 Extenze v kyéelnim kloubu rozsah cviku (http://www.spiralstabilization.com)

4.4 Kompenzacni program a cviky pro zvyseni rozsahu kycelniho kloubu

Zakladni kompenzacni program pro kondici a regeneraci svalstva metodou

spirdlni stabilizace patere obsahuji (obrazek 9, 10, 11, 12, 13, 14):

,,Snizeni pretizeni a uraza.
Rychlost strely.

Rozsah pohybu, vysku kopu.
Posileni, protazeni, stabilizaci.
Svalové balance.

Celotélovou stabilizaci.
Ziskani pIné svalové relaxace.

Rychlou regeneraci" (http://www.spiralstabilization.com).

Kompenzacni program sportovcl kategorie U11 se sklada z 15 minut zahrati a

rozcviceni organismu - hry, aktivace kloubni tekutiny, dynamicky strecink atd. Dale

sportovci prechazi na 20minutové cviceni spiralni stabilizace patere (obrazky 8, 9, 10) s

elastickym lanem. Kompenzacni sestava se sklada ze cviku ve stoji a v kleku. Cviky
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obsaziené v cvi¢ebnim programu jsou zamérfeny na zvySovani rozsahu v kycelnim

kloubu. Hodinu sportovci zakoncuji 10 minutami zklidnéni organismu a statickym

protazenim svalstva.

Cviky ve stoji - aktivace svalovych spiral

Posileni, stabilizace svalovych fetézcl: spirdla latissimus dorsi (Siroky sval

zadovy). Aktivni relaxace, protazeni svalU:

m. latissimus dorsi (Siroky sval zadovy)

m. obliquus externus abdominis (zevni Sikmy sval brisni)
m. obliquus internus abdominis (vnitfni Sikmy sval bFisni)
m. transversus abdominis (pfi¢ny sval bfisni)

m. gluteus maximus (velky sval hyzd'ovy)

(http://www.spiralstabilization.com).

Obrazek 9 Aktivace svalové spiraly éelem k lanu (http://www.spiralstabilization.cz)
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Obrazek 11 Aktivace svalové spiraly zady k lanu (http://www.spiralstabilization.cz)

Cviky v kleku na jednom koleni

Aktivni ¢ast cviku (obrazek 12) - klek na jednom koleni zady k uchytu

elastického lana - otevreni pazi vzad, pfitaZeni lopatek k sobé a protla¢eni panve vpred

(Smisek, Smiskova & Smiskova, 2016).

Posileni, stabilizace svalovych feZezcl: spirdlni svalovy fretézec trapezius,

spiralni svalovy fetézec latissimus dorsi.

Aktivni relaxace, protazeni svalovych retézca:

m. subclavius (sval podklickovy),
m. pectoralis minor (maly prsni sval),
m. pectoralis major (velky prsni sval),

m. iliopsoas (sval bedrokyclostehenni),
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. rectus femoris (pfimy sval stehenni),

. tensor fasciae latae (napinac stehenni povazky),

. gluteus medius pars anterior (stfedni sval hyzdovy),
. pectineus (sval hfebenovy),

. adductor longus (dlouhy pfitahovac stehna),

. adductor brevis (kratky ptitahovac stehna)

(http://www.spiralstabilization.com).

Obrazek 12 Extenze v kycelnim kloubu koordinace a stabilizace cviku

(http://www.spiralstabilization.com)

Pasivni ¢ast cviku (obrdzek 13) - klek na jednom koleni zady k uchytu elastického lana -

otevieni pazi vzad, pfitazeni lopatek k sobé a protlaceni panve vpred, druha ¢ast cviku

(Smisek, Smiskova & Smiskova, 2016).

Aktivni relaxace, protaZzeni svalovych fetézcu:

m

m

m

m

m

. erector spinae (vzpfimovac patere),

. quadratus lumborum (¢tyfhranny sval bederni),
. multifidus (sval kolem patere),

. biceps femoris (dvojhlavy sval stehenni),

. semitendinosus (sval dorzalni skupiny)

(http://www.spiralstabilization.com).
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Obrazek 13 Extenze v kycelnim kloubu koordinace a stabilizace cviku

(http://www.spiralstabilization.com)

Obrazek 14 zobrazuje cvik v kleku bokem, kde jsou v pasivnim protazeni:

e vzpfimovac patere (m. erector spinae),

e (tyrhranny sval bederni (m. quadratus lumborum),

e dvojhlavy sval stehenni (m. biceps femoris) (Smisek, Smiskova & Smiskova,
2016, 71)
V aktivni relaxaci a protazeni jsou svaly:

e sval podklickovy (m. subclavius)

e maly prsni sval (m. pectoralis minor),

e predni sval pilovity (m. serratus anterior) (SmiSek, Smiskovd & Smiskovd, 2016,

71)
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Aktivni relaxace a protaZeni
M. subclavius
(sval podklickovy)

M. pectoralis minor
(maly sval prsni)

M. serratus anterior
(pfedni sval pilovity)

Pasivni protaZeni
M. erector spinae
(vzpfimovat patefe)

M. quadratus lumborum
(&tythranny sval bederni)

M. biceps femoris
(dvojhlavy sval stehenni)

Obrazek 14 Klek ¢elem k uchytu elastického lana, jedna dolni konéetina je natazena vpied

(Smisek, Smiskova & Smiskova, 2016, 71)
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5 Vysledky

Kapitola uvadi vysledky namérené pfi testovani hracd na rozsah kycelniho
kloubu. Ve vysledcich uvadime fotografie a data zpracované v tabulce programu
Microsoft Excel. Data jsou vybrana ze 4. 1. 2016 a 27. 3. 2016, kdy jsme vSechny hrace
kategorie U 11 1.FK Pfibram testovali. Pro hodnoceni rozsahu kycelniho kloubu byly
vybrany hodnoty rozsahl v kleCe u pravé i levé dolni koncetiny (DK) ze 4. 1. 2016 a

poté rozsahy z 24. 3. 2016 taktéz u pravé (PDK) i levé (LDK) dolni koncetiny.

5.1 Tabulkové hodnoceni rozsahu

Tabulka 1 obsahuje namérené hodnoty mezi rozsahy kycelniho kloubu hracua ze
4.1 2016 u levé (LDK) i pravé (PDK) dolni koncetiny a poté z 24. 3. 2016 také u levé i
pravé dolni koncetiny. Kdy jsme jako prvni méfili primér dat ze 4. 1. 2016, kde bylo
zjisténo, Ze se hraci pohybuji u pravé dolni koncetiny priimérné 0,9 cm rozsahu pod
hranici kycelniho kloubu a osy téla a u levé dolni konéetiny v nulovém rozsahu
kycelniho kloubu. Data z 24. 3. 2016 obsahuji priimér hodnot u pravé dolni koncetiny
3,5 cm nad hranici rozsahu kycelniho kloubu a u levé dolni konéetiny je priimér 4,0 cm
nad hranici rozsahu.

Dale z tabulky mizZeme vycist, Ze minimalni rozsah kycelniho kloubu u pravé
nohy ze 4. 1. 2016 byl 4,0 cm a u levé 8,0 cm pod hranici rozsahu, kdezto maximum
bylo u pravé dolni konéetiny 2,0 cm a u levé 3,0 cm nad hranici rozsahu kycelniho
kloubu. Dne 24. 3. 2016 bylo minimum rozsahu u pravé dolni koncetiny 2,0 cm a u levé
dolni koncetiny také 2,0 cm pod hranici rozsahu kyéelniho kloubu. Maximum bylo u
pravé dolni konéetiny 10,0 cm a u levé 12,0 cm nad hranici rozsahu kycelniho kloubu a
osy téla.

Smérodatna odchylka nam udava, jak daleko jsou ¢isla v souboru vzdalend od
praméru hodnot. Smérodatna odchylka je nejvice pouzivana mira variability (rozptyl

hodnot kolem zvoleného stfedu skupiny.
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Tabulka 1 Rozsahy kycelniho kloubu hraca U 11 u pravé a levé dolni koncetiny (vlastni zdroj)

Vstupni méreni Vystupni méreni
Hrad 4.1.2016 24.3.2016
Prava DK Leva DK Prava DK Leva DK

(cm) (cm) (cm) (cm)

1 -2 -8 6 2

2 2 2 5 4

3 -2 -3 1 -2

4 -4 0 10 12

5 1 5 6

6 0 4 2

7 1 4 5

8 1 1 6 5

9 -2 1 1 1

10 -2 1 2 3

11 -1 0 2 5

12 2 3 4 6

13 -2 2 2 4

14 -1 -1 3 6

15 0 1 5 5

16 -2 -1 4 2

17 -1 3 7

18 -3 0 3

19 -2 4 4

20 -3 -1 3 3

21 0 1 3 4

22 1 1 2 2
Primeér -0,9 0,0 3,5 4,0
Smérodatna odchylka 1,62 2,14 2,08 2,64
Maximum 2 3 10 12

Minimum -4 -8 0 -2

5.2 Fotografické hodnoceni hract

Fotografie zaznamenavaji odchylky v rozsahu kycelnich kloubl u vSech hraci
pro pravou i levou dolni koncetinu a vymezeni osy téla. Nasledné mizeme z fotografii
vyCist rozdily mezi rozsahy kycelnich kloubl obou dolnich koncetin pfi vstupnim

méreni a nasledné je porovnat s rozsahy kycelniho kloubu z méfeni vystupniho.
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Hrac 1

Obrazek 15 Vstupni foto hrace 1 ze 4. 1. 2016 (vlastni zdroj)

Obrazek 16 Vystupni foto hrace 1 z 24. 3. 2016 (vlastni zdroj)

Hrac 1 si zvysil rozsah kycelniho kloubu LDK 0 4 cm a u PDK o 6 cm.
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Hrac 2

Obrazek 17 Vstupni foto hrace 2 ze 4. 1. 2016 (vlastni zdroj)

Obrazek 18 Vystupni foto hrace 2 z 24. 3. 2016 (vlastni zdroj)

Hrac 2 si zvysil rozsah kycéelniho kloubu LDK o 3 cm a u PDK o 2 cm.
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Hrac 3

Obrazek 19 Vstupni foto hrace 3 ze 4. 1. 2016 (vlastni zdroj)

2432016

Obrazek 20 Vystupni foto hrace 3 z 24. 3. 2016 (vlastni zdroj)

Hrac 3 si zvysil rozsah kycelniho kloubu LDKo 3 cma u PDKo 1 cm.
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Hrac 4

Obrazek 21 Vstupni foto hrace 4 ze 4. 1. 2016 (vlastni zdroj)

Obrazek 22 Vystupni foto hrace 4 z 24. 3. 2016 (vlastni zdroj)

Hrac 4 si zvysil rozsah kycéelniho kloubu LDK 0 14 cm a u PDK o 12 cm.
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Hrac 5

Obrazek 24 Vstupni foto hrace 5 ze 4. 1. 2016 (vlastni zdroj)

Obrazek 23 Vystupni foto hrace 5 z 24. 3. 2016 (vlastni zdroj)

Hrac 5 si zvysil rozsah kycelniho kloubu LDKo 5 cma u PDKo 5 cm.
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Hrac 6

Obrazek 25 Vstupni foto hrace 6 ze 4. 1. 2016 (vlastni zdroj)

Obrazek 26 Vystupni foto hrace 6 z 24. 3. 2016 (vlastni zdroj)

Hrac 6 si zvysil rozsah kycelniho kloubu LDK 0 4 cm a u PDK o 2 cm.
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Hrac 7

Obrazek 27 Vstupni foto hrace 7 ze 4. 1. 2016 (vlastni zdroj)

Obrazek 28 Vystupni foto hrace 7 z 24. 3. 2016 (vlastni zdroj)

Hrac 7 si zvysil rozsah kycelniho kloubu LDK o 3 cm a u PDK o 4 cm.
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Hrac 8

Obrazek 29 Vstupni foto hrace 8 ze 4. 1. 2016 (vlastni zdroj)

Obrazek 30 Vystupni foto hrace 8 z 24. 3. 2016 (vlastni zdroj)

Hrac 8 si zvysil rozsah kycelniho kloubu LDK o 5 cm a u PDK o 4 cm.
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Hrac 9

Obrazek 32 Vstupni foto hrace 9 ze 4. 1. 2016 (vlastni zdroj)

Obrazek 31 Vystupni foto hrace 9 z 24. 3. 2016 (vlastni zdroj)

Hrac 9 si zvysil rozsah kycelniho kloubu LDK o 3 cm a u PDK o 0 cm.
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Hrac 10

Obrazek 33 Vstupni foto hrace 10 ze 4. 1. 2016 (vlastni zdroj)

Obrazek 34 Vystupni foto hrace 10 z 24. 3. 2016 (vlastni zdroj)

Hrac 10 si zvysil rozsah kycéelniho kloubu LDK 04 cm a u PDK o 2 cm.
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Obrazek 36 Vstupni foto hrace 11 ze 4. 1. 2016 (vlastni zdroj)

Obrazek 35 Vystupni foto hrace 11 z 24. 3. 2016 (vlastni zdroj)

Hrac 11 si zvysil rozsah kycelniho kloubu LDKo 3 cm a u PDKo 5 cm.
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Obrazek 37 Vstupni foto hrace 12 ze 4. 1. 2016 (vlastni zdroj)

24.3.2016 mum—

Obrazek 38 Vystupni foto hrace 12 z 24. 3. 2016 (vlastni zdroj)

Hrac 12 si zvysil rozsah kycelniho kloubu LDK 0o 2 cm a u PDK o 3 cm.
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Obrazek 39 Vstupni foto hrace 13 ze 4. 1. 2016 (vlastni zdroj)

Obrazek 40 Vystupni foto hrace 13 z 24. 3. 2016 (vlastni zdroj)

Hrac 13 si zvysil rozsah kycelniho kloubu LDK 0o 4 cm a u PDK o 2 cm.
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Obrazek 42 Vystupni foto hrace 14 z 24. 3. 2016 (vlastni zdroj)

Hra¢ 14 si zvysil rozsah kycéelniho kloubu LDK o4 cm a u PDKo 7 cm.
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Obrazek 43 Vstupni foto hrace 15 ze 4. 1. 2016 (vlastni zdroj)

Obrazek 44 Vystupni foto hrace 15 z 24. 3. 2016 (vlastni zdroj)

Hrac 15 si zvysil rozsah kycelniho kloubu LDK o 5 cm a u PDK o 4 cm.
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Hrac 16

Obrazek 45 Vstupni foto hrace 16 ze 4. 1. 2016 (vlastni zdroj)

Obrazek 46 Vystupni foto hrace 16 z 24. 3. 2016 (vlastni zdroj)

Hrac 16 si zvysil rozsah kycéelniho kloubu LDK o 6 cm a u PDK o 3 cm.
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Obrazek 48 Vstupni foto hrace 17 ze 4. 1. 2016 (vlastni zdroj)

Obrazek 47 Vystupni foto hrace 17 z 24. 3. 2016 (vlastni zdroj)

Hrac¢ 17 si zvysil rozsah kycéelniho kloubu LDK o4 cm a u PDKo 7 cm.
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Hrac 18

Obrazek 49 Vstupni foto hrace 18 ze 4. 1. 2016 (vlastni zdroj)

4
N
\

Obrazek 50 Vystupni foto hrace 18 z 24. 3. 2016 (vlastni zdroj)

Hrac 18 si zvysil rozsah kycéelniho kloubu LDK o 3 cm a u PDKo 3 cm.
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Hrac 19

Obrazek 51 Vstupni foto hrace 19 ze 4. 1. 2016 (vlastni zdroj)

Obrazek 52 Vystupni foto hrace 19 z 24. 3. 2016 (vlastni zdroj)

Hrac 19 si zvysil rozsah kycelniho kloubu LDK o 6 cm a u PDK o 4 cm.
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Obrazek 53 Vstupni foto hrace 20 ze 4. 1. 2016 (vlastni zdroj)

Obrazek 54 Vystupni foto hrace 20 z 24. 3. 2016 (vlastni zdroj)

Hrac 20 si zvysil rozsah kycéelniho kloubu LDK 0 6 cm a u PDK o 4 cm.
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Obrazek 55 Vstupni foto hrace 21 ze 4. 1. 2016 (vlastni zdroj)

Obrazek 56 Vystupni foto hrace 21 z 24. 3. 2016 (vlastni zdroj)

Hrac 21 si zvysil rozsah kycelniho kloubu LDK o 3 cm a u PDK o 3 cm.
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Obrazek 58 Vstupni foto hrace 22 ze 4. 1. 2016 (vlastni zdroj)

Obrazek 57 Vystupni foto hrace 22 z 24. 3. 2016 (vlastni zdroj)

Hrac 22 si zvysil rozsah kycéelniho kloubu LDKo 1 cma u PDKo 1 cm.
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6 Diskuse

Ve védecké otdzce jsme se ptali, zda se za dobu tfimésicni intervence zvysi
rozsahy kycelnich kloub( u vSech fotbalistld kategorie U11 1.FK Pfibram. Tato otazka se
potvrdila vzhledem k pravidelnému dochazeni fotbalistl na cviceni spirdIni stabilizace
patefe do studia a ndslednému cviceni doma, na trénincich a pfed a po sportovnich
utkanich, kdy pfi vhodné sestavené hodiné kompenzacniho cvi¢eni a cvicich na
zvySovani rozsahu kycelniho kloubu provadéli spravnou relaxaci (uvolfiovani) a aktivaci
(zapojovani) kosterniho svalstva za vhodnych podminek. V priiméru se hraci zlepsili u
pravé dolni koncetiny 0 4,4 cm a u levé dolni koncetiny o0 4 cm.

Bursova, Cepictka a Vojtik (2001) zjistovali stav jednostranného zatézovani na
pohybovy aparat, které vyplyva z rané specializace Zaki se zamérenim na fotbal.
Fotbalisté méli nejvice zkracené svaly: musculus tensor fasciae latae (napinac stehenni
povazky), musculus iliopsoas (sval bedrokyclostehenni) a musculus rectus femoris
(pfimy sval stehenni). Tato skutecnost byla zjiSténa i u hracl kategorie U1l 1.FK
Pribram, které lze zaznamenat ve vstupnim méreni hraca ze 4. 1. 2016, kde se rozsahy
kycelnich kloubl hrach nepohybovaly vice nez 3 cm nad hranici kycelniho kloubu a
spravné osy téla v dusledku nadmérného pretézovani svald, kloubt a vaziva panevniho
pletence a kyc¢elniho kloubu.

Smisek, SmiSkova & SmiSkova (2016) tvrdi, Ze cvi¢enim spirdlni stabilizace
patere - aktivaci a relaxaci svalovych vldken se bude zvySovat rozsah kycelniho kloubu,
coz se u skupiny hracl podafilo prokazat. Primérnd hodnota zlepseni rozsahu byla u
levé dolni koncetiny 3,5 cm a u pravé dolni koncetiny 4,0 cm. U levé dolni koncetiny se
nachdzeli pod primérnou hodnotou rozsahu, coz zplUsobuje nadmérné jednostranné
pretézovani sportu a nedostatecna domaci pfiprava (hrace nikdo nekontroloval) hradi -
2,3,7,9,11, 12, 18, 21 a 22. U pravé dolni koncetiny hraci - 2, 3, 6, 9, 10, 12, 13, 16,
18, 21 a 22. Prlimérné hodnoty rozsahu méli u pravé dolni koncetiny hraci - 7, 8, 15,
19, 20. Nadprimérnych hodnot v rozsahu kycelniho kloubu dosahli u levé dolni
koncetiny hraéi- 1, 5, 6, 8, 10, 13, 14, 15, 16, 17, 19,20 a u pravé dolni koncetiny hraci
- 1,5, 11, 14 a 17. Domnivame se, Ze skutecnost nadprimérnych hodnot rozsahu
kyCelniho kloubu vychazi z domaci pfipravy, cvi¢eni spirdlni stabilizace patere kazdého

méreného jedince, kde ziejmé néktefi hraci cvicili vice. Hrac, ktery dosahl extrémnich
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hodnot, byl hrac¢ ¢. 4. Hra€ 4 dosahl u levé dolni koncetiny zvysit rozsah kycelniho
kloubu o0 14 cm a u pravé dolni koncetiny o 12 cm. Domnivdme se, Ze extrémnich
hodnot hra¢ dosahl kvlli své psychické strance. Tento hra¢ podkladd sportovni,
tréninkovou pfipravu za velmi dilezZitou a plné si uvédomuje vyznam kompenzacniho
cviceni. Jeho soustfedénost pfi cviceni je na vysoké Urovni a cviceni spirdini stabilizace
se vénuje s cilem dosahovat lepSich vysledk(l ve sportovnim odvétvi. Pfedpokladame,
Ze se vénuje pravidelné (kazdy den) a pilné i domacimu cvieni, a proto dosahl

’

extrémnich vysledkd v méreni.
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7 Zavér

Cilem bakaldarské prace bylo navrZeni a ovéreni kompenzacniho programu pro
hrace kategorie U1l 1.FK Pfibram metodou spirdini stabilizace patefe. V bakalarské
praci jsme se zaméfili na odchylky rozsahu kycelnich kloubl u sportovcld dané
kategorie.

Stanovené cile prace byly Uspésné dosazeny. Z vystupniho méreni Ize vycist, Ze
vsichni hraci kategorie U1l méli po tfimésicnim intervenénim programu metodou
spirdlni stabilizace patere kladné vysledky. Vlivem cvi¢eni kompenzacniho programu
metodou spirdlni stabilizace patefe na zvySovani rozsahu kycelniho kloubu doslo u
vSech hrach U1l ke zvysSeni rozsahu kycelnich kloubl a bylo vyrazné omezeno zpétné
zkracovani svalstva v oblasti panevniho pletence.

Z danych vysledk(i bakalarské prace mlzeme fFici, Ze je nutné zarazovat
kompenzacni programy do tréninkovych procest po celou dobu sportovni pfipravy.
Vysledky bakalarské prace mohou slouzZit fotbalovym trenérim 1.FK Ptibram i
trenérim jinych sportovnich odvétvi jako hodnoceni télesné zdatnosti hrach a v
planovani dalSich tréninkovych jednotek a kompenzacnich programu pro fotbalisty jiz

od détskych let.
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