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1 UvoD

Sportovni gymnastika je atraktivni disciplina a v poslednich dekadach narlstd na
popularité a ziskala si pozornost Siroké verejnosti, z velké ¢asti diky uprednostiiovani a dlirazu
na divky (Caine & Nassar, 2005; Kruse & Lemmen, 2009). S touto skutecnosti se poji velka
participace a zajem o Ucast na zdvodech vSech vykonnostnich Urovni. Sportovni gymnastika se
neustdle vyviji, roste jeji prestiz a ndrok na vysokou télesnou zdatnost sportovce se zvysuje.

Ve sportovni gymnastice mizZeme pozorovat, Ze je kladen diraz na brzky vék vstupu do
sportu a vysoka specializace, coZ mnohdy neni ze zdravotniho hlediska idealni. Elitni gymnasté
zaCinaji s tréninkem v Sesti az deviti letech, s tim, Ze vrcholny vykon pfichazi o zhruba 10 let
pozdéji. Vtomto obdobiroste stupen obtiznostinacvi¢ovanych a provadénych cvikd. Mimo jiné
se s pfibyvajicim vékem jedince zvysuje intenzitaa mnoZstvi tréninkovych jednotek (Caine &
Nassar, 2005; Caine et al., 2013).

Kolik tréninkovych jednotekje vhodnych a pro lidské télo pfinosnych, a kolik uz je zdravi
Skodlivych? Dle Sands (2000) panuje ve sportovnigymnastice velka konkurence a trenéfi ¢asto
uvadéjitréninkové metody a pocty opakovani sestav gymnastl z jinych zemi jako presvéddivy
dlivod pro zvyseniobjemu tréninku. Caine a Nassar (2005), Sands (2000) podotykaji, Ze neustale
se zvysujici Uroven dovednosti a zbytec¢né rutinni opakovani, ¢asto bez vedenizaznami nebo
sledovani vysledkll, mGze vést ke zranéni.

Dle zminéného textu vySe a vlastni zkusenostimohu potvrdit, Ze narust objemu tréninku
je nevyhnutelny, jestlize se chceme vyrovnat konkurenci. S pfibyvajicimi tréninky a naroky na
sportovce dochazi k jejich pretéZovani. Toto pretézovani mize vést k chronickym zdravotnim
problém0m ¢i zranénim. Podle Caineho a Nassara (2005) vétSina gymnastl neprojde lety
tréninku bez toho, aniz by se zranila.

Pro prevenciurazl je dlleZitou, avsak ¢asto opomijenou slozkou tréninku kompenzace a
spravné zvolena posilovaci a protahovaci cvi¢eni. V této bakalarské praci se zaméfim na
optimalni funkénost ramenniho kloubu. Bude uvedeno, pro¢a jak je nutné o ramennikloub ve
sportovni gymnastice pecovat, hlavné z hlediska jeho praktického vyuziti na gymnastickém

naradi.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Gymnastické naradi

Jednotlivé gymnastické naradibyly do urcité miry zkoumany a vyvinuly se jejich normy. V
minulosti gymnasté provadéli cvicenina holé difevéné podlaze, na kladiné z masivniho dfeva a
bez zddného zmékéeni. Za bradla se povazovaly nerovné dfevéné tyce nachylné k rozbiti.
Gymnastické vybavenibylo po desetiletineustale vylepsovano pridavanim mékcich materiald na
jejich povrch, zvysenim tloustky Zinének nebo vytvofenim doskokové plochy s molitanovymi
jamami. Regulace a poZadavky na naradi pfi zavodech mély a maji dopad na prevenci zranéni
(Sands, 2000). J. Buben misdélil, Ze soucasna podoba naradi a discipliny byly ustanovenyv roce
1952 (osobnisdéleni, 3. brezna 2024).

Zeny soutdZive ¢tyFech disciplinach: preskok, bradla, kladina, prostna.

MuZi soutéziv Sesti disciplinach: prostna, kiin nasif, kruhy, preskok, bradla, hrazda.

K zatizeni ramenniho kloubu dochdzi ve vSech téchto disciplinach, v nékolika moznych

polohdach a pohybech.
2.1.1 Prostna

V soucasné dobé se cviteni provadi na odpruzené podlaze, kterd se sklada z desitek
drevénych ¢ilaminatovych panell pokrytymicca 5 cm pénovou vypliniakobercem (Sands, 2000;
Sarichev, 2020b). Tato technickd vylepseni v materidlech pomahaji tlumit rizné dopady a
skokové prvky. Ackoliv je silovd absorpce odpruzené plochy vétsi v porovnani napftiklad
s dfevénymi parketami, tak cvi¢eni na ni nikdy nebude bez zdravotnich nasledkl. Co se
ramenniho kloubu tyce, je vyrazné zatéZovan pfi akrobatickych prvcich, jako jsou napfiklad

jednotlivé druhy premetd, stoje na rukou, obraty ve stoji na rukou, vznosy.
2.1.2 Kladina

Kladina je vypolstrované rovné brevno. Jeji povrch je zmékéen a potazen, tak aby bylo
tfeni vétsi a kladina neklouzala. Jeji délka je pét metr(, Sitka 10 cm a pfi zavodech je umisténa
125 cm nad zemi. V urcité podobé se na ni délaji jiz vySe zminéné cviky obohacené o samotny
nastup/naskok nakladinu a seskok dolll. Naro¢nost téchtocvikd stoupa kvilitzké cvicebni plose

atim padem si klade vétsi naroky na stabilitu (Sands 2000; Sarichev, 2020b).
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2.1.3 Preskok

Naradi tvori preskokovy stll, odrazovy mistek a Zinénka. Preskokovy stll je dlouhy 120
cm a Siroky 95 ¢cm a je pfipevnén nastojanu. Vyskanaradise lisi, u Zzen ma 125 cm, u muzi 135
cm. Zacina se rozbéhem, ktery nesmi prekrocit délku 25 metrli a pokracuje odrazem z muUstku
obé&manohama. Poté se zadvodnik odrazi rukama od téla stolu do letové faze, ve které predvadi
rizné akrobatické prvky, nez dopadne na Zinénku za stolem (Sarichev, 2020b).

Podle Panze et al. (in Sands, 2000) u preskoku dochazi k narazovym silam na horni

koncetiny v rozmezi 1,7-2,2 celkové télesné hmotnosti.
2.1.4 Bradla

Bradla u Zen tvofi dvé Zerdé: jedna o vySce 150 cm a druha 230 cm, vzdalenost mezi
Zerdémije mozné ménit v zavislosti na vySce gymnastky. Sestavu tvofitoce, veletoCe, obraty
kolem podélné osy, letové prvky na jedné Zerdi nebo mezi zerdémi (Sarichev, 2020b).

Bradla Zen byla v priibéhu let upravena a to tak, Ze byla posunuta dale od sebe. Tato
zména si Zadala posun v dovednostech, které se vice zacaly podobat muzskym prvkim na
hrazdé. Je moZné provadét vétsi toce, které si vyzaduji neobvyklé ¢i upravené pozice pazi a
ramen. ZvétSuje se rotace pazni kosti vramenni jamce. Tyto pozice znacné namahaji svaly
rotatorové manzety, které udrzuji dynamickou stabilitu kloubu (Sands, 2000).

Bradla muzltvofi dvé rovnobézné dievéné tyce ve vodorovné poloze asi 50 cm vzdalené
od sebe a jsou umistény 175 cm nad Zinénkou. Sestavy obsahujiSvihové aletové prvky vybrané
ze vsech skupin prvkil a se stalymi pfechody mezivisovymia vzporovymipolohami (Sarichev,

2020a). Skupiny prvkd lze rozdélit na:

. prvky ve vzporu a vzporem na obou Zerdich
° prvky z podporu
. prvky visem na jedné a na dvou Zerdich a prvky visem vznesmo

. zavéry (Ceskd gymnastickd federace [CGF], 2022)
2.1.5 Kdn nasif

Naradi je dlouhé 160 cm a vysoké 105 cm a ma dvé 12 cm vysoka madla, ktera jsou od
sebe zhruba 45 cm vzdalena. Sestava je charakteristicka toCivymi a kyvadlovymi pohyby (napr.

stfize, kola, kola s obraty, stoje na rukou) (Sarichev, 2020a).
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2.1.6 Kruhy

Naradi tvori dva dfevéné kruhy pripojeny na lanech a visi zhruba 2,75 metr nad zemi.
Vykonavané dovednostinakruzich, at uz se jedna o Svihové prvky (napf. veletoce,vymyky, stoje
na rukou) nebo silové vydrze (napt. rozpory) vyzaduji velkou silu a flexibilitu hornich koncetin,
aby zajistili dostate¢nou podporu télesné hmotnosti. Avsak ramennikloub neni na tuto zatéz
funkcéné dimenzovan, protoze jeho anatomie nepfispiva ke stabilité kloubu (Bernasconi et al.,

2009; Sarichev, 2020a).
2.1.7 Hrazda

Hrazda muZi je tvorenajednou ocelovou ty¢i. Podobné jako u Zenskych bradel se sestava
sklada ze Svihovych prvk(, veletocud (vpred, vzad), veletocl s obraty a z rdznych letovych prvk

(Sarichev, 2020a).

2.2 Pohybovy obsah cvi€eni na naradi

Ramennikloub je dUleZity z hlediska zvladnuti obsahu cviceni na gymnastickém naradi.
Existuje nespocet cvikl, ve kterych je ramenni kloub nedilnou soucasti pohybu. Patfi mezi né
napfiklad visy a pohyby do vist, podpory a pohyby do podpor(, komihani, obraty, toce, mety,

prevraty, pfechody z poloh vyssich do poloh nizSich a naopak.
2.2.1 Visy

»Visy jsou polohy nebo pohyby celého télana naradi, jejichz hlavnim znakem je ptsobeni
na naradi tahem zdola“ (Chrudimsky et al., 2011, p. 48). Pfi visech spocivame na naradi ¢astmi
pazi, zpravidla rukama nebo ¢astmi nohou (tzv. visy prosté), nebo soucasné ¢astmipazia nohou
(tzv.visy smiSené).Dale Ize visy rozlisit podle toho v jaké poloze je télo k naradi, ¢i podle velikosti
Uhlu v loketnim kloubu na svis, shyb a jeho Urovné (Chrudimsky et al., 2011).

Kvisim neodmyslitelné patfi také hmaty, kde dochazi k rozdilnému zapojovani svall
hornich koncetin v zavislosti na typu hmatu (urcen rotaci zapésti ¢i rozloZzenim prst0). Podle
Chrudimského et al. (2011) Ize hmaty rozlisit na plny —vSechny prsty ruky jsou vedle sebe, vidlity
— palec je postaven proti ostatnim prstim ruky. Dale Ize hmaty délit dle postavenihrbetu ruky

takto:

. Postaveni celné (hrazda): nadhmat, podhmat, dvojhmat, obraceny podhmat a

nadhmat.
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° Postaveni boc¢né (kruhy): vnéhmat (hrbety rukou sméfuji zevnitr), vnitthmat

(hfbety rukou sméfuji dovnitr), dvojhmat.
2.2.2 Podpory

Mezi dalsi polohy se fadi podpory, kterymi se rozumi opora celého téla o gymnastické
naradi. Jejich hlavnim znakem je tlakova sila plsobici na naradi shora, osa ramennije vidy nad
osou naradi. Pro spravnost provedenije dlleZité tézisté cvicence vzhledem k zdkladné a mira
stability, ktera je proménliva. Lze se podpirat jen pazemi ¢i ¢astmi pazi (tzv. podpory prosté)
nebo pazemia jinou ¢asti téla — nohy, hyzdé (tzv. podpory smiSené) (Chrudimsky et al., 2011).

Mezivyznamné podpory patfi stoje na rukou a obraty v nich, vzpor vzadu s pfednoZenim
povys$ — vznos, pfednos roznozmo, Manna, véha ve vzporu a mnohé dalsi (CGF, 2022).

Podpory jsou nejtypictéjsipolohou pro pohybové ¢innostiv gymnastice. Zmény podport
a visll, prechody z podporl do visi a naopak, naplnuji témér veskery obsah cvi¢eni na
gymnastickém naradi (Chrudimsky et al., 2011).

Tyto pohyby, u kterych dochazi ke zméné polohy téla z visu do podporu a naopak, nam
davaji zaklad do gymnastickych prvk( provadénych na naradi.

Jednd se napfiklad o:

. Vymyky
. Vzepreni
. Tole —,,... jsou pohyby celého téla na néradi, jejichz hlavnim znakem je otdcivy

pohyb téla kolem osy naradi nebo osy dohmatu z podporu visem do podporu, do
visu, do sedu nebo do stoje nazemi” (Chrudimsky et al., 2011, p. 60).

. Mety — ,,... jsou pohyby celého téla na nafadi, jejichz hlavnim znakem je pohyb
nohou v podporu nad nafadim nebo na naradi nebo ve visu pod naradim*
(Chrudimsky et al., 2011, p. 62).

° Komihani—,,...je pohyb celéhotéla, jehoZ hlavnim znakem je kyvadlovity pohyb ve
svisu nebo v podporu” (Chrudimsky et al., 2011, p. 54).

. Pfevraty — jednd se o pohyby téla, kdy dojde k jeho prevraceni kolem pravolevé
nebo predozadni osy. Déje se bud v oporovych (kotouly, premety, pfekoty) nebo
bez oporovych fazich (salta). Pri cviteni na kruzich se mlzeme setkat s vykruty,

které jsou zvlastni formou prevratu. Dochazi k provedeni pfemetu z visu do visu

pretocenim v ramenou (Chrudimsky et al., 2011).
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2.3 Stavba ramenniho kloubu

Ramennikloub (articulatio humeri) je kulovity, volny kloub spojujici paznikost s lopatkou.
»Jamka lopatky, ktera je plochd a mensinez hlavice paznikosti, je pfi okraji doplnéna vazivovym
kloubnim lemem (labrum glenoidale)” (Dylevsky, 2009, p. 158). Dle Dylevského toto vazivo
zvétsuje plochu a hloubku jamky, spolu s dalSimi vazivy a vazivovymichrupavky zajistuje urcitou
stabilitu kloubu. AvSak nejvétsi stabilita je zajiSténa pfedevsim svaly, jejich vypadek by byl
provazen luxaci hlavice. ,Ramenni kloub je nejstabilnéjsi pfi abdukci az mirné elevaci. U volné
visici koncetiny sméfuje vétsinasil pisobicich na kloub pod kloubnijamku a koncetinaje proto
nestabilni“ (Dylevsky, 2009, p. 159).

Rameno je unikatni, protoZe ma malou povrchovou plochu styku a diky tomu je moiné
provéstvétsirozsah pohybuv mnohasmeérech. Tato pohybova kapacita je mnohem vétsinezu
kteréhokoliv jiného kloubu v téle. Nicméné, to také znamena3, Ze jakakoliv svalova dysbalance
muze zpUsobit bolest i zranéni(Hinds etal., 2019; Low, 2016; Nelson & Kokkonem, 2023). Low
(2016) také upozornuje, Ze pokud v tréninku neni kladem diraz na podporu rovnovahy mezi
lopatkovymi svaly a samotnym ramenem, zvétSuje se potencial vzniku zranéni.

Jak jiz bylo fe€eno, ramenni kloub je nejpohyblivéjsi kloub v téle a jeho svaly jsou velmi
pocetné. Lze je rozdélit na svaly, které prichazeji z trupu (velky sval prsni, Siroky sval zadovy) a
svaly, které zacinajina pletencilopatky a upinajise na paznikost. Témito svaly jsou: sval deltovy,
velky sval obly, maly sval obly, sval nadhfebenovy, sval podhfebenowy, sval podlopatkowy, sval
hakovy. Také svaly paze ovliviiuji pohyb ramenniho kloubu, ale to jsou anatomicky hlavné svaly
loketniho kloubu (Dylevsky, 2009).

Vyznamnym svalem ramene je sval deltovy, ktery napomaha stabilité tohoto kloubuy,
jelikoZ svym svalovym napétim zatlacuje hlavici pazni kostido kloubnijamky. Deltovy sval ma tfi
Casti, které se lisi ve své funkci a provadi tfi rizné pohyby a témi jsou upazeni, predpazeni,
zapazeni. ,M. deltoideus je plochy sval trojuhelnikovitého tvaru, kryjici ramenni kloub
z ventralni, proximalni, lateralnii dorzalni strany” (Dylevsky, 2009, p. 261).

Dylevsky (2009) popisuje:

Sval fixuje hlavici pazni kosti. Tato fixace je pro stabilitu ramenniho kloubu rozhodujici.

Novéjsikineziologické studie jednoznacné prokazujidominantniroli m. supraspinatus pfi

prostorové stabilizaci hlavice humeru a zpochybnuji stale akcentovany vyznam m.

deltoideus pro udrzeni hlavice pazni kostiv kloubnijamce. (p. 263)

Slachy zesilujici kloubni pouzdro, je? jsou Upony pfichyceny na hlavici kosti pazni patfi
témto svalim:sval nadhifebenovy, sval podhfebenovy, maly sval obly (vzadu), sval

podlopatkovy (viedu). Tento souborsvalli a Slach klinicky ozna¢ujeme jako rotatorova manzeta
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(Cihak, 2011). Rotatorova manzetaje dlleZitou slozkou ramene, podilise na stabilité a zamezuje
subluxaci ramenniho kloubu. PfetiZzenimanzety mdze zpUsobit poskozenisvalovych Upon(, coz

vede k bolestiv ramenia tim padem k omezenivsech pohybU s rotacnislozkou (Dylevsky, 2009).

2.4 Zranéni ramene

Sportovni gymnastika ma velké poZzadavky na silu, flexibilitu, umélecké citénia ladnost.
To déla z gymnastiky sport, jehozZ vysledkem je jedineéné spektrum zranéni (Hart et al., 2018).
Zahrnuje vysokou Uroven proprioreceptivnikontroly, velké mnoZstvidopad(, ¢asté prohnutizad
a neustale vyvijenou zatéz na hornii doIni konetiny. Tyto faktory se pojia pfedstavujitak riziko
vzniku zdravotnich problémid (Kruse & Lemmen, 2009). Sands (2000) uvadi, Ze zranéni
v gymnastice vznika z velké éasti kvalindrazu, at uz pti jednorazovém nebo opakovanému.

Buzkova (2006), Caplan et al. (2009), Hinds et al. (2019) upozornuji, Ze ackoliv jsou elitni
gymnastky ¢asto hypermobilni, coZ je v tomto sportu znaénou vyhodou, tak nadmérna flexibilita
mUzZe vést ke zdravotnim problémim nejen v oblasti ramene. Na tuto skute¢nost upozornuje i
Low (2016), ktery uvadi, Ze rameno je nepohyblivéjsim kloubem horni ¢asti téla, a to z néj déla
nejvice nachylny kloub ke zranéni vlibec. Dle Lowa jsou ramena také zakladnim pilifem horni
Castitéla z hlediskarozvoje sily, a proto je dlleZité postavit svou kondicni pfipravu tak, abychom
zachovali ramena zdrava. Takova pfiprava zahrnuje rovnomérné rozlozené cviky na vSechny
oblasti ramene a lopatky, jestlize je trénink Spatné sestaven dojde ke Spatnému rozloZeni
svalstva (dysbalancim) a mozZnému nebezpedizranéni.

Dle Caineho a Nassarara (2005) a jejich prehledové studii, dospéli kzavéru, Ze
procentudlné dochazik nejvice zranénim na dolnich koncetinach, atov rozmezi 54,1-70,2%, za
nimi se fadi zranéni hornich kondetin 17,1-25%. Zranéni patefe/trupu v rozmezi 0—43,6%,
nejcCastéji zranéna ¢ast téla v této oblasti je dolni ¢ast zad. Na hornich koncetinach dochazi
k nejcastéjsim zranénim v oblasti lokte, zapésti a v prstech. Kotnik a nasledné koleno utrpélo
poskozeni Uplné nejcastéji. K podobnym vysledklim a procentualnimu rozloZzeni dosli ve své
prehledové studiii Caine et al. (2013), Westermann (2015).

Caine a Nassar (2005) také upozoriuji, Ze ve srovnavanych studiich bylo u mladych
gymnastl nejvice zranéno rameno (16,8—-19%), nasledovalo zapéstia kotnik. Toto zjiSténise lisi
od divek, u kterych se zranéni ramene pohybovalo v rozmezi 0-4,2%. Tento rozdil je zplisoben
rozdilnym typem nafadi u muzl, které si kladou vyssi fyzické naroky na horni ¢ast téla.

K podobnym zavérim dosli napriklad i Keller (2009); Overlin et al. (2011). Vysledky jiné studie
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ukazuji procentualni rozloZzeni mirné jiné a tfi nejcastéji zranéné castitéla u muzl byly: kotnik
(16,2%), ruce/prsty (14,4%), ramena (12,6%) (Goulart et al., 2016).

Novéjsi studie z roku 2021, se zaméfrila na ziskavani dat v prabéhu deviti let. Pozorovali
zdravotni stav celkem u 163 chlapci ve véku 4-19 let. Zranéni z pretizeni (59,5%) byly
pozorovany Castéji nez akutni zranéni (40,5%). Nejvétsi mnozstvi zranéni bylo v oblasti dolnich
koncetin (42,3%), poté horni koncetiny (32,5%), torzo/patef (19,6%), hlava/krk (19,6%). Nejvice
zranéni bylo reportovano z prostnych a preskoku (Ahmad et al. 2021). Dalsi velka studie, kde
bylo za devét let pozorovano celkem 2102 elitnich gymnastd, vykazuje podobné vysledky. K

nejvice zranéni dochazelo v oblasti kotniku a na preskoku (Kruse et al., 2021).

2.5 Flexibilita a stabilita kloubnich spojeni

v

,,Flexibilita je schopnost realizovat pohyb v nélezZité m rozsahu, v pIné amplitudé“ (Mékota
& Novosad, 2005, str. 96). Dle Lowa (2016) je flexibilita néco, co je nad ramec pasivni
pohyblivosti kloub(, coZ je pohyb bez cile zvysit jeho rozsah. Low déle popisuje flexibilitu jako
proces, pfi kterém dochazike zvySovanirozsahu pohybu pomoci protahovanisvall skrz relaxaci
nervového systému. Flexibilitu nebolipohyblivost nelze brat jako vSeobecné oznaceni, jestlize je
jedinecflexibilnivjednom misté, neznamena, Ze bude automaticky flexibilniiv jiném. Ohebnost
Ize tedy vztahovat na konkrétni klouby nebo kloubni spojeni (Health for Life Staff, 1984).

Flexibilitu omezuje nékolik fyziologickych faktor(, napfiklad loket je omezen v ohybu
dvojhlavym svalem paznim, ohyb kolene ischiokruralnimi svaly. Pfebytecna vrstva tuku muze
pUsobit podobné. Klouby jako jsou kycle, zapésti a ramena, jsou v pohybu omezeny prevainé
mékkymi tkanémi: svaly a jejich fascii, vazy, Slachy, klouby a kdzi (Health for Life Staff, 1984).

Albrechtova (2006), Fyziologicky stav AV CR. (n.d.), Linke (2000), Linke (2023) vysvétluje,
co presné se protahuje. Strecinkové vzruchy plsobiv prvniradé na nervovou soustavu adale na
elastické vldkno zvané titin. Kontraktilni jednotkou svalu je sarkomera, kratky usek myofibrily
sloZzené ze silnych myosinovych vlakena tenkych aktinovych vlidken. Tento Usek je dopinén pravé
o titin, ktery se vaze na myosinova vlakna a zajistuje jistou volnost a elasticitu. Titin také zajistuje
vraceniexcentricky prodlouzeného svalu do své plvodnidélky ajeho klidovou tenzineaktivniho
svalu. Jestlize dochazi k strecinku tak se stane tato ,titinova pruzina“ elasticté;jsi.

Buzkova (2006), Malek et al. (2024), Nelson a Kokkonem (2023) uvadi, Ze dobra ohebnost
prospiva funkénosti svald a kloubd, preventivné plsobi proti Uraziim a nékterym svalovwym
onemocnénim, redukuje svalovou bolest, pfipravuje svaly a klouby na fyzickou zatéz a zvysuje

jejich vykon pfi pohybovych aktivitach (svalovou vytrvalost a svalovou silu).
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Cvic¢enim flexibility mizZeme ovliviiovat i svalové dysbalance, kdy zkracené svaly plsobi
tlumivé na svaly oslabené a jsou Casto pric¢inou funkcénich poruch a bolesti (Buzkova, 2006).

Na opacném konci pojmu flexibilita stoji stabilita, jeZje dlleZitym parametrem pohybové
soustavy. Bez stability by byla flexibilita pro pohybovy aparadt nebezpeéna a je tedy nutné natyto
dvé slozky v tréninku dbat a zajistit mezi nimi jistou rovnovahu.

Stabilitou se rozumi procvi¢ovani svalll za Uéelem jejich optimalniho fungovani, souhry a
rozsahu pohybu. DilezZité je, aby byl kloub spravné postaven a centrovan. Z biomechanického
hlediska to znamen3, Ze sily pusobici na kloubni plochy jsou rovnomérné rozlozeny, kloubni
pouzdro je minimalné napjato a vazy kloubljsou uvolnény. Naptiklad po podvrtnutikotniku je
stabilizace jednou z hlavnich metod rekonvalescence, jak znovu naudit svaly okolo kotniku
fungovat spolec¢né. Cilem je, aby kotnik nebyl vratky a mezi svaly byla urcitd rovnovaha (Low,
2016; ,,Cviky pro posileni/stabilizaci ramene*, n.d.). Ztoho vyplyva, Ze neplati iméra ¢im vétsi
rozsah pohybu, tim |épe, po prekondniurcéité meze dochazi ke snizeni stability s negativnimi
dlsledky na zdravi (Novotna, 2017).

Stabilitu Ize zlepsit cilenymi cviky na konkrétnipartie téla. MGze zahrnovat cviky balanéni

¢i posilovaci, u kterych dochazi k rovhomérnému a pomérné nizkému zatizeni svald.

2.6 Pozadavky narozvoj flexibility ve sportovni gymnastice

Mezinarodni gymnastickd federace spolu s ¢aste¢nou podporou Mezinarodniho
olympijského vyboru roku 2011 vydala metodické materidly, které se zaméruji na komplexni,
systematicky a bezpecny rozvoj mladych gymnastl a gymnastek. Soubor mimo jiné zahrnuje
testovaci, monitorovaci a rozvojovy program fyzickych schopnosti a technickych dovednosti
(Fédération Internationale de Gymnastique, n.d.)

Program zahrnuje testovani fyzickych schopnosti (Physical Ability Testing), tato testova
baterie popisuje poZadavky narozvojflexibility a sily s rozdily pro muZe aZeny. Vybér testovacich
cvieni je zaloZzen na dlouholetych zkuSenostech. Cviky na flexibilitu jsou zaméfeny na Uroven
rozvoje pasivni a aktivni flexibility kycli a ramen. Rozvoj silovych dovednosti je zaloZzen na
stanoveni Urovné vybusné sily, vytrvalosti, statické a dynamické slozky cvieni. Celd testova
baterie obsahuje 20 cvikd, u kazdého cviku je hodnotici skala, kde je mozno ziskat 1-10 bod

(Fink et al., 2021).
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3 CiLE

3.1 Hiavni cil

Cilem prace je shrnout soucasné poznatky tykajici se funkénipfipravy ramenniho kloubu

ve sportovni gymnastice zamérenou na prevenci nejcastéjsich zranéni.
3.2 Dilci cile

. Popsat nejcastéjsi typy zranéni ramenniho kloubu ve sportovni gymnastice.

. Popsat mozZnosti prevence poskozeni ramenniho kloubu vyuZivané v soucasné
tréninkové praxi.

. Sestavitzasobnik cvikl pro specifické potreby sportovnigymnastiky se zamérenim

prevence vzniku zranéniv oblasti ramene.
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4 METODIKA

4.1 Sbérdat

Tato bakalarska prace ma teoreticky charakter, kjejimu zpracovani byla vyuzZita literarni
reSerSe k datu unor—duben 2024. DUlezitd pro mé byla analyza odborné literatury a jeji
prostudovani. Data ke zpracovani této bakalarské prace jsem vyhledavana na téchto webech a
citaCnich rejstficich: Google Scholar, Mendeley, Web of Science, Narodni digitalni knihovna,
YouTube, Google. Tyto weby a databdaze jsem si vybrala, protoZze nam byli v pribéhu studia na
VS nékolikrat predstaveny jakovhodny zdroj ziskavéni dat. Nékterd videa na portéle YouTube mi
doporucil mlj vedouciprace a na zakladé prostudovaniYouTube kandl( jsem uznala, Ze jsou pro
odbornou praci vhodna. PFi zpracovavani mé bakaldrské prace jsem pouZivalai tisténé zdroje,
které jsem si vypUjcila v Krajské knihovné Frantiska BartoSe ve Zliné. Pfi psani prace jsem
vyuzivala i oficidlni web Ceské gymnastické federace a Mezindrodnigymnastické federace.

Odbornou literaturu dostupnou v citaCnich rejstficich jsem vyhledavala nejcastéji
v angli¢tiné a zaddavala jsem tato klicova slova: gymnastics, shoulder, men, women, injury,
stability, flexibility, prevention, proprioceptive neuromuscular facilitation, dynamic stretching,
static stretching, active strecthing, passive stretching, active stretching. Obvykle byla zaddvana
kombinace téchto slov alespon po tfech, z dlivodu zdzenirozsahu vyhledané literatury pouze na
relevantni k tématu bakalarské prace. Vyhleddvaci dotaz jsem dle potfeb obcas ohranicila i
rokem vydani (2015 a vyse), avsak nékteré zvolené ¢lanky jsou starsi a sahaji az k roku 2000.

V databazich (Google Scholar, Mendeley) jsem pouZila tato klicova slova: shoulder, injury,
gymnastics. Dostupnych ¢lankd na Google Scholar 670 — vyuZito 19. Dostupnych ¢lankd na
Mendeley 28 — vyuZzito 6. Pro tato klicova slova: stability, flexibility, shoulder, gymnastics je na

Google Scholar dostupnych 876 ¢lank( — vyuzito 17.

4.2 Zpracovani dat

Pfi tvorbé vysledk( prace jsem vychazela predevsim z védeckych ¢lank( a akademickych
periodik. Clanky jsem posoudila jako relevantni ¢ nikoliv na zékladé jejich nadpisu, poté podle
obsahu abstraktu. Na zakladé relevantnosti k tématu byly ¢lanky bud’ vice prostudovany nebo
jsem je vyloucila. Pro zarazeni ¢lanku pro mé byla dllezZitd i jejich kvalita, zhodnoceni kvality

literatury jsem provadéla na zakladé vlastni zkuSenosti v gymnastickém sportu a na zakladé
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mych znalosti v oboru biologie a télesné vychovy, dale na zakladé velikosti vyzkumnych vzork(

studii a jejich pouzité metodice.
4.3 Metodika tvorby zasobniku cvikd

Zasobnik cvikd Ize rozdélit na tfi Casti, volba jednotlivych cvik(l probéhla na zakladé
zjisténych vysledka. Cviky jsem vybirala z knih zamérujici se na strecink a YouTube videi. Tyto
kanaly zpravuji fyzioterapeuté, lékafi, trenéfi sportovni gymnastiky a fitness trenéfi.

Mnou pofizené videozdznamy byly nasledné upraveny v bezplatné mobilniaplikaci InShot
avlozeny na mQj YouTube kandl. K témto videim jsem nasledné vygenerovala QR kddy na volné
pristupném webu: aspose.com, tyto QR kddy jsem vlozZila k zasobniku cvikd, tak aby byly lehce
pfistupny i v tiSténé verzi této prace. Obrazky byly pofizeny videozdznamem a naslednym
snimkem obrazovky a jeho Upravou.

Pfi popisu cvikl bylo pouZito zjednoduseni terminologického popisu z dGvodu
prehlednosti.

Cviky v zasobniku byly ¢erpany z téchto zdrojG: Buzkova (2006), Costa (2023), E3 Rehab
(2022), Nelson a Kokkonen (2023), SHIFT Movement Science and Gymnastics Education (2015),
Tilley (2015), Tilley (2019), Tilley (2021), www.sportsinjuryclinic.net (2015).
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5  VYSLEDKY

5.1 NejcastéjSi zranéni ramene

Podle autord Caineho a Nassara (2005); Caineho et al. (2013); Hindse et al. (2019) je
potfeba uvedena zjisténi interpretovat s ohledem na dalsi faktory, jako je napf¥: velikost
vyzkumnych souborl, vék a uUroven gymnastli, délka sbéru dat, rozdilnost ve vybaveni
télocvicného zdzemi atd.

Hinds etal. (2019) ve své prehledové studii, kde bylo revidovano celkem 1064 gymnastek

ze 12 rGznych studii dosli k témto zavéram:

. NejcastéjSim zranénim vZenské gymnastice ramene je multidirekcionalni
nestabilita a muskuloskeletdini poruchy.
. Akutnizranéni byla vice ¢astd nez chronicka.

° Naradim, na kterém dochazelo k nejvice zranénim byla bradla.

Nejvétsizahrnutou studii byla tato studie, kterd konkrétnéji popisuje, k jakym zranénimu
sportovnich gymnastek dochazi. Caplan et al. (2007) zjistili, Ze 271 z 457 gymnastek se potykaji
s bolesti ramene a u 102 z nich bylo nékdy zaznamendano zranéniramenniho kloubu. Mezi tyto
zranéni patfi: zranéni rotatorové manzety (56), potize slabrem (12), pfedni subluxace ramene
(10), zadni subluxace ramene (10), prednivykloubeniramene (9), zadnivykloubeniramene (2).

Také De Carli etal. (2012) ve své studii uvadi, Ze nejvice gymnastekse potykalo s potizemi
v oblasti labrum glenoidale a u nékterych z nich doslo k Uplnému nebo ¢aste€nému natrzeni
rotdtorové manzety.

Dle studie Kellera (2009) jsou v muzské gymnastice nejvice pojeny s bolestiramene kruhy,
kGn nasit a hrazda. Klinicky je jedna o akutni a bolestiva zranéni, ktera jsou nejcastéji
diagnostikovana jako natazené svaly a jednd se tedy o muskuloskeletalni poruchy. Gendre a
Boileau (2021) pozorovali, Ze nejvice u gymnastl dochazelo k ¢astecnému nebo Uplnému
natrZzenisvall rotatorové manzety, poruchy svalu bicepsu a potize v oblasti labrum glenoidale.

Tilley (2015) také podotyka, Ze se ve své ordinacinikdy nesetkal s gymnastkou, co by méla
potize s ramenema zaroven u ni nebyla dostatecné vyvinuta svalovdsila. Jejich problémem byl
nedostatek koordinace a kontroly pohybu ramenniho kloubu. Vhodnym feSenim jsou cviky na

podporu mobility ramenniho kloubu.
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5.2 Moznosti prevence

Funk¢nipfiprava musi byt slozenas rozmyslem a dlirazem na vSechny procvicované partie
a jejich casti, jelikoz nerovnomérné rozlozeni svalové sily (dysbalance) mize vést ke zranéni.
Jednou ze znamek dysbalance v rameni mlze byt nové, dfive nepozorované tzv.: ,klikani“ v
kloubu. V pfipadé, kdy se pfednihlava ramene stane pfilis silnou, hlava kosti pazni se za¢ne tfit
o kloubni jamku ramene a citime nepfijemné drhnuti. Dochazi zde ke tfeni pfimo na labrum
glenoidale, jehoZ opotfebeninenizadouci. Tato chrupavka plni podobnou funkcijako napftiklad
meniskus v koleni. V tomto pfipadé je nutné, aby bylo do kondi¢ni pfipravy zafazeno cvicenina
protaZeni predni ¢asti ramene a zaroven snizeno jeho silové posilovani (Low, 2016).

Jak jiz bylo naznaceno vyse, svalovou nerovnovahu fesi cviCeni protahovaci, posilovaci ¢i
uvoliovaci, souhrnné jej nazyvame cvicenim kompenzaénim (Bursovd, 2005).

Uvolfovaci cvi¢eni svaly sice dlouhodobé neprodlouzi, ale zrelaxuje a zajisti jejich lepsi
okysli¢eni. Dochazi také k lehkému prohfati a pozitivnimu vlivu na svaly a pojivou tkan. Toto
cviceni mize pomoci pfipravit tkané na dalsi zatézv podobé protahovani¢i posilovani (Bursova,
2005; Tilley, 2021). Avsak uvolfovaci cviceni Ize provadéti na konci tréninkové jednotky ¢i
uréitého bloku jako zpUsob zklidnéni. Tento druh cvi¢eni ma sv{j vyznam i v situaci, kdy je
provadéno samostatné bez predchdzejici nebo dalsi pohybové aktivity.

V rdmci kompenzacniho cviceni by mély byt nejprve provadény cviky uvolfiovaci, pfipadné
doplnéné o dalsi cviky na zahrati dané oblasti. Nasleduje protazeni svall zkracenych. Jakmile
jsousvaly dostatecné prokrvené a protazené zarazujeme cviceniposilovaci s cilem zvysit svalovy
tonus fazickych svald. Kompenzaci zakoncéime statickym protazenim svall posilovanych. Tento
sled nemusibyt vZdy v praxi dodrzen, v mnoha pfipadech mize vramci kompenzace dojit pouze
k protazenisvalQ zkracenych.

Bernacikova et al. (n.d.) popisuji, Ze protahovacim cvicenim obvykle plisobime na svaly
posturalni (tonické), a posilovacim cviéenim na svaly fazické (kinetické). Fazicka vlakna maiji
tendencik ochabnuti, jelikoz klidové napétitéchto svall je vétsi, a proto nadmeérné zvétsuji svou
klidovou délku. Tonicka vlakna majitendencike zkracovani, jejich klidové napétije vétsi, zajistuji

stabilitu a fixaci pfi pohybu. V oblasti ramenniho kloubu Ize tyto svaly rozdélit nasledovné:

. Tonické svaly: velky sval prsni (dolnivlakna), Siroky sval zadovy (dolnivlakna), velky
sval obly, sval podlopatkovy, sval hakovy

. Fazické svaly: velky sval prsni (hornivlakna), Siroky sval zadovy (hornivlakna), sval

deltovy, maly sval obly, sval nadhfebenovy, sval podhfebenovy
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Tilley (2021) mimo zvysSené typy prevence dale doporucuje i excentricky trénink, kde se
délka svalovych vldken natahuje a tim se sval aktivné prodluzuje a mimo jiné se buduje i jeho
sila.

MezidUlezitou prevencizranénipatfii celkovy zdravotni stav a kondice jedince. Je nutné
dbat na dostatek kvalitniho spdnku, vyvdzenou stravu, pitny rezim, psychické rozpolozeni a
nepfitomnost nemoci oslabujici organismus atd. V pfipadé, Ze jedna Ci vice potfeb nejsou
naplnény, riziko vzniku zranénise zvysuje. S tim souvisii celkovy individualni pfistup v tréninku.
Jestlize jeden gymnasta potfebuje znacné posilit prsni svaly, neznamena to, Ze gymnasta
s ochablymi mezilopatkovymisvaly se bude Upénlivé vénovat totoZznému posilovani. Je potreba
nakazdy ,,ndvod“ nahliZet s odstupem a bratv potazindividualitu jedince ajeho cile (Low, 2016).

Fink etal. (2021), SHIFT Movement Science and Gymnastics Education (2014) uvadi tento
cvik (Obrazek 1), jako jeden z moznych ukazatell dostatecné flexibility ramenniho kloubu ve

sportovnigymnastice. Minimalnim poZadavkem rozsahu tohoto pohybu je dotyk tyce o sténu.

Obrazek 1

Rozsah pohybu ramenniho kloubu

Nedostatecna flexibilita svall podilejicich se na tomto pohybu mUze zplsobovat bolest
ramen, jelikoZ je kloub pfi specifickych gymnastickych cvicenich (stoj na rukou, vis na hrazdé)
vychylen ze své osy a neni zatizen rovnomérné (SHIFT Movement Science and Gymnastics
Education, 2014).

V pripadé, kdy jedinec nenischopen ty¢ zvednout, tak aby se dotykala stény, jsou u néj
zkraceny tyto svaly: Siroky sval zaddovy, velky obly sval, maly a velky prsni sval. V nékterych
pfipadech za nedostatecnou flexibilitu v rameni stoji ztuhlost v oblasti hrudni patere (Tilley,

2021).
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U gymnastl a gymnastek je dllezZité monitorovat jejich pohybové schopnosti. Jestlize
rozsah pohybu ¢i svalovd sila nespliiuje normy, je potfeba na tyto oblasti lidského téla cilené

mifit a zajistit jejich optimalnirozvoj.

5.2.1 Protahovaci cviceni

K rozvojiflexibility dochazi pomoci protahovaninebolistrecinku. Buzkova (2006) zmirnuje
obecné metodické zasady, které bychom méli dodrzovat kvili svému zdravi a efektivité, jsou

jimi:

° Dbat na dostatecné zahfati svall.

. Za idealnich podminek provadét protazeni vteplém prostfedi a v pohodiném

obleceni nebranici pohyb.

. Zacinat od nejjednodussich poloh a postupné zvySovat obtiznost cvik(.

. Cvicit s plnym védomim.

. Protahovat se pouze do Urovné pfijemného napéti, nikdy ne pres bolest.
. PFi statické m protaZeniv krajni poloze drzet 30-60 sekund.

. PFi cvieni stale volné dychat, s vydechem prohlubovat protazeni.

. Protahovaci cviéeni provadét pravidelné, pred i po fyzické aktivité.

Buzkova (2006) déle upozoriuje na problematiku nasilného protahovaniu déti, které jesté
nemaji dostate¢né pevné vazivo a kloubni pouzdra. Takové protahovani, které je vgymnastice
bézné praktikovano, mlze zplsobit vazné zdravotni problémy v dospélosti.

Casto se jednd o pasivnistrecink, kdy je protahovani provadéno vnéjsimisilami, naptiklad
druhou osobou nebo viastni vahou téla. Pfi tomto protahovani je nutnd ohleduplnost a
komunikace, jelikoz mUze pfi prekroceni jisté hranice dojit k poSkozenisvalu ¢i kloubu. Mimo
pasivniprotahovaniexistujeistrefink aktivni, kdy ¢lovék cvicenivykonava s plnym védomim sam
a bez plsobenivnéjsich sil (Nelson & Kokkonem, 2023; Buzkova, 2006).

Dave Tilley upozoriiuje na nebezpedi pasivniho protahovani ramen, v mnoha pfipadech
dochazi k zbytecné velkému natahovani mékkych tkani a mylné predstavé, Ze toto protazeni
zvysi rozsah pohybu. Avsak gymnasta musi tento rozsah kloubnich spojenia svall sam umét
kontrolovat, vopacném pfipadé je takova flexibilita neuZite¢na a kloubni pouzdro se stane pfilis
volnym. Z tohoto ddvodu Tilley v tréninku upfednostnuje aktivni streCink ramen a mobilizacni
cviceni (Tilley, 2015). Avsak napriklad italsky trenér narodniho tymu Nicola Costa do tréninku
pravidelné zafazuje statické pasivni protahovani ramen. Vidy zaleZi na konkrétnim jedinci a

vhodnému zarazeniprotahovanido tréninkové jednotky (Costa, 2023). Jestlize jedinecv oblasti
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ramene dosahuje aktivni flexibilitou svého maxima a toto maximum je nedostatecné pro
provedenicvitenina nafadi, v tento moment je vhodné zafadit pasivni protahovanipro zvyseni
potfebného rozsahu pohybu v kloubu.

Mimo streCink aktivni a pasivni, lze protahovani rozdélit na 3 zdkladni typy:
proprioceptivni neuromuskularni facilitace (PNF), staticky strecink, dynamicky strecink

(Medeiros & Martini, 2018; Peck et al., 2014).

1) Proprioceptivni neuromuskularni facilitace

Pti proprioceptivni neuromuskuldrni facilitaci (PNF) dochazi kizometrické kontrakci
(svalové napéti bez zkraceni nebo prodlouzeni svalu). Protahovany sval se kontrahuje proti
odporu a tim uvolfiuje myotaticky reflex a umoziuje vétsi protazeni nez za normalnich
podminek. Faze izometrické kontrakce trva kolem osmisekund, poté pfichazirelaxace, uvolnéni
po napéti, kolem tfi sekund. Tento typ protaZenise nejlépe provadiza asistence druhé osoby a
mél by byt zarazen na konci tréninkové jednotky (Buzkova, 2006; Nelson & Kokkonem, 2023;
Pecketal., 2014). Gashietal. (2023), Nelson a Kokkonem (2023), Sharman (2006), Smedes et al.
(2016), Westwater-Wood et al. (2010) potvrzuji, Ze tato technika opakované zlepsuje rozsah
pohybu a dosahuje se pfi ni lepsich kompenzacnich vysledkd. ZvySuje také svalovou silu a ma
pozitivni vyuZiti pfi rehabilitacnich ¢innostech. Dallas et al. (2014) provedli vyzkum u 18
gymnastl a gymnastek a zjistili, Ze zafazeni PNF do rozcvicky pfispélo k vetsi flexibilité nez u

strecinku statického.

2) Staticky strecink

Jednase o nejéastéjipouzivanou techniku protahovani, je jednoduchanaprovedenialze
ji provadét pasivné Ciaktivné. Ve statické m strecinku se sval protahuje do okamziku, kdy jedinec
uciti zvysené napétinebo mirny diskomfort (nikdyne pocit bolesti). V této poloze setrva po dobu
15 az 60 sekund a pravidelné dycha, s vydechem se mUze protaZeni prohloubit. Tato doba
poskytne svallim, fasciim, vazim a Slacham dostatecny ¢as k tomu, aby se postupné protahly.

»ProtaZeni svalll a pojivovych tkani v okoli kloubl a prodlouZeni svalovych sarkomem
vyvola snizenisvalového napéti, coz je provazeno snizenim drazdivosti svall, a to mlze vést ke
snizenivykonu svalu“ (Nelson & Kokkonem, 2023, p. 13).

Studie prokazaly, Ze staticky strecink provadény pred vykonem muZze sniZit svalovoussilu,
svalovou rychlost i vytrvalost a mliZze negativné pUsobit v prevenci proti zranéni (zejména u
sportovcl prirozené flexibilnéjsich) (Baugmart et al., 2015; Nelson & Kokkonem, 2023; Nelson

et al., 2005). A proto je staticky strecink nejucinnéjsi provadét po tréninku, jelikoZ existuji

25



dlikazy, Ze pravidelné provadéni tohoto typu strecinku ma své benefity (Nelson & Kokkonem,

2023).
3) Dynamicky strecink

Dynamicky strecink se vice zaméfuje na konkrétni funkci svalu pfi pohyb a jsou u néj
provadény sportovné specifické pohyby. VyuZzivd se pohybové energie téla a momentu sily
prenaseného do konéetin. Casto se jedna o pohyby vétsiho rozsahu, nei je b&7né. Jeliko?
protaZenitrva kratkou dobu, je moZzné sval protahnout bez sniZzenisvalového napétinebo snizeni
nervosvalové drazdivosti. Z tohoto dlivodu je vhodné dynamické protahovani zafazovat na
zacatku tréninku ¢ pred vykonem. Dalsi vyhodou je, Ze zachovava svaly zahraté a udriuje
zvySenou tepovou frekvenci, coZ je pred vétsinou sportovnich vykontl Zadouci (Buzkova, 2006;
Nelson & Kokkonem, 2023). Vyzkum proveden u 18 gymnastek ukazal, Ze dynamicky strecink
muze byt z dlouhodobého hlediska vyhodnéjsi pro zachovani sily a flexibility kycli a zaroven

nesnizuje vysku odrazu (Ferri-Caruana, 2020).
5.2.2 Posilovaci cviceni

Posilovaci cvi¢eni vidy provadime po predchozim zahrati a protazeni antagonistl. Cviky
volime bud' s dlirazem na celkovou prevenci a spravnou funkénost ramenniho kloubu. Nebo
mifime cilené na jednotlivé oblasti ramene, které jsou potfeba posilit, tak abychom vyrovnali
svalovou dysbalanci. JelikoZ je ramenni kloub nejméné stabilnim kloubem v lidském téle, tak
jakakoliv dysbalance plsobi negativné na kloubni jamku a mGze zpUsobit zdravotni problémy.
Na stabilité ramenniho kloubu se znacné podili i rotatorova manzeta, skupiné téchto svall a
jejich upond bychom méli v tréninkové jednotce vénovat dostatecnou pozornost. Nejenze je
posilovaci cvi¢eni v gymnastice klicové pro spravné provedeni cvicebnych tvarl na nacini, je
potfeba mu vénovat pozornost i z hlediska kompenzace hypermobility, jeZ je u sportovnich
gymnastl a gymnastek velice ¢astym jevem.

E3 Rehab (2022), Low (2016) prezentuji, Ze nejlepsim zpUsobem, jak si udrzet svalovou
silu v ramenou v rovnovaze je pouZziti tahovych (pulling exercises) a tlakovych cvi¢eni (pushing

v vev

exercises). U tahovychcvi¢enidochazik pohybu tézisté téla k rukam — pritazeni. Tlakova cviceni,
je jakékoliv cviceni, pfi kterémse tézisté téla a ruce pohybujiod sebe, nebo se rukami od trupu
odtlacujeme.

Ve sportovni gymnastice tohoto Ize vyuZit u specifického posilovaciho cviceni vhodného

pro rozvoj potfebné sily pro vykondvani bezpecného a fyziologicky spravného pohybu na
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gymnastickém naradi. Variace cvikd by se méla lehce liSit u muzli a Zen, s ohledem na jejich

potfeby pro rozvoj urcitych svalovych partii.

. Pushing exercises: zvedanizavazinad hlavu (overhead presses), stoj narukou, kliky
ve stoji na rukou, dipy, rozdilné typy klikd, rGzné varianty vah ve vzporu.

. Pulling exercises: shyby a jejich variace, rozpory na kruzich a cviky provadéné ve
svisu (vétsina z téchto cvikd si 7ada aktivaci velkého mnoizstvi svalll ramenniho

kloubu, a proto je vhodné je do tréninkové jednotky zarazovat) (Low, 2016).

Velmi uZitecnou skupinou cvikl, které komplexné posiluji ramenni kloub spolu se svaly
trupujsou cviky odvozené plvodné od cvi¢enina veslovacim trenazéru (cviky vychazejiz tohoto
pohybu). Pro tento typ cviCenilze uzit tato anglicka slova: rowing variations. Je pro né typicky
nutné i zapojenistfedu téla, a proto jej mlZzeme povazovat za velmi komplexnicviceni. Cviceni
zahrnuje cviky napfriklad s témito pomuUckami: ¢inky, kettlebell, posilovaci gumy, osa. (Low,
2016; Redefining Strength, 2017; “Row (weight-lifting),” 2023).

Mezi dalsi hojné vyuZivané pomucky, patfi zatéZe na cviceni (na kotniky ¢i zapéstni).
Hmotnost této pomucky je nutné volit s rozmyslema méla by odpovidat véku gymnasty a jeho
schopnostem. Lze je vyuZit i jako nahradu za €inky.

K posilovacimu cviceni Ize zafadit i komplexni mobilizaéni cviky zaméfené na koordinaci
ramenniho kloub. Tyto cviky lze provadét pouze svlastni vahou téla, kdy plsobime proti
gravitacni sile. Dle typu cvieni je mozné vyuZzit dalsi pomucky a pUsobit proti jejich odporu

(Cinky, posilovaci gumy atd.)

5.3 Zasobnik cviku

Abychom eliminovali vznik zranéni a zajistili spradvny vyvoj jedince z hlediska rozvoje
flexibility, sily a stability je nutné na gymnasty pfedem preventivné plisobit. Jako prevend
muUzeme zvolit nékolik cviki optimalni obtiznosti a provadét je dle individudlnich potreb
s ohledem na doporuceni (Tilley, 2021).

Tento zasobnik byl sloZzen na zakladé zjisténych vysledkd a je urcen pro specifické potreby
ve sportovni gymnastice, zaméfuje se predevsim na stabilitu a mobilitu ramenniho kloubu,

jelikoZ bylo zjisténo, Ze praveé této oblastije potfeba vénovat v kondi¢nipfipravé vice pozornosti.
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5.3.1 Stabilizacni cvic¢eni svali rotatorové manZety

A) Vnitini rotace — zaméfeni na ¢innost svalu podlopatkového

Lze vybrat ¢i stfidat jeden z téchto tii cvik(l. Provadét 2—3 tydné, 2-3 série po 10-20
opakovanich na obé strany. Hmotnost zavazi volime individualné dle véku a kondice jedince (1-
4 kg).

Vsechny tyto cviky provadime kontrolované, plynule a v pomalém tempu. Driime si

spravny postoj téla, nehrbime se, lopatky jsou zataZeny, ramena zafixovany.

Obrazek 2
QR kéd YouTube videa, cvik 1-3

https://www.youtube.com/shorts/tBUS-f 5u30

Cvik 1

Popis cviku: Cvicenecv lehu na boku s pokréenymi DK (dolnimi koncéetinami) pohybuje
predloktim spodnipaze smérem k télu a od téla, v ruce drzi zavazi.
Doplnujici pokyny: HK (horni koncetina) svird pravy Uhel. Loket je stale opreny, nezveda

se.

Obrazek 3

Cvik 1: posileni vnitrnich rotdtort paZe, varianta s Cinkou v leZe

Cvik 2

Popis cviku: Cvienecve stojimirné rozkroéném uchopigumu na cviCeni. HK pracuje proti

odporu gumy a pfitahuje dlaf k opacné strané boku a nasledné zpét.
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Dopliujici pokyny: HK svird pravy Uhel, loket se dotykd boku. Guma je druhym koncem
upevnénak pevnému bodu, vzdalenost od tohoto bodu je takova, aby cvicenec citil vhodny

odpor gumy.

Obrazek 4

Cvik 2: posileni vnitrnich rotdtort paZe, varianta s gumou ve stoje

Cvik 3

Popis cviku: Cvicenecve stojimirné rozkroéném uchopigumu na cviceni. HK pracuje proti
odporu gumy a pohybuje predloktim smérem doll a nahoru.

Doplnujici pokyny: HK pfedpaZzena—svira pravy uhel, loket je podpirdn druhou HK. Guma
je druhym koncem upevnéna k pevnému bodu, vzdalenost od tohoto bodu je takova, aby

cvi€enec citil vhodny odpor gumy.

Obrazek 5

Cvik 3: posileni vnitrnich rotdtort paZe, varianta s gumou ve stoje
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B) Vnéjsi rotace — zaméreni na ¢innost malého svalu oblého, svalu podhfebenového

Lze vybrat Ci stfidat jeden z téchto Sesti cvikd. Provadét 2-3 tydné, 2—3 série po 10-20
opakovanich na obé strany (dle typu cviku). Hmotnost zavazi volime individualné dle véku a
kondice jedince (1-4 kg).

Vsechny tyto cviky provadime kontrolované, plynule a v pomalém tempu. Drzime si

spravny postoj téla, nehrbime se, lopatky jsou zataZeny, ramena zafixovany.

Obrazek 6
QR kod YouTube videa, cvik 4-9

Cvik 4

Popis cviku: Cvicenecv lehu na boku s pokréenymi DK pohybuje pfedloktim vrchni paze
smérem k télu a od téla, v ruce drzi zavazi.

Doplnujici pokyny: HK svird pravy uhel. Loket je opfeny o bok.

Obrazek 7

Cvik 4: posileni vnéjsich rotdtord paZe, varianta s ¢inkou v leZe

Cvik 5
Popis cviku: Cvicenecv sedé pokréijednu DK a v ruce drzi zavazi. HK se opira o koleno a
pohybuje se smérem nahoru a dold.

Doplhujici pokyny: PaZe se opird o koleno, HK svira pravy uhel.
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Obrazek 8

Cvik 5: posileni vnéjsich rotdtort paZe, varianta s Cinkou v sedé

Cvik 6
Popis cviku: Cvicenecv leZe na bfiSe drzi ve volné visici HK zavazi. Nasledné zvedne loket
smérem nahorutak, aby dosahl pravého Uhlu. Poté vytaci hfbetdlané smérem ke stropu. Vraci

se do vychozi pozice stejnou trajektorii.

Obrazek 9

Cvik 6: posileni vnéjsich rotdtort paZe, varianta s Cinkou v leze

Cvik7

Popis cviku: Cvi¢enec ve stoji mirné rozkrocném drzi v HK zavazi (gumu) a pohybuje
dlanémismérem nahoru a dolu.

Doplnujici pokyny: HK upaZzeny — sviraji pravy thel.
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Obrazek 10

Cvik 7: posileni vnéjsich rotdatort paZe (pokrocily), varianta s ¢inkou nebo gumou ve stoje

r . 5 ~ L h » ) L

Cvik 8
Popis cviku: CviCenec ve stoji mirné rozkro€ném drZi gumu a pracuje proti odporu gumy
pohybem HK mirné od sebe.

Doplfiujici pokyny: HK sviraji pravy uhel, lokty se opiraji o boky.

Obrazek 11

Cvik 8: posileni vnéjsich rotdtoru paZe, varianta s gumou ve stoje

Cvik 9

Popis cviku: Cvicenecve stojimirné rozkroéném uchopigumu na cviceni. HK pracuje proti
odporu gumy a pohybuje predloktim smérem od sebe.

Doplnujici pokyny: HK svird pravy uhel, loket se dotyka boku (chybné provedeno na
obrazku). Guma je druhym koncem upevnéna k pevnému bodu, vzdalenost od tohoto bodu je

takova, aby cvi€enec citil vhodny odpor gumy.

Obrazek 12

Cvik 9: posileni vnéjsich rotdtoru paZe, varianta s gumou ve stoje
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C) Abdukce — zaméfeni na ¢innost svalu podhiebenového

Lze vybrat ¢i stfidat jeden z téchto péti cvik(. Provadét 2—-3 tydné, 2—3 série po 10-20
opakovanich na obé strany (dle typu cviku). Hmotnost zavazi volime individualné dle véku a
kondice jedince (1-4 kg).

VSechny tyto cviky provadime kontrolované, plynule a v pomalém tempu. Drzime si

spravny postoj téla, nehrbime se, lopatky jsou zataZeny, ramena zafixovany.

Obrazek 13
QR kéd YouTube videa, cvik 10-14

https://1url.cz/Lum5h

Cvik 10

Popis cviku: CviCenec v leZe na bfise drzi ve volné visici HK zdvazi. HK zveda smérem
nahoru — poloha upazZit a nasledné zpét.

Doplnujici pokyny: Hfbet ruky je vytoéen smérem ke stropu.

Obrazek 14

Cvik 10: posileni abduktort paZe, varianta s Cinkou v leZe
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Cvik 11

Popis cviku: Cvienec v leZe na bfiSe drzi ve volné visici HK zavazi. HK zveda smérem
nahoru — poloha upazit doll a nasledné zpét.

Doplnujici pokyny: Hfbet ruky je vyto¢en smérem ke stropu.

Obrazek 15

Cvik 11: posileni abduktort paZe, varianta s ¢inkou v leZe

Cvik 12
Popis cviku: Cvienec v leZe na bfise drzi ve volné visici HK zdvazi. HK zveda smérem
nahoru — poloha vzpaZit zevnitf a nasledné zpét.

Doplnujici pokyny: Palec ruky je vytoen smérem ke stropu.

Obrazek 16

Cvik 12: posileni abduktort paZe, varianta s ¢inkou v leZe
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Cvik 13

Popis cviku: Cvicenec ve stoji mirné rozkro¢ném pohybuje HK dolli a nahoru, v ruce drzi
zavazi.

Doplrujici pokyny: Dlané sméfuji k sobé, rozsah pohybu je veden do polohy pfedpazit

povys mirné zevnitf. Ramena jsou po celou dobu pohybu zataZeny dole.

Obrazek 17

Cvik 13: posileni abduktor(i paZe, varianta s Cinkou ve stoje

Cvik 14

Popis cviku: Cvicenec ve stoji mirné rozkrocném pohybuje HK dolli a nahoru, v ruce drzi
zavazi.

Doplrujici pokyny: Dlané sméfuji od sebe, rozsah pohybu je veden do polohy predpazit

povys mirné zevnitf. Ramena jsou po celou dobu pohybu zataZeny dole.

Obrazek 18

Cvik 14: posileni abduktorti paZe, varianta s Cinkou ve stoje
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5.3.2 Mobilizaéni koordinacni cviceni

Lze vybrat ¢i stfidat jeden z téchto péti cvik(. Provadét 2-3 tydné, 2-3 série po 10
opakovanich na obé strany (dle typu cviku). Cvi¢eni provadime s vlastni vahou téla, cviceni Ize
ztizit pridanim lehkého zavazi (¢inky, zatéze na zapésti).

Vsechny tyto cviky provadime kontrolované, plynule a v pomalém tempu.

Obrazek 19
QR kod YouTube videa, cvik 15—-19

https://1url.cz/Suy1G

Cvik 15

Popis cviku: Cvicenec v sedu skfizmo u stény pohybuje HK smérem doll a nahor(, HK se
ohyba v lokti.

Doplnujici pokyny: Sedétvzpfimené, neprohybat se, ramenadriet zafixovany a zatazeny

dole. Cvicenec se snazi HK pfi pohybu dotykat stény, pohyb konci v poloze upazit dold.

Obrazek 20

Cvik 15: mobiliza¢ni koordinacni cviCeni, varianta v sedé u zdi

Cvik 16

Popis cviku: CviCenec leZi na bfiSe s HK vzpaZeny, nasledné je zveda smérem nahoru,
zatahuje lokty k télu a vraci se zpét.
Dopliujici pokyny: Pozor na polohu kréni patefe a jeji moznou kyfézu. Trup se nezved3,

dlané sméfuji smérem k zemi, ramena drzet zafixovdny a lopatky tlacit smérem k sobé.
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Obrazek 21

Cvik 16: mobilizacni koordinacni cviceni, varianta v leZe

Cvik 17

Popis cviku: CvicenecleZina bfiSe s HK vzpaZeny, nasledné je zvedd smérem nahoru, poté
jsou vedeny kolem téla a pokladaji se na zem. Vraci se stejnou trajektorii zpét.

Doplnujici pokyny: Pfipocateénim zvednutisméruje palecke stropu, poté se dlané vytad
smérem od sebe a nakonecjsou pokladany na zem. Pozor na polohu kréni patefe a jejimoznou

kyfézu. Trup se nezvedd, ramena driet zafixovany a lopatky tladit smérem k sobé.

Obrazek 22

Cvik 17: mobilizacni koordinacni cviceni, varianta v leZe (pokrocili)

i

(Valec na cvi¢enineni nutnosti, pouze tim miZeme donutit cvi¢ence zvysit rozsah pohybu). Tento cvik Ize

zaradit i mezi aktivni strecink.

Cvik 18
Popis cviku: Cvicenec je ve vzporu kleémo u stény, HK blize ke sténé se pohybuje ve sméru
palkruhu.

Doplnujici pokyny: Dlari je postupné vytdéena smérem ke sténé.

37



Obrazek 23

Cvik 18: mobilizaéni koordinacni cviéeni, varianta v sedé u stény

Cvik 19
Cvi¢eneclezina bfiSe s HK vzpazeny, v rukou drzi ty¢€ a nasledné ji zveda smérem nahoru
a ,pretahuje”jipres hlavu. Vracime se stejnou trajektorii zpét.

Doplrujici pokyny: Hrbet ruky pfi prvotnim dchopu sméfuje smérem nahoru. Rozpéti pazi

vvvvv

kréni patere a jeji moznou kyfézu. Nekrdit lokty.

Obrazek 24

Cvik 19: mobilizacni koordinacni cviceni + rozvoj aktivni flexibility
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5.3.3 Protahovaci cviéeni zamérend na specifické poZadavky sportovni gymnastiky

A) ProtaZeni hrudni patefe

Lze vybrat ¢i stfidat jeden z téchto Ctycech cvikll. Provadét 3—4 tydné, 1 série po 10-15
opakovanich na obé strany (dle typu cviku). U vSech téchto cvikl dodrZuje metodické zasady

protahovacich cviceni.

Obrazek 25
QR kéd YouTube videa, cvik 20-23

https://youtu.be/XDex1oblSUo?si=MXPTKUIhuEOOPmMAH

Cvik 20

Popis cviku: CviCenec leZi na zadech s podloZzenou pokréenou DK, HK se pohybuje zleva
doprava, dochazi k vytaceni trupu.

Doplnujici pokyny: Druharuka pfidrzuje koleno, pohyb je provadén do takového rozsahu,

aby nedochazelo k nadzvedavani pokréené DK.

Obrazek 26

Cvik 20: protaZeni hrudni pdtere, varianta v leZe

Cvik 21

Popis cviku: CviéenecleZina zadech s podloZenou pokréenou DK, HK se pohybuje ve sméru

kruhu.
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https://voutu.be/XDexloblSUo7sNMXPTKUIhuE00PmAH

Doplriujici pokyny: Druhdruka pridrzuje koleno, pohyb je provadén do takového rozsahu,

aby nedochazelo k nadzvedavani pokréené DK.

Obrazek 27

Cvik 21: protaZeni hrudni pdtere, varianta v leZe

Cvik 22
Popis cviku: Cvi¢enecje ve vzporu kle¢mo s jednourukou za hlavou. Provadivytaceni do

strany.

Obrazek 28

Cvik 22: protaZeni hrudni pdtere, varianta v klece

Cvik 23

Popis cviku: Cvicenec sedi, DK pokrémo a zveda trup.
Doplriujici pokyny: HK jsou vytoceny dlani smérem za télo. Neprohybat se v zadech a

nezaklanét se.

Obrazek 29

Cvik 23: protaZeni hrudni pdtere, varianta v sedé



Cvik 24

Popis cviku: CvicenecleZi a opird se o masaznivalec v Urovnispodnistrany lopatek. Ruce
ma za hlavou a lehce tlacilokty za sebe.

Doplnujici pokyny: Neprohybat se v zadech a nezakldnét se. Tlak lokty lze stfidavé

povolovat a zesilovat.

Obrazek 30

Cvik 24: protaZeni hrudni pdtere, varianta s masdZnim vdlcem

B) Protazeni zaméfené na maly sval obly, velky sval obly, Siroky sval zadovy a flexory

ramene

Tyto dva cviky Ize provadét 4-5 tydné, 2 série po 10—-15 opakovanich. U obou téchto cviki

dodrzujme metodické zasady protahovacich cviceni.

Obrazek 31
QR kod YouTube videa, cvik 25-26

41



https://youtube.com/shorts/OFVDreU8YmI?si=H1FmJf29F8vU8WXL

Cvik 25

Popis cviku: Cviéenec kleéi a opird se lokty o vyvyseny objekt, vrukou drzi ty¢. Obé HK
sviraji pravy uhel a dlané jsou natofeny smérem ke cvienci. Tla¢i vrchni ¢ast trupu smérem
k zemi.

Doplriujici pokyny: Neprohybat se vzadech a nezaklanét se. Uchop dlani na ty¢i je $iteji
nez lokty. V krajni poloze Ize pouze setrvavat (2 x 30 sekund). Pozor, cvienec by nemél citit

bolest/ tlak z vrchu ramene (v tomto ptipadé cvik neprovadét).

Obrazek 32

Cvik 25: protaZeni malého a velkého svalu oblého, Sirokého svalu zddového a flexort ramene

—

Cvik 26

Popis cviku: Cviceneclezi s DK pokréeny, obé HK sviraji pravy uhela pohybujise smérem

za hlavu. Cvi¢enec drziv rukou jedno zavazi (2-4 kg).
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Obrazek 33

Cvik 26: protaZeni malého a velkého svalu oblého, flexort ramene
p— ——
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6 ZAVERY

Na své svérence je dlleZité preventivné pUsobit a zajistit jejich optimalni rozvoj, bylo
proto potreba urcit, zjakého dlivodu u nich dochazi ke zranéni ramene. Bylo zjiSténo, Ze
nejcastéjsi priCinou zranéni ramenniho kloubu je nedostatecna stabilita a svalova dysbalance.
Ktémto zranénim v oblasti ramene patfi multidirekcionalni nestabilita a muskuloskeletaini
poruchy. Nazakladé zjisténych informaci byly popsdny moznosti prevence jejich vzniku, jsoujimi
stabilizacni a kompenzacnicviceni. Zjisténé poznatky vedly k vytvorenizasobniku cvikd, ktery je
rozdélen do tfi ¢asti, obsahuje informace o provedeni a doporu¢eném poctu opakovani.

Zasobnik cvikl je uréen pro specifické potfeby sportovni gymnastiky.



7 SOUHRN

Sportovni gymnastika je vSestranny sport, ktery si klade vysoké poZadavky na svalovou
silu, flexibilitu a preciznost pohybu. Jedna se o sport, ktery stoupd na popularité a u jedincl
dochazi k brzké specializaci a vstupu do naro¢ného tréninku. Je potfeba na tyto jedince pUsobit
z hlediska prevence vzniku zranéni.

Ve sportovni gymnastice se cvi¢i na nékolika druzich gymnastického naradi. Na vSech
téchto naradich se vyuziva rliznych poloh a pohyb( celého téla. Z hlediska zatiZzeni ramenniho
kloubu jsou nejdulezitéjsimipolohy a pohyby ve visu (toce na hrazdé, shyb atd.) a podporu (stoj
na rukou, vznos atd.).

Ramennikloub spojuje lopatku s pazni kosti, ktera naseda nakloubnijamku lopatky. Tato
jamkaje pomérné plochd a mensinez hlavice pazni kosti. Diky této skutecnostije ramennikloub
nejpohyblivéjsim kloubem v téle. S takto velkym rozsahem pohybu se vSak pojii zna¢né riziko
vzniku zranéni, zejména luxace kloubu. V kondi¢ni pfipravé je proto nutné dbat narozvojkloubni
stability. Na stabilité ramene se podiliprfevainé deltovy svalasvaly rotatorové manzety. Jestlize
je jedna ¢i vice Casti ramene nedostatecné funkcné pripravend, mize dochazet ke zranéni.
Cetnost zranéni ramenniho kloubu ve sportovni gymnastice muz( se pohybuje mezi tfemi—
¢tyfmi nejcastéjsimizranénimi(spolu se zranénim kotniku, zapéstia prstd). V gymnastice Zen je
Cetnost zranéni ramene mensi, protoZe cvi¢i na rozdilnému typu naradi a provadéji rozdilné
cviCebné tvary.

Cilem prace bylo shrnout poznatky tykajici se funkéni pfipravy ramenniho kloubu
v tréninku sportovnigymnastiky se zamérenim na prevencizranéni. Témito zranénimi pro Zeny
i muze jsou souhrnné muskuloskeletalni poruchy a multidirekcionalni nestabilita.

Proprevencitéchto zranénije nutné dbat na rovnomérné rozlozenisvalovésily a flexibility
jednotlivych ¢asti ramene. DuleZitou slozkou funkcni pripravy je dale spravna koordinace a
stabilita svall ramene. Cviky, které pomohou dosadhnout zdravého ramene jsou vyobrazeny
v zasobniku cvikd.

K vytvoreni této bakaldrské prace byla pouZita literarni reSerSe. Analyza odbomé
literatury probihala u materidlG ziskanych na rlznych citacnich rejstficich, webech a v

knihovnach.
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8 SUMMARY

Artistic gymnastics is a versatile sport that places high demands on muscle strength,
flexibility and precision of movement. It is a sport that is growing in popularity and individuals
are quickly specializing and entering hard training. It is necessary to act on these individuals from
the point of view of injury prevention.

In artistic gymnastics, exercises are performed on several types of gymnastic apparatus.
Onall these apparatus gymnastsdo different positionsand movements of the whole body. From
the point of view of load on the shoulder joint, the most important positions and movements
are hangings (spins onthe bar, push-ups, etc.) and supports (handstand, straddle support, etc.).

The shoulderjoint connectsthe scapula to the humerus, which sits on the joint socket of
the scapula. This fossais relatively flat and smallerthan the head of the humerus. This fact makes
the shoulderjoint the most mobile joint in the body. However, with suchalarge range of motion,
there is also a significant risk of injury, especially joint dislocation. It is therefore necessary to
pay attention to the development of joint stability in fitness training. The deltoid muscle and the
muscles of the rotator cuff are mainly involved in the stability of the shoulder. If one or more
parts of the shoulderare insufficiently functionally prepared, injury can occur. The frequency of
shoulder joint injuries in men's gymnastics ranges between the three—four most common
injuries (along with ankle, wrist and finger injuries). In women's gymnastics, the frequency of
shoulder injuries is lower because they perform on different types of apparatus and perform
different exercise forms.

The aim of the thesis was to summarize the findings regarding the functional preparation
of the shoulderjointin artistic gymnastics training with a focus on injury prevention. Collectively,
these injuries for both women and men are musculoskeletal disorders and multidirectional
instability.

To prevent these injuries, it is necessary to pay attention to the even distribution of
muscle strength and flexibility of the individual parts of the shoulder. Another important
component of functional training is proper coordination and stability of the shoulder muscles.
Exercises that will help us achieve a healthy shoulder are shown in the exercise stack.

Literature review was used to write this bachelor's thesis. The analysis of literature was

made from various materials found through different citation registers, websites and libraries.
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