Pedagogicka Jihoceska univerzita

fakulta v Ceskych Budé&jovicich
Faculty University of South Bohemia
of Education in Ceské Budéjovice

JIHOCESKA UNIVERZITA V CESKYCH BUDEJOVICICH
PEDAGOGICKA FAKULTA

KATEDRA VYCHOVY KE ZDRAVI

BAKALARSKA PRACE

HODNOCEN{ SVALSTVA S TENDENCIi KE ZKRACOVANi BEHEM KOMPENZACNIHO CVICEBNIHO
PROGRAMU U SKUPINY cVICICICH VE VEKU 20 - 30 LET V CENTRU ZDRAVEHO ZIVOTNIHO
STYLU NA PF V AKADEMICKEM ROCE 2017/2018

Vypracoval: Petra Pavlikova, Vychova ke zdravi

Vedouci prace: Mgr. Michaela Pospisilova, DiS.

Ceské Budéjovice 2018



Pedagogicka Jihoceska univerzita

fakulta v Ceskych Budé&jovicich
Faculty University of South Bohemia
of Education in Ceské Budé&jovice

UNIVERSITY OF SOUTH BOHEMIA
PEDAGOGICAL FAKULTY

DEPARTMENT OF HEALTH EDUCATION

BACHELOR THESIS

EVALUATION OF MUSCLE WITH A TENDENCY TO SHORTEN DURING A COMPENSATORY
EXERCISE PROGRAM FOR A GROUP BETWEEN 20 - 30 YEARS OLD AT THE CENTER OF A
HEALTHY LIFESTYLE AT PF

Author: Petra Pavlikova, Health education
Supervisor: Mgr. Michaela Pospisilova, DiS.

Ceské Budéjovice 2018



Cestné prohlaseni

Cestné prohlasuji, e jsem tuto zavére¢nou bakalafskou praci vypracovala samostatné
s Cerpanim pouze ze zdroju a literatury uvedenych v seznamu poutzité literatury.

Prohlasuji, Ze v souladu s § 47b zdkona ¢. 111/1998 Sb. v platném znéni souhlasim se
zverejnénim své bakaldfské prace, a to v nezkracené podobé elektronickou cestou ve
veFejné pFistupné &asti databaze STAG provozované Jiho€eskou univerzitou v Ceskych
Budéjovicich na jejich internetovych strankach, a to se zachovanim mého autorského
prava k odevzdanému textu této kvalifikaéni prace. Souhlasim déle s tim, aby toutéz
elektronickou cestou byly v souladu s uvedenym ustanovenim zakona ¢. 111/1998 Sb.
zverejnény posudky Skolitele a oponentl prace i zaznam o prabéhu a vysledku
obhajoby kvalifikaéni prace. Rovnéz souhlasim s porovnanim textu mé kvalifikaéni
prace s databazi kvalifikacnich praci Theses.cz provozovanou Narodnim registrem

vysokoskolskych kvalifikacnich praci a systémem na odhalovani plagiat(.



Podékovani

Rada bych vénovala podékovani vedouci mé bakaldfské prace Mgr. Michaele
Pospisilové, DiS. za velmi pfinosné rady a trpélivost pfi sestavovani kompenzacniho
cvicebniho planu i pfi zpracovani této prace.

Dale bych chtéla podékovat viem probandim, ktefi se zucastnili kompenzacéniho
cvicebniho programu.

Nejvétsi diky patfi mé rodiné a prateldm, ktefi mne po celou dobu tvorby prace

podporovali.



Obsah

L UVOD ettt ettt e bt e e st e s bt e e s ab e e s bee e sabee s beeesbeesabe e e nbeesareesneeesaneean 7
2 TEORETICKA CAST .ot 8
2.1 ZUATAVI ettt et sh e she e st san e s b b e reenes 8
2.2 Zdravy ZIVONT SEYL coueeieiiiiiiiieieee e s 8
2.3 Télesny pohyb a jeho vyznam v Zivot€ ClOVEKA.......cccceveiriiriiiiiieenienerceeeee e 9
2.4 SvalOVY SYSTEM TE1A...c.uerueeiiiiieieiirie ettt s 9
2.4.1 FAZICKE SVAISLVO ..eouvieiiiiiiiieeieeieesite sttt et ettt sttt be e sbe e st e sreeneeen 10
2.4.2 POSUTAINT SVAISIVO ..eevuviriiiiiiiiieieeiteerite sttt ettt st st e s s st enreeneeen 10

2.5 Hluboky stabiliza¢ni systém patete (HSSP).....cccoruiriiiiiiiiiiiieeeeeeee e 11
2.6 Drzeni téla a svalova TOVIOVANA .........oovuiiiiiiiiiieieee s 11
2.7 KINICKE SYNAIOMY ....eeiuiiiiieiieitie sttt sttt ettt et st sttt et beesaeeeaeeeneeas 13
2.7.1 Horni ZKEZENY SYNATOM....c.viiueeiiriieiiesieriieie sttt ettt st st 13
2.7.2 Dolni ZKHZENY SYNATOM ....c..eiuieiieriirienienieeie sttt ettt sttt 13
2.77.3 VIStVOVY SYNATOM....cuutiiuiiiiiiiieieesieentte sttt et ettt sttt be e b e sbeesmee st e eeeeneean 14

2.8 Charakteristika obdobi 20 — 30 1€t VEKU .....eevueiriiiiiiiiiiieeeecee e 14
2.8.1 Anatomické rozdily U mUZT @ ZEN.....c.cceeveriiiriiiiienieeiee e 14
2.8.2 Psychologické rozdily U MUZT @ ZEN ....cccuveeerieieeciesieeeeie ettt ese e 15

2.9 Zdravotn€ kompenzacni PrOZIAIM ........cceerveerreereerieeriueerieeseesieeseessessseesseesseesseesssesssesnsees 15
2.9.1 Kompenzacni cViCeni UVOINIOVACT ....eevuververiiiiieirieeseeniesie s sre e esiee e siee s seeeneees 16
2.9.2 Kompenzacni cviCeni POSTIOVACT......eevuuiriiriiieiiieieesieeetcre e 17
2.9.3 Kompenzacni cviCeni protahovaci ..........cueevueeieeneenienienie et 17
2.9.4 RelaxaCnid CVICEN «ou.eerueieueieiieieeieestee sttt ettt et ettt st e b b e sbeesae e st e eaeeeneeas 18
2.9.5 DECROVA CVICEINT ..c.veutiiieiieiieitetesie ettt sttt sttt sbe et b et nbe e e 19
2.10 Kompenzatni POMICKY ... .ccververiiriierieereeneeseeseesteesteesteesseessessssessseesseessesssessssesssesnses 19

S METODOLOGIE......c.titetiieeteeetteese ettt st sttt st e st bt et e b et e besaeentesbeeanes 21
K0 B O 1 (TSSO P PSSR ORPRTOON 21
3.2 UKOLY oo veoeeiceeieeeeeeeseeeees s sees s sse s aes s s saes s s s sse s essessen s s ss s sssses s essaesaense e 21
3.3 Vyzkumngé predpoKIady .........ccooerieoiiiiiiiiiieieeee e 21

L IMETODIKA .ottt ettt he et bt st e st e s bt et e st e ebt e bt sbe et e bt sanetesbeeases 22
4.1 Charakteristika SOUDOIU ...........cciiiiiiiiiiiiii e 22
4.2 POUZITE MNELOAY ..veeeuverereiieiiieiiteesiee ettt e sie e sttt esbeesteessbteesbeessbseesatessbeeesaseesnsaesnssessnseeensees 22

4.3 Organizace praktick€ho SEenT ........coceeieiiiiiieiieee e 26



o Kompenzacni cviCebni PrOZIAM ........cccuervirueeriiriirienieneee ettt s 26

5.1 Charakteristika a vysledky reprezentativniho vzorku probandi............cceeveeveerieiriinnnnnnns 28

5.2 Komparace vstupnich a vystupnich dat.........ccoceecevereenininienieeeeseeeeeseee e 49
B DISKUZE...... .ot ettt 61
T ZAVER ..ottt 63
8 SEZNAM POUZITYCH ZDROJU ...covvumrrirrrirmeesisessisessisnesssssssssssssssssssssssssessssnsseses 64
9 SEZNAM ZKRATEK ...ttt sttt nae s 66
10 SEZNAM PRILOH.......ouiiiiiiiiieie st 67
11 PRILOHY oottt sssesssss st 68
12 ABSTRAKT .ttt b e e bbbt en e e 75

L3 ABSTRACT .ttt s st ne e 76



1 UVOD

Télesny pohyb je nejpfirozenéj§im projevem lidského byti. V minulosti se pohyb
Clovéka spojoval predevSim s lovem a bojem o preziti. Dnesni svét tyto prednosti
lidského pohybu uvedl do ustrani. I pies soucasny sedavy zpisob zZivota bychom méli
mit na paméti spojitost pohybu sbéznym Zzivotem. Nyné&jsi zivotni styl nabada
k tendenci vykonat co nejvice povinnosti za co nejkratsi dobu. To vede k zanedbavani a
uleh¢ovani béznych kazdodennich Cinnosti. Fyzickou préci zastavaji stroje a piistroje a
pomalu si upeviiuji svd mista na tkor ¢lovéka. Vozime se v autech, namisto cestovani
pesky. Hledime dlouhé hodiny na televizi ¢i do pocitace. Je na néas kladena piemira
pozadavkd, ktera vede ke zvySovani stresu. VSechny tyto faktory negativné ovliviiuji
naSe télo. Proto bychom méli tento nedostatek pohybu a pfemiru psychické zatéze
adekvatné kompenzovat. Pokud se tak nebude dit, mize v lidském téle vznikat svalova
nerovnovaha, ktera ma za pfi¢inu zménu funkci a nasledné i tvaru téla. Pro zkvalitnéni
zivota je vhodné vyuzit aktivity nejen jako formu relaxace, ale i jako nastroj pro
zkvalitnéni funkci pohybového aparatu.

Obor Vychova ke zdravi zastupuje vyznamnou roli v oblasti edukace spole¢nosti
Vramci zdravi a zdravého zivotniho stylu. Je velice dtlezité rozsifit do povédomi
spole¢nosti zasady zdravého Zivotniho stylu a nastinit jak tyto aspekty funguji v praxi.
Do zna¢né miry ovliviluje zdjem spoleCnosti i mira motivace. Proto je vhodné
motivovat k pohybu a k dalsim aspektim pro zlepSeni Grovné Zzivotniho stylu jiz od
raného détstvi.

Obsahem mé bakalafské prace je ovéfeni aplikace kompenzaéniho cvicebniho

planu na nahodné sestavenou skupinu cvicicich muzi a Zen s riznym typem povolani a
urovni zivotniho stylu. Kompenzacni cvicebni plan je tvofen cvi¢enim uvoliiovacim,
posilovacim a protahovacim. Své zastoupeni zde maji 1 relaxacni a dechova cviceni.
Vv oblasti pohybu a funkci pohybového aparatu. Pro spravné vytvoreni cvicebni jednotky
je velmi dulezité znat veSkerou problematiku funk¢nosti pohybového aparatu. Pozornost
tedy vénuji problematice pohybového aparatu a idedlnimu sestaveni cvicebniho planu
dle zasad.

Druhé cast prace zahrnuje metody pouzité pii sbéru potiebnych dat. Dale jsou zde
zahrnuty analyzy ziskanych dat a nasledna komparace vstupnich a vystupnich dat.
Soucasti druhé ¢asti prace je téZ ovéreni U€inku kompenzacniho cvi¢ebniho planu a
nasledné vyhodnoceni celé prace. To je zahrnuto v kapitole 6 Diskuze. Soucasti prace je
ukdzka cvicebni jednotky kompenzaéniho cvi¢ebniho programu.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Zdravi

Z mnoha teorii zdravi vzeSla tfada definic. Kazda pohlizi na zdravi z jiného uhlu
pohledu. Za jednu znejznaméjSich definic zdravi povazujeme definici Svétové
zdravotnické organizace. Zdravi je zdravi definovano jako stav plné télesné, dusevni a
socialni pohody a nikoli jen jako nepfitomnost nemoci ¢i vady (WHO, 1946). Je to stav,
kdy ¢lovek citi radost ze zivota (Kukacka, 2009, s. 3).

Pokud konstatujeme, Ze je n€kdo zdravy, ptredpokladame dobrou kvalitu télesnych
soucasti a orgdnovych systémil stejné tak, jako kvalitu odpovidajicich psychickych
projevi a reakci ¢loveéka. Zdravi je tedy urcity stav organismu, ktery mize byt rovnéz
cilem veskerého lidského usili, a to napt. u lidi trpicich vaznym onemocnénim. Zdravi
muze byt rovnéZ podminkou nasi aktivity. Nemame- 1i zdravi a jsme napf. nemocni,
nejsme schopni se dostatecné soustfedit na béZznou ¢innost a uz vibec ne na tviréi ¢i

kreativni ¢innosti (Kukacka, 2009, s. 3).

2.2 Zdravy Zivotni styl

Nejcastéjsi pohled na zdravy zivotni styl vyzdvihuje potifebu zdravého pohybu a zdravé
stravy, které¢ piimo ovliviiuji télesnou hmotnost, tedy dal§i vyznamnou zdravotni
hodnotu. Oblast aktivit ovliviiujicich fyzickou stranku jedince, jsou ucinnou prevenci
proti civilizaénim chorobam. Velmi dilezitd je ovSem i psychickd slozka jedince a
predev§im jeji cil- udrzet si psychické zdravi a kondici. Hlavni podminkou nasi
psychické vykonnosti je kvalitni spanek. Zivotni styl také velmi pozitivné ovliviiuje
zdravy a bezpecny sex, naopak negativn¢ ho ovliviiuji nékteré nase navyky (Kukacka,
2009, s. 30).

Ma- 1i zdravy Zivotni styl sméfovat k upevnéni dobrého zdravi, musime se individualné
vénovat nasemu aktualnimu zdravotnimu stavu a pecovat o své zdravi (Kukacka, 2009,

s. 32).



2.3 Télesny pohyb a jeho vyznam v Zivoté ¢lovéka

Pohyb sehrava v zivoté ¢lovéka velmi dilezitou roli. Je zakladnim projevem Zivota a
umoziuje lidskou existenci. Diky pfiméfenému pohybu, ktery pohybovy aparat
vykonava, podporujeme vyssi latkovou vyménu v organismu, srde¢ni ¢innost, vyssi
vitalni kapacitu plic a dal$i vyznamné procesy v nasem téle. Dale mizeme diky vhodné
pohybové aktivité v pfimeéfené mife pozitivné ovlivnit postaveni jednotlivych obratlli
patefe a jeji dvojesovité zaktiveni a svalovou rovnovahu v téle. Pohybova aktivita
ovliviiuje pozitivné¢ i psychickou stranku jedince a jeji vlastnosti jako intelekt,
sebedlivéra, ville. Dal§im benefitem pohybové aktivity je 1 rozvoj jedince po strance
socialni (Bursova, 2005, s. 11).

V dnesni dob¢ je nedostatecné pouzivani svalii rozsiteno predevsim diky dlouhému
sezeni u pocitae a to jak u déti ve volném case, tak u dospélych v zaméstnéni.
Niésledky téchto navykii mohou byt velmi vazné. Umrtnost lidi s niz&i pohybovou
aktivitou je az o tretinu vyss$i nez u aktivnich jedincti. Nedostatek pohybu navic
s nadmérnym piijmem energie vede k regulacnim poruchdm organismu. Diky témto
porucham dochézi k vétsi nachylnosti viici civilizacnim onemocnénim (Kukacka, 2009,

s. 43).

2.4 Svalovy systém téla

Svalova soustava pfedstavuje nervové fizeny aktivni pohybovy aparat. Zakladnim
stavebnim kamenem je smr$téni schopna svalova tkan, ktera je zdrojem sily a pohybu.
Svou soucinnosti umoznuji pohyb téla a jeho casti, dale zabezpecuji pohyb vnitinich
organti a podili se na metabolickych procesech lidského organismu. Rozeznavame tfi
typy svalové tkané. Pii¢n€ pruhované svalstvo zajiStujici pohyb téla a ovlivnitelné vili,
hladké svalstvo tvofici soucast stén vnitinich organti bez moznosti ovladani vuli a
srdecni svalovinu se vzhledem piicné pruhované tkané ovSem bez moznosti ovlivnéni
vuli (Joukal, Horackova, 2013, s. 48).

Svalové skupiny rozdé€lujeme dle funkce na agonisty provadéjici pohyb,
antagonisty pusobici protichidné a synergisty ptisobici jako pomocny prvek agonist

(Joukal, Horackova, 2013, s. 48).



Jiné déleni svalovych skupin je déleni svalstvo fazické (hypoaktivni) s tendenci
k ochabnuti napt. piimy sval biisni a svalstvo posturalni (hyperaktivni, tonické)

s tendenci ke zkraceni napf. velky prsni sval (Levitova, HoSkova, 2015, s. 20).

2.4.1 Fazické svalstvo

Féazické svaly maji tendenci k nizSimu svalovému napéti (hypotonii). Nasledkem
hypotonie byva ochabnuti téchto svalii. Na zaklad¢ tohoto faktu se doporucuje tyto
svaly posilovat, aby nebyla omezena jejich funkce (Bursova, 2005, s. 16).

Hlavnimi svaly stendenci k ochabnuti jsou dle Buzkové (2005, s. 23)
mezilopatkové svaly, trojhlavy sval pazni, bfisni a hyzd'ové svaly a svaly na piedni
stran¢ krku.

Tlapak (2014, s. 17) dopliuje vySe zminéné svaly o flexory prsti na noze,
¢tythlavy sval stehenni, rotatory patete, vzpiimovace patefe v hrudni oblasti, zadni ¢ast
svalu deltového, vngjs$i rotatory pazni kosti, pilovity sval pfedni, extenzory horni
koncetiny, horni vldkna velkého svalu prsniho a hluboké ohybace kréni patete.

Tlapak (2014, s. 17) zaroven upozornuje, ze nckteré svaly fazické mohou plnit
funkci posturalni. Déle uvadi moZnost individualit napf. v podobé zkracenych btisSnich

svalil, které jsou fazeny do skupiny svall s tendenci k ochabnuti.

2.4.2 Posturalni svalstvo

Posturélni (antigravitacni) svaly jsou takové svaly, které vyuzivaji svlij trvale zvySeni
tonus k zabezpeceni vzptimeného drzeni téla. Tyto svaly se vyznacuji sklonem ke
zkraceni (Joukal, Horackova, 2013, s. 49).

Svaly s posturalni funkci jsou navic fylogeneticky starSi nez svaly s funkci
fyzickou. Dale maji jiné fyziologické i biochemickeé vlastnosti. V prib&hu celého Zivota
reaguji tyto svaly na vnéjsi podnéty zpravidla oslabenim a Utlumem. Jsou pievazné
zapojeny do flexorovych a reflexnich mechanismt (Janda a kol., 2004, s. 279).

U svalll s vétSim podilem tonickych vldken dochéazi k hyperaktivité. Znamena to
tedy, ze tyto svaly mohou snadno piebrat funkci svalstva fazického (oslabeného) napf.
pii nespravném drzZeni téla nebo u posilovani (Bursova, 2005, s. 17).

Ke skupin€ posturdlnich svali fadime ptedev§im Iytkové svaly, hamstringy,
adduktory stehna piimy sval stehenni, sval bedrokyclostehenni, napina¢ povazky

stehenni, ¢tythranny sval bederni, paravertebralni svaly (zejména v oblasti beder a
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krku), dolni vlakna velkého svalu prsniho a Sirokého svalu zddového, horni vladkna
trapézového svalu, zdvihac lopatky, sval podlopatkovy, zdviha¢ hlavy a svaly klonéné

(Tlapak, 2014, s. 17).

2.5 Hluboky stabilizacni systém patere (HSSP)

Hluboky stabilizacni systém patefe tvori v lidském téle svaly, které nejsou vidéet
pouhym okem. Nachdzeji se v nejhlubsich vrstvach tvoficich svalovy korzet. Diky
témto svallim je mozné udrzet vzpiimenou pozici té¢la (Muchova, Tomankova, 2009,

s. 17).

V dnesni dobé je funkce hlubokého stabilizacniho systému patefe velmi Casto
zminovana fyzioterapeuty, cviciteli i trenéry. V podstaté¢ se jedna o vzajemnou, vuli
neovlivnitelnou souhru svall. Tato souhra zajist'uje stabilizaci patete v klidové pozici i
pii veSkerych jejich pohybech jako je tklon, ptfedklon, rotace a dalsi. Hluboky
stabilizacni systém patefe se aktivuje pouhou piedstavou a nasledné¢ predstavuje
vychozi polohu patefe a trupu pro samotny pohyb. Dalsi funkci tohoto systému je
ochrana patete a vnitfnich organt. Aktivita hlubokého stabiliza¢niho systému se snizuje
napf. pii dlouhodobém sedu, kdy jeho funkci mohou ptebirat povrchové zadové svaly

zejména v oblasti beder (Levitova, Hoskova, 2015, s. 22).

Hluboky stabilizacni systém patefe tvoii souhra nékolika dulezitych svali. Témito
svaly jsou branice, pficny sval bfi$ni, svaly panevniho dna, kratké autochtonni svaly
Vv nejhlubsi vrstvé podél patefe a hluboké flexory krku. Tyto svaly je vhodné aktivovat
pred kazdou zatézi pro télo, tedy pred cvicenim i1 pfed 1 béhem dlouhodobého sezeni

(Vyukovy materidl FISAF, 2016, s. 4).

2.6 Drzeni téla a svalova rovnovaha

F. Matthias Alexander popsal postoj a drzeni téla takto: ,,Jako spravnd pozice nebo
postoj se oznacuje fixovana pozice, ovSem osoba, ktera se drzi fixované pozice, nemutize
rust tak, jak rist chapeme. Spravna pozice dnes nemize byt spravnou pozici za tyden
pro zadného Cloveka, ktery postupuje kuptedu ve své praci s prevychovou a koordinaci*
(Brennan, 2012, s. 56).

Vliv na kvalitu drzeni téla a svalovou rovnovahu ma cela tfada faktorti. Neexistuji
dva stejni lidé se stejnym drzenim téla, pfesto je nasSim cilem co nejvice se priblizit

»ldealnimu modelu®. Nacvik vzptimeného drzeni téla se provadi nejprve ve statickych
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polohach. Po zvladnuti statickych poloh ptichdzi provadéni pohybu. Je velmi dilezité
pokusit se aplikovat tento nacvik i do situaci, které nam piindsi bézny denni zivot, i ptes
rizna oslabeni pohybového aparatu jako napi. ploché nohy, skoliotické drzeni téla.
Vzpiimeny stoj bychom neméli provadét kieCoviteé, nejednd se o vytvareni napéti za
kazdou cenu. Plati, ze ¢im vétSi oslabeni téla mame, tim del§i dobu bude trvat
ptebudovani zafixovanych stereotypt (Levitova, Hoskova, 2015, s. 19).

Tlapak (2014, s. 9) ve své publikaci popisuje jako zékladni pojem potiebny ke
kvalitnimu drZeni t€la a svalové rovnovaze svalovy tonus. Tento termin vyjadiuje trvalé
napéti zivé tkané, které provazi ¢loveka cely zivot. Svalovy tonus je ovliviiovan mnoha
faktory, napf. psychickym stavem a fyzickym vypétim. Pokud je tonus svald
obklopujicich klouby vyvazeny a kloubu neubliZzuje, jednd se o svalovou rovnovéahu.
Naopak pokud tonus svalll klouby zatiZi, jedna se o svalovou nerovnovahu. Svalovy
tonus se podili na spravném drzeni téla, které se pfi svalové nerovnovaze narusuje.
Optimalni svalovy tonus je pro clovéka stejné diilezity jako psychicky tonus. Proto by
¢lovék mél pracovat na rovnovaze mezi témito faktory.

J. Cermak (1992, s. 26) uvedl tzv. idedlni postoj jako takovy, pfi kterém jsou nohy
voln¢€ u sebe, kycelni a kolenni klouby nenésiln¢ natazeny a panev nastavena tak, aby
zakiivenou, ramena spusténd dolli, lopatky naplocho pfilozeny k Zebrim a pfitaZzeny
Kk patefi. Hlava by méla byt postavena tak, aby spojnice zvukovodu a spodniho okraje
oc¢nice probihala vodorovné.

Levitova, HoSkova (2015, s. 19) popsaly optimalni drZeni téla pomoci nckolika
bodl. Je to vzpiimené drZeni hlavy v ose téla s bradou zasunutou ke krku, volné
spusténi ramen a lopatek smérem dolii a do stran, dodrzeni fyziologického zaktiveni
patete, udrzeni hrudniku ve vydechovém postaveni za aktivace pficného svalu bfisniho,
zajisténi neutralni pozice panve a narovnani kycelnich kloubli, odemceni kolennich
kloubli a postaveni chodidel na §iti kyCli s rovhomémym rozd€lenim zatéze na celou
plosku nohy.

Sedlakova, (2015, s. 13) dopliuje jeste jednu zasadni pti¢inu vadného drzeni téla a
tou je psychicky stres. Velmi zasadni je schopnosSt se S touto zatézi pro organismus
vyrovnat. Psychicky stres se projevuje zejména v oblasti kréni patefe a Sije, nejvice
Vv horni ¢asti trapézového svalu, jehoz staZzeni podporuje svalové dysbalance a nasledné i

bolesti hlavy. Nejlepsi feSeni tohoto napéti je chiize, plavani, apod. U téchto pohybt
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dojde ke zlepSeni kondice, lepsimu cévnimu prokrveni a odreagovéni. Individualni

cviCeni pak pomlze vyrovnat svalovou nerovnovahu.

2.7 Klinické syndromy

Klinické syndromy jsou popisovany jako souhrn typicky se vyskytujicich svalovych
dysbalanci vznikajicich dlouhodobym jednostrannym zatézovanim urcité partie. Timto
pretézovanim dochézi k nadmémému svalovému napéti v urcité skupiné svalll na strané
jedné a k oslabeni jiné skupiny svaltl na stran¢ druhé (Dostalova, 2013, s. 43).
Dlouhodobym ptsobenim nékterych syndromt dochdzi k porucham pohybového
systému téla. Jedna se o funk¢ni poruchu, kterd miiZze negativné ovlivnit nejen svaly, ale

i klouby a patet (Levitova, Hoskova, 2015, s. 17).

~rw

2.7.1 Horni zk¥iZeny syndrom

V oblasti hrudni patete se vytvari fyziologickd hrudni kyféza. Kréni pater je tedy
vV mirné lordoze, hlava sméfuje temenem vzhliru a brada mirné¢ zasunutd ke krku.
Ramena sméfuji do Sife a dold. Pfi pln€ rozvinuté svalové nerovnovaze vznikd vadné
drzeni téla. Vznikaji typickd kulatd zada, hlava ptedsunuta bradou vpifed, ramena
stoCena vpted a zdklon v kréni pateti (Tlapak, 2014, s. 15).

Zkracenymi svaly v této oblasti jsou kyvac¢ hlavy, klonéné svaly, svaly §ijové,horni
¢ast trapézového svalu, zdviha¢ lopatky, velky a maly prsni sval a Siroky sval zadovy
(Levitova, Hoskova, 2015, s. 37).

Oslabenymi svaly jsou v této oblasti hluboké flexory krku, stfedni a dolni Cast

trapézového svalu a svaly rombické (Bursova, 2005, s. 15).

2.7.2 Dolni zk¥iZeny syndrom

Na spravném postaveni panve se podili nejvice skupina nékolika svalil. Jsou jimi svaly
btisni, hyzd’'ové, bederni vzptimovace a kycelni ohybace. Pokud se mezi témito svaly
vytvofi nerovnovaha, naru$i se spravné drzeni téla v oblasti panve. Vznika tak
hyperlordéza v oblasti bederni ¢asti patete (Tlapak, 2014, s. 15).

Zkracenymi svaly v této oblasti jsou zejména bederni Cast vzpiimovace patefe,
Ctythranny sval bederni, bedrokyclostehenni sval, pfimy sval stehenni, napina¢ stehenni
povazky, dvojhlavy sval stehenni, sval poloblanity a sval poloslasSity (Levitova,

Hoskova, 2015, s. 58).
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Oslabenymi svaly v této oblasti jsou pfimy sval bfi$ni, zevni Sikmy sval bfisni,
vnitini Sikmy sval bfi$ni, velky a stfedni sval hyzdovy, maly sval hyzdovy a svaly

hlubokého stabilizacniho systému patete (Bursova, 2005, s. 16).

2.7.3 Vrstvovy syndrom

Pro tento syndrom je typické stifidani oblasti zkracenych a oslabenych svalt. Pii
pohledu zezadu ve sméru zespoda nahoru muzeme pozorovat zkracené ohybace
kolennich kloubii, oslabené hyzd'ové svaly a vzptimovace v oblasti bederni ¢asti patete.
Déle mizeme pozorovat zkracené vzptimovace v oblasti prechodu bederni a hrudni
¢asti patete, nad ni ochablé dolni fixatory lopatek a naopak zkracené horni fixatory
lopatek. Pti pohledu zeptfedu vidime ochablé pfimé bfisni svaly, naopak Sikmé biiSni
svaly jsou zkracené. Dale miizeme pozorovat zkracené prsni svaly a na krku zkracené

kyvace hlavy (Levitova, Hoskova, 2015, s. 59).

2.8 Charakteristika obdobi 20 — 30 let véku

Obdobi mezi 20 — 30 lety véku se oznacuje jako Casna ¢i rana dospélost. Ta tvoii
pfechodné obdobi mezi adolescenci a obdobim plné dospélosti. V tomto obdobi dochazi
u jedince zejména k upevnéni identity dospélého, k identifikaci roli dospélého a
upevnéni stanovenych cild. Dale dochazi k osamostatnéni jedince v socialni i finan¢ni
oblasti, ziskani a upevnéni pracovni pozice. Velmi dulezitou roli tohoto obdobi sehrava
také hledani zivotniho partnera a zakladani rodiny (Langmaier, Krej¢itova, 2006, s.
167).

Faze rané dospélosti je velmi vyznamna. Rozhodnuti uskute¢néné v tomto obdobi
maji vliv 1 na nasledujici vyvojové faze. Nastartuji proces zmeén, které mohou byt

nezvratné (Vagnerova, 2007, s. 86).

2.8.1 Anatomické rozdily u muzu a Zen

ey e

V obdobi puberty. U muzl ptisobi muzské pohlavni hormony na zvySeni svalové hmoty
a tim 1 svalové sily. Naopak u Zen je mohutnost transportni kapacity krve pro kyslik
mensi. To je zplsobeno vlivem zenskych pohlavnich hormoni a mensi vykonnosti

kardiorespirace (Havlickova, 2004, s. 73).
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Primérné dosahuji zeny 60 — 70 % sily muzi. OvSem vzhledem k soucasnému stylu
Zivota trpi snizenim svalové hmoty obdobné jako muzi (Tlapak, 2014, s. 247).

Co se tyce slozeni téla, je Zenské télo tvoteno z 30 — 35 % svalovou slozkou. U muzi
tato slozka dosahuje 40 — 45 %. Podil tukové tkdné€ tvoii u Zen 22 — 26 % a u muza asi
14 — 18 % telesné hmotnosti (Klimkova, 2006, s. 89).

Dalsi anatomické rozdily mezi muzi a Zenami jsou predevSim niz§i hmotnost Zen, vétsi
pohyblivost kloubnich spojeni u Zen, §ir§i ramena u muzd a vétsi poCet pomalu

kontrahujicich svalovych vlaken u Zen pfiblizn€ o 15 % (Klimkova, 2006, s. 91).

2.8.2 Psychologické rozdily u muZzii a Zen

Obecné Ize fici, ze jsou Zeny vice komunikativni nez muzi. Ov§em v komunikaci

s zenou musi trenér vykazovat vétSi mnozstvi taktu a empatie nez u muze. Dal§im
rozdilem miize byt role tréninku v Zebiicku hodnot. Zeny obvykle nepiikladaji tréninku
takovou vahu jako muzi. Jako nejvétsi rozdil bychom mohli povazovat miru agresivity
vlozenou do tréninku. Zeny jsou obvykle v tréninkovém procesu vice citlivé. Muzi

naopak vykazuji vétsi miru agresivity (Dovalil a kol., 2009, s. 27).

Naopak Stackeova (2013, s. 17) se domniva, Ze tato tvrzeni mohou byt do zna¢né miry
zavadéjici a mélo by se ke kazdému cvi¢icimu pfistupovat velmi individudIné.

S ohledem na zna¢nou emancipaci zZen v poslednich desitkach let se urcitym zpisobem
zmensily rozdily mezi psychologickymi projevy muzii a Zen. Rada Zen vykazuje u
cviceni silngjsi viili neZ mnoho muzii a proto mohou zvladnout tvrdsi trénink a pfiblizit

se tak muzskym vykontim.

2.9 Zdravotné kompenzacni program

Dle Levitové a Hoskové (2015, s. 11) tvofi zdravotné kompenzaéni program soubor
cvikl, diky kterym e zamétfujeme na jednotlivé ¢asti pohybového systému a tim cilené
pusobime na zlepSeni stavu jedince, piredevSim po fyzické strance. Ve zdravotné
kompenzacnim programu volime cviky individudlné dle konkrétnich specifik jedince.
Cviky je mozné stile obménovat s ohledem na aktudlni stav pohybového systému.
V tomto programu vyuzivame ruzné cvi¢ebni pomucky jako thera band, over ball, fit

ball a dalsi.
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Dle prevladajiciho fyziologického Uc¢inku a zaméfeni lze kompenzacni program
rozdelit na kompenzacni cviceni uvoliiovaci, posilovaci a protahovaci (Bursova, 2005,
s. 28).

Vybér cvikii a kompenzacnich pomiicek by mél vychéazet z aktualniho funkéniho
stavu hybného systému jedince. Vybrané cviky by se mély provadét ve spravném potadi
a presné. Jedin€ tak lze G¢inn¢ predchazet vzniku nefyziologickych zmén v organismu.
Dalsim stézejnim bodem je vhodné zvoleni vychozi pozice pro provedeni jednotlivych
cviki (Bursova, 2005, s. 27).

Tlapak (2014, s. 11) ve své publikaci zdiraziuje dulezitost faktu, ze pfi cilené
zmeéné funkcniho stavu pohybového aparatu musi jedinec sam vyzkouset které cviky a
jejich potadi mu svédc¢i nejvice.

Sedlakova, (2015, s. 15) dopliiuje zasady provadeéni cviceni o dal$i body. Je to
pomalé cviceni, plynulost pohybii bez bolesti a nasledné tinavy, pauzy mezi cviky 10 -
20 s., teplé prostiedi a volné dychani pokud u cvikii neni uvedeno jinak.

Zdravotn¢ kompenzacni programy hraji dillezitou roli nejen pfi cileném rozvoji
sportujicich jedinct, kde kompenzuji vysoké naroky sportovni ptipravy, ale i v bézném
zivote (Levitova, HoSkova, 2015, s. 11).

Hlavnimi cily zdravotné kompenzacnich programii jsou dle Levitové a HoSkové
(2015, s. 15) zejména prevence vzniku svalové nerovnovahy, osvojeni spravnych
pohybovych stereotyptl, udrzeni ¢i zlepSeni pohyblivosti patete a kloubd, sniZeni nebo
eliminace svalového napéti, prevence zranéni cCasti pohybového aparatu, korekce
zakofenénych navyku zpisobujicich nespravné drzeni téla, zvyseni pruznosti hrudniku a

tim 1 kvalitnéjsi dychaci stereotypy a zejména zlepSeni kvality a socialnich benefitt.

2.9.1 Kompenzacni cvi¢eni uvoliiovaci

Cilem uvolnovacich cvi¢eni je pftiprava kloubli a kloubnich struktur v oblasti
protahovanych svalovych skupin pomoci rozhybani. Pohyby vyuZzivané pfi
uvolnovacich cvicenich jsou zejména kyvadlové a krouZzivé. Tyto pohyby provadime
nejdiive pozvolna, poté zvySujeme rozsah. Pfi této Casti vnimame odezvu kloubnich
spojeni a svall, zvlast¢ pokud kloub vrze, praskd, pteskakuje, apod. (Levitova,
Hoskova, 2014, s. 25).

Tlapak (2014, s. 11) popisuje toto cviceni jako rozcviceni se zvySujici se rychlosti

pohybu. Zacatek cvieni se nese ve znameni pomalych krouZivych pohybu a dale se
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postupuje Kk vétsim kloubnim rozsahim a ke zvySené rychlosti, ktera pomaha
Kk pripravenosti svalti, potazmo celého téla k dalsi pracovni ¢innosti. Zacinat by se mé¢lo
rotacnimi pohyby trupu, pfi nichz dochézi k rozhybani kréni Casti patete. Dale navazuje

uvolnéni ramen a hornich koncetin a na zavér rozhybani kycli a dolnich koncetin.

2.9.2 Kompenzacni cvi¢eni posilovaci

Ukolem posilovacich cvieni je pomoci riznych metod zvysit funkéni zdatnost
oslabenych svalovych skupin. Zakladni déleni téchto cviceni je déleni na staticka a
dynamicka. Dynamicka cvi¢eni maji pfedevSim sportovni, tréninkovy -charakter.
Pozitivnim pifinosem je zejména rozvoj koordinace uvnitt svalu a svalovych skupin ve
svalovych fetézcich. Vytvareni svalovych fetézcl se stdva v priabéhu cviceni presnéjsi,
plynulejsi a hlavné tsporngjsi. Diky tomu umozni cviceni lepsi svalovy a vykonnostni
narist. Intenzita cviceni je velmi individuélni a vzdy se odviji od svalovych a kloubnich
moznosti jedince (Bursova, 2005, s. 33).

Pro tento druh cviceni vyuzivdme zejména tzv. cviceni pro zdravi. To ma za cil
zvysit funkéni zdatnost ochablych svalovych skupin, navysit svalové napéti, ovlivnit
drzeni téla, vyrovnat svalové dysbalance a zlepSit vzajemnou svalovou souhru svalll
ucastnicich se pohybu (Levitova, Hoskova, 2014, s. 27).

Pro upravu pohybovych stereotypti volime pfi tomto druhu cviceni pomalé, vedené
dynamické posilovani, kdy se stfida délka svalu, ale napéti se neméni. V krajnich
polohach navic muzeme pfipojit statické posilovani, kdy se délka svalu neméni, ale
napéti se stfidd. Cviky se nejCastéji provadéji v sériich a zaméfuji se na rozvoj
explozivné silové vykonnosti, nebo na rozvoj silové vytrvalostni vykonnosti. Cviceni
zaCiname S vlastni vahou téla a déle pokracujeme ve zvySovani obtiZznosti napi. za

pomoci thera bandu (Levitova, Hoskova, 2014, s. 27).

2.9.3 Kompenzacni cviceni protahovaci

Dle Levitové a Hoskové (2015, s. 25) si uvolnovaci cviceni klade za cil obnoveni

puvodni délky zkraceného svalstva, eliminovat prepéti ve svalech, pfipravit svalovy

systém na zatéz a v neposledni fad¢ zachovat ¢i zvysit pohyblivost kloubniho systému.
Tlapadk (2014, s. 22) popisuje protahovaci cvieni jako soucast rozcvieni a

prostiedek pro navySeni kloubniho rozsahu. Pfi dlouhodobém pouZzivani umoziiuje
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protazeni zkracenych svald, tim padem i snizeni svalového hypertonu. Spravné
provadéné protahovani navic nema negativni ¢inky pro organismus.

Pfi vlastnim protahovacim cviéeni protahujeme uréity sval nebo svalovou skupinu
do krajni polohy a diky dodychavani v krajni poloze zvySujeme rozsah pohybu.
Soubory streinkovych cvikl volime vzdy individualné s pfihlédnutim na miru zkraceni
svall a svalovych skupin (Bursova, 2005, s. 30).

Nejvétsi podil v této formé cvifeni zastava statické protahovani. Zde se z vychozi
pozice za pomoci dlouhého vydechu dostaneme do krajni polohy, kde ve svalu citime
snesitelné napéti, nikoli bolest. V této poloze volné prodychame 10 — 30 sekund.
Dulezité je v této pozici nehmitat. Nasleduje navrat do vychozi polohy, ktery opét
provadime pomalu. Takto opakujeme u kazdého svalu tfikrat (Levitova, Hoskova, 2014,
S. 26).

Zvlastni pozornost by se meéla vénovat pripadim hypermobility, pfi niz se
protahovani nevykonava do krajnich poloh. Volime rad¢ji cviky posilovaci. Dale se vice
soustfedime na aktivaci hlubokého stabiliza¢niho systému patefe (Levitovd, HoSkova,
2015, s. 26).

Levitova a Hoskova (2014, s. 27) dale ve své publikaci uvadéji zdkladni pravidla
pro protahovani. Jsou jimi zejména protahovani po zahtati a uvolnéni kloubt, spravna
vychozi poloha, provadéni pohybli pomalym tempem s védomou kontrolou svali a
svalovych skupin, vychdzeni z niz§ich poloh, provadéni cviku do snesitelného tahu,
svalové uvolnéni provadét s vydechem, vyuZiti gravitace a o¢niho pohybu pro lepsi
provedeni a davkovani dle potieb jedince, idedln¢ kazdy den. Dulezité je téz cviky po

urcitém Case obmeénit pro ziskdni nového impulzu pro svaly a svalové skupiny.

2.9.4 Relaxacni cvi¢eni

Cilem relaxacnich cvi€eni je pfedevsim dokonalé uvédomeéni uvolnéni protahovaného
svalu ¢i svalové skupiny. Prvnim krokem tohoto cviceni je zaujmuti vychozi polohy,
ktera by méla byt co nejpiijemnéjsi a pohodlnd. Nejcastéji se vyuziva leh na zadech.
V této pozici dochazi k uvolnéni posturdlniho svalstva a miizeme se 1€pe soustiedit na
své télo. Druhym krokem byva nejCastéji nacvik relaxace po izometrickém napéti. Diky
tomuto nécviku si jedinec nejlépe uvédomi stav napéti a nasledné relaxace zapojované

partie. S nadechem vnimame svalové napéti a s vydechem naopak relaxaci svalu.
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Jednotlivé casti téla volime dle libosti s vyjimkou faktu, ze zaciname dominantni

stranou jedince (Bursova, 2004, s. 45).

2.9.5 Dechova cvic¢eni

Dech tvofi dulezity biologicky proces, pfi kterém dochazi v organismu k okysli¢ovani
tkani a zaroven vyluCovani oxidu uhli¢itého z téla. Spravnym dychanim, diky kterému
dochdzi vtéle k veskerym fyziologickym procesim, ovlivilujeme pozitivné cely
organismus, zklidiiujeme ho a harmonizujeme. Naopak diky nesprdvnému dychani
organismus zatézujeme a tvoiime disharmonii. ZhorSuje se zejména mozkova ¢innost,
pozornost a mysleni, dale vznik4 vétsi Uinava, nespavost a dal$i metabolické poruchy
(Bursova, 2004, s. 43).

Velmi vysoka ¢ast dnesni populace neumi pii pohybu spravné dychat. Diky
povrchovému dychéni se nedostate¢né okysli€uje mozek i vSechny ostatni tkané v téle.
Dychani a svalovy systém se navzdjem ovliviiuji. Pokud ma jedinec nedostatek pohybu,
dochazi k negativnimu ovlivnéni respira¢niho systému (Jarkovska, 2011, s. 19).

Dychaci pohyby maji dvé hlavni faze. Prvni fazi je vdech, ktery vznikd Cinnosti
branice a zevnich meziZebernich svalii. Dochazi k rozsifeni hrudniho koSe a vyklenuti
bfiSni dutiny. Plice se pasivné roztahuji a zvétSuji. Pfi této fazi dochéazi k nasévani
vzduchu do téla. Pfi druhé fazi se branice diky vydechu uvoliuje, navraci se do
puvodniho tvaru a tim vytlacuje vzduch z plic. Vydech je d€j pasivni, musi byt tedy
delsi nez nadech (Bursova, 2004, s. 46).

Dechova cvi¢eni miZeme rozdélit na statickd a dynamicka. Statickd dechova
cviceni provadime nejcastéji v horizontdlnich polohach, kdy procvicujeme jednotlivé
typy dychani bez zapojovani dalSich svalovych skupin. Naopak dynamicka dechova
cvifeni jsou zaméfena na propojeni spravného dechu ve spojeni s pohybem (Bursova,
2004, s. 48).

2.10 Kompenzaéni pomtcky

e Maly mékky mi¢ (Overball)

Lehky mi¢ s primérem od 25 do 35 cm a nosnosti az 180 kg. Jednd se o velmi
vyuzivanou cvi¢ebni pomtcku, kterou lze vyuzit pro vSechny typy cviceni. Vyhodou

tohoto mice je dosaZeni rizné velikosti dle miry nafouknuti. Nevhodné zvolena velikost
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vSak muze zpisobit nespravné provedeni cvikll, coz ma za nasledek svalovou
nerovnovahu. Pfi cviceni vyuzivame zejména nafouknuti na 40 — 60 % svého maxima

(Bursova 2004, s. 30).
e Velky gymnasticky mi¢ (Fitball, Gymball)

Nafukovaci elasticky mi¢ o priméru nejcastéji mezi 55 a 75 cm. Lisi se zejména
V druhu materidlu a povrchové upravé. Nejvetsi prednosti je predevSim vyuziti pro
balan¢ni cviceni, diky kterému pozitivné ovliviiuje praci hlubokého stabiliza¢niho
systému patete. Dale velmi dobie stimuluje ¢innost patete. Meziobratlové ploténky jsou
diky tomu Iépe vyzivovany, coz piispiva kjejich lepsi funkci a tim i menSimu
opotfebeni. Nutné je ovSem volit pfiméfené cviceni, aby nedochazelo k pretézovani

hybného systému (Bursova, 2004, s. 29).

e Bosu®

Jednd se o pomémé novy druh balanéniho cviebniho nacini, které si diky svému
vSestrannému pouziti ziskava stale vétsi oblibu. Zjednodusené lze tuto pomiicku popsat
jako pruznou polokouli s pevnou podstavou, ktera se da vyuzit oboustranné. Vyuziva se
zejména pro aktivaci hlubokého stabilizacniho systému patefe a lze ho pouzit na

vSechny druhy cviceni (https://www.bosufitness.cz/)
e PruzZny pas (Theraband)

Jedine¢na cvicebni pomtcka riznych délek a pevnosti. Vyuziti pruzného pasu je

zejména pro protahovaci a posilovaci cviceni, kde si kazdy jedinec voli zatéz
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3 METODOLOGIE

3.1 Cile

Cilem této prace je zvySeni protazeni svalstva s tendenci ke zkracovani béhem

kompenzaéniho cvi¢ebniho programu u skupiny cviéicich ve véku 20 - 30 let.

3.2 Ukoly

Ukoly této bakalafské prace jsou:

e Zpracovani reSerSe odborné literatury.

e Provedeni vstupniho méfeni probandi.
e Vytvoreni kompenzacniho cviceni.

e Aplikace intervenc¢niho programu

e Provedeni vystupniho méteni proband.

e Zpracovani vysledku Setfeni.

3.3 Vyzkumné predpoklady

Vzhledem k charakteru bakalaiské prace byly vypracovany 3 vyzkumné piedpoklady.

Ptedpoklad ¢. 1: Predpokladam, ze diky pravidelnému navstévovani kompenzacniho

programu dojde u probandii ke zmirnéni zkraceni svali v rdimci Thomayerovy zkousky.

Predpoklad ¢. 2: Pfedpokladam, Ze diky vhodné sestavenému kompenza¢nimu

programu dojde u probandii ke zmirnéni zkraceni velkého svalu prsniho.

Predpoklad ¢. 3: Predpokladam, Ze diky upravam pohybovych vzorcli hybné soustavy se

stane drzeni téla vSech probandl vytecnym.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika souboru

Slozeni souboru se odvijelo na zaklad¢ charakteristiky zadani prace. Probandi tohoto
souboru dochézeli po dobu 3 mésici pravidelné do Akademického centra zdravého
zivotniho stylu sidliciho na Jihoceské univerzité. Neékolik hodin bylo diky pifiznivému
pocasi realizovano v méstském parku Stromovka. Ve vSech hodindch se probandi
podrobovali piedem pripravenému kompenza¢nimu cvi¢ebnimu programu. Vékové
rozpéti probandu bylo omezeno mezi 20 — 30 let véku. Dulezitym piedpokladem pro co
nekvalitnéjsi vyzkum bylo pravidelné navstévovani cvicebniho programu.
Kompenzacni cviceni probihalo pro velky zdjem ttikrat tydné. Do programu zafazeno i
zadavani domaécich cviceni pro zkvalitnéni vyzkumu. Pro reprezentativni vzorek bylo
z celkového poctu vybrano 10 probandi s nejkvalitnéjSimi zédznamy. Kazdy ze
zucastnénych probandl byl pfedem fadné seznamen s celym kompenzaénim programem
a jeho pribéhem. K tomuto sezndmeni byla vyuZita pilotni hodina celého programu.
Déale byli probandi seznameni s pouzitim vysledkd pro vypracovani této prace, za
predpokladu anonymity Setfeni. Dale budou v této praci probandi oznacovani Cisly 1 —

10.

4.2 Pouzité metody

e Kvalitativni vyzkum

Pocatek tohoto vyzkumu tvoii zejména snaha porozumét problematice daného
tématu, které si v po€atku vyzkumnik sdm zvoli. Nésleduje urceni prvotnich, ¢i
zakladnich otdzek vyzkumu. Poté vyzkumnik, ktery provadi kvalitativni vyzkum,
provadi analyzu vyhledanych informaci vedoucich Kk vysvétleni stanovenych
vyzkumnych otazek probihajiciho vyzkumu a pomoci indukce ¢i dedukce stanovit

zavéry (Hendl, 2008, s. 47).
e Antropometrické méreni

Toto méteni probéhlo v ramci kompenzacniho cvi¢ebniho programu v ramci pilotni

hodiny. Ziskany byly udaje o vysce a celkové vaze probandi. Toto méteni slouzilo
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pro zkvalitnéni pfipravovaného cvi¢ebniho programu. Naméfené hodnoty byly
zaznamenany do zéznamového archu (Pfiloha). Pomicky pouzité pfi
antropometrickém meéteni byly digitdlni vdha a metr. Ziskané hodnoty byly

dosazeny do indexu BMI.
e BMI (BodyMassindex)

Tento index vyjadiuje podil télesné hmotnosti jedince v kilogramech vici jeho
vysce v metrech umocnéné na druhou. Vysledek tohoto poméru se nasledné dosadi
do grafu ¢i tabulky s uréenymi hodnotami (Tab. 1). Kategorie BMI naim pomaha
uréit miru nachylnosti vici civilizacnim onemocnénim, kterd je velmi uzce spjata
snadmérnou télesnou hmotnosti. Vysledky tohoto meéfeni mohou byt vSak
zavadéjici predevsim u jedinci se zvySenym podilem svalové hmoty (Dolecek a

kol., 2013, s. 413).

BMI = t&lesna véha [kg] / t&lesna vyska [m?]

Tab. 1 (Kategorie BMI)

Kategorie BMI [kg] / [m?]
Tézka podvéaha <16,5
Podvaha 16,5- 18,5
Normalni vaha 18,5-25
Nadvaha 25-30
Obezita I. stupné 30-35
Obezita II. stupné 35-40
Obezita III. stupné > 40

Zdroj: Dolecek a kol., 2013, s. 413.
e VySetreni drZeni téla podle Kleina, Thomase a Mayera.

Klein, Thomas a Mayer Pfinasi pomém¢é podrobné vysetieni drzeni téla, které se
provadi ve stoji vzptimeném v klidu. U probanda dochazi k hodnoceni drzeni téla ve
sméru kaudalnim (od hlavy smérem doll k chodidltim) ¢i kranidlnim (od chodidel

smérem k hlave). Pro vySetieni k této praci byl zvolen smér kaudalni. Postava se
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dale hodnoti pohledem ze tfi stran. Zeptfedu, z boku a zezadu. Zeptedu dochazi
k hodnoceni osového postaveni hlavy vuci télu, postaveni a obrys ramen a krku,
hornich koncetin a hrudniku. Pfi pohledu z boku posuzujeme tatdz mista a navic
pribyva hodnoceni zaktiveni patefe a postaveni panve. Pohled zezadu hodnoti tataz
mista jako pohled zepfedu s pfipojenim posouzeni postaveni lopatek a
Michalesovych rout. Hodnoceni drzeni téla vychézi z klasifikacni stupnice, kde se
oznacuje drzeni téla pismeny A — D. Pismeno A vyjadiuje vytecné drzeni téla,
pismeno B dobré drzeni téla, pismeno C chabé drzeni téla a pismeno D Spatné
drzeni téla. Vysledky vysetfeni se posoudi diky pfilozenym siluetdam (Ptiloha I.),
ztvariujicim rtizné druhy drzeni téla a zaznamenaji do tabulky se slovnim

hodnocenim (Ptiloha II.) (Haladova, Nechvatalova, 2013, s. 57).
¢ Thomayerova zkouska

Jedna se o nejklasictéjsi test, pti kterém zjistujeme troven zkraceni vzpiimovaci
patete, svalll na zadni strané stehna a lytkového svalu. VySetfovany provadi hluboky
predklon, drzi po celou dobu provadéni cviku propnutd kolena a snazi se prsty
dotknout podlozky na zemi. Pfi tomto testu hledime na kvalitu provadéni, zejména
na plynulost pohybu a pieklapéni panve. Hodnotime vzdalenost prstit od podlozky.
Pokud je vzdalenost prstii od podlozky mensi nez 10 cm, v¢etné dotyku celou dlani,
hodnoceni odpovida zndmce 1. Pokud naméfime vzdalenost mezi prsty a podlozkou
Vv rozmezi 10 — 20 cm, hodnotime znamkou 2. Naméfime — li vzdalenost vEtsi nez

20 cm, jednd se o znamku 3 (Tichy, 2000, s. 54).
Pro sjednoceni hodnoceni s dalsimi testy pfevedeme stupnici 1 — 3 na stupnici 0 — 2.
e VySetieni zkraceni Sijovych svala

Pfi tomto vySetfeni se zaméfujeme na svaly, které umoznuji vzpiimené drzeni hlavy
a krku. Test spociva v predklonu hlavy a snaze dotknout s bradou prsni kosti bez

otevieni ust (Tichy, 2000, s. 55).

Znamkou 0 hodnotime zadné zkraceni, znamkou 1 mirné zkraceni a znamkou 2

vyssi zkraceni svall (Janda a kol., 2004, s. 300).
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e VysSetieni zkraceni prsniho svalstva

Vychozi poloha pro provedeni tohoto vySetfeni je vleZze na zadech. Nohy pokréené
V kolennim kloubu. Vzpazime probandovu bezvlddnou ruku, kterd je mirné
pokréend v lokti a polozime ji na stil. Pokud paze na stil nedosdhne, je sval

zkraceny a to tim vice, ¢im vySe zlstane loket nad podlozkou (Tichy, 2000, s. 58).

Znamkou 0 hodnotime stav, kdy se paze pln¢ polozi na podlozku. Znamkou 1
hodnotime stav, kdy loket zistane mirné¢ nad podlozkou. Znadmkou 2 hodnotime

velky rozdil mezi podlozkou a loktem (Janda a kol., 2004, s. 299).
e VySetieni zkraceni ¢tyrhranného svalu bederniho

Tento test provadime s probandem z vychozi pozice ve stoji spojném. Proband
provadi uklon, u kterého sune dlan po laterdlni strané stehna. Pro zajisténi
kvalitnéj$iho vysledku provadime uklon zady ke zdi. Hodnotime vzdélenost prsti
ruky od kolenniho kloubu. Pokud se prsty kolenniho kloubu dotknou nebo jej
presdhnou, hodnotime vysledek znamkou 0. Pokud je vzdélenost prsti od kolenniho
kloubu 5 — 10 cm, hodnotime znamkou 1. Pokud namétime vétsi vzdalenost, jedna

se o velké zkraceni a hodnotime znamkou 2.
e VySetieni flexoru kolenniho kloubu

Vychozi polohou pro toto vySetteni je leh na zaddech, ruce podél téla. Netestovana
dolni koncetina ztstava na podlozce. Testovana dolni koncetina provede z nulového
postaveni pfednoZeni. Hodnotime nejvice proveditelny rozsah. Pfi tomto testu
dbame na kvalitu provedeni. Proband ukonci rozsah pohybu ve chvili, kdy se mu
za¢ne naklapét panev nebo uciti velké pnuti na zadni stran¢ stehna. Plny rozsah do
90° znamena Zadné zkraceni a hodnotime ho zndmkou 0. Rozsah 80° - 90° znaci
mizné zkraceni a hodnotime ho znamkou 1. Rozsah mensi nez 80° znaci velké

zkraceni svalii a hodnotime ho znamkou 2 (Janda a kol., 2004, s. 288).
e VysSetieni trojhlavého svalu lytkového

Pro tuto praci bylo zvoleno hodnoceni dle Jandy a kol. (2004, s. 281), kde
vysetiovany lezi na zadech na podlozce. Netestovana dolni koncetina lezi voln€ na
podlozce a testovana dolni koncetina v extenzi. VySetiovany uchopi vySetfovanou

koncetinu tak, aby ji zaklinil za patu. Cilem testu je flexe hlezenniho kloubu. Pokud
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flexe dosahne 90°, jedna se o nezkraceny sval a hodnotime znamkou 0. Pokud flexe
dosahne 85°, jedné se o mirné zkraceni a hodnotime test znamkou 1. Pokud flexe

dosahne méné nez 85°, jedna se o velké zkraceni svalu a hodnotime znamkou 2.
e Zuicastnéné pozorovani

Podle Hendla (2008, s. 192) je zGcastnéné pozorovani dulezitou soucasti
kvalitativniho vyzkumu.

Probandi byli béhem cvi¢ebniho programu kontrolovéani lektorem. Ten béhem
cviceni prochazel mezi cvicenci a ptripadné opravoval cvi¢ebni pozice. Zde musi
lektor projevit rychlou schopnost adaptace na danou situaci a umoznit probandovi
eventualni modifikaci nékterych cviki.

Jandourek (2008, s. 112) ve své publikaci uvadi, Zze zucastnéné pozorovani je
velmi dobrd vyzkumna strategie, kterd umozni vyzkumnikovi dostat se do blizkosti

S pozorovanymi.
e Dotaznik s otevienymi otazkami

Tento zplisob dotazovani poskytuje jedinci moznost kvalitn€jsi odpovédi na dotaz.
Jedinec zde muze lépe prezentovat svlij pohled na danou véc. Dotaznik je navrzen
ptesné podle potieb daného vyzkumu. Na vyplnéni dotazniku je vhodné ponechat

respondentovi dostatek casu (Hendl, 2008, s. 198).

4.3 Organizace praktického Setieni

e Kompenzacni cvi¢ebni program

Délka kompenza¢niho cvi¢ebniho programu byla stanovena na 13 tydnt. Pro uvodni
hodinu ptipadalo datum 20. 2. 2017 a pro zavérecnou hodinu 15. 5. 2017. Cviéebni
jednotky byly uskuteénény i ve dnech statnich svatkd 1. 5. a 8. 5. a probehly diky
vhodnému pocasi v méstském parku Stromovka. Ostatni cvicebni jednotky probihaly
v Centru zdravého zivotniho stylu JihoCeské univerzity pod dohledem Mgr. Michaely
Pospisilove, DiS.

K propagaci bliziciho se cvicebniho programu byl vytvoren informacni letdk (ptiloha),
ktery byl nasledné vyveéSen na socidlni siti Facebook, zejména na profily JihoCeské

univerzity a mésta Ceské Budé&jovice. Déle byl vySe zminény letdk vyvéSen v prvnim
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nadzemnim podlazi budov JihoCeské univerzity. Na informac¢nim letdku byl stru¢né
charakterizovén cvicebni program s mistem a ¢asem konani cvic¢ebnich jednotek. Dny
vyhrazenymi pro program bylo pond¢li, stieda a patek se zacatkem v 18:00 a koncem
v 19.30 hodin.

Predpokladem bylo mozné upravovani casu konani kompenzac¢niho programu dle

potieb potencionalnich klientt.

Uvodni hodina byla vénovana prvotnimu seznameni probandii s podrobnym planem
kompenzacniho cvi¢ebniho planu. Dale pfi této hodiné probéhlo vyplnovani dotazniku
S otevienymi otazkami a tivodni métfeni probandd v prostorach télocviény Jihoceské
univerzity. V ramci tvodni hodiny byly naméfeny vSechny hodnoty testovani potiebné
pro vytvoreni cvicebniho plénu i této prace. V pribéhu cvic¢ebniho programu nebylo
provadéno prubézné méfeni. Zavérecné vystupni méteni probehlo pfi posledni hodiné.
Zde bylo probandim ptiedloZzeno i vystupni dotaznikové Setieni. Soucasti dotaznikl byl
1 prostor pro zpétnou vazbu na kvalitu programu a lektora ze strany proband.

Cely kompenzac¢ni cvicebni program byl vytvofen dle zésad, které jsou uvedeny
V teoretické Casti prace. Program cvicebni jednotky byl rozvrzen do 45 — 60 minut.
Uvodni &ast trvala 5 — 10 minut. Béhem této Gasti byl probandiim piedstaven pribéh
organismu. Déle navazovala ¢ast hlavni — vyrovnavaci, trvajici zpravidla 30 — 35 minut.
Zde byla zatazena kompenzacni cviceni protahovaci a posilovaci. Zavérem probéhla 10
— 15 minut trvajici ¢ast vénovana dechovym cvicenim a celkovému zklidnéni organismu
formou fizené relaxace. Béhem té lektor uvedl probandy do potfebné relaxacni polohy
potiebné k uvolnéni vSech svalovych skupin. Zavérecna ¢ast trvala piiblizné 5 minut a
vénovala se zejména nastinu nasledujici cvicebni jednotky a zadani doméciho cviceni.
Spravnost provedeni jednotlivych cvikli vzdy kontroloval lektor. Ptiprava télocvicny a
potiebnych pomiticek probihala zpravidla 15 — 20 minut pfed zacatkem lekce.
V télocviéné byla udrZzovana piijemna teplota a dostatecny piisun Cerstvého vzduchu
potfebného k zajisténi co nejlepSich podminek pro cviceni. Lektor vedl cviceni vzdy
Z pozice, ze které ho bez probléml vidéli vSichni probandi. Déle se soustiedil na
srozumitelnost popisu i provadeéni jednotlivych cvikl pfi prezentaci probandim. Kladl
diraz na spravné dychani u vSech cvikii. Pfi kompenza¢nim programu byly pouZity

kompenzacni pomucky overball, fitball, theraband a Bosu®.
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Vzhledem k tomu, ze se kompenzacni cviceni konalo 3x tydné, bylo do programu
zatazeno zadavani kompenzacnich cviceni formou domacich tkolt. Probandiim byla pfi
zaverecné Casti predvedena sestava nékolika cvikl procvicenych pii lekcich a nasledné
vysvétlena vSechna pravidla provadéni. Probandi tak méli moznost procviceni a

zintenzivnéni U¢inkd kompenzaéniho cvi¢ebniho programu.

5 VYSLEDKY

Tato kapitola pfedstavuje souhrn a porovndni hodnot meéteni vykonévanych pted
zacatkem a po skonceni kompenzacniho cvicebniho programu. VSechny naméfené
hodnoty jsou zaneseny do tabulek a vyhodnoceny ve srovnavacich grafech. Pro

doplnéni je uvedena i hodnota BMI doprovézejici méteni.

5.1 Charakteristika a vysledky reprezentativniho vzorku probandi

Tato ¢ast je zaméfena na cvicici probandy jednotlivé. Pro vhodnou prezentaci probandt
zde uvadime vek, dile zaméstnani probanda, které velmi pomahd k objektivnéjSimu
posouzeni dat. Nasleduji informace o mife provozovani pohybové aktivity v ramci
jednoho tydne. U kazdého probanda nasleduje tabulka se zanesenim vstupnich a

vystupnich hodnot. Nechybi téz tabulka BMI hodnot.

28



e Probandé¢. 1

Tabulka 2. Vstupni a vystupni méfeni posturalnich svala.

Test

Vstupni méfeni

Vystupni méfeni

Posturalni

svalstvo

Nezkracené

Mirné

zkracené

Zkracené

Nezkracené

Mirné

zkracené

Zkracené

Sijové

svalstvo

Prsni
svalstvo

praveé

Prsni

svalstvo levé

Ctythranny
sval bederni

pravy

Ctythranny
sval bederni

levy

Flexory
kolenniho

kloubu prave

Flexory
kolenniho

kloubu levé

Lytkové

svaly pravé

Lytkové

svaly levé

Thomayerova

zkouska
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e Tabulka 3. Vstupni a vystupni hodnoty BMI a drzeni t¢la (DT).

BodyMassIndex, drzeni Vstupni méteni Vystupni méfeni
téla
BMI 22,7 22,1
DT C A

V dobé cvicebniho programu je této zené 30 let. Jeji profese je momentalné matetska
dovolena s dvouletym synem. Sviij Zivotni styk charakterizuje jako aktivni. Déle uvadi,
ze dfive chodila na osobni tréninky do fitness centra. Nyni je pro ni nejveétsi aktivitou
syn a rada chodi béhat 2x — 3x tydné. Z vysledki vstupniho méfeni je patrné mirné
zkraceni svalovych skupin u osmi z deseti testl. Pouze flexory kolenniho kloubu
vykazovaly posouzeni jako zkracené. Pfi vystupnim méfeni byl u této Zeny zaznamenéan

pokrok v mife protazeni u vSech testovanych svalovych skupin o jeden stupen.
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e Proband ¢. 2

Tabulka 4. Vstupni a vystupni méfeni posturalnich svald.

Test

Vstupni méfeni

Vystupni méfeni

Posturalni

svalstvo

Nezkracené

Mirné

zkracené

Zkracené

Nezkracené

Mirné

zkracené

Zkracené

Sijové

svalstvo

Prsni
svalstvo

praveé

Prsni

svalstvo levé

Ctythranny
sval bederni

pravy

Ctythranny
sval bederni

levy

Flexory
kolenniho

kloubu prave

Flexory
kolenniho

kloubu levé

Lytkové

svaly pravé

Lytkové

svaly levé

Thomayerova

zkouska
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Tabulka 5. Vstupni a vystupni hodnoty BMI a drZeni téla (DT).

BodyMassIndex, drzeni Vstupni méteni Vystupni méfeni
téla
BMI 24,2 23,9
DT c A

Profese této zeny je sedavé zaméstnani v kancelafi. V dobé kompenzacniho programu ji
bylo 27 let. Pohybové aktivita probihd 2x tydné¢ formou prochdzek. Z namétfenych
hodnot vyplyvd mirné zkraceni svalovych skupin u sedmi z deseti vstupnich méfeni.
Pouze u prsniho svalstva pravého, ¢tyrhranného svalu bederniho levého a flexort
kolenniho kloubu pravych bylo naméfeno vétsi zkraceni svalii. Vystupni méteni
zaznamenalo zvySeni protazeni u vétSiny svalovych testli. Pouze u prsniho svalstva

levého a flexort kolenniho kloubu levych nebyl zaznamenan rozdil v hodnoceni.

32



e Proband¢. 3

Tabulka 6. Vstupni a vystupni méfeni posturalnich svald.

Test

Vstupni méfeni

Vystupni méfeni

Posturalni

svalstvo

Nezkracené

Mirné

zkracené

Zkracené

Nezkracené

Mirné

zkracené

Zkracené

Sijové

svalstvo

Prsni
svalstvo

praveé

Prsni

svalstvo levé

Ctythranny
sval bederni

pravy

Ctythranny
sval bederni

levy

Flexory
kolenniho

kloubu prave

Flexory
kolenniho

kloubu levé

Lytkové

svaly pravé

Lytkové

svaly levé

Thomayerova

zkouska
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Tabulka 7. Vstupni a vystupni hodnoty BMI a drZeni téla (DT).

BodyMassIndex, drzeni Vstupni méteni Vystupni méfeni
téla
BMI 24,7 24,8
DT B A

Profese tohoto muze je velmi aktivniho charakteru. V dobé¢ cviceni je muzi 26 let a sviij
zivotni styl hodnoti jako velmi aktivni. Ve volném Case se vénuje kruhovym tréninkim,
bojovym sportiim, horolezectvi, atd. Vzhledem k vysoké mife zatizeni téla bylo mozné
pfedpokladat zkraceni mnoha svalovych partii, které se potvrdilo pifi méfeni. Vstupni
hodnoceni zaznamenalo z celkového poctu deseti testli hned Sestkrat znamku 2, tedy
zkracen. U zbylych ¢tyf test byla mira zkraceni hodnocena zndmkou 1, tedy mirné

zkracen.
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e Probandé¢. 4

Tabulka 8. Vstupni a vystupni méfeni posturalnich svald.

Test

Vstupni méfeni

Vystupni méfeni

Posturalni

svalstvo

Nezkracené

Mirné

zkracené

Zkracené

Nezkracené

Mirné

zkracené

Zkracené

Sijové

svalstvo

Prsni
svalstvo

praveé

Prsni

svalstvo levé

Ctythranny
sval bederni

pravy

Ctythranny
sval bederni

levy

Flexory
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Tabulka 9. Vstupni a vystupni hodnoty BMI a drzeni téla (DT).

BodyMassIndex, drzeni Vstupni méfeni Vystupni méfeni
téla
BMI 19,2 19,3
DT B A

V dob¢ cvicebniho programu byla tato Zena studentkou Jihoceské univerzity. Vék zeny
byl 21 let. Sviij zivotni styl hodnoti jako aktivni. Ve volném case se aktivné vénuje
atletickym cvi¢enim. Pii vstupnim méfeni bylo celkem Sest svalovych skupin
hodnoceno jako mirné zkracenych. Hodnoceni 2, tedy zkracen bylo udéleno u prsniho
svalstva pravého, flexorti kolennich kloubli a Thomayerovy zkousky. Vystupni méfeni
zaznamenalo zvySeni protazeni svalovych skupin o jeden stupenn u deviti testl

z celkového poctu. Protazeni prsniho svalstva pravého dosahlo zlepSeni o dva stupné.
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e Probandé. 5

Tabulka 10. Vstupni a vystupni méfeni posturalnich svalt.
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Tabulka 11. Vstupni a vystupni hodnoty BMI a drzeni téla (DT).

BodyMassIndex, drzeni Vstupni méfeni Vystupni méfeni
téla
BMI ZEnl 23,3
DT A A

V dobé cvicebniho programu je této zené 25 let. Jeji profese je ucitelka na zékladni
Skole. Sviij zivotni styk charakterizuje jako aktivni. Vstupni méfeni zaznamenalo
hodnoceni 2 u prsniho svalstva pravého i levého a u flexori kolenniho kloubu pravych.
Hodnoceni Thomayerovy zkousky naopak zaznamenalo hodnoceni 0. Zbylé testy byly
hodnoceny znamkou 1. Vystupni testovani zaznamenalo zlepSeni protaZeni svalovych
skupin o jeden stupen u osmi testii z celkového poctu. Pouze flexory kolenniho kloubu

levé a Thomayerova zkouska obdrzely shodné hodnoceni jako pfi vstupnim testovani.
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e Probandé¢. 6

Tabulka 12. Vstupni a vystupni méfeni posturalnich svalt.
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Tabulka 13. Vstupni a vystupni hodnoty BMI a drzeni téla (DT).

BodyMassIndex, drzeni Vstupni méfeni Vystupni méfeni
téla
BMI 23,2 288
DT B A

Tato zena uvadi v dotazniku profesi zdravotni sestry. V dobé kompenzacniho programu
uvadi veék 24 let. Ve volném case se vénuje 2x — 3x tydné skupinovym lekcim. Uvadi
vSak velkou tnavu po téchto lekcich. Vstupni meéfeni této zeny zaznamenalo velmi
konzistentni vysledky. Z deviti testl zkraceni svalstva vzeSlo hodnoceni 1, tedy mirné
zkradcen. Pouze Thomayerova zkouska byla hodnocena znamkou 2, tedy zkréacen.
Vystupni méfeni ukazalo pokrok v podobé zvyseni protazeni svalovych skupin o jeden
stupeni u deviti testli z celkového poctu. Pouze test flexorti kolenniho kloubu pravych

prokazal pti vystupnim hodnoceni stagnaci.
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e Probandé¢. 7

Tabulka 14. Vstupni a vystupni méfeni posturalnich svalu.
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Tabulka 15. Vstupni a vystupni hodnoty BMI a drzeni téla (DT).

BodyMassIndex, drzeni Vstupni méteni Vystupni méfeni
téla
BMI 28,4 28,2
DT c A

Tento muz je v dob¢ probihajiciho cvicebniho programu studentem JihocCeské
univerzity. Vék muze je 23 let. Ve svém volném Case se vénuje bodybuildingu 4x tydné.
Sam uvadi, ze citi velké zkraceni mnoha svalovych skupin, coz se pfi testovani
potvrdilo. Sedm z celkovych deseti vstupnich testovani vykazalo miru zkraceni
hodnocenou znamkou 2, tedy zkracen. Pouze §ijové svalstvo a ¢tythranny sval bederni
levy i pravy vykédzaly mirné zkraceni hodnocené znamkou 1. Vystupni méfeni
zaznamenalo u osmi testll z celkového poctu zvySeni protazeni svalovych skupin o

jeden stupeil. Pouze ¢tythranny sval bederni levy i1 pravy nevykdzal zménu v hodnoceni.
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e Probandé¢. 8

Tabulka 16. Vstupni a vystupni méfeni posturalnich svalt.

Test

Vstupni méfeni

Vystupni méfeni

Posturalni

svalstvo

Nezkracené

Mirné

zkracené

Zkracené

Nezkracené

Mirné

zkracené

Zkracené

Sijové

svalstvo

Prsni
svalstvo

praveé

Prsni

svalstvo levé

Ctythranny
sval bederni

pravy

Ctythranny
sval bederni

levy

Flexory
kolenniho

kloubu prave

Flexory
kolenniho

kloubu levé

Lytkové

svaly pravé

Lytkové

svaly levé

Thomayerova

zkouska

43




Tabulka 17. Vstupni a vystupni hodnoty BMI a drzeni téla (DT).

BodyMassIndex, drzeni Vstupni méteni Vystupni méfeni
téla
BMI 25,1 25,1
DT B A

Tato zena studuje v dobé cvicebniho programu na Jihoceské univerzité. Je ji 22 let a
svij zivotni styl hodnoti jako mirné aktivni. Ve svém volném c¢ase uvadi pohybovou
aktivitu ve formé in - line brusleni a jizdy na kole. Pfi vstupnim méfeni bylo u osmi
testovani udéleno hodnoceni 1, tedy mirn€ zkracen. VéEtsi miru zkraceni, tedy hodnoceni
2, obdrzely flexory kolenniho kloubu pravé i levé. Pfi vystupnim hodnoceni bylo
nameéfeno vyssi protazeni svalll v deviti z celkového poctu testovani. Pouze ¢tyrhranny

sval bederni levy nezaznamenal zménu v mite zkraceni.
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e Probandé¢. 9

Tabulka 18. Vstupni a vystupni méfeni posturalnich svalu.
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Tabulka 19. Vstupni a vystupni hodnoty BMI a drzeni téla (DT).

BodyMassIndex, drzeni Vstupni méfeni Vystupni méfeni
téla
BMI 27,2 26,4
DT c A

Tato Zena vykonava profesi postovni dorucovatelky. Uvadi veék 28 let a sviij zivotni styl
hodnoti jako podprimérny. Dale uvadi bolest zad v oblasti kréni a bederni patefe, ke
které bylo piihlizeno pfi meéfeni i vcelém prabéhu kompenzacniho cvicebniho
programu. Sedm z celkového poctu deseti vstupnich méfeni zaznamenalo hodnoceni
znamkou 2, tedy zkracen. Pouze lytkové svaly levé i pravé a Thomayerova zkouSka
zaznamenaly mirné zkraceni, tedy hodnoceni znamkou 1. Lytkové svaly pravé
nezaznamenaly pfi vystupnim méfeni pokrok v mife zkraceni. Zvyseni protazeni svalli o
jeden stupeti bylo zaznamenéano u sedmi testii z celkového poétu. Sijové svalstvo a prsni
svalstvo levé prokadzaly dokonce zvySeni protazeni o dva stupné, tedy z hodnoceni 2 na

hodnoceni 0.
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e Proband ¢. 10

Tabulka 20. Vstupni a vystupni méfeni posturalnich svalt.

Test Vstupni méfeni Vystupni méfeni
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Tabulka 21. Vstupni a vystupni hodnoty BMI a drzeni téla (DT).

BodyMassIndex, drzeni Vstupni méfeni Vystupni méfeni
téla
BMI 18,4 18,6
DT B A

V dobé cvicebniho programu je této zené 25 let a pracuje jako recepcni v hotelu. Uvadi
velkou pohybovou aktivitu vykonadvanou ve volném case. Jedna se zejména o tancovani.
Déle také uvadi bolest v oblasti bederni patefe. Pfi vstupnim métfeni bylo pét testi
z celkového poétu hodnoceno znamkou 1, tedy mirné zkracen. Ctyfi testy zaznamenaly
hodnoceni 0, tedy nezkrdcen a pouze prsni svalstvo pravé zaznamenalo hodnoceni
znamkou 2, tedy zkracen. Vystupni hodnoceni prokazalo zvySeni protaZeni svalovych
skupin u Ctyt testti z celkovych deseti. Zbylych Sest testd svalovych skupin zistalo na

stejné trovni.
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5.2 Komparace vstupnich a vystupnich dat

Tato Cast slouzi klepSi orientaci v mife pokroku probandl v jednotlivych testech
zkraceni posturalniho svalstva. Zde miizeme i snédze porovnat miru pokroku mezi v§emi

probandy.

e Sijové svalstvo

7w

Graf 1: Porovnani naméfenych hodnot miry zkraceni $ijového svalstva.
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U deviti probandi z celkového pocétu doslo ke zlepSeni minimalné o jeden stupen. U
probanda ¢. 10 nedoSlo ke zmén¢ miry zkraceni Sijového svalstva. Pii vstupnim méteni
bylo naméteno mirné zkriceni, oznacené stupném 1, u celkem deviti probandi. U
jednoho probanda byla naméfena vetSi mira zkraceni svalstva, oznacend stupném 2.
Nezkracené §ijové svalstvo nebylo naméfeno nikomu z probandii, ovSem pfi vystupnim
meteni dosahli tohoto vysledku téméf vSichni. Nejvétsiho pokroku dosahl proband €. 9,

ktery z vysledku 2 doséhl na vysledek 0, ¢ili nezkracen.
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e Prsni svalstvo pravé

Graf 2: Porovnani naméfenych hodnot miry zkraceni prsniho svalu pravého.

Prsni svalstvo pravé
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0
Probandi P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 P10
B Vstupni méreni 1 2 2 2 2 1 2 1 2 2
Vystupni méfeni| 0 1 1 0 1 0 1 0 1 1

V ramci vstupniho méfeni se hodnoceni 2, tedy zkracen, vyskytlo u probandi celkem
sedmkrat. Hodnoceni 1, tedy mirné zkracen, se vyskytlo u tfi probandt a to u probanda
1, 6 a 8. V porovnani s vystupnim meéfenim doSlo u vSech probandi ke zlepSeni
vysledkii miniméln€ o jeden stupeni. U probanda ¢. 4 doslo dokonce ke zlepSeni ze
stupné 2, tedy zkracen, na stupen 0, tedy nezkracen. U Zadného probanda tedy nebyla

zaznamenana stagnace miry zkraceni pravého prsniho svalstva.
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e Prsni svalstvo levé

Graf 3: Porovnani namé&fenych hodnot miry zkraceni prsniho svalu levého.

Prsni svalstvo levé

éfené hodnoty

Nam

0
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Hodnoceni 2, tedy zkracen, se pfi vstupnim méfeni vyskytlo u probandl celkem u péti
probandt a to u probanda ¢. 3,4, 5,7 a 9. U probandt ¢. 1, 2, 6, 8 a 10 byla naméfena
hodnota 1, tedy mirn¢€ zkracen. Hodnota 0, tedy nezkracen, nebyla namétena u zadného
z probandii. Pfi vystupnim méfeni bylo zaznamenano zlepSeni miry zkraceni prsnich
svalli minimalné o jeden stupeni. U probandi €. 4 a 9 doslo dokonce o zlepSeni miry

zkraceni ze stupné 2 na vysledny stupen 0, tedy nezkracen.
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o Ctythranny sval bederni pravy

Graf 4: Porovnani naméfenych hodnot miry zkraceni ¢tythranného svalu bederniho

pravého.
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Hodnoceni tohoto testovani pii vstupnim méfeni je velmi vyrovnané. Devét z deseti
probandl obdrzelo znamku 1, tedy mirné zkracen. Pouze proband ¢. 9 obdrzel znamku
2, tedy zkracen. V ramci vystupniho méfeni zaznamenala vétSina probandl zlepSeni ve
stavu zkraceni svalu o jeden stupeil. Pouze u probandi €. 4 a 7 nebylo zaznamenéano

zlepseni.
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o CtyFhranny sval bederni levy

Graf 5: Porovnani naméfenych hodnot miry zkraceni ¢tythranného svalu bederniho

levého.
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V ramci vstupniho méfeni bylo zaznamenano u osmi probandi z celkového poctu

hodnoceni zkraceni svalstva zndmkou 1. Pouze u probandi ¢. 2 a 9 byla udélena

znamka 2, tedy zkracen. Vystupni méfeni prozradilo zlepSeni zkraceni svali o jeden

stupeil u vétSiny probandii. U probandi €. 7 a 8 nebylo zlepSeni zaznamenéno.

53




e Flexory kolenniho kloubu pravé

Graf 6: Porovnani naméfenych hodnot miry zkraceni flexort kolenniho kloubu pravych.
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Vstupni méfeni zaznamenalo u probandi velkou miru zkraceni této svalové partie. U

osmi probandl z celkového poctu byla udélena znamka 2, tedy zkracen. Proband €. 6

obdrzel znamku 1 a proband ¢. 10 jako jediny znamku 0, tedy nezkradcen. V ramci

vystupniho méfeni bylo zaznamenano zlepSeni zkraceni této svalové partie o jeden

stupen. Pouze u probanda ¢. 6 nebylo namé&feno zlepSeni.

54




¢ Flexory kolenniho kloubu levé

Graf 7: Porovnani naméfenych hodnot miry zkraceni flexord kolenniho kloubu levych.
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Oproti vstupnimu méteni flexorli kolenniho kloubu pravych bylo pifi tomto méteni
udéleno méné hodnoceni znamkou 2 a to u Sesti probandi z celkového poctu. U
probandl ¢. 2, 5 a 6 byla ud€lena znamka 1 a u probanda ¢. 10 znamka 0. Béhem
vystupniho méfeni bylo naméfeno zlepSeni miry zkraceni svalové partie o jeden stupent

u sedmi probandl. Pouze u probandt €. 2 a 5 nebylo zaznamenéno zlepSeni.
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e Lytkové svaly pravé

Graf 8: Porovnani naméfenych hodnot miry zkraceni lytkovych svala pravych.
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Vysledky vstupniho méfeni zaznamenaly u sedmi probandii z celkového poctu
hodnoceni miry zkraceni znamkou 1, tedy mirné zkraceni. U probandu ¢. 3 a 7 bylo
zaznamenano hodnoceni zndmkou 2. Pouze u probanda ¢. 10 byla udélena znamka 0,
tedy nezkracen. Vystupni hodnoceni ukézalo zlepSeni u osmi probandii. Pouze proband

¢. 9 nezaznamenal zlepSeni miry zkraceni této svalové partie.

56



o Lytkové svaly levé

Graf 9: Porovnani naméfenych hodnot miry zkraceni lytkovych svala levych.
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Vstupni méfeni zaznamenalo velkou konzistentnost vysledkt. U deviti probandli byla
hodnocena mira zkraceni svali znamkou 1, tedy mirné zkracen. Pouze u probanda ¢. 7
bylo zaznamenano hodnoceni 2, tedy zkracen. Vystupni méfeni zaznamenalo zlepseni
miry zkraceni dané svalové partie o jeden stupeil. Pouze u probanda €. 3 nebylo

zaznamenano zlepSeni v mife zkraceni.
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e Thomayerova zkouska

Graf 10: Porovnani namétenych hodnot Thomayerovy zkousky.
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V ramci vstupniho méteni bylo u poloviny probandii zaznamendno mirné zkraceni svalli
hodnocené znamkou 1. U probandi ¢. 3, 4 a 7 byla hodnocena mira zkraceni znamkou
2, tedy zkracen. U probandt ¢. 5 a 10 bylo ud€leno hodnoceni 0, tedy nezkracen.
Vystupni méteni ukazalo zlepSeni v mife zkraceni o jeden stupeni u probandt €. 1, 2, 3,
4 a 7. U probandi ¢. 6, 8 a 9 nebylo zaznamenano zlepSeni miry zkraceni svalii dané

partie.
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e BMI

Graf 11: Porovnani namétenych hodnot BodyMassIndex.
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Vystupni méfeni| 22,1 | 23,9 | 24,8 | 19,3 | 23,3 | 23,3 | 28,2 | 251 | 26,4 | 186

V tomto grafu se projevuje jen velmi mirnd Upravy BMI. Nejvétsi rozdil v naméfenych
vstupnich a vystupnich hodnotach zaznamenali probandi ¢. 1 a 9 a to o - 0,6 hodnoty
BMI. Naopak mirné navyseni hodnoty BMI zaznamenali probandi ¢. 4, 5, 6 a 10.
Proband ¢. 10 se v dobé vstupniho méteni pohyboval v hodnotich podvahy. Pti
vystupnim méfeni byl zaznamenan mirny pokrok a piekroceni hranice normalni vahy.
Naopak u probandii ¢. 7 a 9 byla pfi vstupnim i1 vystupnim meéfeni zaznamenéana

hodnota dosahujici nadvahy.
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e DriZeni téla

Graf 12: Porovnani namétenych hodnot drzeni téla.

Drzeni téla
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. 0
Probandi P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 P10
B Vstupni méreni 1
Vystupni méreni 0 0 0 0 0 0 0

Do sjednocovaciho grafu byly upraveny znamky hodnoceni v souladu s piedchozimi

meéfenimi. Znamka A (vyte¢né drzeni téla) byla tedy pfevedena na zndmku 0, znamka B

(dobré drzeni téla) na zndmku 1 a znamka C (chabé drzeni téla) na znamku 2. Znamkou

2 bylo pfi vstupnim méteni ohodnoceno drZeni téla probandii €. 1, 2, 7 a 9. Zndmkou 1

byli hodnoceni probandi €. 3, 4, 6, 8 a 10. Znamkou 0 byl hodnocen pouze proband €. 5.

Vystupni hodnoceni zaznamenalo zlepSeni drzeni u vSech probandi hodnocenych

znamkou 1 a 2. ZlepSeni o jeden stupeni hodnoceni bylo prokdzano u péti probandii. O

dva stupné zlepsili drzeni svého téla probandi €. 1, 2, 7 a 9. Proband €. 5 si zachoval

drzeni t€la na zndmce 0, tedy vytecné.
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6 DISKUZE

Kompenzaéni cvicebni program pod vedenim lektora se konal 3x tydné. Lze
predpokladat, ze pti vyssi Cetnosti lekci by bylo dosazeno viditelnéjSich vysledkt. I
piesto zde jisté pokroky byly zaznamenany.

Pro vyzkumny vzorek byla pouzita data deseticlenné skupiny cvi¢icich ve véku
20 — 30 let. Tato skupina byla podrobena tfinactitydennimu kompenza¢nimu
cvicebnimu programu, ktery obsahoval zdravotni cviceni uvolfiovaci, posilovaci a
protahovaci.

Cilem praktické ¢asti této prace bylo zkoumani a porovnani vstupnich a vystupnich
dat ziskanych na tvodni a zévérecné hodiné¢ a vliv kompenzacniho cvicebniho
programu na skupinu cviéicich daného vékového rozmezi. Uvodem této prace bylo
stanoveni Ctyt zdkladnich vyzkumnych pfedpokladii. Tyto pfedpoklady byly nasledné
vyhodnoceny na zaklad¢ ziskanych a porovnanych dat. Srovnavaci grafy znazoriuji
miru pokroku hlavnich i vedlejSich parametri v§ech métfenych probandi. Velikost
pokroku je uréena porovnanim vstupnich a vystupnich vysledki.

Vyzkumnym predpokladem ¢. 1 se predpoklada, ze diky pravidelnému
navs§tévovani kompenzacniho programu dojde u probandii ke zvySeni protazeni sval
v ramci Thomayerovy zkousky, tim padem dojde ke zvySeni flexibility patefe. Data
ziskand porovnanim vstupnich a vystupnich vysledkli ukazuji zlepSeni u vSech
probandd, u kterych bylo zaznamenano hodnoceni miry zkraceni znamkou 1 ¢i 2. Pouze
proband ¢. 10 nezaznamenal zvySeni protazeni svalll, nebot’ byl jiz pfi vstupnim méteni
hodnocen zndmkou 0, tedy nezkracen. Na zaklad¢ konzultace se statistikem se tento
predpoklad nepotvrdil. Ramik (2008, s. 11) uvadi, Ze pravidelnym provadénim
kompenzacnich cviceni dochdzi k uvolnéni svali okolo celé patete a tim dochéazi i ke
zvySeni jeji flexibility. Dale uvadi dalsi fetézeni téchto reflexnich zmén svalovym
systtmem do celého téla. Levitova a Hoskova (2015, s. 25) potvrzuji, Ze snizenim
svalového tonu svalti kolem patefe dochdzi k vétsi pohyblivosti tohoto svalového
fetézce. To ma za pozitivni pfinos zlepSeni drzeni téla.

Vyzkumnym ptedpokladem ¢. 2 se predpoklada, ze diky vhodné sestavenému
kompenza¢nimu programu dojde u probandi ke zvySeni protazeni velkého svalu
prsniho. Tento piedpoklad se rovnéz nepotvrdil. U osmi probandi doslo ke zvySeni
protazeni velkého prsniho svalu levého i pravého. Pouze u probandi €. 2 a 10 nedoslo u

velkého prsniho svalu levého ke zvySeni protazeni. Bursova (2005, s. 185) uvadi, Ze

61



cilenym protahovanim prsniho svalstva a jeho =zafazovanim v kompenzacnich
cviCebnich programech pomédhame ke zlepSeni drzeni celého téla. Divody pro tato
cviceni jsou tedy nejen estetické, ale i zdravotni. Tichy (2000, s. 33) toto tvrzeni
potvrzuje. Zaroven dodéava, ze protahovani prsniho svalstva by mélo byt zaroven
spojeno s posilovanim mezilopatkovych svali. Timto se docili vyssiho efektu
protahovani prsniho svalstva.

Vyzkumnym ptedpokladem €. 3 se predpoklada, ze diky Upravam pohybovych
vzorcil hybné soustavy se stane drzeni téla vSech probandu vytecnym. Tento piedpoklad
se potvrdil. Ze sjednocovaciho grafu drzeni téla vyplyva, Ze u vSech probanda doslo ke
zlepSeni drzeni téla na stupenn A. Vyslednd data ziskana v ramci kompenzacniho
programu a vysetfeni drzeni téla podle Kleina, Thomase a Mayera tedy potvrzuji
ucinnost neustalého nacvicovani spravného drzeni téla a opravovani v danych pozicich.
Brennan (2012, s. 79) ve své publikaci uvadi, ze nejlepsi zptsob pro korekci drzeni téla
je uvédomeni si sami sebe a vciténi se do svého téla. Dale uvadi, ze dnesni uspéchana
doba velmi komplikuje propojeni mezi télem a mysli. McGill (2017, s. 28) toto tvrzeni
potvrzuje s tim, ze by si ¢lovék mél uvédomit, ze patef neni volné stojici sloup, ale je
obklopena celou fadou svalii a svalovych skupin, které jsou vzajemné propojeny. T¢lo
je samo o sob& zatézovano jen tim, jakym zpusobem zijeme. Proto by bylo vhodné

uvédomit si tuto skute¢nost a télu odlehdit.
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7 ZAVER

Cilem této bakalarské prace bylo zvySeni protazeni svall s tendenci ke zkraceni béhem
kompenza¢niho cviéebniho programu u skupiny cvicicich ve véku 20 — 30 let.
Kompenzac¢ni program trval celkem 3 mésice a obsahoval 39 cvicebnich jednotek.
Kazda cvicebni jednotka zahrnovala ¢ast uvoliiovaci, posilovaci a protahovaci a
zaveérecna relaxacni a dechova cviceni. Kazdy ze skupiny deseti probandi byl podroben
vstupnimu a vystupnimu méfeni, které obsahovalo testovani svalovych skupin
V ndvaznosti na téma a cil této prace. Vysledky téchto méteni byly dale zpracovany a
porovnany.

Na zaklad¢ komparace vstupnich a vystupnich dat mizeme fici, Ze kompenzacni
cviCebni program u probandd velmi pozitivn€ ovlivnil protazeni svali S tendenci ke
zkraceni. Ackoliv nebyly vyzkumné ptedpoklady zcela potvrzeny, k ur¢itému pokroku
doslo u vsech probandi. Tento pokrok zaroven ovlivnil drzeni téla, které se u vSech
probandu stalo vyte¢nym.

Kompenzacni cvicebni program bych doporucila zatadit do bézného zivotniho stylu
kazdého jedince. Jsem piesvédCena, ze tento program ma smysl a velmi pozitivné

ovlivityje fyzicky 1 psychicky projev ¢lovéka.
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9 SEZNAM ZKRATEK

WHO - World Health Organization (Svétova zdravotnicka organizace)
BMI — Body Mass Index

DT — drZeni téla

PF — pedagogicka fakulta

JU — Jihodeska univerzita
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11 PRILOHY

Priloha I.
DRZENI
i‘&ie @brj @am ipatné
A B C D
DRZENI
vytecné dobré chabé ipatné

IR

Zdroj: VySetfeni drzeni téla podle Kleina, Thomase a Mayera (Haladova, Nechvatalova, 2003, s. 84).
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Priloha I1.

A

B

C

1. Hlava vzpfimena,
brada zatazena

1. Hlava lehce
nachylena
dopredu

1. Hlava sklonéna

dopredu nebo zaklonéna.

1. Hlava znacné sklonéna

2. Hrudnik vypjat,
sternum tvofi nejvice
prominujici ¢ast téla

2. Hrudnik lehce
oplostén

2. Hrudnik plochy

2. Hrudnik vpadly

3. Bficho zatazené
a oplostélé

3. Dolni ¢ast
bficha zatazena,
ale ne plocha

3. Bficho chabé a tvofi
nejvice prominujici ¢ast

téla

3. Bficho zcela ochablé
a prominuje dopredu

4. Zakfiveni patere
v normalnich hranicich

4. Zakriveni
patere lehce
zvétsené nebo
oplostélé

4. Zakriveni patere
zvétsené nebo oplostélé

4. Zakfiveni patere znacné
zvétsené

5. Boky, taile
a trojuhelniky
torakobrachialni
soumeérné, lopatky
neodstavaji, obrys
ramen ve stejné vysi

5. Lopatky lehce
odstavaji nebo
soumérnost
obrysu ramen
lehce porusena

5. Lopatky odstavaiji,
nestejna vyse ramen,
lehka bocni odchylka
patere, bok mirné
vystupuje, trojuahelniky
torakobrachialni mirné

asymetrické

5. Lopatky znacné
odstavaji, ramena zretelné
nestejné vysoko, znac¢na
bocni odchylka patere, bok
zfetelné vystupuje,
torakobrachialni
trojuhelniky zretelné
asymetrické

Zdroj: Vysetieni drzeni téla podle Kleina, Thomase a Mayera (Haladova, Nechvatalova, 2003, s. 85).
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PRILOHA III.

Vstupni méreni

Vystupni méreni

Vék

Vygka

Vaha

BMI

DT

Testované svalstvo

Vstupni méreni

Vystupni méreni

Sijové svalstvo

Prsni svalstvo - P

Prsni svalstvo - L

Ctythranny sval bederni - P

Ctyfhranny sval bederni - L

Flexory kolenniho kloubu - P

Flexory kolenniho kloubu - L

Lytkové svaly - P

Lytkové svaly - L

Thomayerova zkouska

Poznamky:
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PRILOHA 1V.

60 minutova cvicebni jednotka (druhy cvi¢ebni tyden).

e Uvodni ¢ast:

Délka trvani: 10 minut

Organizac¢ni ¢innost.

Uvodni uvoliiovaci cviky formou kyvavych a krouZivych pohybt kotniku,
kolennich kloubt, kycelnich kloubti, boku, trupu, zapéstnich kloubd,
loketnich kloubt, ramennich kloubt a hlavy.

e Hlavni ¢ast — vyrovnéavaci protahovaci:

Délka trvani: 20 minut

Pouzité pomuicky — podlozka.

Cviky na hyperlorddzu kréni patete.

1. Zakladni poloha leh pokrémo, upazit. S nadechem rotace hlavy vlevo.
S vydechem navrat zpét do zakladni polohy. Stejny postup na pravou stranu.
Nesmi dojit k prohnuti beder a zadrzeni dechu. Cvik opakujeme 5x na
kaZzdou stranu.

2. Sed zkiizny skrémo, upazit, dlané doll. S vydechem rotace hlavy se
soucasnou rotaci levé dlan¢ vzhliru. S vydechem navrat do vychozi polohy.
Ten samy postup na pravou stranu. Opakujeme 3x aZ 5x. Nesmi dojit
k ohnutému sedu a nepravidelnému dychani.

Cviky na protaZeni prsnich svala.

1. Zékladni poloha leh pokrémo, pokr¢it upazmo, dlané vzhiru. Krouzivé
pohyby v ramennich kloubech vzad. S vydechem provedeme aktivni stah
lopatek smérem dolii. S vydechem dokonc¢eni kruhu. Provadime 5x az 8x.
Cviky na protazeni vzpiimovacl patete.

1. Vzpor kle¢mo. S vydechem vzpaZit poniz dovnitt pravou horni koncetinu,
protahovat vlevo, bérce dolnich koncetin nadzvednout z podlozky a vytocit
vlevo. S nadechem provedeme navrat do zakladni polohy. TotéZ opacné.
Nesmi se kréit paze, zaklanét hlava. Dale nesmi dojit k rotaci trupu, pohybu
panve a zadrzeni dechu.

2. Vzpor kle¢mo. S vydechem obratel po obratli provedeme postupné
vyhrbeni patefe. S nadechem drzime v pozici a s vydechem provedeme
navrat do vychozi polohy. Nesmi dojit k zdklonu hlavy a nepravidelnému
dechu. Provedeme 5x na kazdou stranu.
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Cviky na protazeni flexort kolennich kloubd.

1. Leh pokrémo pravou, pfednozit levou, ptfedpazit, ruce za levé lytko.
S vydechem rukama pfitahovat levou dolni koncetinu k trupu. S vydechem
uvolnit. Totéz opacné. Nesmi dojit k pfedklonu ¢i zdklonu hlavy, zvedani
trupu z podlozky, zadrzeni dechu, uchopeni dolni koncetiny v podkoleni.
Cvik provedeme 5x na obé¢ strany

2. Sed roznozny, ptedpazit. S vydechem rovny ptedklon k pravé dolni
koncetiné. S nadechem uvolnit. TotéZz opacné. Nesmi dojit k zadrzeni dechu
rotaci trupu a zaklonu hlavy. Cvik provedeme 5x na ob¢ strany.

Cviky na protazeni lytkovych svala.

1. Sed skrémo, ptednozit levou. S vydechem uchopit Spicku levé dolni
koncetiny. S nadechem uvolnit. Totéz opacné. Nesmi dojit k rotaci trupu,
zaklonu hlavy a zadrzeni dechu.

2. Sto rozkro¢ny. S vydechem dfep mirné€ rozkro¢ny na celych chodidlech.
S nadechem vydrzet v pozici. S vydechem navrat do vychozi pozice. Totéz
opacn¢. Provedeme 5x na obé¢ strany.

e Hlavni ¢ast — vyrovnéavaci posilovaci:

Délka trvani: 20 minut

Pouzité pomuicky — podlozka.

Cviky na posileni mezilopatkovych svaltl.

1. Zikladni poloha leh na biide, vzpazit. Celo opfené o podlozku.
S vydechem provedeme sunutim upazeni pokrémo. S naddechem drzime
v poloze. S dalsim vydechem vracime do zékladni polohy. Dbame na
pravidelny dech. Opakujeme 5x az 8x.

2. Zakladni poloha sed zkfizny skrémo, skr€it pfipaZmo, ruce na ramena.
S vydechem provedeme stah lopatek k sobé a dold, lokty tdhnout dozadu a
dolli. S nddechem uvolnime. Nesmi dojit k ohnutému sedu a nepravidelnému
dechu. Provedeme 5x az 8x.

Cviky na posileni hyzd'ovych svali.

1. Zékladni poloha leh na bfiSe, vzpazit skrémo, celo opfené o ruce.
S naddechem provedeme levou nohou mirné zanozeni. S nddechem drzime
v pozici. S dalsim vydechem vracime do zakladni polohy. Nesmi se pfilis
zapojovat bederni Cast patefe, dbdme na pravidelny dech. Opakujeme 5x az
8x na kazdou nohu.

2. Leh na zadech pokrémo, upazit poniz. S vydechem provedeme mirné
nadzdvihnuti panve nad podlozku. S nadechem drzime v pozici. S dalSim
vydechem vracime zpét. Dbame na pravidelny dech. Opakujeme 8x.

Cviky na posileni bfiSnich svala.

1. Leh na zadech, pokrcit pfednozmo, pfipazit. S vydechem vtahnout bficho,
bedra tlacit k podlozce. S vydechem uvolnit. Dbame na to, aby se trup
neprohybal v bedrech. Tento cvik opakujeme 5x az 8x.
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2. Leh na zadech, skr¢it piednozmo, pfipazit. S vydechem kolena piitahnout
K hrudniku. S vydechem uvolnit. Dbame na pravidelny dech. Provedeme 5x
az 8x.

e ZavérecCna Cast.

Délka trvani: 10 minut

Pouzité pomucky — podlozka.

Dechova a relaxacni cviceni.

1. Zakladni poloha leh na zadech, pfipazit. S vydechem upazenim vzpazit.
S nddechem zpét do zakladni pozice. Nesmime se prohybat v zadech a
zadrzovat dech. Opakujeme 8x. Postupné¢ zpomalujeme pohyb a tim
prodluzujeme dech.

2. Zékladni poloha leh na zadech. Vzpazit levou horni koncetinu a zaroven
prava dolni koncetina tla¢i diagonalné proti. Vse v souladu s dechem. To
sam¢é na druhou stranu. Provedeme 5x na kazdou stranu.

3. Relaxace vlehu na zadech, vSechny koncetiny uvolnéné. Pomoci
imaginace oblibeného mista provézt uvolnéni téla.
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PRILOHA V.

Jaké je Vase povolani v dobé konani kompenzaéniho cvi¢ebniho programu?

e Svijj zivotni styl hodnotite jako aktivni ¢i nikoli?

e Jakou pohybovou aktivitu provozujete ve volném case? Kolikrat tydné?

e Navstévujete vedené skupinové lekce? Pokud ano, kolikrat tydne?

e Napiste nékolika slovy, co pro Vas znamena zdravy Zivotni styl.

e Napiste n¢kolika slovy divody pro ptfihlaSeni na tento kurz.

e Mite néjaké zdravotni obtize? Pokud ano, napiste jaké.

PRILOHA VI.

Jak se Vam tento cvicebni program libil?

e Jste si védom(a) n&jakych zmén na VaSem téle?

e Jak hodnotite ptistup lektora?

e Jak hodnotite zfetelnost ptedvadénych cviki?

e Jaky ptinos pro Vas mél tento kompenzacéni cvicebni program?

e Mate k tomuto cvi¢ebnimu programu néjaké ptipominky? Pokud ano, jaké?
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12 ABSTRAKT

PAVLIKOVA, P. Hodnoceni svalstva s tendenci ke zkracovini béhem kompenzacniho
cvicebniho programu u skupiny cvicicich ve véku 20 - 30 let v centru zdravého Zivotniho
stylu na PF v akademickém roce 2017/2018. Ceské Bud&jovice, 2018. Bakalatska prace.
Jiho&eska univerzita v Ceskych Bud&jovicich. Pedagogicka fakulta, Katedra vychovy ke

zdravi. Vedouci prace Mgr. Michaela Pospisilova, DiS.
Kli¢ova slova: svalstvo, svalové dysbalance, cvi¢eni, kompenzacni program

Cilem této prace je zvysSeni protazeni svalstva s tendenci ke zkracovani béhem
kompenzaéniho cvi¢ebniho programu u skupiny cvicicich ve véku 20 - 30 let v centru
zdravého Zivotniho stylu na PF v roce 2017/2018. Soucasti tohoto programu je vstupni a
vystupni méteni cvi¢icich probandl. Tato méfeni zahrnuji antropometrické meétent,
testovani posturalniho svalstva, drzeni téla a méteni indexu BMI. Zaméteni této prace
dale uzce souvisi s drzenim téla, a Thomayerovo zkouskou. Na zaklad¢ ziskanych dat
probéhne ovéteni kompenzaéniho cvi¢ebniho programu.

U vSech testovanych probandii doSlo béhem kompenzaéniho programu ke zlepSeni
drzeni téla a flexibility patete. Kladny dopad mél kompenzaéni program u probandi i u
dalsich métenych hodnot, jako naptiklad u testli posturdlniho svalstva. Celkové tedy

kompenzaéni program svij cil splnil.
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13 ABSTRACT

PAVLIKOVA, P. Evaluation of muscle with a tendency to shorten during a
compensatory exercise program for a group between 20 - 30 years old at the center of a
healthy lifestyle at PF. Ceské bud&jovice, 2018. Bachelor thesis. University of south
bohemia. Pedagogical fakulty. Department of health education. Supervisor: Mgr.

Michaela Pospisilova, DiS.
Keywords: muscles, muscle dysbalance, excercise, compensation program

The aim of this work is to increase muscle stretching with a tendency to shorten during
the compensatory exercise program in the group of 20-30 years old at the center of
healthy lifestyle at the PF in 2017/2018. This program includes the input and output
measurement of the exercise probands. These measurements include anthropometric
measurements, postural muscle testing, posture and BMI. The focus of this work is
closely related to body posture and Thomayer's test. On the basis of the data obtained,
verification of the compensatory exercise program will be carried out.

For all tested probands, improvement in posture and spine flexibility has occurred
during the compensation program. Positive impact had a compensatory program for
probands and other measured values, such as in postural muscle tests. Overall, the

compensation program therefore fulfilled its objective.
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