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Abstrakt

Predmétem bakaléaiské prace je zkoumani vlivu kompenzacnich cviceni na stabilitu

u basketbalistt v adolescen¢énim véku.

Bakalafska prace je rozdelena na teoretickou a praktickou ¢ast. V teoretické ¢asti je
zminka o hlavnich svalovych skupinach a jejich nejCastéjSich zranénich. Zabyva se také
tématem, zda je dobré svaly protahovat ¢i posilovat. Obsahem dalsi ¢asti jsou zékladni
informace o stre¢inku, jeho zasady a pfinos pro ¢lovéka. Zminka je o zakladnich principech
hlubokého stabilizacniho systému a jeho vztahu k respiracnimu systému. Posledni Cast

piiblizi téma Dité ve sportu, jak se k nému chovat a jak jej podporovat.

Prakticka ¢ast obsahuje vySetfeni péti probandll ve véku 9-13 let, ktefi pravidelné
absolvuji basketbalové tréninky a vikendové zapasy. Déle vysledky testovani
na stabilometrické plosin€, kdy jsou méfeni pied, v prubéhu a po uplynulé dobé¢ cviceni.
Nasleduji informace o setkani s probandy. Vysledky plnéni danych ukoli jsou
prezentovany formou tabulek a grafli, k porovnani postury dojde formou fotografie pted

a po cviceni. Zaver této Casti zahrnuje 1 hodnoceni cviceni samotnym probandem.

Klicova slova

Basketbal, kompenzaéni cviceni, strecink, déti, hluboky stabilizacni systém



Abstract

The Bachelor paper focuses on the study of the effects of compensation exercises on

stability in basketball players at adolescent age.

The Bachelor work is divided into a theoretical and practical part. The theoretical part
outlines main muscle groups and their most frequent injuries. It also ponders on a question
whether it is beneficial to stretch or strengthen the muscles. The subsequent part contains
basic information on stretching, its principles and benefits for a person. It furthermore
mentions basic principles of deep stabilization system and its relation to the respiratory
system. The last part approaches the issue of children doing sports, how to behave and how

to support them.

The practical part consists of an assessment of six examinees at the age of 9-13 years
who regularly attend basketball trainings and weekend matches. It also contains results of
testing on stabilometric platform measured before, during and after the exercise. This part is
followed by information on meeting with the examinees. The results of the given tasks are
presented in the form of tables and charts, the comparison of a posture is performed by
means of photographs taken before and after the exercise. The conclusion of this part

includes also an assessment of the exercise by the examinees.

Key words:

Basketball, compensation exercise, stretching, children, deep stabilisation system.
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1 UVOD

U sportovet jiz v détském véku dochdzi k naduzivani nckterych pohybu ¢i zatézi,
které souvisi s danym sportem. Trenéti se béhem piipravy casto vénuji pouze herni ptipraveé
a zdokonalovani hernich Cinnosti jednotlivce a zapominaji na kompenzacni a protahovaci
cviceni. Vysledkem jsou pak zkracené svaly, dysbalance a nerovnovéahy a s nimi souvisejici
Castd zranéni. Pfitom by protahovaci a stfe¢inkova cviceni méla byt soucasti kazdého

tréninku bez ohledu na vék a vykonnost sportovce.

Basketbal je kontaktni sport, ktery neni pifimo jednostranné zaméien a klade velky
diraz na vSestranny rozvoj sportovce, piesto se jiz u zacinajicich basketbalistii v souvislosti
S probihajici zatézi zacinaji objevovat jiz zminované svalové dysbalance a nerovnovahy.
Nerovnovahy vznikaji ale nejen vlivem jednostranného zatizeni pii sportu,
neoddiskutovatelny vliv mé také soucasny zptsob Zivota. Tyto faktory vedou k tomu, Ze jiz
déti na prvnim stupni zakladni Skoly trpi problémy, které byly diive doménou stfedniho

a vyssiho véku.

Prace ,,V1iv kompenzacnich cviceni na stabilitu basketbalisti v adolescen¢nim véku*
je ¢lenéna na Cast obecnou a praktickou. V obecné Casti se prace zamétuje na pohybovy
systém dolni koncetiny, jeho funkéni anatomii a funkéni poruchy, pojedndva o vymezeni
a charakteristice kompenzac¢nich cviceni, jejich jednotlivych typech, o strec¢inku a relaxaci
a poukazuje na vybér vhodnych pohybovych cvikli. Zamétuje se také na drzeni tcla a fesi

nasledky oslabeného hlubokého stabiliza¢niho systému.

V praktické €asti jsou popsany kazuistiky péti probandl ve véku 9 az 13 let, ktefi
S riznou intenzitou pravidelné sportuji — hraji basketbal. Po prvnich méfenich probandt
Ctyfi mésice pravidelné doma provadeéli predem popsané a predvedené kompenzacni cviky,
které by mély zlepsit jejich hluboky stabiliza¢ni systém, a vedli o tom zaznam. Kazdy

12



mesic pak provadéli vzdy stejné kontrolni cvieni na stabilometrické plosin€, zadavatel
do grafu zaznamenaval dosazeny cas.—Vysledky jsou pojaty jako proces zlepSovani
u jednotlivych probandii. Porovnavani jednotlivych probandii mezi sebou je soucasti

diskuse.
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2 SOUCASNY STAV

2.1 Svaly dolni koncetiny
, Hlavni funkci dolni koncetiny (DK) je stoj a chiize — stabilita a lokomoce téla”

[1, str. 283].
Svaly Ize obecné délit podle funkce, na agonisty, synergisty a antagonisty.
Agonista je sval, ktery se nejvétsim dilem ucastni na jednosmérném pohybu. Antagonista

vyvolava pohyb ve sméru opaéném. Je tedy pfi ¢innosti agonisty natahovan [2].

Ve vétsiné pripadi je mozné provést pohyb v takovém rozsahu, ze ho jeho
antagonista neomezuje. Velké zkraceni antagonisty vSak muze zpUsobit omezeni funkce
agonisty. Jedna z té€chto svalovych skupin je vétSinou pietézovana vice nez druha

a vznikaji tak svalové dysbalance [1, 2].

Dalsi z vyjmenovanych skupin jsou synergisté, svaly pomocné. Podporuji svaly
hlavni v daném pohybu a mohou ¢astecné nahradit jejich funkci. Agonisté a antagonisté
spole¢né udrzuji vzpfimenou polohu téla [1, 2]. ,Svaly dolnich koncetin jsou podle
kineziologického hlediska rozdéleny na tri segmenty. Panev s kycli, koleno a nohu”

[1, str. 283].

14



Tabulka 1 - Svaly ky¢elniho kloubu [1, 3]

Svaly ky¢elniho kloubu

Vnitrni strana
sval zadatek apon inervace funkce
m. (musculus) illiopsoas F (flexe) ky¢
- M. psoas major ) (ky&elniho)
-m.illiacus .bed’ernl obratle, ’ kloubu
- m. psoas minor vnitini strana kyéelni | trochanter plexus omocna ADD
kosti minor lumbalis (paddukce) aER
(vngjsi rotace),
rovnovaha trupu
na proximalni
m. pectineus i distalni ¢asti
m.addutor longus labium n. (nervus)
m.gracilis , mediale obturatorius, ADD, F, ER
m.adductor brevis K. (kost) stydka lineae n._fem.orallis, stehna
m. adductor magnus asperae, vnitii | n.ischiadicus
m. obturatorius externus kondy! tibie
(m. gracilis)
Zevni Strana

Svaly na vnéjsi stran¢ panve jsou, v porovnani s ptfedchozi skupinou, pocetnéjsi.

tuberositas
k. Kostréni, kifzova, glutea | extenze, ADD,
m. gluteus maximus zevni plocha lopaty femoris, n_.gfut_e us ER ky¢&.kl.,
k. ky¢eni tractus inferior zaklon panve
illiotibialis
zevni plocha lopaty trochanter ABD (abdukce),
m. gluteus medius k. kycelni major IR (vnitini
m. gluteus minimus n. gluteus rotace) kycle,
superior stabilita panve
m. piriormis,
m. obturatorius in_ternus, panevni plocha k.
m.ge_mellus superior et kfizové, membrana fossa .
inferior _ obturatoria, spina | trochanterica plexus sacralis ER stehna
m. quadratus femoris ischiadica

15



Tabulka 2 - Svaly kolenniho kloubu [1, 4]

Svaly kolenniho Kloubu
Predni strana
sval zalatek dpon inervace funkce
m.sartorius spina illiaca anterior medialni n. femoralis F, ABD, ER
' superior (SIAS) kondyl tibie ' stehna
Nebo také krejéovsky, je nejdelsi sval v téle
m. quadriceps femoris proximalni ¢ast k. E (extenze) a
- m.rectus femoris stehenni, spina illiaca . stabilizace
; oo tuberositas :
- m.vastus lateralis anterior inferior tibiae n.femoralis kolena
- m.vastus intermedius (SIAI) (m.rectus (musculi.vasti),
- m.vastus medialis femoris) F kycle
Zadni strana
. . tuber ischiadicum, . n.tibialis E, ADD stehna,
m.biceps femoris . caput fibulae n.peroneu .
lineae asperae . F bérce
communis
m.semitendinosus tuber ischiadicum | vnitini kondyl | nischiadicus | E, ADD stehna
m.semimembranosus tibie
F kolene,
. lateralni kondyl zadni strana S uvolnéni
m.popliteus L n.tibialis “
femuru tibie zam¢eného
kolene

zamcené koleno = pIna E kolene, napjaté vazy kolene, femur naléha na tibii

16



Tabulka 3 - Svaly kloubti nohy [1]

Svaly kloubii nohy
Ventralni strana bérce
sval zalatek upon inervace funkce
plantarni plocha dorsalni F,
S . , o , n.peroneus )
m.tibialis anterior zevni kondyl tibie prvniho. supinace nohy,
profundus 4
metatarzu podélna klenba
Dorsalni strana bérce
m.triceps surae _ eplkorndyly femurq, . o F nohy, stoj na
- m.gastrocnemius zadni plocha fibuli tuber calcanei n.tibialis el s
$pickach
- m.soleus (m.soleus)
m.plantaris nad laterdlnim tuber calcanei n.tibialis F noh
P kondylem stehenni k. ' y
. , supinace, ADD
L . mezikostni . S .
m.tibialis posterior . baze metatarzti n.tibialis nohy, mirna
membrana o
plantarni F
Laterdlni strana bérce
mm.(musculi) peronei caput fibulae a baze prvniho a I — pronace a ABD
: P distalngi patého.metatarzu | P nohy
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Tabulka 4 - Svaly prsti nohy [1]

Svaly prsti nohy

Svaly prsti nohy budou vypsany s funkci a inervaci daného svalu, bez presného umisténi
jejich prabehu. Jde pouze o predstavu mnozstvi svall v této oblasti. To stejné se tyka dalSich
svalovych skupin, svaly palce a maliku.

Dlouhé svaly prsti

sval

inervace

funkce

m.extensor digitorum longus

n.peronaeus profundus

E prstli, pronacce a ABD nohy

m.flexor digitorum longus

n.tibialis

F triclankovych prstd, supinace a ADD
nohy

m.quadratus plane

n.plantaris lateralis

je v planté, vyrovnava tah dlouhého
ohybace prstt

Kratke svaly prstit

m.extensor digitorum brevis

n.peroneus

E druhého az patého prstu

mm.lumbricales .-1V.

n.plantaris medialis
n.plantaris lateralis

ohybaji proximalni a natahuji distalni
¢lanek prsti

mm.interossei dorsales I.-1V.

n. plantaris lateralis

ABD prstt, F metatarzofalangovych a
E interfalangovych kloubti

mm.interossei plantares I.-111.

n.plantaris medialis et
lateralis

ADD tfetiho az patého prstu ke
druhému, F proximalni a E distalni
¢lanky

m.flexor digitorum brevis

n.plantaris medialis

F druhého az patého prstu kromé
distalniho ¢lanku

18



Tabulka 5 - Svaly palce a maliku [1]

Svaly palce a maliku
Svaly palce
sval inervace funkce
m.exensor hallucis longus n.tibialis E palce, dorsalni F s ¢aste¢nou supinaci
m.flexor hallucis longus n.tibialis F palce, plantarni F a inverze nohy, hlavni
odrazovy sval
m.extensor hallucis brevis n.peroneus E palce
profundus
m.abductor hallucis n.plantaris medialis ABD a F proximalniho ¢lanku palce
m.flexor hallucis brevis n.plantaris medialis F proximalniho ¢lanku palce
et lateralis
m.adductor hallucis n.plantaris lateralis | ADD aF palce, udrZuje pficnou nozni klenbu
Svaly maliku
m.abductor digiti minimi n.plantaris lateralis ABD a F maliku,
m.flexor digiti minimi brevis | n.plantaris lateralis F proximélniho ¢lanku maliku

2.1.1 Anatomie svalu

Svalové vlakno se sklada z tisicti dlouhych vlaken — myofybril. Samotna myofibrila
obsahuje tenka a silnd myofilamenta aktin a myosin. Jsou to proteiny, diky kterym je sval
schopen svalové kontrakce. Sarkomera predstavuje kontraktilni jednotku svalového vlakna.
Jeji kontrakci (stah) zajist'uji bilkoviny aktin a myosin. Cely proces kontrakce je slozity
a Ucastni se na ném plno dalSich proteind, z nichz kazdy ma svoji specifickou funkci. Diky
hlavnim bilkovindm, aktinu a myosinu, dochdzi ke smrsténi svalu, tim vznikne pohyb

[5, 6, 7].

2.1.2 Metabolismus svalu

Svalova tkan spotiebuje velké mnoZzstvi zivin a kysliku. Tato spotfeba zavisi
na intenzité prace. Svalové builky dokazi pracovat urcitou dobu i bez kysliku — anaerobné.

Hlavnim zdrojem energie pro sval je ATP = adenosintrifosfat [8].
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Béhem svalové prace se spotiebovava svalovy glykogen, ze kterého vznikne laktat,
coz je sul kyseliny mlé¢né. Laktat se v béznych podminkéch tvofi v malém mnozstvi stéle.
Ze svall putuje do jater, tam se znovu méni na glykogen. Pii zvySené fyzické namaze
dochazi k vétsi spotiebé glukozy, laktat se tak tvoii ve velkém mnozstvi. Nestihne
se odvadét do jater a zacina se ukladat ve svalu, coz zpusobuje bolest. Protazenim svalu se

laktat 1épe vsttebava [8].

Svalova vlakna délime na dva druhy, na Cervena a bild. Vzdy pracuji oba tyto typy,
ale jeden z nich pfevaZzuje, v zavislosti na typu a intenzité¢ vykonavané prace. Cervena
svalova vldkna, jsou takzvana pomald, sbohatym cévnim zasobenim. Jsou vhodna
na aerobni zatéz — plavani, delsi béh. Kyselina mlécna se vytvaii pouze v malém mnozstvi

[9, 10].

Bil4 svalové vldkna jsou na tom v rdmci cévniho zdsobeni hiife nez vlakna Cervena.
Zapojuji se prevazné pii rychlé, mohutné a kratké kontrakci, ta muze probihat
i za anaerobnich podminek. Béhem zapojeni bilych svalovych vldken vznika ve vétsi mire

laktat, kyselina mlé¢na [9].

Kyseliné mlééné se vénoval casopis Sport medicine. Mimo jiné bylo
zjisténo, ze uvolnovani anaerobni energie vede k vyCerpani fosfokreatinu (zdroj energie
pro kontrakci svalu) a akumuluje se kyselina mlécna, ta stanovuje horni mez anaerobni
produkce ATP, tim i1 vykon tréninku ve vysoké intenzité. MnozZstvi ATP lze ovlivnit diky
posilovani a tréninku, kdy svalova hmota nartsta. Zvysi se mnoZzstvi ATP, které pak svaly

pouzivaji v prabéhu dalsich cviceni [11, 12].
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2.1.3 Typy kontrakce
Izotonicka kontrakce

Pti izotonické kontrakci dochézi k aktivaci svalu a zaroven se méni délka zapojenych
svalovych vldken. Jednd se o bézny pohyb, naptiklad flexe kolenniho kloubu, kdy
izotonickou (koncentrickou) kontrakci provadi hamstring. Délka svalu se béhem pohybu
méni [13].

Excentricka kontrakce

Kontrakce, pii které se sval natahuje. Naptiklad pfi flexi loketniho kloubu je kladen
odpor na ptedlokti. Loket je postupn¢ natahovan, tak aby v jednom okamziku nepodlehl
tlaku podporujici pohybu do extenze. Dochazi k natahovani m. biceps humeri, ktery

zaroven pracuje v ramci udrzeni protitlaku [13].

Izometricka kontrakce

Izometricka kontrakce je typ kontrakce, pii kterém ve svalu vznika napéti, ale délka
vlaken se neméni. Tato kontrakce neni pro sval pfirozena. Pokud trva delsi dobu, dojde
k poruSe krevniho zasobeni. Pozdé&ji dojde k automatickému povoleni stahu, kterému
predchézi bolest. Pti jakémkoli drzeni ve statické pozici dochazi k neptijemnym pocitim,
které nuti ke zméné polohy. Pti dlouhodobém opakovani izometrické kontrakce se dostavi
az ischemické stavy, snizi se pritok krve ve tkéni, coz miZe vést ke strukturdlnim

problémutim [14].
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2.1.4 Vybrana svalova zranéni

Kontraktura

Jedna se o chorobné stazeni svalu. Jsou tak oznacovany svaly, u kterych doslo
ke dlouhodobému zkraceni jejich délky. ,,Kontraktura je spojena vidy se zménou struktury
svalu™ [13, str. 49]. V piipadé, Ze jde o aktivni kontrakci svalovych vlaken, vhodné&j$im
pojmem je svalovy spazmus. Kontraktura mize byt myotaticka, fyziologicka, ¢i miize

doprovazet revmaticka onemocnéni [13, 15].

Svalova kieé

Kie¢ patii mezi nejcastéjsi problémy sportovct, proto bude popsana podrobnéji. Kiec¢
svalu je takovy stav, pii kterém dochazi k dlouhodobéj$im stahtim bud’ daného svalu ¢i celé
svalové skupiny. Svalové kie¢e mohou mit mnoho pfi¢in, napiiklad nemoci zil DKK,

zvysena teplot, hyperglykemie, mozkovy nador a mnoho dalsich [16, 17].

Castym divodem kieCe u sportovcl je vystaveni svalu nepfirozené a nadmérné
zatézi. Muze k nim dojit béhem intenzivniho tempa ¢i po vykonu. Dalsi divody
ke wvzniku kie¢i jsou casto zanedbavany pitny rezim, maly pfisun hotc¢iku

a sodiku, ¢i pohyb nebo vydrz v nepfirozené, ¢asto i nepohodlné, poloze [13].
Uginna pomoc pii akutnich kiedich je protaZeni postizeného svalu. Tento stav je

bolestivy. Postizeného mulZe jakékoli doporucend cinnost s postizenou koncetinou

odrazovat. Mirné protazeni od bolesti ¢asto pomiize [18].
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Zatuhlé svaly

Sportovcei maji Casto ztuhlé svaly po tréninku, kterému piedchézela delsi sportovni
pauza. Ztuhlost trva v fadu dni az tydna, doba se odviji od délky, intenzity a naro¢nosti

tréninku, ale také na pravidelném protazeni po tréninku [18].

Svalové spasmy

Svalovy spasmus znamend zvySené napéti ve svalu. Muze vzniknout
pii onemocnéni ¢i poranéni kloubu, i poranénim hybného systému. Nejcastejsi projev je
svalovy uzlik, ktery je na pohmat bolestivy. Ve svalu dochazi k horSimu prokrveni
a zvySené citlivosti na pohmat, na rozdil od zkraceného svalu. Spasmus pretrvava az

nékolik dni, prevenci je pravidelné protazeni svalu [18, 19].

NataZené svaly

Jde o natazeni svalu do nepfimétené délky. Tento stav vznika casto pfi energickém
protazeni, projevuje se prevazné prudkymi, bodavymi bolestmi, n€kdy podlitinami ¢i otoky.
dodrzeni klidového rezimu. Takto poranény sval se dale neprotahuje do doby, nez je opét
funkéni. Opétovnym zatizenim lze zpUsobit zavaznéjsi stav, svalovou trhlinu. Jedna se
0 zranéni, na jehoz 1éCbu je potieba az Sest tydnt naprostého klidu. K natrzeni jsou
nachylné natazené svaly. Po vySetfeni a diagnostice u lékaie muze byt doporucena

sportovni pauza [18].

2.1.5 Diagnostika svalového poSkozeni

Zranény sval je na pohmat citlivy az bolestivy. V pfipadé, Ze se jednd o lehké
natrzeni, je citit neustalé stazeni ¢asti svalu. Doslo-li k vyraznéjsimu poskozeni, projevuje
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se jako ostrd bolest, a koncetinu neni mozn¢é déle zatézovat. Dale se mlize v misté poranéni

vyskytnout hematom, misto je ztuhlé a na pohmat velmi citlivé [20].

2.1.6 Lécéba chladem

,Kryoterapie je lécba chladem. Pri jeji aplikaci dochazi k odebirani tepla
z organismu s léecebnym cilem” [21, str. 164]. Kryoterapii Ize aplikovat lokalné i celkové.
Pii lokalni aplikaci se vyuziva napiiklad kryosacku a studenych gelt. Tato aplikace se
vyuziva téZ jako prvni pomoc pii Grazech (napiiklad v basketbale zvrtnuti kotniku).
Celkovou kryoterapii Casto pouzivaji profesionalni sportovci jako soucast regenerace
(ledové vany, chladivé gely, ledové masaze). V soucasné dobé& je kryoterapie ve sportu
velmi rozSifenou metodou. Tuto informaci potvrzuje i ¢lanek Cryotherapy in sports

medicine z ¢asopisu Scandinavian Journal of Medicine and Science in Sports [22].

Pti aplikace dochazi k vazokonstrikci a zpomaleni metabolismu. Po ukonceni
procedury dojde postupné k hyperémii (piekrveni), tato faze by méla trvat az dvojnasobné
déle nez vlastni kryoterapie. Kryoterapie podporuje vylouceni odpadnich latek
ze svalu. Urychluje zotaveni svaltl a snizuje moZnost zanétlivé reakce. Uginek procedury
zavisi na zpusobu aplikace, pocatecni teploté a dobé aplikace. Pii dlouhodobé aplikaci
na jedno misto a velmi nizké teploté¢ mize dojit k vaznym vedlej$im ucinkiim, jako jsou

omrzliny ¢i nervova poranéni [21, 22].

2.1.7 Protahovani, posilovani

Svaly lze rozdélit do nekolika riznych skupin dle daného pravidla. Naptiklad podle
poctu hlav (dvouhlavé, tiihlavé, ¢tyrhlavy), nebo podle lokalizace (svaly hlavy, svaly trupu,
svaly koncetin). Jedno z mnoha rozdéleni, a pro danou problematiku zasadni, je rozdéleni

na svaly fazické a tonické. [1, 23]
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Tonické svaly

Tonické svaly (neboli svaly posturalni) zajist'uji stabilitu téla v prostoru a fixaci téla
pfi pohybu. Na rozdil od fazickych jsou ulozeny hloubéji, jsou odolnéjsi proti
unavé, a po fyzicky naméhavé zatézi se zotavuji rychleji a snadngji. Vzhledem k jejich
velmi ¢astému zapojeni, maji tendenci k tuhnuti az zbytnéni [14]. ,,Jde pFevdzné o svaly na
zadni strané dolni koncetiny, zddové svaly, svaly Sije, prsni svaly a m.illiopsoas*

[16, str. 165].

Fazické svaly

Fazické svaly jsou, v porovnani s tonickymi, ulozeny blize k povrchu téla a rychleji
se unavi. Tyto svaly maji hlavni vyznam v provedeni pohybt, pfesto se do nich obtizné
zapojuji a jsou nahrazovany svaly posturdlnimi, coz vede ke svalovym dysbalancim.
Fazické svaly byvaji zpravidla oslabené a tonické zkracené. ,,Mezi fazické svaly patri
ohybace krku, mezilopatkové svaly, brisni svaly a hyzdové svaly* [7, str. 165]. Svaly

fazické byvaji oslabené, svaly tonické zkracené [14].

Pro lepsi ptehlednost jsou uvedeny vybrané svaly téchto dvou skupin s ohledem na
Casté dysbalance u basketbalistti.
Tonické: m. sternocleidomastoideus, mm. scalenii, m. levator scapulae, horni Cast
m.trapezius, vzpifimovace bederni a $ijové patefe, spodni vlakna m.latissimus dorsi, m.
biceps brachii, m. quadratus lumborum, m. illiopsoas, m. piriformis, hamstringy, m. rectus

femoris
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Fazické : rotatory patete, vzpfimovace hrudni patete, flexory krku, m.rhomboideus, stiedni
a spodni vlakna m.trapezius, m.serratus anterior, zadni ¢ast m.deltoideus, m.triceps brachii,
horni vlakna m. pectoralis major, m.quadriceps femoris (lateralis, medialis), m. tibialis

anterior, m. gluteus medius a minimus [24].

2.2 Streéink

StrecCink pochazi z anglického slova ,,stretch®. V CeStiné znamena protazeni a patii
k aktivni regeneraci a to hned z n¢kolika divodu. Snizuje svalové napéti, urychluje
zotaveni svalu a zlepSuje jeho prokrveni. ProtaZzenim se sval pfiblizuje ke své puvodni

délce a ma lepsi podminky pro kontrakci neZ pted protazenim [25].

2.2.1 Typy streéinku

Staticky strefink

Pti statickém streinku se natahne sval do krajni polohy, do pocitu mirného tahu.
V dosazené pozici je potieba setrvat 15-20 sekund, bez pruzeni segmentu do vétsiho
rozsahu v kloubu. Z poslednich vyzkumut vyplynulo, Ze tento typ stre¢inku by mél byt
na konci tréninku [18, 26, 27].

Jako soucast statického strec¢inku se Casto pouZiva tzv. roller. Roller je rehabilitacni
pomucka v podobé pevného pénového valce. Existuje s ni mnoho cvikii na posilovani
i uvolnéni svall. Tihou cvicici 0soby a pohybem po valci dochazi k rozpleteni svalovych
vlaken, a k lepSimu prokrveni svalu. Hsuan Su uvadi, ze se flexibilita a sila svald zvysila

nejvice po cviceni s rollerem,nez po statickém, ¢i dynamickém strecinku [28. 29].
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Dynamicky strecink

wevr

na zatéz. Dynamickému streinku by mélo piedchézet rozbéhani. Samotny strecink je
provadén rychlymi kontrolovanymi pohyby, béhem nichz dochazi k protazeni svalu
bez vydrze v krajni pozici. Kazdy cvik by se m¢l opakovat desetkrat. Cvici se od mensich
do vétSich rozsaht. Tento druh streinku se pouzivd pro zvySeni rozsahu pohybu

v dané casti téla [18, 27].

Pasivni stre¢ink

Rozdil oproti pfedeslym typiim protazeni je v pfitomnosti a zasahu druhé osoby, ktera
na protahovany segment téla plsobi. Vyhoda je intenzivniho uvolnéni svalu za relaxace

ostatnich svalovych skupin [18].

2.2.2 Zasady statického strecinku

Dle Stackeové:

e zaujeti protahovaci pozice 1 ndvrat zpét je potieba provadét pomalu;
e volit cviky Gcelné, se zamérenim na zkracené svalové skupiny;

e v krajni poloze vydrzet zhruba 15-20 sekund;

e pribéeh cviku doprovazet dychanim;

e protahovat se ve stabilnich polohach;

e koncentrace a védomost lokalizace protahovaného svalu [26].
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Haladova dodava, ze:

e segment t¢la protahujeme pouze do takového kloubniho rozsahu, pti kterém
citime tah ve svalu;

e protazeni by mélo byt provadéno s peclivosti provedeni a beze spéchu;

e protazeni svalli by nemélo probihat §vihem, z toho divodu, ze na konci Svihové
faze se kontrahuji svalové skupiny jako obranny reflex, tim pddem nemtize dojit k

uvolnéni a protazeni daného svalu [30].

2.2.3 Obecni prinosy strecinku

Pravidelné protahovani ma celou fadou ptinosi.
ZlepSeni flexibility

Protazenim se zvySuje fyzicka kondice i teplota svalu, snizi se svalové napéti, a zvysi

wewvr

ZvySovani kardiorespira¢ni vytrvalosti

ProtaZeni svalovych skupin mé pozitivni vliv na dodavce kysliku a dalSich Zivin

po téle coz je dulezité zejména pii dlouhodobém fyzickém napéti [18].

r

Zmirnéni uéinku starnuti
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Vyznam tohoto pifinosu stoupa s vékem. Organismus s pfibyvajicim v€kem ztraci
svalovou pruznost. Pravidelnym cvicenim ji lze do urcité miry ovlivnit. Protazenim

se zvySuje kloubni pohyblivost, se kterou mohou byt s piibyvajicim vékem potize [18].

Uvolnéni od stresu

Napjaté svaly Casto doprovazi stresové situace. Protazeni uvolni tyto svaly a zaroven

dojde k celkovému zmirnéni emo¢ni nerovnovahy, zlepSeni pozornosti a soustiedéni [26].

Kvalitnéjsi pfesun informaci ze svali

Informace ze svall vede, diky senzitivnim drahdm periferniho nervového
systému, do CNS (centralni nervovy systém). Tento d¢j probiha neustale a podle informaci,
které dostane CNS z periferie, dochazi k ¢innosti. Napjaty sval nepodava tak piesné
informace jako sval protaZzeny. Z uvolnénych svali je takovd informace rychlejsi

a presn¢jsi [18, 32].

2.3 Drzeni téla

Stoj na misté ¢i sed se jevi jako ¢innost, pii které neni poteba Zadné svalové aktivity.
Kazda staticka poloha je doprovazena souhrou dynamickych déji. Probiha proces, pii
kterém télo neustale celi urcité labilité. Nejedna se o jednorazové zapojeni svali. Aniz by Si
to ¢loveék uvédomil, jeho télo kontinualné zaujima stalou polohu. Tento jev se nazyva
posturalni stabilita. Spravné drzeni téla je dobrym ptedpokladem pro vykonani pohybu
jednotlivych segmenti. Na tivod této problematiky bude uvedeno pér zékladnich pojmt

pro lepsi pochopeni daného tématu [14, 33].
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2.3.1 Hluboky stabiliza¢ni systém

Hluboky stabiliza¢ni systém patefe predstavuje svalovou souhru, kterd zabezpecuje
zpevnéni patefe bcéhem vSech pohybli. Svaly stiredu t€la zajistuji stabilitu,
pohyblivost a jistotu nejen v kazdodennich aktivitach. Mezi tyto svaly fadime hluboké
zadové svaly, kterymi jsou tzv. autochtonni svaly. Predstavuji nejhlubsi vrstvu zadovych
svall a upinaji se podél celé patere. Jsou ti¢astniky vSech pohybt patete (predklon, zéklon,

uklon, rotace [34, 35].

Stabilita

Stabilitu Ize definovat, jako rovnovazny stav, kdy se t€lo vraci do puvodni polohy
po vyvedeni z klidu. Z pohledu pohybového systému chapeme stabilitu jako stav, kdy jsou
veskeré kloubni struktury co nejméné namahéany a svaly pracuji v co nejlepsi spolupraci.
Dobré kloubni postaveni, které je zajistovano koaktivaci svalovych skupin zajistuje

ekonomicky pohyb [34].

Stabilizace

wouhrou svalii hlubokého stabilizacniho systému je zajisténo zpevnéni pdateie béhem
vSech pohybii*“ [34, str. 8].

Stabilizace by méla doprovazet kazdy cileny pohyb HKK a DKK. Zapojeni
stabilizac¢nich svald neni védomé. Je to proces, ke kterému dochédzi automaticky pfi

jakémkoli pohybu. Podili se na ni vice svalovych skupin [24].
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Postura

Postura je aktivni drZzeni téla pusobici proti G¢inkim zevnich sil. ,,VZdy zajistuje
zpevneéni osoveho organu, tedy panve, trupu, krku a hlavy. Zaujeti a udrzeni postury je
rozhodujici soucdsti vsech motorickych programu [34, str. 8].

Funkce posturdlni aktivity je v podstaté opora téla, pro jeji zapojeni je potieba
nekolik svalovych skupin. Jsou to kratké svaly, jejichz tkolem je stabilizovat jednotlivé
segmenty a dlouhé svaly, které tyto segmenty drzi pohromad¢. Diky aktivité téchto svala je

nastavena jistota polohy téla v prostoru [13].
Napiimeni

Naptimeni osového organu je zakladem k optimalnimu vzptimeni. Umozni vhodné
podminky pro pohyby kloubu v optimalnim rozsahu. Spravné vzpiimené drzeni téla chrani
pohybovy systém pred pietizenim a nastavuje idealni oporu pro pohyb [33, 36].
Posturalni stabilita

wPosturalni stabilita zajistuje vzprimené drzeni téla a reaguje na zmény zevnich
a vnitinich sil tak, aby nedoslo k nezamyslenému padu® [34, str. 8]. Za piedpokladu
vzpiimené polohy téla stale ¢elime labilité, proto si musime hledat stabilni polohu [33].
Neutralni poloha panve

Neutralni poloha panve je takova, kdy jsou spina illiaca anterior superior (SIAS)

a spina illiaca posterior superior (SIPS) ve stejné trovni. Popsané postaveni odpovida

sttednimu postaveni mezi maximalni anteverzi a maximalni retroverzi. V takové poloze
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dochdzi k nejvyhodnéjSimu rozlozeni a pfenosu sil plisobicich na patet, také na menisky

a chrupavky [34].

Centrované postaveni

Dle profesora Jandy se jednd o postaveni, kdy c¢lovek dosahne optimalniho
dynamického a statického poméru v celém pohybovém aparatu. Je tak zachovano ideélni
rozlozeni tlakii na kloubni plochy, coz je dobrym predpokladem pro fyziologické zatizeni
kloubt. Dané postaveni lze pojmout i jako prevenci poruchy funkce a degenerativnich

kloubnich stavu [34].

Funkéni centrace kloubu

,Dle Kolare jde o takové kloubni postaveni, které umoznuje jeho optimdlni statické

zatizend™ [34, str. 10].

2.3.2 Stabilizace ve sportu

Stabilizace je dulezita hlavné ve sportu kvili vyrazné zatézi na klouby a zvySené
dynamice pohybu. Tématu stabilizaci ve sportu (Core) se vénuje plno ¢lankd a studii,
napiiklad ¢asopis Sport medicine, ¢lanky The role of core stability in athletic function
a Core Stability Exercise Principles. Prvné¢ jmenovany c¢lanek zmifuje vzristajici
dilezitost zapojeni stiedu téla, a to z néckolika divodi. Jednim z nich je vytvoreni
anatomického zakladu pro ptirozené pohyby (b&h, hod). Dalsim divodem je optimalni
pozice a Casové zapojeni jednotlivych svali pro dany vykon Core, HSS (hluboky
stabilizacni systém), vytvafi optimalni anatomickou zdkladnu pro pohyb distalnich

segmentu [37, 38].
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Zpevnénim stiedu téla a efektivni zapojeni svalll je jedna z prevenci jak piredejit
zranéni. Core koordinuje aktivaci hlubokych a povrchovych svalt. Pii spravném zapojeni

HSS dochazi k odlehéeni pateie [37, 38, 39].

Eadrice Bressel a dalsi autofi ¢lanku definovali posturalni kontrolu ze statického
1 dynamického hlediska. Ze statického hlediska ji popsali jako schopnost udrzet bazi téla
s minimalnim pohybem. Z dynamického hlediska jako schopnost provadét pohybovou
aktivitu pfi zachovani této stabilni polohy. Z toho je patrné, Ze stabilizace ve sportu je

dilezité slozka pro maximalni efektivitu sportovni aktivity [37, 39].

2.3.3 Respiracni systém

Dychaci svaly se déli podle riznych kritérii. Podle anatomickych skupin, na hlavni
a pomocné, €1 na inspiracni a expiracni. Pro tuto praci bylo zvoleno rozdéleni na inspiracni

a expiracni, neboli nadechové a vydechové [40].

Respiracni systém pfedstavuje neustalou vyména plynti mezi vnitinim a vnéjSim
prostiedim. Dulezitym piedpokladem pro dychéani jsou funkéni dychaci svaly. Hlavnimi
inspiraénimi svaly jsou mm. intercostales externi, diafragma, mm. levatores costarum
brevis a mm.levatores costarum longi. Mezi pomocné inspiracni svaly patii mm. scaleni,
m.sternocleidomastoideus, mm.rhomboidei, m.serratus anterior, m.serratus posterior
superior, m.trapezius, m.pectoralis major, m.pectoralis minor, m.latissimus dorsi,

m.subclavius [2].

Hlavnimi expiraénimi svaly jsou mm.intercostales interni, mm.subcostales,
m,transversus thoracis. Mezi pomocné expiracni svaly patfi miliocostalis, m.longissimus
thoracis, m.serratus posteriori inferior a m.quadratus lumborum [2].

Hlavni funkce interkostalnich svalii je zpevnéni a fixace hrudni stény pii aktivité
branice v ramci inspirace [40].
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Branice — anatomie

Pro tento vyzkum je z vyjmenovanych svalii podstatna bréanice a jeji funkce. Brénice,
latinsky diaphragma, je hlavni vdechovy sval, ktery odd€luje hrudni dutinu od bii$ni [26].
wJeji tvar je kruhovy, plochy a odstupuje od bederni patere® [40, str. 94].

Zacatek branice délime na tii ¢asti, na pars lumbalis (zacinajici po stranach bederni
patefe), pars costalis (nejvétsi ¢ast patefe, od chrupavek sedmého az dvanactého Zebra)
a pars sternalis (nejmensi &ast patefe). Uponova §lacha branice je na centrum tendineum
[40].

Branice — funkce

nwBranice je hlavnim nadechovym svalem, podili se také na vytvareni brisniho
lisu “[40, str. 94]. Pii kontrakci dochazi k oplosténi jeji klenby a branice se posouva
smérem dol. Rozméry hrudni dutiny se zvétsuji, bederni patet se stabilizuje, v pohrudniéni
dutin€ se zvétSuje podtlak, tim se vytvoii prostor pro vétsi objem plic, které diky tomu
mohou piijmout vice vzduchu. Dojde tak ke stabilizaci patefe diky souhfe mezi hlubokymi
extenzory Lp (bederni patef) a dolni Thp (hrudni patef) (m. multifidi), mezi branici
a hlubokymi biisnimi svaly (které sami o sobé& slouzi ke stabilizaci patefe) a panevniho dna
(m. levator ani - podpora panevnich organti, m. coccygeus — tahne kostr¢ dopiedu)
[40, 41, 42].

Tlak branice plisobi i na sténu panevniho dna, sténu dutiny bfiSni a na bederni

skoliozu. Pti nadechu tak dochazi k zapojeni bti$nich i panevnich svalt [13,40].
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2.3.4 Vztah mezi dychanim a posturou

Pii zacatcich tréninku aktivace HSS je dulezité brani¢ni dychani. Pokud je nacviceno

N 24

koncetin a pomtickami). Naro¢nost dal§iho cviku by méla navazovat na dosazeny cil [38].
Respiracni systém je s posturou funkéné propojen. "Dychaci pohyby oviiviwji utvdreni

hrudniku, oblasti bricha a patere" [6, str. 55]. Dychani ma velky vliv na stabilizaci

pohybovych segmentii béhem pohybii. Tato kapitola je velmi vyznamna z hlediska celé

rehabilitace [6]. ,,Dychani je jednim z prostiedkii jak ovlivnit drzeni tela“[6, str. 55].

Koaktivace svalu

Koaktivace svalu bfisnich, zddovych, svalii panevniho dna a pistovou funkci branice
se vytvari vys$i nitrobfisni tlak. Ten stabilizuje trup a je zakladem pro provadéni
ekonomickych pohybli HKK a DKK, pfi optimélnim kloubnim zatiZzeni. Schopnosti ovladat
tuto svalovou koordinaci se snizi pravdépodobnost svalové nerovnovahy, ta je Castym

puvodcem drobnych i vyznamnéjsich svalovych zranéni [43, 44].

Obrazek 1 - Naznaceni aktivace HSS [45]

35



Popis obrazku 1

Obrazek znazorniuje nitrobfisni tlak, ktery je vytvoien svalovou koaktivaci branice
(zelena Sipka nahofe), svaly dna panevniho (zelena Sipka dole), vznika tak nitrobfisni tlak

(modré Sipky).

2.3.5 Nasledky oslabeného HSS

Oslabené dolni briSni svalstvo

Funkce oplostélé branice je Casto nahrazovana zadovymi a hornimi bfiS§nimi svaly.
Dochazi ke vtazeni bfi$ni dutiny, funkce branice je naruSena. Dolni bfisni svaly ochabuji
[41].

PietiZena bederni pater

Tlak vytvoteny zpevnénim trupu odlehcuje svaly bederni patete. V piipadé, Ze stied
téla neni spravné zapojovan, stale pret¢Zujeme bederni patef. Tuto informaci potvrzuje

i ¢lanek The Role of Core Stability [37, 41].

PretéZovani povrchovych svalu

Pti spravné aktivaci HSS se zapojuji pfevazné svaly hluboké. Pokud jsou tyto slabé,
pfebiraji jejich funkci svaly povrchové. Ty pozdéji zacinaji plnit tonickou funkei
oslabenych hlubokych svalt, které postupné atrofuji. Podobny efekt ma ptiliSné posilovani
fazickych svali v posilovné. Stale jde o zanedbani posileni hlubokych svall, které jsou
zodpovédné za spravné zapojeni HSS [41].
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2.4 Dité a sport

Pretizeni

Nekteré déti jsou dlouhodobé pietézovany. Dusledky jsou pak viditelné na jejich
pohybovém aparatu (kostni vyrustky, inavové zlomeniny), ¢asto ve spojeni se zanedbanim

protazeni [46].

Vyvoj

V ramci vyvojové faze détstvi a adolescence rozliSujeme dvé skupiny. Prvni skupina
v rozpéti 6-11 let jsou déti v mlad$im skolnim véku, ve vékovém rozmezi 12-15 let jsou
ve star§im Skolnim véku. Pfechod mezi nimi je pozvolny a individuélni. V prabéhu téchto
obdobi dité roste, zdokonaluje a snaz se uc¢i novym ¢innostem. S intenzivni zménou ristu
prichézeji problémy s koordinaci, proto se déti v prubéhu svého vyvoje stale uéi pracovat se

svym vyvijejicim se télem [46].

2.5 Basketbal

Historie

Za zasadni rok v historii basketbalu se povazuje rok 1891. Tento rok se profesor
kanadského ptivodu James Naismith strefil fotbalovym mi¢em do koSe od broskvi, které
nahodné lezely pobliz mista, kde se konala té€lesna vychova. Hazeni mic¢i do koSt zacalo
byt pro studenty atraktivni a zabavné. Postupem cCasu se rozmistily tyto kose od sebe

na urCitou vzdalenost, na hfisti bylo deset lidi, pét z kazdého tymu a do koSe se snazili
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trefovat, druhy tym jim v tom mél zabranit. Pribézné vznikala pravidla, ktera byla v roce
12. prosince 1892 oficidln¢ zapsana. James Naismith mél s timto objevem velké uspéchy,
coz bylo vidét i podle navstévnika zépasit. Lidem se tato podivana libila. A tak vznikl

basketbal, dfive nazyvany ,,kosikova‘“ [47].

Hra

Basketbal je kolektivni, miCova hra, urCena do haly. Pii zapase je na htisti 10 hraci,
pét z kazdého tymu a dva, v nejvys§i soutézi muzdl jiz tfi rozhodéi. Ukolem t&chto hraci je
vhodit basketbalovy mi¢ do soupetova kose, druhy tym se jim v tom snazi zabranit. Vitézi
tym s vyS$§im poctem nastiilenych bodii za ¢asovy tsek 40 minut. Hraci plocha mé tvar
obdélniku a s tvrdym povrchem (na délku 28m, na Sitku 15m). Kazdé druzstvo mize mit

maximaln¢ 12 hraca (5 hraci na hiisti a 7 nahradnikt) [48].

Mladeznické kategorie

V basketbale funguje mnoho kategorii a soutézi.
Kategorie mistrovskych soutézi:
Ul11 nejmladsi minizaci — [10let a mladsi]
U12 - mladsi minizaci [11 let a mladsi]
U13 — star$i minizaci [12 let a mladsi]
U14 — mladsi zaci — [13 let a mladsi]
U15 — starsi zaci — 14 let a mladsi

[49]
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3 CIL PRACE

Hlavnim cilem prace je zjistit, zda dojde vlivem pravidelného provadéni piesné
popsanych cviki ke zlepSeni vysledkli, dosahovanych pfi stale se opakujicich cviceni
na stabilometrické plos§in¢ a tim k méfitelnému zlepSeni stability a HSS u basketbalistti

V adolescenénim véku.
Dil¢i cile jsou:

e motivovat probandy Kk pravidelnému cviceni a zajistit zpétnou vazbu
ve form¢ prehledti odcvicenych dnti i dni, kdy proband z néjakého diivodu
cviceni vynechal

e zjistit a vyuzit nejvhodnéjsi formu komunikace s jednotlivymi probandy,
zajistit hodnoceni spokojenosti a cvi¢eni probandi

e porovnat asymetrické odchylky pted a po programu cviceni
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4 METODIKA

Pro vyzkum bylo vybrdno pét probandi V adolescentnim véku, vSichni hraji

basketbal. Probandi a jejich zakonni zastupci podepsali informovany souhlas.

V ramci kineziologického rozboru jsou udaje o pacientovi, zméiené pied cvicenim,
psany Cernou barvou, udaje zméfené po cviceni jsou zaznamenany bud tmavé modrou
barvou, coz znamena, Ze ke zméné nedoslo, nebo Cervenou barvou, to znamena, Ze nastala

zmeéna.

Zpisob komunikace byl pfizpisoben véku probandi. Jejich tréninkové jednotky jsou
vedeny tak, aby co nejvice zapojovali cviceni na zpevnéni téla a protazeni na zacatku
tréninku kdy oba trenéfi voli pfevazné streCink v pohybu. Na konci je zafazeno pfiblizné

pet minut protazeni.

VSichni probandi byli podrobeni komplexnimu vstupnimu a vystupnimu vysetfeni.
Kineziologické vySetfeni obsahovalo vySetfeni dynamiky patete, antropometrické vySetfeni
(miry obvodi a délek), svalovy test, vySetfeni pohybovych stereotypi, vySetieni
zkracenych svalll, vySetieni aspekci, vySetieni statiky olovnici, vySetfeni palpaci a méfeni
na stabilometické plosiné. U daného probanda jsou kvidéni pouze ty vysledky
vySetfeni, u kterych byla zaznamenina zména v prub&hu cviceni. VSechny komplexni

vySetieni jsou formou tabulek k nahlédnuti v ptiloze.

Probandim byl pfidélen totoZzny plan, scvicenimi na protazeni Casto
zkracenych a zatizenych svalil a na posileni stiedu t&la. (viz p¥iloha 1) Umyslné jsem
zvolila vybér téchto konceptl. Pti sestavovani protahovacich cvikli jsem nevolila t€Zké ani
méné obvyklé cviceni, naopak. Plan je sestaveny z béznych protahovacich cviki, které

probandi znali. Kladla jsem diraz na zvladnuti pfesného provedeni cviku vcetné
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dychani a hlavné na poznani, jaky sval je protahovan. Pro nacvik posileni stfedu téla jsem
volila jednodussi cviky zacinajici prodychanim. Cilem bylo piedat informaci tak, aby

probandi pochopili piesné provedeni cviki a mohli je sami provadét doma.

Pti prvnim setkani probandi prosli tvodnim méfenim, jak v ramci kineziologického
rozboru, tak i méfenim na stabilometrické plosin¢ Homebalance, kde byla zaznamenana
za odlisnych situacich a je propojena s tabletem. Vysledné Casy probandi ze vSech tii

m¢éfeni jsou uvedeny v grafu a tabulce.

Stoj s otevienyma oc¢ima — Proband stoji ptirozené¢, DKK na $iftku panve, hlava
vzpiimend. Ve vySce o¢i je umistén tablet. Vysledek tohoto méfeni bude prezentovan
v ramci ilustrace, zachycujici probandovo t€zist¢ béhem celého testovani. Tato Cast trva
30s. Proband je na zacatek i konec upozornén zvukovym signalem, ktery vydava tablet
automaticky. Cilem probanda je stat rovné, co nejméné se vychylovat do stran.

Stoj se zavienyma o€ima — plati stejna pravidla. S tim, Ze proband ma zaviené oci.

Expozice Sachovnice - nastavena na nasledujici hodnoty: Diagnostika, 1s,
neomezené. Proband vidi na tabletu Sachovnici. Na ni micek, ktery lezi na jednom
Sachovnicovém poli. Po tom, co hra zac¢ne, se jedno $achovnicové policko rozsviti, proband
ma za ukol pfesunout micek na toto policko. Micek se  hybe

2%

rozsviti dal$i policko, u kterého plni stejny ukol.

V ramci praktické ¢asti je kazdy proband testovan v nestabilnich pozicich, jsou pfi
tom hodnoceni. Béhem celého cviceni probéhne testovani tfikrat. Hodnotici Skala je
nasledujici::

o 0 =horsi nez pfi minulém méteni
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1 = na jedné noze vydrzi chvili stat, ale se Spatnou posturou — ramena
vytazena/bedra prohnuta

2 = vydrz ve spravné pozici 10 — 15s/5-10s pro vypad na cocce, nasledné mizi
zpevnéni, hrbi se, klepe se, po tlaku do téla velmi rozhozeny

3 = vydrz ve spravné pozici 15 — 20s/5-10s pro vypad na cocce, po tlaku se za
cca 5s znovu srovna

4 = vydrzi bez problému stat cca 30s/15s pro vypad na cocce, tlak ho vyrazné

nerozhodi

Nedilnou soucasti vySetfeni kazdého probanda je zaznamenani vysledného ¢asu

hry na stabilometrické ploSin€. Kazdé vySetfeni probanda uzavira jeho vlastni hodnoceni

na cviceni.

Obsah prvniho setkéani s kazdym probandem byl nasledujici:

seznameni probanda S nasledujicim cvicenim;

proband je poucen o zapisovani dnd, ve kterych cviceni vynechal a nutnosti
psani pravdivého divodu, s tim, ze ho kvili obcasnému neplnéni ne¢eka zadny
trest;

praktickd ukazka jak na zadavajicim, tak 1 na samotném probandovi vSech
ulozenych cvicent;

zkouska cviki je doplnéna vysvétlenim na co si davat pozor, z jakého divodu
dany sval protahujeme, nutnost vydrZze alesponi 15s, v neposledni fadé nutnost
spravné vychozi polohy;

dale se kona ukazka s opravami chyb — prodychani trupu vleze na zadech
S pokréenymi DKK- nécvik na zapojeni HSS;

vSechny cviky spopisky a castymi chybami jsou preddny v papirové

podobé, proband se do nich kdykoli v pribéhu cvi¢eni mize podivat.
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Probandi dostali za tkol zhodnotit iispéSnost provadéni jednotlivych cvikl. Zpracovat
hodnoceni a pocity z celého cviceni. Jejich nazory jsou ve zkracené podobé v kapitole

vysledky u kazdého probanda. Originaly téchto dopisu jsou k naleznuti v ptiloze 42 — 46.
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5 SPECIALNI CAST

5.1 Proband EB
5.1.1 Kineziologické vySetieni

Anamnéza
Osobni anamnéza:
Inicialy probanda: EB
Pohlavi probanda: zena
Rok narozeni: 2006
Vyska: 156 cm, véha: 39 kg
Stranova dominance: pravak
Socialni anamnéza: Zije v rozlehlejsim byt s rodi¢i a dvojcetem, v byté maji schody
Pracovni anamnéza:
e student zakladni skoly
e Ve Skolnich lavicich travi denné primérné 6 hodin denné
¢ hodiny té€locviku se konaji 2x do tydne
Farmakologicka anamnéza: pravidelné neuziva Zadné léky
Probéhnuta onemocnén: nestovice, virdzy
Abusus: nepije, nekoufi
Sportovni anamnéza:
e basketbal zacala hrat ve svych 4 letech s mamou;
e proband EB se vénuje i dalSim sportiim, které ho bavi, od 5 let se zdvodné vénoval
také tancovani, které bylo vice zaméteno na protazeni;
e S tancovanim jiz skoncil, zménu na téle vSak neciti;
e na tréninzich basketbalu stravi 8 hodin tydné;

e hraje pievazné se starS$imi dévcaty;
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e kazdy vikend odehraje 2 — 3 zapasy.

e vyrazné¢jsi problémy v ramci pohybového aparatu za dobu hrani basketbalu: pii

neprotazeni svalli dolnich koncetin bolest kolene
e Zzranéni, kvili kterému musela na urcitou dobu piestat s aktivnim sportem: neguje

e Vztah rodici ke sportu: hrali basketbal a dalsi sporty

Zaliby, rekreaéni sporty:

e srodici jezdi lyZovat cca tii tydny za rok, k moii jezdi na 3 nedéle

Kineziologicky rozbor

Kompletni kineziologické vysetfeni je zafazeno v ramci ptilohy z divodu nedostatku

mista této prace. V ramci rozboru jednotlivych pacientll jsou zminény pouze ty Casti

kineziologického rozboru, ve kterych nastaly béhem cviceni zmény.

Dynamika patete (viz priloha ¢. 2)

Dynamika patefe — zmény

Tabulka 6 - Dynamika patefe — zmény probanda EB

Zmény - dynamika patere Pred cvicenim Po cviceni
Schoberova vzdalenost 3 4
Stiborova vzdalenost 8 9
Uklon vpravo 24 25

Antropometrie norma (viz piiloha ¢. 3)

Svalovy test (viz ptiloha ¢. 4)
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Svalovy test — zmény

Tabulka 7 - Svalovy test -zmény probanda EB

Leva strana

Svalovy test - zmény

Prava strana /1stranné

Po cviceni Pred cvi¢enim Segment Pred cvi¢enim Po cviceni

Trup
Flexe 3 4

4 3 Flexe s rotaci 3 4

Lopatka
5 5 Kaudahi posunuti a addukce 4 5
5 4 Abdukce s rotaci 4 5
Kycelni kloub
4 4 Extenze 3 4
5 4 Zevni rotace 4 5

Vysetieni pohybovych stereotypii

1. Extenze v ky¢elnim kloubu

Norma:

m. gluteus maximus

ischiokruralni

paravertebralni mm. Extenzory trupu nejprve na strané kontralateralni — LS

kontralateralni — Th-L

homolateralni Th-L

1
2
3
4. na stran¢ homolateralni — LS
5
6
7

patologicky — svaly pletence ramenniho

Vysetfovany:
Pred cvi¢enim 2 1 3 5
Po cviceni 2 1 4 5
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2. Abdukce v kycelnim kloubu
Norma:

1. m. gluteus medius, minimus

2. m. tenzor fascie latae

3. m. quadratus lumborum

4. m. illiopsoas

5. m. rectus femoris

6. bfisni svaly — fixace trupu

Vysetifovany:

Pred cvicenim 1

Po cviceni 1

3. Flexe

e koordinace biiSnich svall a flexort kycelniho kloubu

Vysetiovany

Pred cvic¢enim

znatelnd prevaha m.illiopsoas

Po cvi¢eni mirnd, ale stdle prevaha m. illiopsoas

4. Flexe Sije

Norma

e leh na zadech, DKK mirné€ pokréené, HKK podél téla

e hlava v prodlouzeni patete

e pomalu vedeny pohyb

e pohyb zahijen predsunem hlavy = pfevaha m. sternocleidomastoideus

e odpor na celo
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Vysetiovany:

Pred cvi¢enim

pohyb zacind obloukem — m. sternocleidomastoideus

Po cvié¢eni

stejné

5. Kilik

Norma

e testovani stabiliza¢ni funkci lopatky

¢ lech na bfise, ramenni kloub pravy uhel, prsty sméfuji k sobé&, hlava na podlozce

Vysetiovany:

Pred cvicenim

odstavaji vnitfni hrany lopatek

Po cviéeni

lopatky odstavaji o néco méné

6. Abdukce v ramennim kloubu

Norma

e prvnich 10 stupiit m.supraspinatus, m.deltoideus

e stabiliza¢ni funkce m. trapezius na kontralateralni strané

VySetfovany

Pred cvi¢enim

norma

Po cvi¢eni

stejné

Vysetteni zkracenych svalt (viz ptiloha ¢. 5)
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Vysetteni zkracenych svalli — zmény

Tabulka 8 - Vysetteni zkracenych svalii - zmény probanda EB

Stupeii zkracenosti leva strana Zkracené svaly - zmény | Stupen zkracenosti prava strana
Po cviceni Pied cvicenim Segment Pied cvienim Po cviceni

flexory kycelniho kloubu

0 1 m. rectus femoris 1 0

0 0 m. tensor fascie latae 1 0
flexory kolenniho kloubu

0 1 m. biceps femoris 1 0

0 1 semimembranosus 1 0

Vysetteni aspekci (viz piiloha ¢. 6)

Vysetieni aspekci — zmény

Tabulka 9 - VySetieni aspekci - zmény probanda EB

Pred cvicenim Po cviceni
Pohled zezadu
S| skloubeni pravé nepatrné vyse soumeérné

Postaveni lopatek

odstdvaji od patere, viditelny spodni vrchol, prava
lopatka niZe postavena

spodni vrcholy
vyCnivaji od patere

Pohled ze strany

Zadné zmény

Pohled zepredu

7adné zmény

Vysetteni statiky olovnici (viz piiloha ¢. 7)

VySetieni palpaci (viz ptiloha ¢. 8)
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Méreni na stabilometrické plosiné

@ HomeBalance PORACOVAT Y BUGHOSTICE

Statokineziogram

Oteviené oci Zaviené ocCi

Stranova vychylka Predozadni Stranova vychylka Predozadni
vychylka [N vychylka

Obrazek 2 - Tézisteé probanda EB na zacatku cviceni

Popis obrazku 2:

Testovani se konalo vramci prvniho setkani, dne 11. 11. 2016. Na obrazku je
znazornéna poloha tézist€ modrou Carou. Jak s otevienyma, tak se zavienyma ocima, byla
poloha téziste¢ témef stejnd — mirné na patach. V pribéhu testovani s otevienyma o€ima je
modra tecka nepatrné€ napravo a se zavienyma zase nalevo od stfedni ¢ary. To znamena, Ze

S otevienyma oc¢ima stal proband EB mirné na pravé noze, se zavienyma na leve.

@ HomeBalance POKRACOVAT V DIAGNOSTICE

Statokineziogram

Oteviené oci Zaviené oci

Stranova vychylka Predozadni Stranova vychylka Predozadni
| vychylka vychylka

AN ERNEREN) ’ WERNENEN
[T ‘ NN |
i

Obrazek 3 - Poloha t€zisté ve stoji probanda EB na konci cviceni
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Popis obrazku 3

Testovani se konalo v ramci posledniho setkani, dne 17. 3. 2017. Na obrazku je

vvvvvvvv

A%

stale na patach. Vychylky v pfedozadnim sméru jsou vyraznéjsi se zavienyma oc€ima.
V porovnani s prvnim méfenim se témét nic nezménilo. Pfedozadni vychylky se ménily

A%

témef na prostiedku, s postupujicim Casem vsak klesala na paty.

Vysledné Casy plnénych tkoll jsou prezentovany v kapitole vysledky a doprovodny

graf 1ze nalézt jako pfiloha €. 9.

5.1.2 Jednotliva setkani

1.  Setkanis probandem EB 11. 11. 2016

Obsah setkani:
e seznameni probanda EB s nasledujicim cvi¢enim (podrobné&jsi popis prvniho
setkani - viz metodika)
Zadané cviky
e cviky jsou zadané podle ptesného nazvu, jak dostal proband EB v papirové
podob¢ a na misté vyzkouseny, na ptipadné chyby byl proband upozornén
e Protazeni S$ijovych svali: spravné provedeni, ale je uspéchany, sama bez
upozornéni nevydrzi bez cviku delsi dobu
e ProtazZeni zadnich ¢asti stehen (hamstringii)- obé varianty
e (varianta ob€ nohy naraz): mirn¢ prohnuta zada;
e (varianta postupného protazeni) — ohyba se v zadech, télo asymetrické.

e ProtaZeni pirednich ¢asti stehen (quadricepsu)
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e prohnuti v bederni patefi, ramena v protrakci
e HSS - aktivace a prodychéni spodni ¢asti trupu- zveddni panve pomalu nahoru
a doli
e zapojeni Sijovych svalii a ramen
Test na stabilitu na nestabilnim povrchu
e Stoj na ¢oéce obéma nohama: objektivni hodnoceni: 1

e Vypady na ¢occe: objektivni hodnoceni: 1

2. Setkani s probandem EB 2. 12. 2016

Opakovani cvikii z minulého setkani a pripadna oprava chyb
e ProtaZeni zadnich ¢asti stehen (hamstringi)
e U varianty sprotazenim postupné — PO Upozornéni neprohyba jiz
patet v bederni krajiné
e ProtaZeni piednich ¢asti stehen (quadricepsu)
e 7z minulého setkani se snazi vylepsit a bedra nejsou tak prohnuta
e HSS - aktivace a prodychani spodni c¢asti trupu- zveddni panve pomalu
nahoru a dolt: spravné provedeni
Zadané cviky
e ProtaZeni zad
e provedeni spravné, problém s fazi relaxace, prodychani a vyckani v dané
pozici, ramena u usi
e ProtaZeni vnitinich stran stehennich svali
e (varianta ob&é DKK naraz) — problém ¢ini zaujmout vychozi polohu
e (varianta postupného protazeni) — Spravné provedeni
e Pohyby v pevné pozici vleZe na zadech
e aktivyje $iji, kterd ma byt uvolnénd, ramena posun nahoru

7w

e samotné zpevnéni celé spodni €asti trupu bez potizi
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3. Setkani s probandem EB 16. 12. 2016

Opakovani cviki z minulého setkani a pripadna oprava chyb
e ProtaZzeni zad: dokaze se na chvili uvolnit v dané poloze protazeni, ramena jiz
stazend od usi
e Pohyby v pevné pozici vleZe na zadech: mirn¢ hlava do zaklonu, jinak pevna,
spravné provedeni
Zadané cviky
¢ Dynamické protaZeni patere: Spravné provedeni, daii se 1 podsadit panev
e Pohyby v pevné pozici vleZe na zadech: pevné télo spravné, obc¢as ale tendence
davat ramena k u$im
e Posilovani mezilopatkovych svala
e s pohybem rukou od sebe se pohybuje hrudnik vpied, hlava se pohybuje
do predsunuti;
e problém pochopit princip cviku, .,k ¢emu to je*“ coz probanda EB vzdy

zajima.

Soucasné problémy probanda EB:
e Dbolest hornich vlaken trapézového svalu, na dotyk velmi citlivy bod;
e bylo provedeno PIR daného spoustového bodu a techniky mékkych tkani sije;
e bolest ptimo pod kolenem;
e pfi tomto setkani byl proband EB po zépase, ktery témét cely odehral, byla na ném

znat inava.

4.  Setkani s probandem EB 6. 1. 2017

Opakovani cvikili z minulého setkani a pripadna oprava chyb
e Dynamické protaZeni patere: Spravné provedeni
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e Pohyby v pevné pozici vleZze na zadech: spravné provedeni
e Posilovani mezilopatkovych svali
e Proband EB ma pocit, ¢im vice od sebe oddali ruce, tim 1épe. Ale na ukor
vystr¢en¢ho hrudniku a prohnutych beder. Provedena oprava a vysvétleni.
Proband EB citi a rozumi, ktery sval posiluje.
e spravné provedeni
Zadané cviky
e Pozice vleze na ziadech se zvednutyma nohama: bez pochybeni pevné télo.

Spravné provedeni.

Test na stabilitu na nestabilnim povrchu
e Stoj na ¢occe obéma nohama: objektivni hodnoceni: 2

e Vypady na ¢occe: objektivni hodnoceni: 2

5. Setkani s probandem EB 28. 1. 2017

Opakovani cvikili Z minulého setkani a piipadna oprava chyb
e Pozice vleZe na zadech se zvednutyma nohama
e Spravné provedeni, proband EB je schopen s koncetinami pohybovat.
Postura stale pevna.
Zadané cviky
e Poloha na ¢tyfech: ramena u usi
e Trénink rovnovahy: pii t¢ziSti na Spickach, se ramena posunuji mirné
do protrakce a ptedsunuté drZzeni hlavy
e Stoj na 1 noze: spravné provedeni, lze pohybovat koncetinami, proti tlaku do téla

nema problém s udrzenim rovnovahy
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6.  Setkani s probandem EB 17. 2. 2017

Opakovani cviki z minulého setkani a pripadna oprava chyb
e ProtazZeni prednich stehennich svalii: spravné provedeni
e Poloha na ¢tyfech: dava si pozor na pozici ramen a pohyby koncetin zvlada bez
potizi
e Trénink rovnovahy: spravné provedeni
e Stoj na 1 noze: pii vnéj$im tlaku jistota v odporu a stalé udrzeni stability
Zadané cviky
e Vykrok do schodu
e Pfi odrazu pohyb ramen do strany, svédci o nejistoté. Postura pii pohybu

pevna.

7. Setkani s probandem EB 24. 2. 2017

Opakovani cviki z minulého setkani a pripadna oprava chyb
V tuto chvili ma proband EB zadana vSechna cvieni. Je na ném jaka z nich bude
chtit zopakovat a pfipadné poopravit jejich provedeni.
e ProtaZeni prednich strany stehennich svalii: spravné provedeni
e Vykrok do schodi: od minulého setkani lehké zlepseni, v odrazu na schodu vydrzi

bez vyrazngjsich vykyvi rovnovahy

8.  Setkani s probandem EB 17. 3. 2017

Test na stabilitu na nestabilnim povrchu
e Stoj na ¢occe obéma nohama: objektivni hodnoceni: 4
e Vypady na ¢occe: objektivni hodnoceni: 4
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5.2 Proband VS

5.2.1 Kineziologicke vySetieni

Osobni anamnéza:

Inicidly probanda: VS

Pohlavi probanda: muz
Rok narozeni: 2004
Vyska: 167 cm, vaha: 47 kg

Stranova dominance: pravak

Socialni anamnéza: zije v dom¢ s rodici a jednim mlad$im bratrem

Pracovni anamnéza:

student gymnazia, Ve Skolnich lavicich travi denné primérné 6 hodin

Farmakologick4a anamnéza: pravidelné neuziva zadné 1éky

Probéhnuta onemocnéni: prod¢lal piiusnice a nestovice

ze zranéni mél vyron kotniku a vykloubeny mali¢ek na ruce

Abusus: nepije, nekouii

Sportovni anamnéza:

basketbal zacal hrat ve svych 8 letech

divod zacatku: dle rodinného pfislusnika byla moznost zacit s basketbalem na $kole
trénuje 3x 1,5 hodiny za tyden

odehraje zhruba 6 z4pasl za mésic

hraje a trénuje s chlapci stejného ro¢niku jako je on sam i s o rok starSimi

vyraznéj§i problémy v ramci pohybového aparitu za dobu hrani basketbalu:
aktualné bolest beder a pat

vénoval se i dal$im sportim jako jsou atletika, florbal (6-7 let), plavani do 10 let —
vSe délal 1x tydné

zranéni, kvili kterému musela na urcitou dobu pfestat s aktivnim sportem: neguje
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e Vztah rodi¢i ke sportu: otec hral v dorostu volejbal, na VS softbal

Zaliby, rekreacni sporty: na dovolenou jezdi s rodi¢i 1x ro¢n¢ a lyzuje cca 2 tydny za rok

Kineziologicky rozbor

Dynamika patefe probanda VS (viz ptiloha ¢. 10)

Dynamika patete - zmény

Tabulka 10 - Dynamika patefe - zmény probanda VS

Zmény - dynamika pateie | Pred cvicenim Po cviceni
Thomayerova vzdalenost 10 5
Uklon vpravo 18 17
uklon vlevo 16 17

Antropometrie probanda VS (viz ptiloha ¢. 11)

Svalovy test (viz ptiloha ¢. 12)

Svalovy test - zmény probanda VS

Tabulka 11 - Svalovy test - zmény probanda VS

Leva strana Svalovy test - zmény Prava strana /1stranné
Po cviceni| Pfed cvi¢enim Trup Pied cvi¢enim Po cviceni

Flexe 3 4
4 3 Flexe s rotaci 3 4
5 4 Elevace panve 5 5

Lopatka
4 3 Kaudalni posunuti a addukce 3 4
Ky¢elni kloub

5 4 Extenze 5 5
5 4 Extenze - m.gluteus maximus 5 5
4 3 Addukce 4 4
5 4 Zevni rotace 4 5
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Vysetieni pohybovych stereotypil

1. Extenze v kyéelnim kloubu

Norma:
1. m. gluteus maximus
2. 1ischiokruralni
3. paravertebralni mm. Extenzory trupu nejprve na strané kontralateralni — LS
4. na stran¢ homolateralni — LS
5. kontralateralni — Th-L
6. homolateralni Th-L
7. patologicky — svaly pletence ramenniho
VySetifovany:
Pred cvi¢enim 1 2 3 4 5 6
Po cviceni 1 2 3 4 5 6

2. Abdukce v kycelnim kloubu

Norma:
1. m. gluteus medius, minimus
2. m. tenzor fascie latae
3. m. quadratus lumborum
4. m. illiopsoas
5. m. rectus femoris
6. bfisni svaly — fixace trupu
Vysetifovany:
Pied cvi¢enim tenzorovy mechanismus
Po cvieni tensorovy mechanismus, ale o néco mirnéjsi
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3. Flexe

e koordinace bfiSnich svall a flexord kycelniho kloubu

VySetiovany:
Pred cvi¢enim souhyb DKK
Po cviteni souhyb DKK - mirng&;si

4. Flexe Sije
e leh na zadech, DKK mirn¢ pokréené, HKK podél téla
e hlava v prodlouzeni patete
e pomalu vedeny pohyb
e pohyb zahdjen predsunem hlavy = pievaha m. sternocleidomastoideus

e odpor na ¢elo

Vysetiovany:
Pied cvi€enim obloukovity pohyb
Po cviteni stejné
5. Kilik

e testovani stabiliza¢ni funkci lopatky

e leh na bfiSe, ramenni kloub pravy thel, prsty smétuji k sob¢, hlava na podlozce

VySetfovany:
Pied cvi¢enim spodni thel lopatky vyCniva
Po cviceni lopatky neodstavaji

6. Abdukce v ramennim kloubu
e prvnich 10stupiti m.supraspinatus, m.deltoideus
e stabiliza¢ni funkce m. trapezius na kontralateralni strané

VySetfovany

Pred cvi¢enim ob¢ strany norma

Po cviteni stejné
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Vysetteni zkracenych svalt: (viz ptiloha ¢. 13)

Vysetieni zkracenych svalll — zmény

Tabulka 12 - Vysetieni zkracenych svalt - zmény probanda VS

Stupen zkracenosti leva strana Zkracené svaly - zmény Stupen zkracenosti prava strana
Po cviceni Pfed cvicenim Pfed cvicenim Po cviceni
flexory kycelniho kloubu
0 1 m.illiopsoas 1 0
0 1 m. rectus femoris 1 0
flexory kolenniho kloubu
0 1 m. biceps femoris 2 0
0 1 semimembranosus 2 0
0 0 adduktory kycelniho kloubu 1 0
0 1 m. trapezius 1 0
0 1 m. levator scapulae 0 0
Vysetteni aspekci (viz ptiloha ¢. 14)
Vysetieni aspekci - zmény
Tabulka 13 - Vysetieni aspekei - zmény probanda VS
Pohled zezadu Pfed cvicenim Po cviceni

Paravertebralni valy

oplostélé v bederni krajiné

vyraznéjsi valy

v bederni krajiné

Postaveni lopatek

vnitfni strany lopatek odstavaji od patere

leva mirné odstava a

je o néco blize

k hrudni patefi nez
prava, vyskové na

stejno

Sijové svalstvo

soumérné

prava strana

mohutnéjsi, lopatka i

Pohled ze strany

nedoslo ke zméné

Pohled zepredu

nedoslo ke zméné

Vysetteni statiky olovnici: norma (viz pfiloha ¢. 15)

Vysetteni palpaci probanda VS (viz ptiloha ¢. 16)
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Méreni na stabilometrické plosiné

Stoj se zavienyma a otevienyma o¢ima

@ HomeBalance POKRACOVAT V DIAGNOSTICE

Statokineziogram

Oteviené oci Zaviené o¢i

Stranova vychylka Predozadni Stranova vychylka Piedozadni
| vychylka i) | vychylka
L | NN |

Vv

Popis obrazku 4:

Testovani se konalo vrdmci prvniho setkdni, dne 7. 11. 2016. Na obrazku je
znazornéna poloha tézist€ modrou carou. S otevienyma ocCima mél proband VS tézisté
o néco vice na levé noze a stal mirné na patach. Se zavienyma ocima (obrazek vpravo
nahote) se poloha jeho tézisté takika neméni. VéEtsi vychylky v pfedozadnim sméru
mél 0 néco vyraznéjsi se zavienyma o€ima nezZ s otevienyma. Vzhledem k vysoké citlivosti

pouzitého pfistroje, se jednd skutecné o minimalni rozdil.

@ oresiione R

Statokineziogram

Oteviené o¢i Zaviené oci
|

Stranova vychylka Predozadni Stranova vychylka Predozadni
vychylka vychylka

Al L1111
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Popis obrazku 5:

Testovani se konalo v ramci posledniho setkéni, dne 28. 3. 2017. Na obrazku je
témef na prostiedku. Se zavienyma o¢ima (obrazek vpravo nahoie) je vidét, Ze stal o néco
vice na levé stran¢ ana patach. V porovnani s prvnim meéfenim je videét, ze tézisté je
stranov€é symetri¢téjsi. Vychylky v pfedozadnim sméru jsou, stejné jako u prvniho

méieni, vyraznéjsi se zavienyma ocima.

Vysledné ¢asy splnénych tkold jsou prezentovany v kapitole vysledky a doprovodny

graf 1ze nalézt jako pftiloha ¢. 17.

5.2.2 Jednotliva setkani

1.  SETKANI s probandem VS 7. 11. 2016

Obsah setkani:
e seznameni probanda VS snasledujicim cvi¢enim (podrobné&jsi popis prvniho
setkani - viz metodika)
Zadané cviky
e cviky jsou zadané podle pfesného nazvu, jak dostal proband VS v papirové podobé
a na misté vyzkousSeny, na ptipadné chyby byl proband VS upozornén
e ProtaZeni Sijovych svalu
e Protazeni zadnich ¢asti stehen (hamstringi)- ob¢ varianty
e ProtaZeni pirednich ¢asti stehen (quadricepsu)
e HSS — aktivace spodni ¢asti trupu- zvedani panve pomalu nahoru a doli
Test na stabilitu na nestabilnim povrchu

e Stoj na ¢occe obéma nohama: objektivni hodnoceni: 1
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2.

Vypady na ¢occe: objektivni hodnoceni: 1

SETKANI s probandem VS 28. 11. 2016

Opakovani cvika z minulého setkani a pripadna oprava chyb

ProtaZeni Sijovych svali
e proband VS zvlada cvik bez problému
Protazeni zadnich ¢asti stehen (hamstring) — mozné obé varianty
e \arianta — protazeni obou DKK zaroveii
» prili§ kréi kolena a mirné zaklani hlavu, byl tedy opraven, aby m¢l
hlavu vytaZzenou s kréni patete, se zasunutou bradou ke krku
e \Varianta — kazda DK zvlast’: provadi bez chyby
ProtaZeni pi‘ednich ¢asti stehennich svala (quadricepsu)
e proband VS zvlada bez vétsich obtizi, pouze jedna vytka, ramena ma mirné
nesymetricka
e rada: napiiklad pted zrcadlem srovnat télo tak, aby ramena byla na stejné
urovni
HSS — aktivace spodni ¢asti trupu- zvedani panve pomalu nahoru a dola
e proband VS déla cvik spravné, to znamena pomalu obratel po obratli jak
nahoru tak 1 dolu;
e problém ¢ini horni ¢ast téla, kdy dochazi z pfemiry snahy Kk mirnému
zaklonu hlavy;
e dalsi viditelnym zaznamenanym problémem je ¢innost ramen, ta opét plyne

z velké snahy zvladnout cvik.

Zadané cviky

ProtaZeni a uvolnéni zad — zvlada bez vyrazngjsich problému

ProtaZeni pritahovaca stehna (adduktor) — obé varianty
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e Obé DKK naraz
= proband VS misto vytazeni hlavy z kr¢ni patefe a zatazeni brady ke
krku, mirn¢€ zaklani hlavu
e Postupné protazeni DK: zvlada bez obtizi
e HSS - prodychani bricha a trupu i do strany — s apelem na ¢asté chyby
e Vv poloze na zadech a pokréenymi DKK, s chodidly na zemi;

e ruce mozné polozit na bficho, pro lepsi cilové prodychani (dycha do rukou);

snaha prodychat casti téla:
= oblast kolem pupiku,
= oblast ze stran trupu;

= tfisla.

Zvlada bez problémil; obCas je znat aktivita ramennich kloubl a S§ije,

Z premiry aktivity; provést cvik spravné.

3. SETKANI s probandem VS 19. 12. 2016

Opakovani cvikil z minulého setkani a pifipadna oprava chyb
e ProtaZeni pritahovaci stehna: na probandovi VS je vidét velkd snaha, aby nemél
hlavu v zaklonu, ale vytahuje ji a brada sméfuje smérem ke krku — to je spravné.
Vsechny ostatni doposud zadané protahovaci cviky zvladd bez problémi
a viditelnych chyb — u vSech citi protaZeni.
e HSS - prodychani trupu
e chyby z minulého setkani napravil, dafi se trup rozdychavat i do strany
e reakce probanda VS: ,,z pocatku se nedafilo prodychat spodni ¢ast bficha,
pouze oblast kolem pupiku a do strany, po zhruba tiech dnech tréninku se jiz
zacalo dafit*
Zadané cviky
e Dynamické protaZeni patere: neni problém, vyrazné¢ vyhrbena zada
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e Pohyby v pevné pozici vleZe na zadech: pii cviku se zveda bederni ¢ast patete

e Posileni mezilopatkovych svali: bez problému

4.  SETKANI s probandem VS 14. 1. 2017

Opakovani cviki z minulého setkani a pripadna oprava chyb
Po Vanocnich svatcich zopakovany vsechny dosavadni cviky — bez problému
e Pohyby v pevné pozici vleZze na zadech
e oproti poslednimu setkani, se proband VS velmi snazi upevnit celé télo
a bederni ¢ast patefe nezvedat ze zemée
V provedeni ostatnich cvi¢eni nema proband VS Zadny problém
Zadané cviky
e Pozice vleZe na zadech se zvednutymi DKK do 90st.
e Ve spravné pozici vydrzi bez problémil cca 10s, nasledné znatelna aktivace
horni ¢asti trupu
Aktualni potize probanda VS
e stézuje si na bolesti obou patnich kosti, pfevazné po zatézi,
e provedena mobilizace DKK a pasivni protazeni po zépase.
Test na stabilitu na nestabilnim povrchu
e Stoj na ¢occe obéma nohama: objektivni hodnoceni: 2
e Vypady na ¢occe: objektivni hodnoceni: 2

e Vypady na ¢occe: objektivni hodnoceni: 2

5. SETKANI s probandem VS 6. 2. 2017

Opakovani cvikl z minulého setkani a piipadna oprava chyb

e Pozice vleZe na zadech se zvednutymi DKK do 90st.

65



e Oproti minulému cviceni je znat, Ze cvik byl opakovan a je vidét vétsi jistota
V provedeni, v této pozici vydrzi bez souhybii az 18s
Zadané cviky
e Poloha na ¢tyrech
e mirné propadly mezilopatkovy prostor a tendence zvedat hlavu;

e vzhledem Kk pevnosti postury, zkousi proband zvedat koncetiny bez zmény

A%

Aktudlni potiZe Probanda VS

Proband stravil tyden na horach, tam i po névratu ptestala bolest levého patni kosti,
prava vSak stile boli po sportovnim vykonu, rodina probanda VS domluvila navstévu
u ortopeda s terminem zhruba za 1 mésic. V tréninku a svém kazdodennim planu pokracuje

déle a nic se pro n¢j nemeéni

6. SETKANI s probandem VS 27. 2. 2017

Opakovani cvikili z minulého setkani a pripadna oprava chyb
Zopakovani vSech zadanych cviki, v Zddném neni problém.
Reakce probanda: ,,1épe se mi protahuji stehenni svaly, citim je protaZzen&j$i*
Zadané cviky
e Trénink rovnovahy: chvilkami povoluje pevnou posturu
e Stoj na 1 noze — s pohyby kon¢etin
e symetrick4 ramena, zvlada,
e po vnéjSich podnétech, jako jsou mirny tlak do zad, ze strany, ¢i pfihravka
basketbalovym balonem — je znat nejistota ve stabilité.
e Vyslap do schodu
e pro probanda VS pomérné naro¢ny cvik;

e po odrazu nahoru se stava velmi nestabilnim, je viditelné vravorani;
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e HKK se nezapojuji automaticky, 1 pfesto, ze proband VS je zvykly
pravideln¢€ béhat v rdmci tréninku, automaticky souhyb koncetin neni znat.
Svazuje ho samotny pohyb — odraz od jedné nohy, ktera je postavena vyse
a nasledna stabilizace v dosazené poloze, kdy je druha noha ve vzduchu

a kolenem v trovni pasu.

7. SETKANI s probandem VS 13. 3. 2017

Opakovani cvikii z minulého setkani a pripadna oprava chyb
e ProtaZeni piednich stehennich svali

e proband VS zminuje, ze ho obcas trapi ptredni stehenni svaly, zopakovali
jsme tedy jejich spravné protazent,

e provedeni bylo sprdvné az na mirné prohnuti v bederni krajing,
po upozornéni na chybu, opét intenzivné citil protazeni pfedniho stehenniho
svalu.

e Poloha na ¢tyrech

e proband se velmi soustfedi na spravné postaveni hlavy a hrudni patete,
Vv pfedeslém setkani pfili§ zvedal hlavu nahoru — na ukor této snahy mirné
pousti bederni patet doli

e Stoj na jedné noze s pohyby koncetin

e bez vngjsich tlaku zvlada stabilné bez potizi, stabilni trup;

e po pokusu o vyvedeni z rovnovahy stale drzi pevné a na rozdil od minulého
setkani netrva zdaleka tak dlouho dobu, pro zaujeti rovnovazné polohy.

e VySlap do schodu

e na probandovi VS je znatelné zlepSeni, jistota v pohybu, souhyb HKK
znatelny;

e Vv konec¢né fazi jeSté mirn¢ nestabilni;

e pohyb ze shora doli je jeste nejisty.
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8. SETKANI s probandem VS Konalo se dne 28. 3. 2017

Toto je posledni setkani v rdmci cviceni.
Obsah setkani:
e Kontrolni kineziologické vysetieni
e zavéreCné testy na stabilitu
Test na stabilitu na nestabilnim povrchu
e Stoj na ¢occe obéma nohama: objektivni hodnoceni: 4

e Vypady na ¢occe: objektivni hodnoceni: 4
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5.3 Proband HK

5.3.1

Kineziologické vySetieni

Anamnéza

Osobni anamnéza:

Inicialy probanda: HK

Pohlavi probanda: muz
Rok narozeni: 2004
Vyska: 150 cm, vaha: 33 kg

Stranova dominance: pravak

Socialni anamnéza: zije v dome s rodici a jednim mladSim bratrem

Pracovni anamnéza:

student gymnasia, ve skolnich lavicich travi denné prumérné 6 hodin

Farmakologick4a anamnéza: pravidelné neuziva zadné 1éky

Probéhnuta onemocnéni: pouze bézna détska onemocnéni

Abusus: nepije, nekoufi

Sportovni anamnéza:

basketbal zac¢al hrat ve svych sedmi letech;

od péti let hral fotbal, ktery jiz nehraje, v Sesti letech zacal hrat tenis, ktery hraje
doposud,;

na basketbalovych trénincich travi 5 hodin tydné&, na tenisovych 3 hodiny tydné;
odehraje zhruba 2 zépasy za 14 dni ;

hraje a trénuje s chlapci stejného ro¢niku jako je on sam;

vyraznéjsi problémy v rdmci pohybového aparatu za dobu hrani basketbalu: obcas
bolest a otok kolen;

Zranéni, kviili kterému musela na urcitou dobu piestat s aktivnim sportem: neguje;
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e telocvik ve Skole ma 2x za tyden;

e Vztah rodici ke sportu: matka hraje basketbal, otec hral tenis a fotbal

Zaliby, rekreacni sporty: dovolena v Iét¢ 1 v zim¢, lyzuje 14 dni za zimu

Kineziologicky rozbor

Dynamika patete (Vviz ptiloha ¢. 18)

Dynamika patete — zmény:

Tabulka 14 - Dynamika patefe - zmény probanda HK

Zmény - dynamika patere Pred cvicenim Po cviceni
Ottova inklina¢ni vzdalenost 5 6
Thomayerova vzdalenost 13 14
uklon vlevo 16 17

Antropometrie: norma (viz piiloha ¢. 19)

Svalovy test (viz ptiloha €. 20)

Svalovy test — zmény

Tabulka 15 - Svalovy test - zmény probanda HK

Leva strana Svalovy test - zmény Prava strana /1stranné
Po cviceni | Pred cvicenim Kréni patef Pfed cvicenim Po cviceni
5 4 Extenze jednostranné 4 5
Trup

4 3 Flexe s rotaci 3 4
Extenze 4 5

5 4 Elevace panve 4 5
Lopatka

5 3 Addukce 3 5

4 3 Kaudalni posunuti a addukce 3 4

4 3 Abdukce s rotaci 3 4

Kycelni kloub

5 4 Flexe 4 5

4 3 Extenze 4 4

4 3 Extenze - m.gluteus maximus 3 4

5 4 Addukce 4 5
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Vysetieni pohybovych stereotypil
1. Extenze v kyéelnim kloubu
Norma:

m. gluteus maximus
ischiokruralni

. paravertebralni mm. Extenzory trupu nejprve na strané kontralaterdlni — LS

kontralateralni — Th-L

1
2
3
4. na stran¢ homolateralni — LS
5
6. homolateralni Th-L

7

patologicky — svaly pletence ramenniho

Vysetirovany: ob¢ DKK

Pred cvi¢enim 2 1 4 3 6 5
Po cviéeni 2 1 4 3 6 5

e po cviceni: vyrazngjsi kontrakce m. gluteus maximus

2. Abdukce v ky¢elnim kloubu

Norma:

1. m. gluteus medius, minimus
m. tenzor fascie latae
m. quadratus lumborum
m. illiopsoas
m

. rectus femoris

o U A W N

bfisni svaly — fixace trupu
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Vysetiovany:

Pred cvi¢enim

Po cviéeni

¢ Viditelny tensorovy mechanismus

3. Flexe trupu

- koordinace bfisnich svalil a flexort ky¢elniho kloubu

Vysetiovany:

Pfed cvicenim

tensorovy mechanismus

Po cviceni

méneé vyrazny tensorovy mechanismus

4. Flexe Sije

- leh na zddech, DKK mirné pokréen¢, HKK podél téla

- hlava v prodlouZeni pateie

- pomalu vedeny pohyb

- pohyb zah4jen pfedsunem hlavy = pfevaha m. sternocleidomastoideus

- odpor na celo

VySetiovany:
Pred cvicenim obloukovity pohyb
Po cviceni stejné

5. Klik

- testovani stabiliza¢ni funkci lopatky

- leh na bfise, ramenni kloub pravy uhel, prsty smétuji k sobé, hlava na podlozce

VySetiovany:

Pred cvicenim

do pozice se dostane, lopatky odstavaji od patere

Po cvic¢eni

lopatky témér neodstdvaji od patere
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6. Abdukce v ramennim kloubu

e prvnich 10stupiii m.supraspinatus, m.deltoideus

e stabiliza¢ni funkce m. trapezius na kontralateralni strané

VySetrovany: obé HKK

Pred cvicenim norma
Po cviceni stejné
Vysetteni zkracenych svalt (viz pfiloha ¢. 21
Vysetteni zkracenych svalli- zmény
Tabulka 16 - Vysetieni zkracenych svald- zmény probanda HK
Stupen zkraceni leva strana Zkracené svaly Stupen zkraceni prava strana
Po cviceni Pfed cvicenim triceps surea Pfed cvicenim Po cviceni
flexory kycelniho kloubu
0 1 m.illiopsoas 1 0
0 1 m. rectus femoris 1 0
flexory kolenniho kloubu
0 2 m. biceps femoris 2 0
0 semimembranosus 0
0 m. trapezius 0
Vysetieni aspekcei (viz piiloha ¢. 22)
VySetteni aspekci — zmény
Tabulka 17 - VySetieni aspekci - zmény probanda HK
Pohled zezadu Pfed cvicenim Po cviceni

Achillova pata

prava vyraznéjsi

mirné se staci dovnitr

pravé nize (vzhledem ke nerovhomérnému

St skloubeni ucelnému postaveni — odlehceni bolavému koleni) soumerne
Paravertebralni valy bez viditelnych vyraznéjsich vald, skolidza bez skoliozy
ve stejné vysce, vnitini
hrana mirné

Postaveni lopatek

na stejné vyskové Urovni, obé odstupuji spodnimi
¢astmi od téla, prava blize k patefi

odstupuje. Oprot?3
prvnimu méreni
vyrazné zlepseni

Pohled ze strany

nedoslo ke zméné

Pohled zepredu

Predni spiny

prava nize nez leva

soumérné




Vysetteni statiky olovnici: norma (viz pfiloha ¢. 23)

Vysetieni palpaci: norma (viz ptiloha ¢. 24)

Méreni na stabilometrické ploSiné

@ oresoins SR

Statokineziogram

Oteviené oci Zaviené oci

Stranova vychylka Predozadni Stranova vychylka Predozadni
vychylka | | vychylka

Popis obrazku 6

Testovani se konalo Vramci prvniho setkani, dne 7. 11. 2016. Na obrazku je

Vv oev

znazornéna poloha téZist¢ modrou carou. S otevienyma ofima mél proband HK téZiste
0 néco vice na patach. Se zavienyma ocima (obrazek vpravo nahote) se poloha jeho tézisté
takika neméni. Stranové odchylky jsou velmi nepatrné, s otevienyma o¢ima mirn¢ vlevo, se
zavienyma zase vpravo, jde ale skuteCné¢ o minimalni rozdil. Co se tyka predozadnich

vychylek, s otevienyma i zavienyma o¢ima se témet neméni.

@ oressios S

Statokineziogram

Oteviené oci Zaviené oci

Stranova vychylka Predozadni Stranova vychylka Predozadni
vychylka | | vychylka

74




Popis obrazku 7

Testovani se konalo v ramci posledniho setkani, dne 27. 3. 2017. Na obrazku je

vvvvvvvv

A%

témer na prosttedku co se tyka stranovych odchylek, ale pod nulovou osou, to znamena, ze

vaha byla mirmmé¢ na patach. V porovnani s prvnim méfenim k zadné vyraznéjsi

Vv ew

Vysledné ¢asy splnénych tkold jsou prezentovany v kapitole vysledky a doprovodny

graf lze nalézt jako pfiloha €. 25.

5.3.2 Jednotliva setkani

1. SETKANI - s probandem HK 7. 11. 2016

Obsah setkani:
e seznameni probanda HK s nasledujicim cvicenim (podrobnéjsi popis prvniho
setkani - viz metodika)
Zadané cviky
e cviky jsou zadané podle pfesného nazvu, jak dostal proband HK v papirové
podobé¢ a na misté vyzkouseny, na ptipadné chyby byl upozornén
e ProtaZeni Sijovych svali: spravné provedeni
e Protazeni zadnich ¢asti stehen [hamstringi]- ob¢ varianty
e uvarianty s obéma DKK zvlada bez potizi az na mirné prohnuta zada
¢ ProtazZeni piednich ¢asti stehen [quadricepsu]

e prohnuti v bederni patefi
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e HSS — aktivace a prodychani spodni Casti trupu- zvedani panve pomalu nahoru
a dolti: spravné provedeni
Test na stabilitu na nestabilnim povrchu
e Stoj na ¢occe obéma nohama: objektivni hodnoceni: 3
e Vypady na ¢occe: objektivni hodnoceni: 2
Jiz pfi prvnim setkdni je znat, ze proband HK ma pevnou posturu bez vyraznéjsich

odchylek v provedeni cviku. Jediné co mu ¢ini problémy, jsou prohnuta bedra pii cviceni.

2. SETKANI s probandem HK 28. 11. 2016

Opakovani cviki z minulého setkani a pripadna oprava chyb
e ProtaZeni zadnich ¢asti stehen (hamstringi)
¢ viditelnd snaha, aby se neprohybala bedra, Spravné provedeni
Zadané cviky
e ProtaZeni zad
e technika cviku je spravna. Jediny problém je Spatnd relaxace ve vychozi
pozici, je potieba se soustfedit na uvolnéni s vydechem. Proband je takzvany
Slachovity svalnaty drobny typ.
e ProtaZeni vnitinich stran stehennich svali
e (varianta obé DKK nardz) - citi tah ve vychozi pozici
e (varianta postupného protazeni) — Spravné provedeni, jiz u tohoto cviku
zvlada udrzet pevné télo
e Pohyby v pevné pozici vleZe na zadech
e lehce prohnuta bedra a nepatrné zvednuta ramena;

e samotné zpevnéni celé spodni ¢asti trupu bez potizi.
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3.  SETKANI s probandem HK 19. 12. 2016

Opakovani cvikia z minulého setkani a pripadna oprava chyb
e ProtaZeni zad: dokaze se relaxovat v dané poloze protazeni
e Pohyby vpevné pozici vleze na zadech: na zvednuta bedra si dava
pozor, provedeni cviku spravné
Zadané cviky
e Dynamické protazeni patere: Spravné provedeni, daii se 1 podsadit panev
e Pohyby v pevné pozici vleZe na zadech
e zvlada napoprvé bez problému, dava si pozor na kritickd mista, jako je jeho
Vv ptipadé prohnuti beder, je schopen pohybovat konéetinami do vsech

sméri a stale udrzuje pevnou posturu

4.  SETKANI s probandem HK 15. 1. 2017

Opakovani cvikii z minulého setkani a pripadna oprava chyb
e Dynamické protaZeni patere: Spravné provedeni
e Pohyby v pevné pozici vleZe na zadech: spravné provedeni
Zadané cviky
e Pozice vleZe na zadech se zvednutyma nohama
e pii vychozi pozici hned vytdhl hlavu z kréni patefe. Zpevnil télo. Jedina
problémova partie jsou ramena, ktera jsou v horni pozici.

e Posilovani mezilopatkovych svali: pfi cviku je pfedsunuté drzeni hlavy
Test na stabilitu na nestabilnim povrchu
e Stoj na ¢occe obéma nohama: objektivni hodnoceni: 3

e Vypady na ¢occe: objektivni hodnoceni: 3

77



5.  SETKANI s probandem HK 6. 2. 2017

Opakovani cvikia z minulého setkani a pripadna oprava chyb
e Pozice vleZe na zadech se zvednutyma nohama
e ramena jiz stazend od usi, spravné provedeni, schopen i pomalych pohybi
koncetin se stale stejné pevnym télem.
e Posilovani mezilopatkovych svali
e proband HK se z chyb z minulého setkani ponaudil a hlavu se snazi mit co
nejvice vytazenou a zatazenou dozadu
Zadané cviky
e Poloha na étyrech: spravné provedeni
e Trénink rovnovahy
e pfi pozici ve stoji jsou mirn¢ videét kritickd mista, kterd byla odstranéna
v pozici vleze. Pii pfenosu vahy na S$picky dojde Kk malému
prohnuti v bederni patefi a zaroven ke zvednuti ramen. Proband HK si chybu
uvédomuje a napravuje.

e Stoj na 1 noze: spravné provedeni

Aktualni problémy probanda HK

Proband HK ma delsi dobu problémy s koleny. Vzdy bolest jen jednoho. Objednal se
na prohlidku k lékafi. Udajné s kolenem nic neni, pravdépodobné se jedna ristovou
zalezitost. Probanda HK bolest v§ak omezuje ve sportu.
Dle slov probanda HK: ,,Normaln¢ mizu bé€hat a tieba po deseti minutach mé to zacne
bolet a nemizu na to ani doslapnout, takze s tréninkem ptestanu. Trenéfi o mém problému
veédi®. Aktualné ho trapi levé koleno. Cviky, pfi kterych koleno boli, vynechava. A vyuzije

tento Cas k protazeni dalSich zkracenych svali.
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6. SETKANI s probandem HK 27. 2. 2017

Opakovani cvikia z minulého setkani a pripadna oprava chyb
e ProtaZeni piednich stehennich svalii: Spravné provedeni
e Trénink rovnovahy: chyby z minulého setkani napraveny, spravné provedeni
Zadané cviky
e Vykrok do schodu
e dle pribéhu cvi¢eni na HSS se dalo oc¢ekavat, jak bude vypadat provedeni
tohoto cviku;
e proband HK je pevny po celou dobu pohybu, souhyb HKK zapojuje

automaticky, nedé¢la problém ani jedna faze.
7. SETKANI s probandem HK 13. 3. 2017
Opakovani cvikii z minulého setkani a pripadna oprava chyb
V tuto chvili ma proband HK zadéana vSechna cviceni. Je na ném jaka z nich bude
chtit zopakovat a ptipadné poopravit jejich provedeni. Aktualné ho boli levé koleno, takze
obsahem setkani je prfedevSim komunikace o cvicich, které jdou ¢i nejdou.
e ProtazZeni zad: spravné provedeni

8. SETKANI s probandem HK: 27. 3. 2017

Test na stabilitu na nestabilnim povrchu
e Stoj na ¢occe obéma nohama: objektivni hodnoceni: 4

e Vypady na ¢occe: objektivni hodnoceni: 4
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5.4 Proband MM
5.4.1 Kineziologické vySetieni

Osobni anamnéza:
Inicialy probanda: MM
Pohlavi probanda: Zena
Rok narozeni: 2005
Vyska: 154 cm, vaha: 36 kg
Stranova dominance: levak
Socialni anamnéza:
Zije v byté€ s rodici a jednim star$im bratrem, se kterym maji spole¢ny pokoj
Pracovni anamnéza:
e student zékladni Skoly
e Ve skolnich lavicich travi denné primérné 6 — 7 hodin
e hodiny télocviku se konaji 2x do tydne
Farmakologickd anamnéza: pravidelné neuziva zadné 1éky
Probéhnuta onemocnéni:
e bézna détska onemocnéni, prodélané nestovice
e 74dné vazné&jsi zranéni ani operaci neméla
e dosavadni rehabilita¢ni oSetieni: neguje
Abusus: nepije, nekoufi
Sportovni anamnéza:
e basketbal zacala hrat ve svych 7 letech;
e dostal se k nému nahodnou cestou, matka chtéla pivodné na basket ptihlasit svého
syna, ten byl na tidajn€ moc stary;
e trénuje 3x tydné po 1,5 hoding;
e Zzapasy, které se konaji o vikendech, ma s nepravidelnymi ptestavkami: dle potieby
tymu, n¢kdy hraje kazdy vikend, n€kdy ma 2 tydny pauzu,
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e hraje jak se sdé¢vcaty stejného ro¢niku jako je ona sama, tak i se starSimi

spoluhrackami;

e VvyraznéjSi problémy v radmci pohybového aparatu za dobu hrani basketbalu: loni

v 1été (r.. 2016) ho bolela zada

e Zzranéni, kvili kterému musela na urcitou dobu piestat s aktivnim sportem: neguje

e dalsim sportl se zavodné nevénuje

e Vztah rodi¢i ke sportu: matka hrala tenis, nasledné basketbal na 7S, otec nedélal

zadny sport

Z4liby, rekreacni sporty:

e Spolecné s rodinou jezdi na chatu o pradzdninach a o nékterych vikendech, pouze

kdyz je cas

Kineziologické vySetieni

Dynamika patete (viz piiloha ¢. 26)

Dynamika patete — zmény

Tabulka 18 - Dynamika patefe - zmény probanda MM

Zmény - dynamika patere Pfed cvi¢enim Po cviceni
Schoberova vzdalenost 6 7
Stiborova vzdalenost 8 10
Ottova inklina¢ni vzdalenos 4 5
Thomayerova vzdalenost 10 2
uklon vlevo 13 15

Antropometrie: norma (viz ptiloha ¢. 27)

Svalovy test (viz ptiloha €. 28)

Svalovy test - zmény
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Tabulka 19 - Svalovy test - zmény probanda MM

Leva strana Svalovy test - zmény Prava strana /1stranné
Po cviceni| Pfed cvicenim Kréni pater Pied cvicenim Po cviceni
4 3 Extenze 3 4
4 3 Extenze jednostranné 3 4
Trup
Flexe 3 4
4 3 Flexe s rotaci 3+ 4
4 3 Extenze 3 4
4 3 Elevace panve 3 4
Lopatka
5 4 Kaudalni posunuti a addukce 4 5
Ramenni kloub
5 4 Zevni rotace 4 5
Ky¢elni kloub
5 4 Flexe 4 5
4 3 Extenze 3 4
4 3 Extenze - m.gluteus maximus 3 4
5 4 Zevni rotace 4 5

Vysetieni pohybovych stereotypi

1. Extenze v kyéelnim kloubu

Norma:

m. gluteus maximus

1schiokruralni

na strané homolateralni — LS
kontralateralni — Th-L

homolateralni Th-L

N o a bk~ wDnh e

patologicky — svaly pletence ramenniho

Vysetiovany: ob¢ DKK

paravertebralni mm. Extenzory trupu nejprve na strané kontralateralni — LS

Pried cvicenim 1 2

Po cviceni 1 2
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2. Abdukce v ky¢elnim kloubu

Norma:

. tenzor fascie latae

. illiopsoas

. rectus femoris

© o k~ w N oE

Vysetiovany: obé DKK

m
m
m. quadratus lumborum
m
m

. gluteus medius, minimus

bfisni svaly — fixace trupu

Pred cvicenim

mirna prevaha tensorového mechanismu

Po cvic¢eni

fyziologicky v normé

1. Flexe trupu

¢ koordinace bfi$nich svall a flexort kycelniho kloubu

Vysetiovany:

Pred cvi¢enim

vyrazna prevaha flexord kycelnich kloub

Po cviceni

mirna prevaha flexoru kycelnich kloub(

2. Flexe Sije

e leh na zddech, DKK mirn¢ pokréené, HKK podél téla

e hlava v prodlouzeni patefe

e pomalu vedeny pohyb

e pohyb zahijen pfedsunem hlavy = pfevaha m. sternocleidomastoideus

e odpor na ¢elo

VySetrovany:

Pred cvicenim

Zapojeni m.sternocleidomastoideus — predsunuti

Po cviéeni

Stejné
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3. Klik

testovani stabiliza¢ni funkci lopatky

leh na btiSe, ramenni kloub pravy thel, prsty smétuji k sob¢, hlava na podlozce

Vysetiovany:

Pred cvicenim

nelze se dostat do vydrze v kliku, pada bficho, hlava

Po cviéeni

vydrziv kliku, v mezilopatkovém prostoru neni prohluben

Abdukce v ramennim kloubu

e prvnich 10stupiii m.supraspinatus, m.deltoideus

e stabiliza¢ni funkce m. trapezius na kontralateralni strané

Vysetiovany:

Pied cvicenim

norma

Po cviéeni

stejné

Vysetteni zkracenych svall (viz pfiloha €. 29)

VySetteni zkracenych svalii — zmény

Tabulka 20 - VySetfeni zkracenych svali - zmény probanda MM

Stupen zkracenosti leva strana

Zkracené svaly - zmény

Stupen zkracenosti prava strana

Po cviceni Pfed cvicenim Pfed cvicenim Po cviceni
triceps surea
0 1 m.gastrocnemius 1 0
0 1 m.soleus 1 0
flexory kycelniho kloubu
2 m.illiopsoas 2 1
1 m. rectus femoris 1 0
1 m. tensor fascie latae 1 0
flexory kolenniho kloubu
0 2 m. biceps femoris 1 0
0 2 semimembranosus 1 0
0 1 paravertebralni zadové svaly 1 0
0 1 m. trapezius 1 0
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Vysetteni aspekci (viz ptiloha €. 30)

Vysetieni aspekci — zmény

Tabulka 21 - VySetieni aspekci - zmény probanda MM

Pred cvicenim

Po cviceni

Pohled zezadu

Postaveni kotniku (valgozni,
varozni)

vyrazna valgozita, pravy kotnik ve vnitini rotaci

mirna valgozita
nepatrné vice u
pravého kotniku,
zatizeni lehce na
vnitfni strané

Zatizeni kotniku

na vnitrnich hranach

nepatrné na vnitinich
hranach

Poplitealni ryha

prava ryha o néco nize

obé ryhy na stejné
urovni, vedouci
stejnym smérem

Postaveni kolen

valgdzni postaveni kolen, vyrazna vnitfni rotace

lehkd valgozita a

(valgozni/vardzni) hlavné pravé DK mirna vnitfni rotace
DKK

Hamstringy pravy mirné mohutnéjsi nez levy svalnaté, soumérné

Sl skloubeni pravé vyrazné vyse pravé nepatrné vyse

Thoracobrachidlni trojuhelnik

na pravé strané vyraznéjsi

stranové soumérné

Postaveni lopatek

prava postavena nize

soumérné postaveni
lopatek

Postaveni ramen

pravé niZe

soumeérné postaveni

Pohled ze strany

Postaveni kolen

mirné pokréena

fyziologicky natazena

Postaveni hlavy

hlava je v pfedsunu

hlava je vzpfimena

Pohled zepredu

Zatizeni chodidel

obé chodidla na vnitini strané

mirné na vnitrnich

hranach
Ptedni stehenni sval soumérné svalnaté soumérné
Predni spiny leva niZe postavena soumérné
Thoracobrachidlni trojuhelnik na pravé strané vyraznéjsi soumeérné
Postaveni kli¢nich kosti prava kli¢ni kost vyse soumerné
Postaveni ramen levé rameno vyse soumeérné
Predni spiny prava nize nezZ leva soumérné

Vysetieni statiky olovnici (viz ptiloha €. 31)
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Vysetteni palpaci (viz pfiloha €. 32)

¥

Méreni na stabilometrické plosiné

@ HomeBalance POKRACOVAT V DIAGNOSTICE

Statokineziogram

Oteviené o¢i Zaviené oci

aisss
?Tf;;i :::i‘

Stranova vychylka Predozadni Stranova vychylka Predozadni
vychylka 4 vychylka

Popis obrazku 8:

Testovani se konalo vramci prvniho setkdni, dne 1. 11. 2016. Na obrazku je
znazornéna poloha téZist¢ modrou ¢arou.

Je vidét, ze velmi nepatrné je vaha vice na levé strané. Neobvyklym aspektem je vétsi
plocha tézisté za méfeny Cas (30s.) S ofima otevienymi nez se zavienyma (obr. vpravo
nahofte). Je patrna také vétsi nejistota v pfedozadnim sméru. Se zavienyma o¢ima se téziste
pohybovalo na vyrazné mensi plose.

@ HomeBalance POKRACOVAT V DIAGNOSTICE

Statokineziogram

Oteviené oci Zaviené oci

Ly
HEERN

Stranova vychylka Predozadni Stranova vychylka Predozadni
| vychylka vychylka
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Popis obrazku 9:

Testovani se konalo v ramci posledniho setkéni, dne 28. 3. 2017. Na obrazku je
znazornéna poloha tézisté modrou ¢arou. Na konci cvi¢eni mél proband MM tézisté témér
na prostiedku. Jak v ptipad¢ se zavienyma o¢ima, tak s otevienyma o¢ima. Na prvni pohled
neni vidét rozdil. Po detailnéjsim mozném zhlédnuti je vidét, ze se zavienyma ofima modra
otevienyma. Vychylky v pfedozadnim sméru jsou téméi totozné bez zadnych vyraznych

zmén.

Vysledky hry Sachovnice

e dne 1. 11. 2016 proband splnil hru za 2,25 sekund;
e dne6. 1. 2017 proband splnil hru za 1,22 sekund,;
e dne 28. 3. 2017 proband splnil hru za 1,16 sekund.

Vysledné ¢asy splnénych tkold jsou prezentovany v kapitole vysledky a doprovodny

graf lze nalézt jako ptiloha ¢. 33.

5.4.2 Jednotliva setkani

1. SETKANI s probandem MM 11. 11. 2016

Obsah setkani:
e seznameni probanda MM s nasledujicim cviéenim (podrobnéjsi popis prvniho
setkani - viz metodika)
Zadané cviky
e cviky jsou zadané podle pfesného nazvu, jak dostal proband MM v papirové

podobé a na misté vyzkouSeny, na ptipadné chyby byl proband MM upozornén
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e ProtaZeni Sijovych svali
e probandovi MM nejdou uvolnit ramenni klouby, stale jsou u usi
e ProtaZeni zadnich ¢asti stehen (hamstringii)- ob¢ varianty
e uvarianty s obéma DKK pfili$ kréi kolena, ma prohnuta zada
e ProtazZeni pirednich ¢asti stehen (quadricepsu)
e ma prili§ pokréenou stojnou DK, misto velmi mirného pokrceni, jde
0 to, aby stojnd DK nebyla propnuta. Mezi dalsi chyby lze zaradit asymetrie
ramen a prohnuti v bederni patefi
e HSS - aktivace spodni ¢ast Casti trupu- zvedani panve pomalu nahoru a doli:
vyraznéjsi zapojeni horni ¢asti trupu, aktivita sijovych a trapézovych svalt
Test na stabilitu na nestabilnim povrchu
e Stoj na ¢occe obéma nohama: objektivni hodnoceni: 2

e Vypady na ¢occe: objektivni hodnoceni: 2

2. SETKANI s probandem MM 2. 12. 2016

Opakovani cvikil z minulého setkani a piipadna oprava chyb

e ProtaZeni Sijovych svali

e ramena se snazi stahovat od usi, o to vice je vSak znat kieCovité provedeni
cviku;

e proto je ukolem do pfisté uvolnit $iji krouzivymi pohyby ramen.

e ProtaZeni zadnich ¢asti stehen (hamstringi)- obé varianty
e viditelné zlepSeni z minulych chyb

e ProtazZeni pirednich ¢asti stehen (quadricepsu)
e probandovi MM je potiteba dat chvili Casu pro uvédoméni se veskerych

zasad, bez toho aniz by byl na néco upozoriiovan, je cvik proveden spravné

e HSS - aktivace spodni ¢asti trupu- zvedani panve pomalu nahoru a dolu
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e stale znatelna aktivita Sijovych svalt, mirny zaklon hlavy, ale od minule
lepsi provedeni;
e soucasti tohoto cviku je prodychani vSech celého trupu — s tim ma proband
MM problémy.
Zadané cviky
¢ KrouZeni rameny pro uvolnéni trapézovych svali
e pasivné pohyb lze, ale aktivné ne, proband MM nezvladne/neumi zakrouzit
rameny
e Protazeni zad: zvlada bez potizi, apel na pozici ramena od usi
e ProtaZeni vnitini strany stehennich svali: citi vyrazny tah jiz pii vychozi pozici
(vsedé¢ s ptilehlymi chodidly), ani druha varianta problém necini, spravné vychozi
provedeni a sval citi (protazeni postupn¢)
e HSS
e zpevnéni téla v pozici vleze na zddech — cilem je, naucit se télo nejprve
radné€ zpevnit, proto nejsou pridavany dalsi naro¢néjsi cviky v ramei HSS;
e proband MM stale bojuje s postavenim ramen u usi a pfili§ slabym

uvolnénim §ijové oblasti.

3. SETKANI - s probandem MM 16. 12. 2016

Opakovani cviki z minulého setkani a pripadna oprava chyb:
e HSS
e Zpevnéni trupu — o mnoho lepsi nez minulého setkant;
¢ viditelné uvolnéni ramen, i pfesto mirna protrakce;
e vyrazna snaha o relaxaci horni ¢asti trupu,

e Dbederni ¢ast zad je obcas stale ve vzduchu, ale proband MM se snazi je

upevnit k zemi
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» Tyto zasady si proband MM uvédomuje, sama Si je toho
védoma a fika, ze ,,moc mi nejde zpevnit bficho a zaroven uvolnit
ramena“ — to je zasadni informaci pro dal$i posuny v praci, proband
MM se uvédomuje co je cilem a co jde Spatné. Hlavné na tom
pracuje a snazi se.

e KrouZeni rameny pro uvolnéni trapézovych svalu
e cviceni zvladd bez problémi, zakrouzit rameny mu jiz ned€ld zadny
problém, §lo o pravidelny nacvik.
e ProtaZeni vnitini strany stehennich svali
e Ve vychozi pozici neciti az takovy tah vnitinich stehennich svali nez citil,
sama vnima4, ze je to lepsi
e HSS
e probandovi MM s cviéenim pomaha mama, aby hlidala veskera kriticka
mista;
e Vvramci setkédni je viditelné zlepSeni, jak je proband MM soustfedén, v dané

pevné pozici vydrzi a dycha ptirozeneé.

Zadané cviky
e Dynamické protaZeni patere: nedéla problém
e ve fazi relaxace hlavy po upozornéni je schopnad kréni patef skutecné
povolit;
e Dbez upozornéni kréni patet povoli smérem k zemi, ale stale viditelna
kontrakce.
e Posileni mezilopatkovych svali
e pii cviceni dochdzi k néasledujicim substituénim pohybiim: ramena a hlava
ve fyziologickém postaveni na ukor povoleného bticha a prohnuti bederni

patefe a naopak;
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e proto pifejdeme na mirnou zménu cviéeni Svelmi podobnym
ucelem, vzhledem k tomu, Ze probandovi ¢ini vyrazny problém udrzeni
postury pii odtazeni HKK — cviceni na doma bude vypadat nasledovné;

e vychozi poloha je stejnd jako na ilustraci k pfede$lému cviceni, proband
MM odtahne HKK od sebe jak to pujde, cca do 10-15 stupnd (do takové
vzdalenosti, kde si je jisty pevnou posturou);

e snazi se pouze stahnout ramena smérem doli - posilit tak spodni trapézovy
sval a uvolnit jeho horni vlakna.

e Pohyby v pevné pozici vleZe na zadech

e Ve chvili, kdy ma proband MM zvednout nohu ¢i ruku byt’ jen o lcm, je to

problém, zacne se bortit vSe, co se doposud vypilovalo (bedra nejsou

pfipevnéna k zemi/ramena v pozici protrakce/hlava mirné zaklonéna)

V tuto chvili ma proband MM za Ukol pfevazné protahovat zkracené svaly podle
programu, ktery dostal. A zkouSet zpeviiovat télo, kdyz to piajde, déle piejit ke kroku
mirn¢€ a postupné¢ zvedat koncetiny. Cvikd na HSS zatim neméd zadano moc, zato
protahovaci zna jiz vSechny. Je totiz potfeba pievazné protahnout a uvolnit svaly, které jsou

zkracené.

4. SETKANI - s probandem MM 6. 1. 2017

Opakovani cviki z minulého setkani a pripadna oprava chyb:
¢ Dynamické protazZeni patere: zvlada jiz bez problémi s relaxovanou kréni pateti
e Posileni mezilopatkovych svali
e Oproti minulému setkani je to mnohem lepsi, proband MM pry zkousel jak
zakrouZzit rameny, tak stahovat ramena doli;
e postupné zkousel ruce odtahovat ¢im dél vice od sebe a provést plivodné
zadany cvik a sdm na sobg citi, Ze to je jiZ mnohem lépe.

e Pohyby v pevné pozici vleZe na zadech
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e Vvyrazné zlepSeni a hlavné sebekontrola pohybu znatelna;

e stale se po vydrzi se zvednutou koncetinou ¢i delsim dobou cviceni zacnou
objevovat nedostatky, ale zasadni je fakt, ze chvili ve spravném postaveni
vydrzi,

e s cvicenim pry pomaha mama pro kontrolu v§ech nechténych pohybu.

Zadané cviky
e Trénink rovnovahy (pozice ve stoje)
e viditelné pevné biicho a trup, pfi soustiedéni na zménu té€zist€¢ a udrzeni
rovnovahy je znatelna protrakce ramen a mirny piedsun hlavy
e Poloha na ¢tyiech
e necini v porovndni s polohou na zadech takovy problém,;
e Dficho je pevné, hlava je jiz vytazena, ramena od usi a mirné zvednuti

koncetiny nevyvadi z miry.

Testy na stabilitu na nestabilnim povrchu
e Stoj na ¢o¢ce obéma nohama: objektivni hodnoceni: 3

¢ Vypady na ¢occe: objektivni hodnoceni: 3

5.  SETKANI s probandem MM 28. 1. 2017

Opakovani cviki z minulého setkani a pripadna oprava chyb:
e Trénink rovnovahy: zlepSeni oproti minulému setkani, pevné télo, uvolnéna Sije
e Poloha na étyFech: necini problém, pevna postura
Zadané cviky
e Pozice vleZe na zadech se zvednutyma nohama
e mirny zéklon hlavy, jinak udrzi bez problémia zhruba 10s, nasledné zveda
bedra
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e Stojnalnoze
e tfibodovou oporu na stojné noze proband MM chéape, je znatelnd prace
chodidla na této koncetiné
e Vykrok do schodii
e pohyb do schodl problém necini, ale projev pohybu je trhavy, ne plynuly;
e udrzi se, t¢lo ma béhem pevné, az na konci na schodu mirn¢ povoli;

e sSouhyb HKK je strnuly, vi, Ze ho ma délat.

V tuto chvili je znat podstatné zlepSeni oproti prvnim setkdnim. Proband MM si
uvédomuje vice své télo, a jeho problémy pfi pohybu a udrZeni postury, snazi se

je v pribé&hu cviceni napravit.

6. SETKANI - s probandem MM 17. 2. 2017

Opakovani cviki z minulého setkani a pripadna oprava chyb:
e Pozice vleZe na zadech se zvednutyma nohama
e zvlada, i vydrzi delsi dobu (20s) je schopen s kon¢etinami pohybovat
e Vykrok do schodu
e Zznatelna vétsi jistota, odraz a zastaveni pohybu;
e souhyb HKK je vice automaticky.
e ProtaZeni piednich stehennich svali
e proband MM chtél zopakovat tento cvik, zda ho déla spravng;
e na vSechny dillezité body se soustfedil a provedeni je bezchybné;
e Citi tah v pfednich castech stehenniho svalu.

e Posileni mezilopatkovych svalii: bez problémi i se spravnym dychanim
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Slova Probanda MM k dne$nimu cviceni: ,, Nékdy se snazim zapojovat to pevné télo,
jak trénujeme 1 pfi tréninku, kdyz tfeba ptihraji nebo vystielim. Taky mé neboli tolik zada,

jak pted cvi¢enim obcas bolela, citim se celkové protazenéjsi.

7. SETKANI s probandem MM 24. 2. 2017

Opakovani cviki z minulého setkani a pripadna oprava chyb:
S Zadnym ze cvikli nema problém, v ramci tohoto setkani si sam proband MM vybral
tyto nasledujici.
e Poloha na étyiech
e spravné provedeni, dokonce i s mirnym strkanim ze strany udrzi bez potizi

e Protazeni zad: neni problém

8. SETKANI s probandem MM 28. 3. 2017
Toto je posledni setkani v ramci cviceni.
Obsah setkani:
e kontrolni kineziologické vySetient;
e zavérelné testy na stabilitu.
Test na stabilitu na nestabilnim povrchu
e Stoj na ¢occe obéma nohama: objektivni hodnoceni: 4

e Vypady na ¢occe: objektivni hodnoceni: 3

U obou cvikl je znat velk4 koncentrace na jejich spravné provedeni.
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5.5 Proband JR
5.5.1 Kineziologické vySetieni

Osobni anamnéza:
Inicialy probanda: JR
Pohlavi probanda: muz
Rok narozeni: 2004
Vyska: 169 cm, vaha: 52 kg

Stranova dominance: levak

Socialni anamnéza: zije v dom¢ s rodici
Pracovni anamnéza: student
e Ve skolnich lavicich travi denné primérné 6 hodin
e télocvik ve Skole — 2x tydné
Farmakologick4a anamnéza: pravidelné neuziva zadné 1éky
Probéhnuta onemocnéni:
e nestovice a bézna détskd onemocnéni
e 2x naStipnutd kost pfedlokti, zlomeny prst
Abusus: nepije, nekoufi
Sportovni anamnéza:
e Dbasketbal zac¢al hrat ve svych 8 letech;
e duvod zacatku: zacal chodit na krouzek v ramci Skoly, bavilo ho to, tak pokracoval,
e predtim zkousSel dalsi sporty, judo, badminton, florbal;
e V basketbalovém tymu, trénuje 3x 1,5 hodiny za tyden;
e 0dehraje kazdych 14 dni 2 zapasy;
e hraje a trénuje s chlapci stejného ro¢niku jako je on sam i s o rok star$imi;

e dé¢la i dalsi sporty, rekreacné plavani lyzovani,
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e Vvyraznéjsi problémy v rdmci pohybového aparatu za dobu hrani basketbalu: bolesti

kolen, obcas pata nebo tiisla,

e Vvénoval se i dal$im sportum jako jsou atletika, florbal (6-7 let), plavani do 10 let —
vSe délal 1x tydng,

e Zzranéni, kvlli kterému musela na urcitou dobu piestat s aktivnim sportem: diive

jmenovana zlomenina

Vztah rodic¢u ke sportu: rodice nikdy zavodné nesportovali

Z4liby, rekreacni sporty:
e na dovolenou jezdi s rodici: kazdou zimu lyzuje — velmi dobfe, v 1ét€ tyden mofte,

skautsky tabor, aktivni dovolena v Cechach

Kineziologicky rozbor
Dynamika patefe (viz piiloha ¢. 34)

Dynamika patete — zmény

Tabulka 22- Vysetieni dynamiky patefe — zmény probanda JR

Zmeény - dynamika patere Pfed cvicenim Po cviceni
Stiborova vzdalenost 10 11
Ottova inklinacni vzdalenost 4 5
uklon vlevo 18 20

Antropometrie: norma (viz piiloha ¢. 35)
Svalovy test (viz pfiloha ¢. 36)

Svalovy test — zmény
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Tabulka 23 Svalovy test - zmény probanda JR

Leva strana Svalovy test - zmény Prava strana /1stranné
Po cviceni | Pred cvicenim Kréni patef Pfed cvicenim Po cviceni
5 4 Flexes rotaci hlavy 4 5
Trup
Flexe 3 4
Lopatka
4 3 Kaudalni posunuti a addukce 3 4
Ramenni kloub
5 4 Vnitini rotace 5 5
Kycelni kloub
5 4 Flexe 4 5
4 3 Extenze - m.gluteus maximus 3 4
4 3 Addukce 3 4
5 5 Abdukce 5 5
5 4 Vnitfni rotace 4 5

Vysetieni pohybovych stereotypil

1.

N o g s~ w D Ee

Extenze v ky€elnim kloubu

Norma:

m. gluteus maximus

ischiokruralni

paravertebralni mm. Extenzory trupu nejprve na stran¢ kontralateralni — LS

na strané homolaterdlni — LS

kontralateralni — Th-L

homolateralni Th-L

patologicky — svaly pletence ramenniho

Vysetiovany: obé¢ DKK

Pred cvicenim

Po cviéeni
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2. Abdukce v ky¢elnim kloubu
Norma:

. gluteus medius, minimus

. tenzor fascie latae

m
m
m. quadratus lumborum
m. illiopsoas

m

. rectus femoris

© o k~ w N oE

bfisni svaly — fixace trupu

Vysetiovany: obé DKK

Pfed cvicenim norma

Po cviceni stejné

3. Flexe trupu

e koordinace bfisnich svalt a flexord kycelniho kloubu

Vysetiovany:
Pfed cviéenim elevace dolnich koncetin
Po cviceni stejné

4.  Flexe Sije

e leh na zadech, DKK mirné pokréené, HKK podé¢l téla

e hlava v prodlouzeni patete

e pomalu vedeny pohyb

e pohyb zahijen predsunem hlavy = pfevaha m. sternocleidomastoideus

e odpor na celo



Vysetiovany:

Pred cvi¢enim

zapojeni m. sternocleidomastoideus - pfedsunuti hlavy

Po cviceni

obloukovita flexe

5.

6.

Klik

e testovani stabiliza¢ni funkci lopatky

¢ lch na bfise, ramenni kloub pravy uhel, prsty sméfuji k sobé&, hlava na podlozce

Vysetiovany:

Pfed cvicenim

prohluben mezi lopatkami

Po cviceni

mezilopatkovy prostor svalnaty, bez prohlubné

Abdukce v ramennim klobu

e prvnich 10stupnii m.supraspinatus, m.deltoideus

e stabiliza¢ni funkce m. trapezius na kontralateralni strané

Pred cvicenim

norma

Po cviceni

stejné

VySetieni zkracenych svalt (viz piiloha ¢. 37)

VySetteni zkracenych svalli — zmény

Tabulka 23 - Vysetieni zkracenych svalii - zmény probanda JR

Stupen zkracenosti leva strana Zkracené svaly - zmény Stupen zkracenosti prava strana
Po cviceni Pfed cvicenim Pfed cvicenim Po cviceni

flexory kycelniho kloubu

0 1 m.illiopsoas 1 0

0 1 m. rectus femoris 1 0

0 1 m. tensor fascie latae 1 0
flexory kolenniho kloubu

0 1 m. biceps femoris 1 0

0 1 semimembranosus 1 0

0 1 m. trapezius 0 0




Tabulka 24 - Vysetieni aspekci - zmény probanda JR

Pohled zezadu

Pfed cvicenim

Po cviceni

Zatizeni kotniku

zatiZzeni na vnitini hrané chodidel

méné vyrazné zatizeni
na vnitini hrané
chodidel

Hamstringy

pravy hamstring vice mohutnéjsi

stejné mohutné

Postaveni hlavy

viditelny uklon doprava

mirny uklon doprava

Pohled ze strany

Bederni pater viditelna lorddza, vypoulené bricho mensi lordéza
Pohled zepredu

prsni svaly nevyrazné nepatrné vyraznéjsi

Postaveni kli¢nich kosti leva niZe postavena a vyraznéjsi ve stejné vysce

Drzeni hlavy viditelny uklon doprava Uklon doprava mirnéjsi

Postaveni hlavy viditelny uklon doprava

mirny Uklon doprava

Vysetteni aspekci (viz ptiloha ¢. 38)

Vysetieni aspekci — zmény

VySetieni statiky olovnici: norma (viz pfiloha ¢. 39)

Vysetteni palpaci: norma (viz pfiloha ¢. 40)

Me¢fteni na stabilometrické plosing

@ HomeBalance POKRACOVAT VDIAGHOSTICE

Statokineziogram

Oteviené oci Zaviené oci

Stranova vychylka Predozadni Stranova vychylka Predozadni
vychylka vychylka

|

—_——

|
|

Obrazek 10 - Poloha t&Zi§té ve stoji probanda JR na zagatku cvi¢enim
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Popis obrazku 10
Testovani se konalo Vramci prvniho setkani, dne 7. 11. 2016. Na obrazku je

Patrna je také vétsi nejistota v pfedozadnim sméru Se zavienyma ocima.

@ HomeBalance POKRACOVAT V DIAGNOSTICE

Statokineziogram

Oteviené oci Zaviené o€i
| | | | |

Stranova vychylka Predozadni Stranova vychylka Predozadni
vychylka | vychylka
1

..... — o

Obrazek 11 - Poloha t&zisté ve stoji probanda JR na konci cviteni

Popis obrazku 11
Se zavienyma o¢ima jsou patrné intenzivnéj$i vychylky v pfedozadnim sméru.

Poloha t&zisté je o néco vice na patach pred cvi€enim nez po ném.

Vysledné Casy splnénych ukolt jsou prezentovany v kapitole vysledky a doprovodny

graf 1ze nalézt jako pfiloha €. 41.

5.5.2 Jednotliva setkani

1. SETKANI s probandem JR 7. 11. 2016
Obsah setkani:
e Seznameni probanda JR s nasledujicim cvienim (podrobngjsi popis prvniho
setkani - viz metodika)
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Zadané cviky

cviky jsou zadané podle piesného nazvu, jak dostal proband JR v papirové
podobé¢ a na misté vyzkouseny, na ptipadné chyby byl upozornén
Protazeni Sijovych svali: mirné se zvedaji ramena k usim
ProtaZeni zadnich ¢asti stehen (hamstringii)- obé varianty
e U varianty sobéma DKK zvlada bez potizi, az na mirn¢ prohnuta
zada, u varianty skazdou nohou zvlast — se snaZzi zbyte¢né
ohnout v bedrech, pfi tom staci zaklopit panev vzad, to mu ale ¢ini problém.
ProtaZeni pirednich ¢asti stehen (quadricepsu): mirné prohnuti v bederni pateti
HSS — aktivace a prodychani spodni Casti trupu - zveddni panve pomalu nahoru
a doli
e Ramen opét vytahuje k usim, zaklani hlavu, jinak neni problém v provedent,

Spatnd pohyb panve

Test na stabilitu na nestabilnim povrchu

2.

Stoj na ¢oc¢ce obéma nohama: objektivni hodnoceni: 1

Vypady na ¢occe: objektivni hodnoceni: 1

SETKANI s probandem JR 28. 11. 2016

Opakovani cvikl z minulého setkani a piipadna oprava chyb

Protazeni Sijovych svalli: Spravné provedeni, ramena stazena od usi
ProtaZeni zadnich ¢asti stehen (hamstringii)- ob¢ varianty: bez potizi, natrénovan
pohyb panve
ProtaZeni piednich ¢asti stehen (quadricepsu)
e Vypada, Ze cviceni je probandovi lhostejné, bederni patef ma prohnutou, po
upozoriiujicim dotazu na probanda JR, zda skuteéné dobie provadi cvik, si
chybu uvédomi
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e HSS - aktivace a prodychani spodni Casti trupu, zvedani panve pomalu nahoru
a dolti: v potadku
Zadané cviky
e Protazeni zad: zvlada bez potizi
e ProtaZeni vnitinich stran stehennich svalu
e (varianta obé DKK naraz) - citi tah jiz ve vychozi pozici
e (varianta postupného protazeni) — koleno pokréené nohy mifi pied Spicku
e Pohyby v pevné pozici vleZe na zadech
e pevnd postura neni problém, jakmile dojde k pohybu koncetiny, mirn¢ se

zveda bederni pater

3. SETKANI s probandem JR 22. 12. 2016

Opakovani cvikli z minulého setkani a pripadna oprava chyb

e Pohyby v pevné pozici vleze na zadech: zvlada bez obtizi, i bederni patef ma

na zemi — pevné biicho

Zadané cviky

e Dynamické protaZeni patere

e nema problém s cvicenim, 1 pfedsun panve ve fazi vyhrbeni je pfijatelny
(dfive byl pohyb panve problematicky)
e Pozice vleZe na zadech se zvednutyma nohama

e zvladne chvili, poté za¢ne zvedat bederni patef v ramci substituce

4.  SETKANI s probandem JR 15. 1. 2017

Opakovani cvikl Z minulého setkani a piipadna oprava chyb

e Pozice vleZe na zadech se zvednutyma nohama
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o déle vydrzi ve spravné pozici, je schopny mit ruce i nohy zvednuté
a zaroven S nimi postupné mirn¢ hybat, po chvili patrny zaklon hlavy
Zadané cviky
e Posilovani mezilopatkovych svalu
e pro probanda JR se zda byt nepfirozeny tento pohyb s priibé&znym udrzenim
vzpiimené hlavy a pevné postury
e Poloha na ¢tyrech
e pii zvedani koncetin je patrné mirny pienos vahy, ale postura
pevnd, po chvili upada koncentrace na pevnou bederni patet a zacne se

propadat

Test na stabilitu na nestabilnim povrchu
e Stoj na ¢occe obéma nohama: objektivni hodnoceni: 2

e Vypady na ¢occe: objektivni hodnoceni: 1

5. SETKANI s probandem JR 6. 2. 2017

Opakovani cviki z minulého setkani a pripadna oprava chyb
e Posilovani mezilopatkovych svala
e provedeni lepsi nez minule. Je vidét soustfedénost probanda JR
na mista, ktera mu délala problém. Sam citi, jaky sval na téle tento pohyb
provadi.
e Poloha na ¢tyiech

e Pfi zvednuti koncetiny tolik nepfendSi téZisté. Provedeni lepS$i nez

V minulém setkani.
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Zadané cviky
e  Trénink rovnovahy
e problémy mu ¢ini hlavné substitucni pohyby. Kritickd mista, kterd se
podaftilo v minulych cvi€enich odstranit, se znovu objevila. Ve chvili, kdy je
e tento jev odpovida jeho hernimu stylu. Je to takzvana rozevlatost;
e proto ma proband aktudln€ trénovat zpevnéni postury vleze na zadech ¢i
V pozici na Ctyfech a postupné zkouset tento cvik. A to kvili tomu, aby si
stale uvédomoval, jak ma vypadat zpevnéna postura a mohl ji postupné
ptenést do pozice ve stoje. Neb to je cilem.
e Stoj na 1 noze: télo mirné stranové asymetrické, jinak proveden v poradku
e Vykrok do schodu
e nejistota v odrazové fazi a problém se zastavenim na schodu a zvednutim

druhé nohy (jako pfi béhu)

6. SETKANI s probandem JR 27. 2. 2017

Opakovani cviki z minulého setkani a pripadna oprava chyb

e Trénink rovnovahy
e Je vidét zlepSeni v provedent;
e proband JR jiz neprohybé bederni &ast, §ije a HKK uvolnéné.

e Stoj na 1 noze: bez problému

e Vykrok do schodu
e Vv minulém setkani jsme se vice soustfedili na souhyb HKK, ktery je ted’

napraven,

e aktualné je potfeba zapracovat na pevné posture béhem celého pohybu.
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7.  SETKANI s probandem JR 13. 3. 2017

Opakovani cvikia z minulého setkani a pripadna oprava chyb

V tuto chvili mé4 proband JR zadana viechna cvideni. Je na ném jaké z nich bude chtit

zopakovat a ptipadné poopravit jejich provedeni.

e ProtaZeni piednich stehennich svalii: spravné provedeni

e Poloha na ¢tyrech: spravné provedeni

e Vykrok do schodu: spravné provedeni

8. SETKANI s probandem JR: 27. 3. 2017

Toto je posledni setkani v rdmci cviceni.
Obsah setkani:
e kontrolni kineziologické vySetieni
e ziveretné testy na stabilitu

Test na stabilitu na nestabilnim povrchu

e Stoj na ¢occe obéma nohama: objektivni hodnoceni: 3

e Vypady na €occe: objektivni hodnoceni: 3
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6 VYSLEDKY

V této kapitole budou shrnuty jednotlivé vysledky vech probandi. Casy plnéni hry
Sachovnice, porovnani asymetrickych odchylek probanda
pfed a po cviCeni, graficky zdznam o plnéni cviceni a hodnoceni cvieni samotnych

probandti.

6.1 Proband EB
6.1.1 Vysledky hry Sachovnice probanda EB

e dne 11. 11. 2016 proband splnil hru za 1, 30 sekund;
e dne 6. 1. 2017 proband splnil hru za 1, 23 sekund;
e dne 17. 3. 2017 proband splnil hru za 1, 22 sekund.

Pro lepsi ptehlednost jsou vysledky zndzornény ve formé grafu (viz ptiloha €. 9)

6.1.2 Porovnani Probanda EB z pohledu zezadu pied a po cviceni

Obrazek 12 - Pohled zezadu probanda EB pted a po cviceni 107



Popis obrazku 12

Na obrazku vlevo jsou vice zdiiraznéné paravertebralni valy v oblasti Th-L ptechodu,

coz na druhém tolik neni. V této oblasti je znatelné také mirné prohnuti. Lopatky jsou

na druhém obrazku symetri¢téj$i nez na prvnim. I pfesto vyrazn€ vy¢nivaji jejich spodni

vrcholy.

6.1.3 Pocet cviceni v jednotlivych mésicich
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Popis obrazku 13

Obrazek 13 - Plnéni cviceni probanda EB

Graf je rozdélen do jednotlivych mésic, kdy proband cvi¢il. Modry sloupec

predstavuje pocet odcvicenych dni a ¢erveny pocet dni, kdy se ke cviceni nedostal. Druhy

Cviceni se v tomto pripadé neoddéluje.
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6.1.4 Hodnoceni cvi¢eni probanda EB

Probandovi cvi¢eni pomohlo, velké pozitivum piikladd pomoci, mym raddm
a individualnimu pi¥istup pii jednotlivych setkani. Slo mu protahovani piednich stehennich
svalii. Ze zacatku se méné dafilo dychani do bficha, ale pozd¢ji se proband zlepSoval.
Béhem programu cviceni byla basketbalova sezona, pravidelné tréninky a zapasy, proband
byl ob¢as unaveny, proto cviceni vynechal. Ob¢as s cvicenim pomohla matka, ale vétsinou

cvi¢il sam. VSechny zadané cviky byly prospésné, nestézuje si témet na zadny problém.
6.2 Proband VS
6.2.1 Vysledky hry Sachovnice probanda VS

e dne7.11. 2016 proband splnil hru za 1,15 sekund;
e dne 15. 1. 2017 proband spinil hru za 1,12 sekund;
e dne 28. 3. 2017 proband splnil hru za 1,10 sekund

Pro lepsi piehlednost jsou vysledky zndzornény ve formé grafu (viz ptiloha €. 17)

6.2.2 Porovnani Probanda VS z pohledu zezadu pited a po cviceni
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Popis obrazku 14

wev

Nejvyraznéjsi zménou prosly lopatky, které tolik neodstavaji od patete. Jako tomu

bylo na zacatku cviceni.

6.2.3 Pocet cviceni v jednotlivych mésicich
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Obrazek 15 - Plnéni cviceni probanda VS

Popis obrazku 15

Grad je rozdélen do jednotlivych meésicti, kdy proband cvicil. Modry sloupec
predstavuje pocet odcvi¢enych dni a cerveny pocet dni, kdy se ke cvi¢eni nedostal. Cviceni

se vV tomto ptipad€ neoddéluje.

6.2.4 Hodnoceni probanda VS

Proband se v uplynulych mésicich snazil co nejvice protahovat a cvicit. Ze zacatku se
mu nedafilo najit si dostateny Cas na plnéni cvikli. Déle pfiili§ necvicil o vanoc¢nich

a jarnich prazdninach, odjel na hory. V lednu si vytvofil sviij cvicebni plan, proto absence
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cviCeni byla vyjimecna. Stiidal protazeni (po tréninku a zapase) s ostatnim cvicenim (kdyz

nemél po vykonu).

Probandovi cviceni nepiislo slozité, az na prodychani, které se mu ze zacatku pfrilis
nedafilo. Cviceni vykrok do schodu také nebylo jednouché, nakonec vSak cviceni
natrénoval. Nechapal, v ¢em by mu cviceni na zpevnéni mélo pomoci, po zlepSeni jiz
chéape. Se zpevnénim HSS jiz nema takovy problém. Citi se mnohem pevnéjsi a jistéjsi na

htisti, u kazdé ¢innosti vzpiimeng;jsi.

Protahovani hodnoti, jako snadné a uc¢inné. Pfed programem cviki, kdy se tak casto
neprotahoval, ho bolelo vice svali. Probanda chvilemi boli levy zadni stehenni sval
a bederni patef, ma také potize s patami, kvili ristové $térbiné, coz mu ftekl lékafr.
S protahovacimi cviky nema problém a pomahaji mu. Postradal cviceni na horni ¢ast zad

a ruce, které mu obcas zatuhnou po del§im dni ve skole.

6.3 Proband HK

6.3.1 Vysledky hry Sachovnice probanda HK

e dne7.11. 2016 proband splnil hru za 1,24 sekund;
e dne 15. 1. 2017 proband spinil hru za 1,20 sekund;
e dne 27. 3. 2017 proband splnil hru za 1,19 sekund.

Pro lepsi prehlednost jsou vysledky znazornény ve formé grafu (viz ptiloha ¢. 25)
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6.3.2 Porovnani probanda HK z pohledu zezadu pied a po cvi¢eni

Obrazek 16 - Pohled zezadu probanda HK pied a po cviceni

Popis obrazku 16

Proband HG m¢l v dobé zachyceni prvniho obrazku bolesti pravého kolene, proto ma
vahu pfevazné na noze levé, aby si ulevil od bolesti. S timto postavenim souvisi stranova
vychylka panve. Na prvnim obrdzku znatelnd skoli6za se béhem ¢tyfmési¢niho cviceni
mirn¢ srovnala, coz je vidét na obrazku zachyceném po této Casové dobé. Jmenované
vychylky, zpisobené z urcité miry ulevovou polohou, na druhém obrazku nejsou.
Doslo k celkovému zpevnéni trupu. Rozdil oproti prvnimu obrazku je vidét v oblasti
lopatek a mezilopatkovych svali. Pied cvi¢enim ob& odstavaly od patete a byly velmi
viditelné jejich spodni okraje, na druhém obréazku jsou jiz ptisedlé k patefi a rovhomeérné.

Po dobu cviceni je vidét i zména v rdmci ramen, na druhém obrazku jsou zavalitéjsi.
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6.3.3 Pocet cviceni v jednotlivych mésicich
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Obrazek 17 - PInéni cviceni probanda HK

Popis obrazku 17

Graf je rozdélen do jednotlivych mésic, kdy proband cvi¢il. Modry sloupec
ptedstavuje pocet odcvicenych dni a Cerveny pocet dni, kdy se ke cvi¢eni nedostal. Cviceni
se vtomto piipadé¢ neoddé€luje. Tento graf je jednoznacny. Proband HK nevynechal ani

jeden den cviceni. Neni k nému proto co dale dodavat.

6.3.4 Hodnoceni probanda HK

Proband cvicil kazdy den a sam vidi veliké zlepSeni. Ma pocit, Ze je potieba dale
protahovat stehenni svaly. Velké zlepSeni vidi ve zpevnéni téla. Jediny cvik, se kterym m¢l

potize, byl nakrok do schodu. Po cviceni pocitoval mirnou tinavu, ale nic ho neboli.
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6.4 Proband MM
6.4.1 Vysledky hry Sachovnice probanda MM

e dne 1. 11. 2016 proband splnil hru za 2,25 sekund,;
e dne 6. 1. 2017 proband splnil hru za 1,22 sekund,;
e dne 28. 3. 2017 proband splnil hru za 1,16 sekund.

Pro lepsi piehlednost jsou vysledky znazornény ve formé grafu (viz ptiloha ¢. 33)

6.4.2 Porovnani Probanda MM z pohledu zezadu pred a po cvi¢eni

Obrazek 18 - Pohled zezadu probanda MM pied a po cviceni
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Popis obrazku 18

Tyto obrazky od sebe déli zhruba 5 mésicti pravidelného cviéeni. Na probandovi MM
je znat vice zmén. Postaveni kotnikl z vyrazné valgozity pieSlo do minimalni valgozity.
Ob¢ kolena nejsou v tak vyrazné vnitini rotaci, jako byla pied zahdjenim cviceni, tato
zmeéna se tyka prevazné kolene pravého. Panev oproti prvnimu obrdzku je téméf v roving.
Velkou zménou proSly také lopatky, které byly pfed cvicenim vyrazn€ asymetrické.
V pribéhu pravidelného cviceni se vSak srovnaly. Nakonec ramena, pied cvi¢enim bylo
pravé nize, ted uz jsou v symetrii. Béhem cviceni doSlo k prodlouzeni kréni linie

a vzptimenému postaveni hlavy.

6.4.3 Pocet cviceni v jednotlivych mésicich
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Obrazek 19 - PInéni cviceni probanda MM
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Popis obrazku 19

Graf je rozdélen do jednotlivych mésicl, kdy proband cvi¢il. Modry sloupec
predstavuje pocet odcvicenych dni a Cerveny pocet dni, kdy se ke cviceni nedostal. Cviceni

se vV tomto ptipad¢ neoddéluje na protazeni a posilovani.

6.4.4 Hodnoceni probanda MM

Proband MM ocenuje rady, pfistup a pomoc, kterd se ode mé dostavala. Zmiiuje

24

jak na soucasné tréninky, tak i na soustfedéni, které ho ceké o prazdninach.

Proband popisuje, jak pro n& cviceni bylo naro¢né a v cem byl problém
u jednotlivych cviki. Celkové mu nedé&laji potiZ tyto cviky: protaZeni zad, prodychani,
protazeni zadnich stehennich svalii. Naopak, mirné potize ¢ini nasledujici: protazeni

stehennich svalli, zpevnéni a prodychani, posileni mezilopatkovych svali.

Sam zminuje, Ze mél nékteré dny problém se donutit cvicit, nékdy vynechal, neb ma

ttikrat do tydne trénink, mélo Casu a je unaveny.

6.5 Proband JR

6.5.1 Vysledky hry Sachovnice probanda JR

e dne7.11. 2016 proband splnil hru za 1,12 sekund,;
e dne 15. 1. 2017 proband splnil hru za 1,11 sekund;
e dne 27. 3. 2017 proband splnil hru za 1,10 sekund.

Pro lepsi piehlednost jsou vysledky znazornény ve formé grafu (viz ptiloha ¢. 41)
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6.5.2 Porovnani Probanda JR z pohledu zezadu pied a po cvifeni

Obrazek 20 - Pohled zezadu probanda JR pied a po cviteni

Popis obrazku 20

Tyto dvé fotografie se od sebe vyznamné nelisi. Oproti prvnimu obrazku doslo
K mirnému zmohutnéni postavy. Dolni koncetiny celkové nabraly na mohutnosti. To je
nejvyraznéji znat na zadnim svalu stehennim, ktery zac¢ind byt mirn€ vyrysovany. Na rozdil
od prvni fotografie je vidét, ze bificho neni tak slabé. Cely trup se stava mohutné&j$im.

I prsni svaly jsou mohutnéjsi. Hlava se oproti prvnimu méfeni mirné€ vzpiimila.
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6.5.3 Pocet cviceni v jednotlivych mésicich
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Obrazek 21 - Plnéni cviGeni probanda JR

Popis obrazku 21

Grad je rozdélen do jednotlivych mésicti, kdy proband cvicil. Modry sloupec
ptedstavuje pocet odcvienych dni a Cerveny pocet dni, kdy se ke cvieni nedostal. Cviceni

se v tomto ptipadé neoddéluje na protaZeni a posilovani.

6.5.4 Hodnoceni probanda JR

Cviceni dychani do bficha a zpevnéni téla ze zacatku neslo dle pfedstav, pravidelnym
tréninkem do$lo béhem tydne ke zlepSeni. Proband popisuje nejvetsi problém v podobé
Spatného drzeni téla béhem cviceni, které se postupné opét podafilo eliminovat. Zadané
protahovaci cviky dobfe znal a problém s jejich provedenim nebyl. Mensi potize ¢inil cvik
vykrok do schodu, kde neni pfili§ stabilni, ale ke konci pocitoval zlepSeni. ProtaZeni

hodnoti kladn€ z dGivodu dobrého pocitu a mensi bolesti nohou.
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7 DISKUZE

Diskuze je rozdélena do dvou casti. V prvni ¢asti porovnavam vysledky prace
S ostatnimi zdroji. Druha ¢ast obsahuje porovnani riiznych dil¢ich vysledkl, prabéhu téch

probandii, které jsou né¢im zajimavé.

Tato prace je zaloZzena na samostatném plnéni ptedepsanych cvikli probandd.
Vsechny cviky byly postupné piedvedeny a vysvétleny. Jednim z principti prace je kvalitni
a presné vysvétleni, které se ode mé probandim dostavalo. Bylo jim ukazano a feceno jen
to, co se dan¢ho cviku tykd, nebyli tak zatéZovani dal§imi, v danou chvili nedtlezitymi,
informacemi [50]. Takovy nazor ma Velensky ve své knize Pojeti basketbalového uciva
pro déti a mladez, ja se s nim shoduji. I pfesto, ze existuji metodické materialy, kde jsou
podrobné cviky vysvétleny i S dopliujicimi informacemi, soustfedila jsem se, abych
probandum piedala pouze informace dilezité k spravnému vykonani cviku [53].

Po preéteni vSech hodnoceni jsem se presvédéila o tom, Ze
nad cvicebnim planem skutecn€ zapfemysleli, dokazali se ohodnotit, jak pozitivng, tak

1 negativné.

Probandiim jsem vSechny cviky nézorné piedvedla. Kazdé setkani jsme zacali
zopakovanim cvikil z minulého cviceni. Velensky ve své knize tika, Ze je potfeba ucit se
dal$im novym ¢innostem, ale také opakovat ty starsi [50]. S timto nazorem se také shoduji.
Ve specidlni ¢asti jsem se piesveédCila, Ze stalym opakovanim se probandi zlepSovali

Vv provedeni cvikd.

Kazdy proband mél moznost se na danych setkanich na cokoli ptat. Zaroven vsichni
dostali moznost m¢ kdykoli kontaktovat. Myslim si, ze jsem si pozitivnim piistupem S nimi

vytvofila vztah, pfi kterém se se mnou postupem casu nebali hovofit, pii setkanich byla
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vidét uvolnénost, coz byl mij cil. Na hodnoceni probandli byla vidét spokojenost, jak

s cviCenim, tak s mym pfistupem. Proto si myslim, ze pfistup jsem zvolila spravny.

V mé praci Slo o protazeni zkracenych svall, zapojeni HSS, zlepseni koordinace,
jistotu pohybu a zpevnéni, a nakonec i zjisténi jak moc se probandi cviceni vénovali. Pohyb
probandd, kteti se cvieni pravidelné vénovali, byl jistéjsi a byla znat lepsi koordinace, coz
je vidét pii kontaktu s protihra¢em. Proto se ztotoziuji s nazorem z clanku Comparison of
Static and Dynamic Balance in Female Collegiate Soccer, Basketball, and Gymnastic
Athletes, z ¢asopisu Journal of thletic Training, ve kterém je zminka, ze trenéfi se snazili
dostat do tréninku i nacvik posturalni kontroly ve snaze redukovat zranéni [39]. Pfi
spravném zapojeni HSS dochazi k ekonomickym pohybim s Setrnym zatizenim kloub,
proto je mén¢ zranéni neZ bez zapojeni HSS, jak bylo vysvétleno v kapitole Soucasny stav.
Probandi, ktefi pravidelné cvicili, se s Zadnym zranénim pohybového ustroji v této dobé
nesetkali. Jedin¢ proband EB mé za dobu sezony ¢asto zranéni mens$iho razu. Ten mél

odcviceno ze vSech probandi nejméné.

Zacatky tréninku zapojeni HSS jsou obcas slozité. Piesvédcila mé o tom jednotliva
setkani a cvi€eni brani¢niho dychani, s apelem na spravnou polohu celého téla, prevazné
horni ¢asti (HKK mirna abdukce a supinace, hlava v prodlouzeni patefe). Nékterym
probandiim d¢lala tato pozice problémy. Pro odreagovani jsme zkusili pohyby DKK se
snahou udrzet stfed téla a horni ¢ast v uréené poloze. Dochazelo k jeste¢ vétsim zdkloniim
hlavy a protrakcim ramennich kloubt, €ili pfi prekrocCeni nezvladnuté Grovné je zbytecné
pokracovat do dalSich urovni. Z toho diivodu souhlasim se ¢lankem Core Stability Exercise
Principles z ¢asopisu Spine Conditions, ktery zminuje jednu z hlavnich zasad pocatkt
nacviku HSS. Prvnim krokem je perfektné zvladnuté brani¢ni dychani, nasledné lze

postupné piidavat pohyby koncetin ¢i cvi¢eni s pomtckami [38].
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Pravidelné¢ protazeni pted i po tréninku snizuje moznost zranéni kotniku.
Probandi, ktetii po skonceni oficidlniho cvic¢ebniho programu, cvi¢i dale z vlastni
iniciativy, nem¢li problém s nestabilitou kotniku, ktery ¢asto piedchazi vyronu. Pfiklonila
bych se proto k zahraniéni studii. Ta fika, ze sportovci, ktefi se pfed plnym vykonem fadné
nevénovali zahfati a protazeni, méli 2,7 krat vice zranéni kotniku nez ti, co svaly
pfed vykonem zahiivali a protahovali. Tento ¢lanek zminuje dal$i dva rizikové faktory
vedouci k vyronim kotniku. Hraci, ktefi v historii prosli zranénim kotniku, ho nésledné
méli zranény pétkrat Castéji nez hrac¢i bez takové historie. Hraci, ktefi hraji v botach se
vzduchovym polstaikem na paté, byli vicekrat zranéni nez hraci, ktefi hrali bez takovych
bot. Stejny c¢lanek zminuje i postup navratu do hry. Jen 10% hract provede zménu

Vv hracich botach, ostatni pouZzivaji tejpy a zpeviujici ortézy [51].

V praci mi jde o to zapojit pravidelné protahovani a zpevnéni stiedu téla do aktivit
basketbalisty. Vysledky cvi¢eni maji velky vliv na prevenci zranéni sportovce. Zranéni
kotniku a kolen jsou v basketbale velmi ¢astd. Casopis Medicine and science in sports
and exercise se zabyval mladymi basketbalisty a basketbalistkami. Pfi jednom z vyzkumi
v poslednich dvou desetiletich se vyraznd pozornost zameéfila na pfedni kiiZovy vaz. Bylo
publikovano vice nez 2000 védeckych ¢lanki s vyskytem nartistu zranéni, s vétSim poctem
chirurgickych zakroku kolenniho kloubu a naslednych rehabilitaci. K velkému poctu
zranéni vede i v&tsi tvrdost a rychlost sportu [52]. Tim se potvrzuje nutnost vénovat se

prevenci, protoZe zranéni piibyva.

V praci byly uvedeny typy protaZzeni a pouzivani rolleru, ktery mé sval zahftat,
prokrvit a uvolnit — piipravit na zatéz. Clanek Acute Effeects of Foam Rolling, Static
Stretching, and Dynamic Stretching During Warm-ups on Muscular Flexibility and Strength
in Young Adults pojednava o studii, ktera porovnavala aktualni efekt pouziti rolleru,
dynamického a statického protazeni na silu a flexibilitu svalu. Vysledky ukazaly, ze

flexibilita byla vyrazné vétsi po pouziti rolleru nez u streCinku, bylo to vidét hlavné
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na stehennich svalech. Tento zplisob pfipravy svalll na zatéz je, dle tohoto vyzkumu,
doporucovan i pro adolescenty [29]. S tim se shoduje i pfiprava probandt pted tréninkem,

ktefi jsou vedeni k pouzivani rolleru.

U vySetfeni aspekci probanda HK, na fotografii pofizené pred cvicenim, je vidét
vyrazna vaha na pravé noze. Bolest levého kolene, se kterym se proband béhem téchto ¢yt
mésict potykal, je zasadni faktor pro nefyziologické postaveni panve a viditelnou skolidzu.
Na druhém obrazku, foceném po cviceni, se skolidze mirné srovnala. VIiv na tyto zmény

ma jak podobné zatizeni obou DKK, tak cviceni, které¢ proband peclivé a pravidelné plnil.

Pro nasledujici myslenku, ktera se bude tykat po¢tu odcvic¢enych dni probanda EB,
bude mirn¢ shrnuta jeho anamnéza. Podle mého nazoru se jedna o podstatu problematiky.
Proband EB je velmi vytizeny, s mnoha dal$imi aktivitami. Hraje zavodné basketbal,
donedévna dé¢lal i sportovni tanec, se kterym jiz skoncil. Je to velmi talentovany hrac, ktery
nastupuje nejen ve své kategorii, ale také za dvé star$i, na palubovce stravi spoustu Casu.
Jak také zaznélo v rdmci anamnézy, hraje vétSinou dva aZ tfi zapasy za tyden, na trénincich
stravi tydné osm hodin. To stoji za porovnani s dal§imi probandy. Proband EB — 8 hodin
na tréninku, cca 5 zapast za 14 dni, Proband MM — 5 hodin na tréninku, cca 2 zapasy
za 14dni, Proband JH — 5 — 6 hodin na tréninku, cca 2 zapasy za 14 dni, Proband JR — 5
hodin na tréninku, 2 zapasy za 14 dni, Proband VS — 4,5 hodiny na tréninku, 2 zapasy za 14

dni, Proband HK- 5 hodin na tréninku, cca 2 zépasy za 14 dni.

Tito probandi maji zhruba pét hodin basketbalovych tréninkd a hraji dva zapasy
za ¢trnact dni, chodi pravidelné do skoly a maji dalsi koni¢ky. V ramci basketbalu maji ale
méné naro¢ny program nez proband EB, u kterého jde o velkou zatéz pro cely organismus.
Proband EB je velmi dobry hrac, proto hraje i za star$i kategorii, kde je jeden z nejlepsich.
Pres tyden mnoho volného casu nemd. Jednd se o velké vytizeni mladého
¢lovéka, na kompenzaci jiZz neni Cas nebo nalada. Ostatni probandi si na cvieni bud’ ¢as

udélali (pouze vyjimeéné ne), nebo si dokonce vytvofili fad (proband VS plan cviéeni). Pii
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diskusich v ramci srazu mi byl schopen kazdy ke cvi€eni fici, S ¢im méa a nema potize.
Jediny proband EB mi nedodal divody necvi¢eni, ptfestoze takovych dnt bylo spousta.
Dochazi u ného K pietizeni, svaly se neprotahuji, coz miuize vést ke zranéni. Jak je z obrazku
13 patrné, kazdy meésic vyrazné pievazuje Cerveny sloupec. To znamend, ze proband
z jakéhokoli divodu cviceni spiSe zanedbaval. Zcela nejméné se cviceni vénoval

Vv lednu, a to pouze pétkrat. Nejvice odcvicil v inoru, dvanactkrat.

U probanda EB se nepodafilo zajistit stejné obleCeni u vySetieni aspekci. Z toho

divodu mohlo dojit k urcité zkreslenosti popisu.

Nejvyraznéjsimi zménami prosel proband MM. Pravé na ném se potvrdil fakt, ktery
zvefejnil ¢asopis Current opinion v jednom ze svych ¢lanka The Role of Core Stability in
Athletic Function. Clanek ma riizna vysvétleni definice core stability. Ve zkratce: zajistuje
efektivitu pohybu, vétsi silu, lepSi koordinaci a snizuje riziko poranéni zad [37].
Po vysledcich na stabilometrické ploSin€, a zlepSenich ve vSech téchto bodech, je znat

jist&js$i pohyb na hfisti.

Zajimavé porovnani je probanda EB s probandem MM. Prvné jmenovany, jak bylo
feCeno v piedeslém odstavci, je velmi dobry a vytiZzeny hrac, se zpevinovacimi cviky nebyl
od zacatku zadny problém, se zkracenymi svaly vSak ano. Druhy jmenovany proband byl
puvodné outsiderem celé skupiny. Jeho vyjadfovani bylo velmi skromné, zakiiknuté. Mé&l
problém se zpeviiovacimi cviky, Spatnou koordinaci a svalové dysbalance. Na konci cviceni
jsem se stykala se sebevédomym hracem, ktery za tu dobu prosel vyraznou zménou (Viz
obrazek 18). Béhem vySetfeni aspekci probanda MM se nepodafilo zajistit stejné
podminky, proto mohou byt vysledky vySetfeni mirn¢ zkreslené. Na tomto ptikladu je

vidét, ze pile, soustfedénost na kazdy ukol a pravidelnost jeho vykonavani ma smysl.

Béhem prace jsem zaznamenavala nazory, pocity a postoje déti na prib&h cviceni.
Bylo to pro mé dulezité. Za zminku stoji véta, kterou mi béhem setkani ekl proband MM,
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,»obcas se 1 pfi tréninku snazim zpevnit t€lo“. Toto je zasadni zlom celého cviceni. Proband
MM pilné cvi¢i a pokusil se o zpevnéni téla behem tréninku. Fakt, Ze tato slova zaznéla

od jedenactiletého probanda MM, je pozitivni.

Jak je z obrazku 19 patrné, proband MM cviéil velmi svédomité a pravidelné. O tom
vypovida udaj ¢tyf neodcvicenych dnli v mésici listopadu, vétsi absenci cviceni nemél.

Nejcastejsi ditvody pro absenci cviceni byla tinava z tréninku ¢i zapasu a piipravy do skoly.

Proband VS v prubéhu cvi¢eni vSechny informace dobie zpracoval a cvik se snazil
udélat na 100%. Pfi pribéznych statickych cvicenich se projevila jeho soustfedénost
a se zpevnénim trupu i s naslednymi pohyby koncéetin nemél problém. Jakmile se dostal
do dynamického cviceni — vyslap do schodu, mél problém. Ukazalo se, Ze méné stabilni
jak to také po celou dobu trénoval, ale také se musi zkoordinovat do zdanlivé

automatického pohybu.

Jak je z obrazku 15 patrné, proband VS mél vice absenci cviceni v prvnich dvou
mésicich, nasledné si vytvofil systém (jak zminuje v hodnoceni v podkapitole Shrnuti). Cil
systému je spojeni cvifeni s ostatnimi aktivitami. Je mozné, Ze roli hrala i motivace,

protoze zjistil, Ze se po cviceni citi 1épe. Nejcastéjsi divody absenci cviceni byly tinava

Z tréninku a Opomenuti.

Pii patém setkani s probandem JR byl zadan cvik ,,trénink rovnovahy“. Vsimla jsem
si zna¢ného rozdilu oproti minulym setkanim, kdy jsme cvicili ve stabilni poloze. Nyni
na Spicky, paty, a do stran, bez zvednuti jakékoli ¢asti DK. Problémy mu ¢ini hlavné
substitu¢ni pohyby. Kritickd mista, ktera se podafilo v minulych cvicenich odstranit, se

2%

Vv bederni pateti. Tento jev odpovida jeho hernimu stylu. Je to takzvana rozevlatost.
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Pii cviku nakrok do schodu je vidét, ze ve chvili kdy proband JR nad HKK tolik
nepremysli, zveda stejnou nohu a stejnou ruku, coz by bézné neudélal. Pohyb se mu zda
zvlastni, a proto ruce vymeéni. V podstaté je to zavéreCny pohyb zakonceni v basketbale pii
dvojtaktu. 1 pfesto to neni tak samoziejmé. Najednou je svazan mnoha
pravidly, se kterymi bézné nepocita. Nad pohybem, pro ¢lovéka automatickym, musi velmi

pfemyslet. Proto je potfeba snazit se tyto pohyby a zapojeni danych svalli propojit.

V kapitole  Vysledky jsou zachyceny fotografie probandi  z vySetieni
aspekci z takového  pohledu, na kterém je viditelna nejvyraznéjsi zmeéna.
Vzhledem k popisu zmén v ramci KR, je komentat u téchto fotografii velmi struény

a zamé&feny pouze na tu ¢ast téla, kterd touto zménou prosla.

Jak jsem mohla pii zapasech riiznych kategorii vypozorovat, dynamicky strecink se
stava velkym trendem soucasného sportu. Nevyhodou je Casto nespravné provedeni
protahovacich cvikti. Osobné jsem zastance nejen protazeni, ale i uvédoméni sebe sama
a soustfedéni se na protahovany segment. Jeden zcili prace bylo také zjistit, jak
pravidelné protaZeni na intenzivné sportujici probandy bude ptisobit a hlavné, jak se ony
sami pii tom budou citit, zda né&jaké zmény nastanou. Ohledn¢ cile jsem byla potésena,
vSichni probandi, kteti pravidelné cvicili, se podle svych slov citili skutecné lépe a méné je

bolely nohy, zada.

Cviceni probihalo vice jak Ctyfi mésice. Za tuto dobu se daji zaznamenat zmény
v ramci zkracenych svalii. Zdokonalovani se vezpevnéni HSS je na delSi dobu.
Myslim, Ze v tuto chvili maji probandi dobry piedpoklad k tomu stabilizovat HSS dale.
Nasledky protazeni a zpevnéni se projevily na jejich =zlepSeni vramci hry
na stabilometrické ploSin€, u vSech probandl byl zaznamenan klesajici graf plnéni ukolu.

Faktem je, Ze na ploSin€ se daji zlepSovat vysledky diky tréninku a zvyknuti si na princip

A%
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moznost v pribéhu cviceni na ploSin€ trénovat. Byla pouzita pouze pro méfeni na zacatku,
uprostied a na konci. Proto v tomto pfipad¢ nelze mluvit o nacvi¢ené ¢innosti. Podle mé to

neni jediny Cinitel, ale skute¢né se projevilo pravidelné plnéni cvi¢ebniho programu.
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8 ZAVER

Pii zadavani bakalaiské prace jsem si stanovila Ctyfi cile, které vyhodnotim.

Stabilita — s pomoci testovani na stabilometrické plosin¢ — vysledky tohoto testovani byly

nad mé ocekavani. Projevily se zna¢né rozdily v ¢asovém limitu pro danou hru.

A%

PInéni ukoli — ve vétsing piipadt probandi tkoly plnili, to bylo vidét nejen na obrazcich

Plnéni tikold, ale i na svalovych dysbalancich v rdmci vysetfeni aspekcei. ZlepSovaly se.

Komunikace s probandy - na kazdého probanda jsem si nasla mirné odlisny zptsob

komunikace, ale hlavni jeji charakteristika byla u vSech stejna — klid, milé prostiedi.

Postura — zménou postury prosli skoro vSichni, nékdo se skute¢né vyraznymi rozdily.
Za Ctyii mésice doslo k protazeni zkracenych svali. Pro nacvik HSS je potteba jesté
trénovat, o to vice aby si télo tento druh zpevnéni tak zapamatovalo, aby bylo schopno

jeho pievodu do basketbalu.
Cely cvicebni plan, ktery =zahrnoval =zakladni protahovaci cviky vhodné

pro basketbal a zpevnéni trupu, je tip cviCeni, ktery by méli sportovci, hlavné déti,

dodrzovat pravidelné.
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9 SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK

ABD o abdukce

ADD Lo addukce

ON S, centrdlni nervova soustava
DK dolni koncetina

DKK e dolni koncetiny

E extenze

ER zevni / vn&jsi rotace
B flexe

HK horni koncetina

HKK .o horni koncetiny

HS S hluboky stabilizacni systém
TR vnitini rotace

K kost
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v

K. o kycelni

KL kloub

0 bederni patet

10 PP musculus

00140 DR P musculi

1 nervus

TR, hrudni patet

SIAS spina illiaca anterior superior
SIAP e spina illiaca anterior posterior
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Pfiloha 1 - Plan cviku

Cviky na protazeni

Sijovych svall

Zadni ¢asti stehna a lytek — nohy soucasné
Zadni €3asti stehna a lytek — nohy postupné
Pfedni ¢asti stehna

Zad

Vnitfni strany stehna — nohy soucasné
Dynamické protaZeni patefe

Vnitini strany stehna — nohy postupné

ProtaZeni Sijovych svall

Vychozi poloha
Turecky sed, nebo stoj (delni kencetiny na Sifku panve, pevné téla)
Hlava ,do upliku™
Levou rukou uchopit pravé ucho a protahnout smérem k levému rameni (a
naopak)
Obéramena (lopatky) stlacovatdold

Dech
s wdechem lehce zatdhnout za hlavu k rameni & stale obé ramena tladit doll
we chwili kdy ramena tahne, nezvyiovat rozssh
Nejéastéjsi chyby
Prohybani v bederni Casti zad
Hrbeni ramen
Zaklanéni i predklanéni hlavy

ProtaZenizadni&astistehna a lytek— 1.
varianta

Vychozi poloha
Opfitse rukama o pevnou konstrukei
Hlava vytaienav prodlouieni patefe, brada v fupliku™
Mohy cca na &ifi metru, Epiéky sméFuji rovné (lehce sméremven) kolena mirné
pokriit
Lopatky stahovat smérem dald
Zaklopenim panve se vytahovat za hyidi — protaZeni zadni Casti stehen
Dech
svydechem—vyipulithy3dé a procitit protase ni hamstringu, popfipade tek
Casté chyby
KolenasméFuji dovnitf
Hlava je v zaklonu &i pFedklonu

v

ProtaZenizadni &asti stehna — 2. varianta

Vychozi poloha

= Stoj ¢elem proti Zidli/laviéce — panev v roviné

+ Nohu poloZit na Zidli, pitkou smérem nahoru

+ Stojnd noha mirné pokréend v koleni, $pit¢ka rovné nebo
mirné do vnéjii strany

+ Rucevolné podél téla & za zady (pro napfimeni)

Dech

« Svydechem wy3pulit hyZdé, v pfipadé, Ze netdhne zadni
Etrlan.a stehna — se vzpfimenymi zady bficho smérem ke

oleni

Casté chyby
+ Nahrbend zada
= Mirné vychyleni do strany

POZNAMKY, PRIPOMINKY, CASTE DOTAZY

Pajem ,hlava da Suplitu™

Inadi vepfimenu paici hlavg by jo v prataieni pitefe
krku
Tim dajée ik prataiani kini pateie

Brada mifi smérem ke

Pacitavé: jakaty byl 2¢ shara na zadni Ssti hlavy | kast temennil provizek a vytahoval hlavu da strapu

Daba cviteni

V dasafeném pocitu prataieni vydriime zhruba 15-20s

Djchéni
V paic protaieni dychat pfirazend

em citit tah dangha svalu

V piipads, i =n atah necitime, s videchem je mainé zvEtiovat razsah pahybu
Dio jak# pazice e patisba sval natshnout aby dofla ke spréwnémy protafeni ?

Do pocitu mimého tahu

Razhadns

 piipadé pacitu nepf

da & ph

pichini - ukonéit protahovaci cvideni {sval je pravdépodabné pofkozen)
Camuy s= vyvarovat ?
Trhavjm, kmitavym 3 rychiym pohybd |v rimei snahy = maximdini razssh pahybu) — maing paikazeni
svalu

Protazenisijovych svall

ProtaZeni zadni éasti stehna a lytek — 1.varianta — obé nohy
najednou

ProtaZenizadnicdstistehna - 2. varianta — kaZdd noha
zvldsr
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ProtaZeni quadricepsu

Vyichozi poloha

Stoj na 1 noze, kterd je lehce pokréena
Druhou nohu pfitdhnout k hyzdim s koleny u sebe

Panev pfeklopit dopfedu

Ramena a panev na stejné urovni (rovnobé&ziné), hlava vzpfimena, bficho

pevné

= wpfipadé &patné rovnovéhy - soustfedit se na jeden pevny bod

Dech

* dychatpfirozené, s wdechem citit protaZeni, pfipadné pfitdhnout patu
k hyidim vice, pro wyraznéjii tah

Casté chyby

* Prohybaniv bedrech

* NeudrZenivzpfimené pozice

Poskakovani kvili $patné rovnovaze na 1 noze (raddji cvik prerusit @ zkusit
znavu, popfipadé s drienim)

ProtaZeni zad

Vychozi poloha

* lehnazidsch

*  nejprve zafixovat lopatky 2 ramena na zemi, rozpadit ruce
— Dianém stropu
— Page max. do drovné ramen

*  Levou patu polofit na pravé koleno, pfetofit na prawy bok, hiava otofend doleva [na
druhou stranu proti noham)

*  hyidé se mohou pretofit, lopatky zistavaji na zemi

*  Nisledna nadruhou stranu [nohy obracana)

Dech
* wvdazné pozici prodychévat, previing do bederni Edsti zad

Easté chyby

* O sm&fuji smérem nahoru nebo na stejnou stranu, na jakou sméfuji kolena
*  Ramenajsou wytafené u usi

*  Diané poloZené nazemi

ProtaZeni vnitfnich &asti stehen (pfitahovaéd) —
1.varianta

Vychozi poloha

*  Sed, pokréena kolena, chodidla k sob& pfiléhaji

= Zpevnitse avytdhnout nahoru do stropu, hlava vytaZena v fupliku, ramena od
usf

* Rukamase drietza kotniky — v pfipad&, Ze jizvtuto chvili tdhnou vnitini strany
stehen — prodycham v této poloze

= Pokud netahne — mirnézatlacit lokty do kolen

Dech

= Skafdymwydechemse soustfedit naviechnyzésady vyjmenované v odstavci
Mychozipoloha®

Casté chyby

= Prohybénivbedrech sméremdozadu

= Hlavaaramenav pfedsunu

ProtaZenivnitfnistrany stehna— 2.varianta

Vychozi paloha

*  Stoj, nohy zhruba nagifi metru, obé Spicky sméfuji dopfedu

* ledno koleno pokréit tak, aby nepfesahovalo urover ipicky, nadané noze je
pfenesenavaha

*  Rozprostfitvahu nacelécheodidlo rovnomémé

+ Hy#di pohyb dolii podobny pohyb jako posazeni se na #idli

*  Moiné pozice rukou: lehce se opirat o pokréenékoleno, spojené za zady/
natafené pred télem

Dech

*  Pfirozené prodychattuto pozici

*  Vpfipadg, Ze tAhne méng, o to vice svydechemznovu hyidé stlafit doll &
natahnoutvice do strany natafenou nohu

Casté chyby

* Koleno pokréené nohy pfesahuje Urover picky

*  Prohnutd bedra s povolenymtrupem

ProtaZenipfednistrany stehna (m.quadriceps)

ProtaZeni zad

ProtaZeni vnitfnich £asti stehen —
l.warianta — obé nohy naraz

ProtaZeni vnitfni 4sti stehen — 2. varianta—
jednotlivé protaZeni konéetin
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Dynamické protazeni patere

Vichoz! pelela

Na trydech, roce pod rameen; bolesa pod iyl
Vatiemns prsaves feije sovacheBes |
Hirva vymadens v profioutest patete, Havav &

fodena se nedoryiat asi k sobt neemEral)
zads oves

1. Pezice

‘Hisva volod svifens, pisev phéidopent vpied, co neudsti sabrbent patete
1 porics

Hisva v roviot £i v mimtm stioms

Zada v roviot

Bes ,uemm Py 2 pRenoss viky
bt smirem do daliy 72 omre (oe viipalen bydi)
- hh\ proubnont v ose do daly

Frovedent
W iasde pokaze vydeet dhrsia 3 séandy
Natledet ghvers pechod
Hatdosz poloi peeive prodyc
Brechod z jedne 8o drshe polohy
3 -4 zogakovar

pomats, gasapot

Casts chyby

brm patet je Tapojend 3 bima sitle o2 deboe pred sebe

1 pomice - bava ma wadenci £ vyatent @ beads

Prodychéani
cil?

= prodychat spodni 8sti trupu (snaha o propajeni horni Casti trupu se spodni Casti)

Cviceni
= Dychatdo rukou, které jsou polozeny na téchto mistech:
— posledni pary Zeber
— zestrantrupu (zapojeni celého trupu i do stran)
— Ruce k pupiku
— Ruce do tiisel
Ovéfeni spravnosti cviceni
= 1ruku na hrudnik, 2. Ruku na bficho avnimat, zda se zvedd:
* Ruka na hrudniku = Spatné —znamena to, fe dychdme pfevainé do
hrudniku chceme docilit prodychéni spodni €asti trupu

* Higuné ruka no bfife — spravné —zveda se ruka na bfife, to znamena, fe se

dafi dychat hlavné do bfichz a ne do hrudniku
Casté chyby
— W ramcivelké snahy dychat do danych mistsezvedaji ramena ze zemé nebo
jsou piitaena k uiim

Vychozipoloha
* Lehnazadech

* Hlava v 3upliku —vytdhnout do protaZeni, zrak
smé&iujevzhdru

* Ramenauvolnénd, staiendod usi

* Bedrazpevnénd kzemi

* Pokrtend kolena, chodidla celou plochou na zemi

Aktivace spodni £4sti trupu

* Zpevnit hyZdé a pomalu zvedat panevnahoru,
nasledné pomalu dolu—obratel po obratli

* Neustdle dychat

Stoj—pohyb panve, dech

*  zminéné typy dychani trénovat i v poloze ve stoje — stejnd pravidla a lokalizace
rukou

Vychozi poloha
— Chodidla od sebe pfirozené (zhruba na 3ifku kyli)
— Epitky sméfuji rovné &i lehce do wnéjii rotace
— Mirné pokriena kolena

VyuZiti pozice ve stoje k pohybu panve
— Najit obEma rukama panevni kosti- od pupiku dostrana mirné dold
— Wysadit (wipuleni hyidi) a podsadit
— Podrukama by se panev méla hybat
— Hlava vEupliku

Casté chyby
* Ramena a hlava v pfedsunu, hybe se horni Zast trupu
Ovéfeni spravnosti cviku

— Postavit se k zrcadlubokem a sledovat pohyb panve

Dynamické protaZeni pitef'e

CVIKY NA ZPEVNENI STREDU TELA

Tato €ast cvik( bude obsahovat méné ilustraci
cviku

Vétiina z nich je v 1 poloze

Cviceni budou prevainé pisemné vysvétlovany

Danym popistm cvik( pfedchdzi ilustrace
vychozi polohy

Zakladni pozice — v leze na zaddech

DECH — ZAVER

U moinosti rizmjch dycham neni pravidlem, fe jsou srovnény od nejlehéi
po nejté#d, prokatdého mize byt t38 nécojiného

Pfesto dychat postupné, pod hrudnik se dycha [épe, po tspé&iném dychdni
pokrafovattdZEimi (€im jsou ruce poloZené nite, tim je pravdépodobné
provedenité
= Vpfipadé, e dlouho nejde prodychat 1 poloha, zkusit daléi variantu
= Jdeovnimani svého téla

Jak dlouho prodychavat ?

= Zezatatku delidi dobu, ¢im vetsi jistota, tim je moinost preskocenilehci
pozice, zile na jednotlivcich, jak se citi, primérné 5 — 7 nadechd,
wydechi ukaidé pozice

*  Postupem £asu moino jen lehce prodychat t&#Ei pozice (napf. dychani do
strany, do tfisel) a vice €asu vEnovat tréninku zpevnénitéla
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CVICENI NA PEVNY STRED TELA

Zpevnénistiedu téla

Pohybyv pevné pozici vleZe na zadech

Pozice vleie na zadech se zvednutyma nohama
Poloha na ¢tyfech

Posileni mezilopatkovych svald

Trénink rovnovahy

Stojnalnoze

Vykrok do schodu

Pohyby v pevné pozicivleZe na zadech

Zpevnéni stfedu téla

Postup

*  Nejprve prodychatdle pfedchozichinstrukei

* stejnd pravidla postaveni téla jako pfi rozdychani- vleie na zadech
{ramena od uii, hlava v Zupliku) i ve stoje (mirné pokréenikolen, Epicky
rovné/mirna vnéjii rotace, hlava v 3upliku) -

*  Zpevnitbficho — rukama si postupné hlidat, aby vyjmenovand mista byla
pevna
— Oblast kelem pupiku, stranytrupu, tfisla, bedra - viechny tyto £asti budou

stejné pevnés
= Prib&:né dychat

Casté chyby
* Pfisnaze zpevnit spodni trup se zvednou ramena i bedra nahoru

+  zapojeni krénich svaldl a zvedéni hlavy — jakakoli svalovd aktivita horniho
frupu

Pozice vleZe na zadech se zvednutyma nohama

Wjchaai pazics:

wve chvili, kdy bude v pevném téle a prib&zném dychéani vEtsi jistota,
lze zagit s rznymi pomalymi pohyby

Zvednutiruky o par centimetriipomalu nahoru a zpét

Pozndmka kilustraci: éervené zndzoméné konéetiny predstavuji jejich
moiné pohyby

Leh nazé
Ramen
Ruce g

e dnuté nohy, pravy thel v kySeinich i kolennich Koubach
uii, bfich pevné, hiava v upliks
48z, dlané mifi naharu

Varianty

azidii, pevny stied tEla
velimi zp Srad

st chyby:

L

A

Poloha na ¢tyfech

Vychozi pozice

*  Poloha naétyfech: ruce pod rameny — prsty sm&fuji rovng, kolenz pod kyflemi — nohy jsou
rovnob&in (kolenz ani patyse ksobé napfiblifuji)

= Dfi sméfuji nazem, hlava vytaiens z pétefe do dilky

*  Lopatky stahovatsmérem k hyidim, ramenz od usi

*  Bfichozpevnéné

*  Pétefvroving

Provedeni
*  Mejprve se svydechemsoustizditnza viechny body popsané v rémcivychozi pozice
*  Masledné pomalu zvedat konieting [st2d jen milo)— neménit t22i5té& — stile pevnd nz 1 mistd

Casté chyby

*  Prohnutipétefe [bedemi)
= Ofi mifi sm&rem pfed sebe

el I

Pozndmkak ifustroci: fervend
zndzornéns kondeting pledstavuii
Ofipadné pohyby konfetin

Zveddni bedemi Sistizad @ ramen )
Aktivita horni Eisti tila, zapojeni tapdovich svals
Ziklan hlavy

llustrace zndzorfiuje polohu spodni £dstidalni
kanfetiny z pohiedu 22 shora = paty 52 k sobé mimé
olena vice do Siroko (na stejné drowijoko

ramenag)
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Posileni mezilopatkovych svall

Wychozi poloha

*  Stojuadizady
Nohy pfirozené od sebe, mimé pokriend kolena, prsty mir rown s fmimE wnégi
rotacs

*  Bedrauzdi— diky pevnému bfichu

*  Ramenastaiend od uii, hlava wytai=nad naharu, v Supliku

*  Ruce pokriene v kokt=ch pred sebou — dlan&mi nahaoru, lokty u téla

Provedeni

*  Mejpres zaujmuti pazice, wydriet, pradychat

»  pomalu sddalovat ruce od sabe s lokty stile u téls

*  snaiitse pohyb provadét zadowymi svaly | vnitini Ssti lopathy] - vhodna
pomoc v padobe stimulace v teto oblasti druhym clovekem Si zakrouzit rameny
wzad — pro uwEdomEni si svalu

Dech

*  ydech - ruce od s=b=

»  Madech - ruce ksobs

Easté chyby

*  Snzhazménit polohu ramen z2epfedu do roviny Sasto 2plsobi oddsleni bader od
zdi

. Maopak s= snahou priblidit bedra ke 2di s= davsji ramena dopredu
. Me=zi predioktim a paii udret chel gﬂstupﬁfj

Tréninky rovnovahy

Owod
K tomuto cviky plistoupime po 2vi3dnuti posic viels na 2adech 3 pacitem pevneho téla
— do toha cviczni 52 zapajl opet difve vyjmenaovans masady

Provedeni
thﬁyﬁhrﬁi{lnm Zast nohy nezwedame| na Spicky. paty. da stran —opisowani co
nejestiich kruhd

Ela je po celou dobu pahybd jaka prkno™ nesmi se zhortit

Vichozi pogi
»  Vepfimeny stoj mirné pokroena kolena, Spitky smEruji pied sebe & mirne od sebe,
*  panevwroving {ani dazadu ani dopredu —kontrola plilad=nim rukou na panevni kosti)
bficha pevn&, ramena od uEi, hiaa v Supliby, ofi mifi pred s=be
Casté chyby
»  Iwveddse Spidka, pata
*  Ramenaapanevnejsouw roving
Ramena sa zvedajl vehiny
*  Hiavav pfedsunu
*  Mizi pevnost stiedu €la
Na dikor welipch kruhi bareni pevnosti tila

Stoj na 1 noze

Wyjchozi poloha
5tojna 1 noze —télo zpsvnéng, ramena od uE, hlava vytaiens
stojnd noha mirné pokréend

Stojna plocha chodidla
Pro predstavu: na chodidle jsou 3 body:
—  Paod biikem malicku
- Pod biitkem palcs
—  Pod patou ve stiedni asti
Pojejich spojeni vznikne trojiheinik — prawé do néj bude roziozena vaha
Provedeni
*  Zprvupouze stita soustledit se na pevné télo, diky kterému je zajiéténd
stailita a na tfibodovou oporuna chodidle
Po zvlidnuti — provadét jakékali pohyby s rukama, nohama (zvednout,
roztahngut, hazet s midem, 2. nohu mirné yykopnout, zatladit rukou |
proti vnéjEimu podnety a povolit, zkratka rizng dinnosti, ktere vychylujiz
rovowE by
Casté chyby
PFi verzi s pohyby konfetin s powoli 3 bodowa opora, pevnost téla,
krouceni ramen 5 cehym télem, prohnuti beder
Uplné propnutd stojnd noha

hittp:/ /www.yogapoint.cz/joga/spravny-postoj/

FPohled ze strany
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VWkrok do schodu

Uvod
- NarofngjEi cviteni na stabilitu
= Trénink nakroky, odrazua hlavng stale pevneho téla béhem téchto Sinnosti

wychozi pozice

- Stojna obou nohach — pravidla stejnd jako u predchozig cviteni

- {elem k béEnému schodu

Provedeni

- Nakrofenilevou nohou [celjm chodidiem) na schod, Zérovef prava ruka prirozeny bEecky souhyt -
leva moha zaterovana na tribodove opore

= Zleve nohy odraz, pravé koleno pfed sebe do max. 20st. Leva ruka vpied, prava vzad

= W dosavadni poloze wydrist do doby jistoty stability

= Pomalu zpatky — prava noha dolu + leva ruka dolu, leva noha dolu + prava ruka dolu

= Cely pohyb provadén pomaly - 52 zaujetim na neustalém wdrieni pevneho stiedu téla

Casté chyby

= Pfiprenosu vahy na nohu na schodwy 3 odrazuna schod - povoleni téla

= Pficelém dynamickém pohybu — ramena v nesymetrickém postaveni a hlava v pledsunu

VWkrok do schodu

Pozndmky k flustraci: fema barva predstavile levostranné
kondetiny, zelena provostranne koncetiny

O O
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Priloha 2 - Dynamika patete probanda EB

Pate¥ - dynamika Pred cvi¢enim Po cviceni
Schoberova vzdalenost 3 4
Stiborova vzdalenost 8 9
Cepojova vzdalenost 1 1
Ottova inklina¢ni vzdalenost 3 3
Ottova reklina¢ni vzdalenost 1
Thomayerova vzdalenost 22 22
Uklon vpravo 24 25
uklon vlevo 25 25

Hlava
predklon Bradou se dotkne sterna stejné
rotace vpravo 45° stejné
rotace vlevo 45° stejné
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Ptiloha 3 - Antropometrie HK a DK probanda EB

Leva strana

Délkové a obvodové miry - horni koncetina

Prava strana

DELKA
63 cela HK 63
49 paze a predlokti 49
27 paze 27
22 predlokti 22
17 ruka 17
OBVOD
21 relaxované paze 21
22 paze pii kontrakei 22
21 loketniho kloubu 21
20 predlokti 20
14 zapesti 14
18 hlavicky metakarpt 18
Leva strana Délkové a obvodové miry - dolni koncetiny Prava strana
DELKA
78 strukturalni délka 78
84 funk¢ni délka 85
41 stehno 41
35 bérec 35
22 noha 22
OBVOD
35 10 cm nad pateliou 36
36 nad kolenem quadriceps femoris 36
32 koleno 32
29 tuberositas tibiae 29
31 lytko 30
23 kotniky 23
35 nart a pata 35
21 hlavice metatarsti 21
Obvody hrudniku (cm)
Obvod hrudniku mezosternale - spodni tihel lopatky 70
Obvod hrudniku - ptes xiphoideus 69
Obvod hrudniku - max. nadech 76
Obvod hrudniku -max. vydech 68
Obvod bricha 64
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Ptiloha 4 - Svalovy test probanda EB

Leva strana

SVALOVY TEST

Prava strana /1stranné

Po cviceni

Pred cvi¢enim

Kréni pater

Pred cvi¢enim

Po cviceni

Flexe s obloukovitym predsunem

5

5

Flexe s pfedsunem

Flexes rotaci hlavy

Extenze

Extenze jednostranné

Al |l[OT|OY

Ml jO1|O1

Trup

Flexe

Flexe s rotaci

Extenze

Elevace panve

ag|bhlw|lw

gl

Lopatka

Addukce

~

Kaudani posunuti a addukce

Elevace

agrjo

Abdukce s rotaci

gjorfor| b

Ramenni kloub

Flexe

Extenze

Abdukce

Extenze v abdukci

m. pectoralis major

Zevni rotace

Ao |OI[OT]|O1

A0~ |(OT|OY

Vnitfni rotace

Alh|lOI|A~|OT|OT

Sl lo|sjO1|OT|O1

Loketni kloub

ol

ol

Flexe

ol

(6}

()]

Extenze

(6]

Predlokti

Supinace

Pronace

Ky¢elni kloub

Flexe

o

o

Extenze

SN

Extenze - m.gluteus maximus

Addukce

Abdukce

Zevni rotace

AlOo|w|w

AW |W

Vnitfni rotace

AW |W

HMlofw|lw

Kolenni kloub

Flexe

oo

Extenze

oo

ool

Hlezenni kloub

Plantarni flexe

Plantarni flexe - m.soleus

Supinace s dorsalni flexi

Supinace v plantarni flexi

ojorforjorjon

gjojforjorjo

Plantarni pronace

gjorjforjorjo

grjorjorjol ol




Ptiloha 5 - Zkracené svaly probanda EB

Stupeii zkracenosti leva strana

Zkracené svaly

Stupeii Zkrdcenosti prava strana

Po cviceni

Pied cvi¢enim

triceps surea

Pied cvi¢enim

Po cviceni

2

2

m.gastrocnemius

2

2

2

2

m.soleus

2

2

flexory kycelniho kloubu

m.illiopsoas

[y

m. rectus femoris

o

o

o

m. tensor fascie latae

[EnN

o

flexory kolenniho kloubu

m. biceps femoris

semimembranosus

adduktory kycelniho kloubu

m. piriformis

o|o|Oo|o|o

o|lo|o|r |-

m. quadratus lumborum

paravertebrdlni zadové svaly

m.pectoralis major

m. trapezius

m. levator scapulae

ol|r|r|o

Ol |k |O

m. sternocleidomastoideus

Ol |(k|lO|O|C|O|O|FR|F

[« | ol Il (o] (o] (o] (e] (el [e ) fe)
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Ptiloha 6 - VySetfeni aspekci probanda EB

Pohled zezadu

Pied cvicenim Po cvic¢eni
Sitka baze L o
(Uzké/stFedni/Ziroka) stredni stejne
Plochonozi pfi¢na klenba plocha stejné
Otok kotniku neni stejné
Postaveni kotniku mirna valgozita stejné
Zatizeni kotniku na vnitfnich hranach stejné
Achillova pata soumérné, obé se staci dovnitf stejné
Lytko soumérné svalnaté stejné
Poplitealni ryha vySkové a tvarové soumérné stejné
Postaveni kolen fyziologické postaveni stejné
Hamstringy soumérné svalnaté stejné
Glutealni ryha soumérné stejné
Sl skloubeni pravé nepatrné vyse soumérné

Paravertebralni valy

vyrazné v oblasti prechodu Th-L patete

mensi napéti
paravertebralnich valQ

Thoracobrachialni

vyraznéjsi na levé strané

stejné

Postaveni lopatek

odstdvaji od patere, viditelny spodni vrchol, prava

lopatka niZe postavena

spodni vrcholy
vyCnivaji od patere

Postaveni ramen soumérné stejné
Sijové svalstvo svalnaté, soumérné stejné
Postaveni hlavy mirny predsun stejné
Pohled ze strany
Pied cvicenim Po cviceni
Hra prstc( Zadna stejné
Mohutnost kotniku neni stejné
Postaveni kolen fyziologicky v normé stejné
Postaveni panve fyziologicky v normé stejné
Bederni pater mirnda lorddza stejné
Postaveni ramen, protrakce stejné
Postaveni hlavy predsun stejné
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Pohled zepiedu

Pied cvicenim Po cviceni
Sitka baze stredni stejné
Klenba nohy pricné plocha stejné
Zatizeni chodidel vnitini hrany stejné
Postaveni patel fyziologicky v normé stejné
Valy nad koleny pravy o néco vyraznéjsi stejné
Pfedni stehenni svaly svalnaté soumérné stejné
Pfedni spiny leva nepatrné nize stejné
Svalové napéti .y o
- R mirné stejné
bfiSnich svalll
Thoracobrachialni . _ , Y o
L, ] vyraznéjsi na levé strané stejné
trojuhelnik
Symetrie hrudniku
(prsni bradavky, soumérné vyskové stejné
hrudni kost)
Prsni svaly nevyrazné stejné
Postaveni klicnich .. vy v ey o
i prava vyraznéjsi, soumérné vyskové stejné
kosti
Postaveni ramen soumérné stejné
Drzeni hlavy mirny predsun stejné

Pfiloha 7 - Vysetfeni statiky olovnici probanda EB

Vysetreni statiky olovnici — fyziologické vysledky

Priibéh olovnice z boku: zevni zvukovod, téla krénich obratld, stfed ramenniho kloubu,
stied trupu, trochanter major, bod leZici mirné pted osou kolenniho kloubu, konec mirné
pred zevnim kotnikem

Prubeh olovnice ze zadu:

vnitini kotniky

Priibéh olovnice zepredu: mecovity vyb&zek kosti hrudni, pupek, bficho je v maximalnim

kontaktu s olovnici

linie vedouci od stiedu zahlavi, interglutedlni ryhou az mezi

Vysetieni statiky olovnici u probanda EB




Pied cvi¢enim

Pribeéh olovnice z boku: zevni zvukovod, téla krénich obratl, pfedni ¢ast ramenniho
kloubu, stfed trupu, trochanter major, bod lezici mirn¢ pied osou kolenniho kloubu, konec
mirn¢ pied zevnim kotnikem

Pribéh olovnice ze zadu: linie vedouci od stfedu zahlavi, interglutealni ryhou az mezi
vnitini kotniky

Pribeh olovnice zepredu: mecCovity vybézek kosti hrudni, pupek, bficho je v maximalnim
kontaktu s olovnici

Po cviceni: stejné

Pfiloha 8 - Vysetieni palpaci probanda EB

Toto vySetfeni bylo zaméfeno pouze na ty svaly, které jsou v basketbale nejvice
namahané a na které si zdroven hraci nejcastéji stézuji. Dale na obecné aspekty jako jsou
teplota kiize, jeji suchost ¢i vyraznéjsi potivost. Vysetfena byla tuhost svalovych skupin a

jejich bolestivost.

Vlastnosti vybranych svalovych skupin

Oblast lytkového svalu kiZe na obou koncetinach protaZitelnd, nebolestiva
Oblast predni ¢asti stehenni kosti (m. quadriceps) klZe na obou koncetinach protaZitelna, vétsi citlivost
Oblast zadni ¢asti stehenni kosti (hamstringy) klGZe na obou koncetindch hle protaZitelna, doprovazeno

mirnou bolesti na obou koncetinach

Oblast bederni patere (paravertebralnich sval() horsi protaZitelnost, znatelnd ztuhlost, oblast je citlivéjsi
Oblast hrudni patere (paravertebralnich svalli a horsi protaZitelnost, mirné bolestivé
mm.rhomboidei)

Oblast kréni patere (m.trapezius) na pohmat mirné ztuhla

e vySetfeno dle Travelové a Simonsa — palpaci posunutim kize a kleStovym hmatem
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Ptiloha 9 - Vysledky hry Ssachovnice probanda EB

Doba splnéni (s)

132

1,30
1,28
‘g
2 1,26
e
w 1,24 -
m
D
1,22 4
1,20
1,18 .

11.11. 6.1.

Den plnéni

® Doba splnéni
17.3.

(s)

Ptiloha 10 - Dynamika patete probanda VS

Pater - dynamika Pied cvi¢enim Po cviéeni
Schoberova vzdalenost 3 3
Stiborova vzdalenost 6 6
Cepojova vzdalenost 3 3
Ottova inklina¢ni vzdalenost 4 4
Ottova reklina¢ni vzdalenost 2 2
Thomayerova vzdalenost 10 5
uklon vpravo 18 17
uklon vlevo 16 17

Hlava
piedklon brada na sternum stejné
rotace vpravo 75st. stejné
rotace vievo 75st. stejné
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Piiloha 11 - Antropometrie: norma probanda VS

Leva strana

Délkové a obvodové miry - horni koncetina

Prava strana

DELKA
69 cela HK 70
56 paze a predlokti 56
28 paze 27
28 predlokti 28
19 ruka 19
OBVOD
24 relaxované paze 24
26 paze pti kontrakei 26
24 loketniho kloubu 24
22 predlokti 22
26 zap&sti 26
17 hlavicky metakarpt 17
Leva strana Délkové a obvodové miry - dolni koncetiny Prava strana
DELKA
91 funk¢éni délka DK 91
84 strukturdIni délka DK 85
41 stehno 41
37 bérec 37
28 noha 28
OBVOD
39 10 cm nad patellou 39
35 koleno 35
32 tuberositas tibiae 32
32 Iytko 32
26 kotniky 26
34 nart a pata 34
22 hlavice metatarsi 22
Obvod hrudniku mezosternale - spodni tihel lopatky 76
Obvod hrudniku 73
Obvod hrudniku - max. nadech 79
Obvod hrudniku -max. vydech 75
Obvod bricha 66

155



Ptiloha 12 - Svalovy test probanda VS

Leva strana

SVALOVY TEST

Prava strana /1stranné

Po cviéeni

Pred cvi¢enim

Kréni pate¥

Pred cvi¢enim

Po cviéeni

Flexe s obloukovitym pfedsunem

5

5

Flexe s predsunem

Flexes rotaci hlavy

Extenze

5
5
5

Extenze jednostranné

ajojfor|fon

Trup

Flexe

Flexe s rotaci

Extenze

Elevace panve

gl |lw|lw

[S20 [E = S

Lopatka

Addukce

Kaudalni posunuti a addukce

Elevace

grjor| B~ o

ajojw|o

Abdukce s rotaci

ajojw|o

ajo|s~|o

Ramenni kloub

Flexe

Extenze

Abdukce

Extenze v abdukci

m. pectoralis major

Zevni rotace

grlorjorjorjorjor|o

ajojojforjorjor|o

Vnitfni rotace

ajojorjorjorjor|o

agjojorforjorjor|ol

Loketni kloub

ol

Flexe

ol

ol

Extenze

Predlokti

(6, ]

Supinace

(6, ]

(6]

(&)

ol

Pronace

ol

(63}

Ky¢elni kloub

Flexe

Extenze

Extenze - m.gluteus maximus

Addukce

Abdukce

Zevni rotace

MAlOo|Ol||JOoT|OT]|OT

AlhlO|W[(~]|B[O

Vnitfni rotace

AlbhlO||jOIJOI|OT

Al jOorjOT|O1

Kolenni kloub

ol

Flexe

ol

ol

og1|on

(6]

Extenze

(6]

(6]

Hlezenni kloub

Plantarni flexe

Plantarni flexe - m.soleus

Supinace s dorsalni flexi

Supinace v plantarni flexi

grjorjorfor|o

gajoforjor|o

Plantani pronace

gajoforjor|o

ajforforjor|on
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Ptiloha 13 - VySetieni zkracenych svalti probanda VS

Stupen zkracenosti leva strana

Zkracené svaly

Stupen zkracenosti prava strana

Po cviCeni

Pfed cvicenim

m. triceps surea

Pfed cvicenim

Po cviceni

0

0

m.gastrocnemius

0

0

0

0

m.soleus

0

0

flexory kycelniho kloubu

m.illiopsoas

o

m. rectus femoris

o

o

o

m. tensor fascie latae

o

flexory kolenniho kloubu

m. biceps femoris

semimembranosus

adduktory kycelniho kloubu

m. piriformis

m. quadratus lumborum

paravertebralni zddové svaly

m.pectoralis major

m. trapezius

m. levator scapulae

o|lo|o|o|o|o|o|o|o|o

O|r|rRr|[O|O|O|OC|O|FR|F

m. sternocleidomastoideus

OoO|lo|rRr|O|O|O|O R IN|IN

o|lo|o|o|o|o|o|o|o|o
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Ptiloha 14 - Vysetieni aspekci probanda VS

Pohled zepfedu Pfed cvicenim Po cviceni
Sitka baze (uzkd/sttedni/Sirokd) stfedni stejné
Klenba nohy fyziologicky v normé stejné
Zatizeni chodidel fyziologicky v normé (tfibodova opora) stejné
Postaveni patell prava patella miifi smérem dold, leva fyziologicky v stejné
normé
Valy nad koleny val nad levym kolenem vyraznéjsi stejné
Predni stehenni svaly levy se zda byt silnéjsi stejné
Predni spiny soumérné stejné
Svalové napéti brisnich svall Siroka brisni sténa, mirné svalové napéti stejné
Thoracobrachialni trojuhelnik soumérné stejné
Symetrie hrudniku (prsni prsni bradavky soumérné, hrudni kost fyziologicky stejné
Prsni svaly nejsou vyrazné stejné
Postaveni kli¢nich kosti vySkové soumérné, cely pravy klicek je vyraznéjsi stejné
Postaveni ramen soumérné stejné
Drzeni hlavy fyziologicky v normé, hlava rovna stejné
DrZeni hlavy ve stranovém sméru bez vyraznéjsich odchylek stejné
Pohled zezadu Pfed cvicenim Po cviceni

Sitka baze (uzkd/sttedni/Sirokd) stfedni stejné
Plochonozi neni, fyziologicky v normé stejné
Otok kotniku neni stejné
Postaveni kotniku (valgdzni, fyziologicky v normé stejné
varozni)

Zatizeni kotniku fyziologicky v normé (tfibodova opora) stejné
Achillova pata levd mirné mohutnéjsi stejné
Lytko obé fyziologicky v normé stejné
PoplitedIni ryha na stejné drovni, smér Sikmo nahoru stejné
Postaveni kolen fyziologicky v normé stejné
(valgozni/varozni)

Hamstringy pravy mirné mohutné;jsi nez levy stejné
Glutedlni ryha soumérné stejné
Sl skloubeni soumeérné stejné

Paravertebralni valy

oplostélé v bederni krajiné

vyraznéjsi valy

Thoracobrachialni trojuhelnik

soumérné

stejné

Postaveni lopatek

vnitfni strany lopatek odstavaji od patere

levd mirné odstava a
je o néco blize
k hrudni patefi nez
prava, vyskové na

stejno
Postaveni ramen soumérné stejné
Sijové svalstvo soumeérné prava strana
mohutnéjsi, lopatka i
rameno zavalitéjsi

1

- - — T
Postaveni hlavy rovné stejné




Pohled ze strany Pied cvicenim Po cviceni

Hra prstcl neni stejné
Mohutnost kotniku zadna, bez otoku stejné
Postaveni kolen fyziologicky v normé stejné
Postaveni panve (vzajemné ., o,
, mirna retroverze stejné
postaveni SIAS, SIPS)
Bederni patef lorddza stejné
Postaveni ramen, paze L, e L,
velmi mirna protrakce, ruka mifi pred stehno stejné
Postaveni hlavy fyziologické postaveni - protrakce stejné

Pfiloha 15 - VySetieni statiky olovnici probanda VS

Vysetreni statiky olovnici — fyziologické vysledky

Priibéh olovnice z boku: zevni zvukovod, téla krénich obratll, stied ramenniho kloubu,
stted trupu, trochanter major, bod leZici mirné pfed osou kolenniho kloubu, konec mirné
pred zevnim kotnikem

Pribeh olovnice zezadu: linie vedouci od stfedu zahlavi, interglutealni ryhou az mezi
vnitini kotniky

Pritbéh olovnice zepredu: mecovity vybézek kosti hrudni, pupek, bficho je v maximalnim

kontaktu s olovnici

Vysetieni statiky olovnici u probanda VS — pied cvi¢enim

Priibeh olovnice z boku: zevni zvukovod, t€la krénich obratli, stfed ramenniho kloubu,
stfed trupu, trochanter major, zadni ¢ast kolenniho kloubu, mirné€ pted zevni kotnik
Priibéh olovnice ze zadu: linie vedouci od stfedu zahlavi, interglutealni ryhou az mezi
vnitini kotniky

Priibéh olovnice zepredu: meCovity vybézek kosti hrudni, pupek, bficho je v maximalnim
kontaktu s olovnici

VySetreni statiky olovnici u probanda VS — po cviceni

e stejné
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Ptiloha 16 - VySetieni palpaci probanda VS

Toto vysetieni bylo zamétfeno pouze na ty svaly, které jsou v basketbale nejvice

namahané a na které si zdroven hraci nejcastéji stézuji. Dale na obecné aspekty jako jsou

teplota ktize, jeji suchost ¢i vyraznéjsi potivost. Vysetiena byla tuhost svalovych skupin a

jejich bolestivost.

Barva klze

pfirozena

Potivost kuze

v klidu se nepoti

Teplota kize v normé
Ptiloha 17 - Doba plnéni hry Sachovnice probanda VS
Doba splnéni (s)

1,16

1,15 -

1,14 -

1,13

1,12

1,11 + W Doba splnéni (s)

1,1

1,09

1,08 -

1,07 +

01.11.16 01.12.16 01.01.17 01.02.17 01.03.17
Ptiloha 18 - Dynamika patete probanda HK
Pater - dynamika Pfed cvicenim Po cvi¢eni
Schoberova vzdalenost 3 3
Stiborova vzddalenost 8 8
Cepojova vzdalenost 1 1
Ottova inklinacni vzdalenos 6 6
Ottova reklina¢ni vzdalenog 2 2
Thomayerova vzdalenost 13 5
uklon vpravo 14 14
uklon vlevo 16 15
160
Hlava

predklon Dotkne se hrudniku stejné
rotace vpravo 45° stejné
rotace vlevo 45° stejné




Piiloha 19 - Antropometrie: norma probanda HK

Leva strana

Délkové a obvodové miry - horni koncetina

Prava strana

DELKA
66 celd HK 66
49 paze a predlokti 49
26 paze 26
23 predlokti 23
17 ruka 17

OBVOD
19 relaxované paze 20
21 paze pfi kontrakci 22
21 loketniho kloubu 21
18 predlokti 18
14 zapésti 14
18 hlavicky metakarp( 18

Leva strana

Délkové a obvodové miry - dolni koncetiny

Prava strana

DELKA

72 strukturalni délka 72

78 funkcni délka 79

37 stehno 36

36 bérec 36

26 noha 26
OBVOD

34 10 cm nad patellou 34

28 nad kolenem quadriceps femoris 29

30 koleno 31

27 tuberositas tibiae 27

27 lytko 27

23 kotniky 23

36 nart a pata 36

18 hlavice metatars( 18

Obvod hrudniku mezosternale - spodni Uhel lopatky 64

Obvod hrudniku - pres xiphoideus 63

Obvod hrudniku - max. nadech 70

Obvod hrudniku -max. vydech 64

Obvod bficha 60
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Ptiloha 20 - Svalovy test probanda HK

Leva strana

SVALOVY TEST

Prava strana /1stranné

Po cviceni

Pfed cvicenim

Krcni patef

Pfed cvicenim

Po cviceni

Flexe s obloukovitym predsunem

5

5

Flexe s pfedsunem

Flexes rotaci hlavy

Extenze

Extenze jednostranné

Al |nm

v o (u,

Trup

Flexe

Flexe s rotaci

Extenze

Elevace panve

E B OV

[GEIGE NS

Lopatka

Addukce

Kaudalni posunuti a addukce

Elevace

BN RV N B 1]

wiuniw|w

Abdukce s rotaci

wiun|w|w

EN LG N S O]

Ramenni kloub

Flexe

Extenze

Abdukce

Extenze v abdukci

m. pectoralis major

Zevnirotace

ciounfinnfniu|s~ o

oiounfinnfnninn|s~ o

Vnitfni rotace

viounfinnfnivis~ v

[N MO O NOL I NO, Y N Ny

Loketni kloub

w

(%2}

Flexe

(2}

w

Extenze

Predlokti

(2}

Supinace

(2}

u

[

Pronace

u

u

Kycelni kloub

Flexe

Extenze

Extenze - m.gluteus maximus

Addukce

Abdukce

Zevnirotace

I FT N N FT N NG N T

Al lWW]|>

Vnitfni rotace

Eo O T IS I OS Y ESy J

S O N S T N N T

Kolenni kloub
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Priloha 21 - Vysetieni zkracenych svall probanda HK

Stupen zkraceni leva strana Zkracené svaly Stupen zkraceni prava strana
Po cviceni Pied cvicenim triceps surea Pfed cvicenim Po cviceni
0 0 m.gastrocnemius 0 0
0 0 m.soleus 0 0
flexory kycelniho kloubu
0 1 m.illiopsoas 1 0
0 1 m. rectus femoris 1 0
0 0 m. tensor fascie latae 0 0
flexory kolenniho kloubu
0 2 m. biceps femoris 2 0
0 2 semimembranosus 2 0
0 0 adduktory kycelniho kloubu 0 0
0 0 m. piriformis 0 0
0 0 m. quadratus lumborum 0 0
0 0 paravertebralni zadové svaly 0 0
0 0 m.pectoralis major 0 0
0 1 m. trapezius 1 0
0 0 m. levator scapulae 0 0
0 0 m. sternocleidomastoideus c 0
Ptiloha 22 - VySetieni aspekei probanda HK
Pohled zezadu Pfed cvicenim Po cviceni

Sitka baze (uzkd/sttedni/sirokd) stfedni stejné
Plochonozi pricné plocha klenba stejné
Otok kotniku neni stejné
Postaveni kotniku (valgdzni, mirné valgdzni stejné
Zatizeni kotniku prevazné na vnitfni strané stejné

Achillova pata

prava vyraznéjsi

mirné se staci dovnitr

Lytko symetrické stejné

PoplitedIni ryha symetrické stejné

Postaveni kolen fyziologicky v normé stejné

Hamstringy soumeérné stejné

Glutedlni ryha soumérné stejné

S skloubeni N pr,avé nize (vzhlledem kevnerlovnomle"rnému - soumérné

ucelnému postaveni — odlehceni bolavému koleni)
Paravertebrdlni valy bez viditelnych vyraznéjsich val(, skolidza bez skoliozy
Thoracobrachialni trojuhelnik stranové soumérné stejné
ve stejné vysce, vnitini

hrana mirné

Postaveni lopatek

na stejné vyskové urovni, obé odstupuji spodnimi
Castmi od téla, prava blize k patefi

odstupuje. Oproti
prvnimu méreni
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vyrazné zlepseni

Postaveni ramen soumeérné, ve stejné vysce stejné
Sijové svalstvo soumeérné silné stejné
Postaveni hlavy hlava v roviné stejné




Pohled ze strany Pfed cvicenim Po cviceni
Hra prstcl neni stejné
Otok kotniku Zadny, bez otoku stejné
Postaveni kolen fyziologické postaveni stejné
Postaveni panve (vzdjemné fyziologicky v normé (SIAS ve stejné Urovni jako stejné
postaveni SIAS, SIPS) SIPS)
Bederni pater neni patrna fyziologicka bederni lordéza stejné

, . ramena v protrakci, ruka na Urovni predni ¢asti L.
Postaveni ramen, paze , . stejné
stehenni kosti (z pohledu ze strany)

Postaveni hlavy vzpfimené stejné

Pohled zepiedu Pfed cvicenim Po cviceni
Sitka baze (uzkd/stfedni/Sirokd) stredni stejné
Klenba nohy plochonoZi stejné
Zatizeni chodidel na vnitini ¢asti chodidla, valgdzni postaveni stejné
Postaveni patell fyziologicky v normé, nasazeni patelly rovné stejné
Valy nad koleny oba ne pfilis vyrazné stejné
Predni stehenni svaly oba dva stejné svalnaté stejné
Predni spiny prava nize neZ leva soumérné
Svalové napéti brisnich svalQ svaly napnuté stejné
Thoracobrachialni trojuhelnik stranové soumérné stejné
Symetrie hrudniku (prsni prsni bradavky na stejné Urovni, hrudni kost stejné
bradavky, hrudni kost) fyziologicky v normé
Prsni svaly nejsou vyrazné viditelné stejné
Postaveni kli¢nich kosti stranové soumérné stejné
Postaveni ramen ve stejné vysce stejné
Drzeni hlavy mirné uklon napravo stejné
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Pfiloha 23 - Vysetfeni statiky olovnici probanda HK

VySetreni statiky olovnici — fyziologické vysledky

Prubéh olovnice z boku: zevni zvukovod, t€la krénich obratlt, stfed ramenniho kloubu,
stied trupu, trochanter major, bod lezici mirné pted osou kolenniho kloubu, konec mirné
pted zevnim kotnikem

Priibéh olovnice zezadu: linie vedouci od stfedu zahlavi, interglutealni ryhou az mezi
vnitini kotniky

Pribéh olovnice zepredu: mecovity vybézek kosti hrudni, pupek, bficho je v maximalnim
kontaktu s olovnici

Vysetieni statiky olovnici u probanda HK

Pied cvi¢enim

Priibéh olovnice z boku: zevni zvukovod, téla krénich obratlli, pfedni ¢ast ramenniho
kloubu, stied trupu, trochanter major, kolenni kloub, mirn€ pfed zevni kotnik

Pritbéh olovnice ze zadu: linie vedouci od stfedu zéhlavi, interglutedlni ryhou az mezi
vnitini kotniky

Pribéeh olovnice zepredu: mecovity vybézek kosti hrudni, pupek, bficho je v maximalnim
kontaktu s olovnici

Po cviceni- stejné

Ptiloha 24 - VySetieni palpaci probanda HK
Vysetreni palpaci

Toto vySetfeni bylo zaméteno pouze na ty svaly, které jsou v basketbale nejvice
namahané a na které si zaroven hraci nejcastéji stézuji. Dale na obecné aspekty jako jsou
teplota kuize, jeji suchost €1 vyraznéjsi potivost. Na tuhost svalovych skupin a jejich

bolestivost pfi tomto vySetieni.

Barva kdze bleda
Potivost klize vklidu se nepoti
Teplota klze v normé
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Oblast lytkového svalu

kdZe na obou koncetinach protaZitelnd, nebolestiva

Oblast predni ¢asti stehenni kosti (m. quadriceps)

kize na obou koncetinach protazZitelna,vétsi citlivost na

pravé DK

Oblast zadni ¢asti stehenni kosti (hamstringy)

kGze na obou koncetinach hire protazitelna, doprovazeno

mirné zvySenou citlivosti

Oblast bederni patere (paravertebralnich svall)

horsi protaZitelnost, znatelnd ztuhlost, oblast je citlivéjsi

Oblast hrudni patere (paravertebralnich svalll a
mm.rhomboidei)

oblast protazitelnd, bez vétsi citlivosti

Oblast kréni patere (m.trapezius)

na pohmat ztuhla, mirné bolestiva

Ptiloha 25 - Vysledky hry Sachovnice probanda HK

Doba splnéni (s)
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Den plnéni

Ptiloha 26 - VySetieni dynamiky patefe probanda MM

Pater - dynamika Pfed cvicenim Po cviceni
Schoberova vzdalenost 6 7
Stiborova vzdalenost 8 10
Cepojova vzdalenost 1 1
Ottova inklina¢ni vzdalenos 4 5
Ottova reklinaéni vzdalenos 2 2
Thomayerova vzdalenost 10 2
uklon vpravo 17 17
uklon vlevo 13 15

Hlava
predklon nedotkne se hrudniku stejné
rotace vpravo 45° stejné
rotace vlevo 45° stejné
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Ptiloha 27 - Antropometrie: norma probanda MM

Leva strana

Délkové a obvodové miry - horni koncetina

Prava strana

DELKA
64 cela HK 64
47 paze a predlokti 47
25 paZe 25
22 predlokti 22
17 ruka 17
OBVOD
22 relaxované paze 22
22,5 paZe pri kontrakci 22,5
21 loketniho kloubu 21
20 predlokti - nejsilnéjsi cast 20
14 zapésti 14
18 hlavicky metakarpt 18
Leva strana | Délkové a obvodové miry (cm) - dolni konéetiny | Prava strana
DELKA
87 funk¢ni délka DK 87
77 strukturalni délka DK 77
41 stehno 40
34 bérec 34
23 noha 23
OBVOD
37 10 cm nad patellou 37
36 nad kolenem quadriceps femoris 36
31 koleno 31
29 tuberositas tibiae 29
30 lytko 30
23 kotniky 23
37 nart a pata 37
20 hlavice metatarst 20
Obvod hrudniku mezosternale - spodni uhel lopatky 99
Obvod hrudniku 62
Obvod hrudniku - max. nadech 64
Obvod hrudniku -max. vydech 61
Obvod bricha 64
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Ptiloha 28 - Svalovy test probanda MM

Leva strana

SVALOVY TEST

Prava strana /1stranné

Po cviceni

Pred cvi¢enim

Krcni pater

Pred cvi¢enim

Po cviéeni

Flexe s obloukovitym predsunem
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Ptiloha 29 - VySetieni zkracenych svali probanda MM

Stupen zkracenosti leva strana

Zkracené svaly

btupen zkracenosti prava strana

Po cviceni

Pfed cvicenim

m. triceps surea

Pfed cvicenim

Po cviceni

triceps surea

m.gastrocnemius

m.soleus

flexory kycelniho kloubu

m.illiopsoas

m. rectus femoris

o|o

== N

m. tensor fascie latae

[ER

flexory kolenniho kloubu

m. biceps femoris

semimembranosus

adduktory kycelniho kloubu

m. piriformis

m. quadratus lumborum

paravertebralni zadové svaly

m.pectoralis major

m. trapezius

m. levator scapulae

o|lo|lo|o|o|Oo|o|O|O|O

O|O|rRr|O|R|O|OC|ON]N

m. sternocleidomastoideus

Oo|lOo(r|O|Rr|O|O|O (R |F

o|Oo|o|Oo|o|o|o|o|o|o
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Ptiloha 30 - VySetieni aspekci probanda MM

Pohled zezadu Pfed cvicenim Po cviceni
Sitka baze (uzkd/stredni/sirokd) uzka stejné
PlochonoZi plocha pfi¢nd i podélna klenba na obou DKK stejné
Otok kotniku neni stejné

Postaveni kotniku (valgdzni,
varozni)

vyrazna valgozita, pravy kotnik ve vnitini rotaci

mirna valgozita
nepatrné vice u
pravého kotniku,
zatizeni lehce na
vnitini strané

Zatizeni kotniku

na vnitfnich hranach

nepatrné na vnitrnich

hranach

Achillova pata prava Achillova pata je v porovnani s levou mirné stejné
mohutné;si

Lytko svalnaté, soumérné stejné

PoplitedlIni ryha

prava ryha o néco nize

obé ryhy na stejné

Postaveni kolen

valgdzni postaveni kolen, vyrazna vnitini rotace

lehka valgozita a

(valgozni/vardzni) hlavné pravé DK mirna vnitini rotace
Hamstringy pravy mirné mohutnéjsi nez levy svalnaté, soumérné
Glutealni ryha na stejné drovni stejné

SI skloubeni pravé vyrazné vyse pravé nepatrné vyse

Paravertebralni valy

fyziologicky v normé, ne pfilis vyrazné, soumérné

stejné

Thoracobrachialni trojuhelnik

na pravé strané vyraznéjsi

stranové soumérné

Postaveni lopatek

pravd postavena nize

soumérné postaveni
lopatek

Postaveni ramen pravé nize soumérné postaveni
Sijové svalstvo levé vyraznéjsi stejné
Postaveni hlavy v rdmci stranového rozmezi je hlava v roviné stejné
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Pohled ze strany Pied cvi¢enim Po cviceni
Hra prstct nepfitomna stejné
Mohutnost kotniku v normé, ani jeden kotnik neni otekly stejné

Postaveni kolen

mirné pokrcena

fyziologicky natazena

Postaveni panve (vzajemné

i panev je v pozici anteverze stejné
postaveni SIAS, SIPS)
Bederni pater znatelna lorddza bederni patere stejné
Postaveni ramen ramena jsou predsunuta stejné

Postaveni hlavy

hlava je v predsunu

hlava je vzpfimend

Pohled zepiedu Pfed cvicenim Po cviceni
Sitka baze (uzkd/stfedni/Sirokd) uzka stejné
Klenba nohy plocha pficnd i podélnd klenba u obou chodidel stejné

Zatizeni chodidel

obé chodidla na vnitfni strané

mirné na vnitnich

hranach
Postaveni patel do vnitfni rotace stejné
Valy nad koleny nad pravym kolenem mirné vyraznéjsi
Pfedni stehenni sval soumérné svalnaté soumeérné
Predni spiny levd niZe postavena soumérné
Svalové napéti brisnich svall mirné napéti brisnich svall stejné
Thoracobrachidlni trojuhelnik na pravé strané vyraznéjsi soumérné
Symetrie hrudniku (prsni symetrické postaveni stejné
bradavky, hrudni kost)
Prsni svaly malo vyrazné stejné
Postaveni kli¢nich kosti prava kli¢ni kost vyse soumérné
Postaveni ramen levé rameno vySe soumérné
DrZeni hlavy ve stranovém sméru bez vyraznéjsich odchylek stejné

Ptiloha 31 - VySetieni statiky olovnici probanda MM

Vysetreni statiky olovnici- fyziologické vysledky

Priibéh olovnice z boku: zevni zvukovod, téla krénich obratld, stied ramenniho kloubu,

stted trupu, trochanter major, bod lezici mirn¢€ pted osou kolenniho kloubu, konec mirné

pfed zevnim kotnikem
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Pribéh olovnice ze zadu: linie vedouci od stiedu zahlavi, interglutealni ryhou az mezi

vnitini kotniky

Prubéeh olovnice zepredu: mecovity vybézek kosti hrudni, pupek, bficho je
V maximalnim kontaktu s olovnici

Vysetreni statiky olovnici u probanda MM

Pied cvi¢enim:

Pribeh olovnice z boku: zevni zvukovod, téla krénich obratll, pfedni ¢ast ramenniho

kloubu, stied trupu, mirné pted trochanter major, kolenni kloub, mirn¢ pted zevni kotnik

Priibéh olovnice ze zadu: linie vedouci od stfedu zahlavi, interglutealni ryhou az mezi

vnitini kotniky

Pribeh olovnice zepredu: mecovity vybézek kosti hrudni, mirné¢ na levou stranu od
pupiku, bficho je v maximalnim kontaktu s olovnici

Po cviceni:

Priibéh olovnice z boku: stejné

Pritbéh olovnice zezadu: stejné

Prubéh olovnice zepredu: mecCovity vybézek kosti hrudni, pupik, bficho je

V maximalnim kontaktu s olovnici

Ptiloha 32 - VySetieni palpaci probanda MM

VySetreni palpaci

Toto vySetfeni bylo zaméfeno pouze na ty svaly, které jsou v basketbale nejvice

namahané a na které si zaroven hrac¢i nejéastéji stézuji. Dale na obecné aspekty jako jsou

teplota ktze, jeji suchost ¢i vyraznéjsi potivost. Na tuhost svalovych skupin a jejich

bolestivost pfi tomto vySetieni.

Barva klze

mirné bledsi{

Potivost klize

v klidu se nepoti

Teplota klize

Vv hormé




Oblast lytkového svalu

kiZe na obou koncetinach protaZitelna, nebolestiva

Oblast predni ¢asti stehenni kosti (m. quadriceps)

kdZe na obou koncetinach protaZitelna, vétsi citlivost

Oblast zadni ¢asti stehenni kosti (hamstringy)

kiZe na obou koncetinach hire protaZitelna, doprovazeno
mirnou bolesti na obou koncetinach

Oblast bederni patere (paravertebralnich svald)

horsi protaZitelnost, znatelnd ztuhlost, oblast je citlivéjsi

Oblast hrudni patefe (paravertebralnich svall a

mm.rhomboidei)

horsi protazitelnost, mirné bolestivé

Oblast kréni patefe (m.trapezius)

na pohmat ztuhla, tézko protazitelna, mirné bolestiva

Piiloha 33 - PInéni hry Sachovnice probanda MM
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Piiloha 34 - Vysetfeni dynamiky patefe probanda JR

Pater - dynamika

Pred cvicenim

Po cviceni

Schoberova vzdalenost 4 4
Stiborova vzdalenost 10 11
Cepojova vzdalenost 1 1
Ottova inklinaéni vzdalenost 4 5
Ottova reklinacni vzdalenost 1 1
Thomayerova vzdalenost prsty dotyk zemé stejné
uklon vpravo 23 23
uklon vlevo 18 20
Hlava
predklon brada na sternum stejné
rotace vpravo 45° stejné
rotace vlevo 45° stejné
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Piiloha 35 - Antropometrie: norma probanda JR

Leva strana

Délkové a obvodové miry - horni koncetina

Prava strana

DELKA
70 celd HK 70
52 paze a predlokti 52
28 paze 28
24 predlokti 24
19 ruka 19

OBVOD
25 relaxované paze 25
26 paze pfi kontrakci 26
25 loketniho kloubu 25
22 predlokti- nejsilné;si ¢ast 22
26 zapésti 26
14 hlavicky metakarpu 14

Leva strana

Délkové a obvodové miry - dolni koncetiny

Prava strana

DELKA

85 strukturalni délka DK 85
89 funkéni délka DK 89
42 stehno (po lat.epicondyl) 42
43 bérec 43
noha

OBVOD
39 10 cm nad patellou - pres quadriceps femoris 39
35 tésné nad patellou 35
36 koleno 36
32 tuberositas tibiae 32
32 lytko 33
24 kotniky 24
42 nart a pata 42
20 hlavice metatarsU 20
Obvod hrudniku mezosternale - spodni Uhel lopatky 75
Obvod hrudniku - proc.xiphoideus - spodni Uhel lopatek 73
Obvod hrudniku - max. nadech (mezosternale) 80
Obvod hrudniku -max. vydech 75
Obvod bficha - pres pupek 66
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Ptiloha 36 - Svalovy test probanda JR

Leva strana

SVALOVY TEST

Prava strana /1stranné

Po cviceni

Pfed cvicenim

Kréni patef

Pfed cvicenim

Po cviceni

Flexe s obloukovitym predsunem
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Piiloha 37 - Vysetieni zkracenych svalti probanda JR

Stupen zkracenosti leva strana Zkracené svaly Stupen zkracenosti prava strana
Po cvic¢eni Pfed cvicenim Pfed cvicenim Po cviceni
triceps surea
0 0 m.gastrocnemius 0 0
0 0 m.soleus 0 0
flexory kycelniho kloubu
0 1 m.illiopsoas 1 0
0 1 m. rectus femoris 1 0
0 1 m. tensor fascie latae 1 0
flexory kolenniho kloubu
0 1 m. biceps femoris 1 0
0 1 semimembranosus 1 0
0 0 adduktory kycelniho kloubu 0 0
0 0 m. piriformis 0 0
0 0 m. quadratus lumborum 0 0
paravertebralni zadové svaly 0 0
0 0 m.pectoralis major 0 0
0 1 m. trapezius 0 0
0 0 m. levator scapulae 0 0
0 0 m. sternocleidomastoideus 0 0
Ptiloha 38 - VySetieni aspekci probanda J R
Pohled zezadu Pfed cvicenim Po cviceni
Sitka baze Siroka stejné
Plochonozi podélnd klenba plocha stejné
Otok kotniku bez otoku, v normé stejné
Tvar kotniku mirna valgozita u obou chodidel stejné

Zatizeni kotniku

zatiZzeni na vnitini hrané chodidel

méné vyrazné zatizeni
na vnitini hrané

chodidel
Achillova pata soumérné stejné
Lytko obé svalové soumérna stejné
Poplitealni ryha prava nepatrné vyse nez leva stejné
Postaveni kolen fyziologicky v normé stejné

Hamstringy pravy hamstring vice mohutnéjsi stejné mohutné
Glutealni ryha na stejné drovni stejné
Sl skloubeni na stejné drovni stejné
Paravertebralni valy fyziologicky v normeé - bez vyraznéjsich rys stejné
Thoracobrachialni trojuhelnik na obou strandch stejny stejné
Postaveni lopatek prava o nepatrny kousek vyse stejné
Postaveni ramen levé mirné vyse stejné
Sijové svalstvo levé mirné mohutng&jsi stejné

Pohled

viditelny uklon doprava

mirnéjsi Gklon dopilaié




Pohled ze strany Pfed cvicenim Po cviceni
Hra prstcl neni stejné
Mohutnost kotniku zadna, bez otoku stejné
Postaveni kolen Vv normé stejné
Postaveni panve (vzajemné S
anteverze stejné

postaveni SIAS, SIPS)

Bederni pater

viditelna lorddza, vypoulené bficho

mensi lorddza

protrakce ramen, ruka dopada ze strany na stred

Postaveni ramen, paze . , stejné
P kosti stehenni )
Postaveni hlavy predsun stejné
Pohled zepiedu Pfed cvicenim Po cviceni

Sitka baze girokd stejné
Klenba nohy podélnd klenba plocha stejné
Zatizeni chodidel na celém chodidle stejné
Postaveni patell mirna vnitini deviace obou kolennich kloub( stejné
Valy nad koleny val nad pravym kolenem o néco vyraznéjsi stejné
Predni stehenni svaly oba stejné stejné
predni spiny na stejné drovni stejné
Svalové napéti bfisnich svald mirné napéti stejné
Thoracobrachidlni trojuhelnik na obou stranach stejny stejné
Symetrie hrudniku (prsni , , o -

¥ (p leva prsni bradavka nepatrné nize stejné

bradavky, hrudni kost)

prsni svaly

nevyrazné

nepatrné vyraznéjsi

Postaveni kli¢nich kosti

leva nize postavena a vyraznéjsi

ve stejné vysce

Postaveni ramen

levé mirné nize

stejné

Drzeni hlavy viditelny uklon doprava Uklon doprava mirnéjsi
Postaveni lopatek prava o nepatrny kousek vyse stejné
Postaveni ramen levé mirné vyse stejné
Sijové svalstvo levé mirné mohutnéjsi stejné

Postaveni hlavy

viditelny Uklon doprava

mirny uklon doprava
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Piiloha 39 - Vysetieni statiky olovnici probanda JR

VySetreni statiky olovnici — fyziologické vysledky

Priibeh olovnice z boku: zevni zvukovod, téla krénich obratli, stied ramenniho kloubu,
stied trupu, trochanter major, bod lezici mirn€ pied osou kolenniho kloubu, konec mirné
pied zevnim kotnikem

Priibéh olovnice zezadu: linie vedouci od stiedu zahlavi, interglutedlni ryhou az mezi
vnitini kotniky

Priibéh olovnice zepredu: mecovity vybézek kosti hrudni, pupek, biicho je v maximalnim
kontaktu s olovnici

VySetieni statiky olovnici u probanda JR

Pi'ed cvi¢enim:

Priibéh olovnice z boku: zevni zvukovod, téla krénich obratll, pfedni ¢ast ramenniho
kloubu, stied trupu, trochanter major, kolenni kloub, mirn€ pfed zevni kotnik

Pritbéh olovnice ze zadu: linie vedouci od stiedu zahlavi, mirn& doprava od interglutealni
ryhy az k vnitfnimu pravému kotniku

Pritbéh olovnice zepredu: mecovity vybézek kosti hrudni, pupek, bficho je mirné
vyklenuté, proto se s nim olovnice kontaktuje jen z vétsi ¢asti [ne v plném rozsahu]

Po cvicenti: stejné

Piiloha 40 - Vysetieni palpaci probanda JR

Vysetreni palpaci

Toto vySetfeni bylo zamétfeno pouze na ty svaly, které jsou v basketbale nejvice naméhané
a na které si zaroven hraci nejcastéji st€zuji. Dale na obecné aspekty jako jsou teplota ktize,
jeji suchost ¢i vyraznéjsi potivost. Na tuhost svalovych skupin a jejich bolestivost pfi tomto

vysetieni.
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Barva klze

bézna, bez vyraznéjsich zmén

Potivost kize

v klidu se nepoti

Teplota kize

Vv hormé

Oblast Iytkového svalu

kiGze na obou koncetinach protaZitelna, nebolestiva

Oblast predni ¢asti stehenni kosti (m. quadriceps)

kGze na obou koncetindch protazitelnd, nebolestiva

Oblast zadni ¢asti stehenni kosti (hamstringy)

mirnou bolesti na obou koncetinach

kGZe na obou koncetinach hire protazitelna, doprovazeno

Oblast bederni patere (paravertebralnich sval()

horsi protazitelnost, znatelnd ztuhlost, oblast je citlivéjsi

Oblast hrudni patere (paravertebralnich svalll a
mm.rhomboidei)

oblast protaZitelnda, bez vétsi citlivosti

Oblast kréni patere (m.trapezius)

na pohmat mirné ztuhld, stejné tak citliva

Piiloha 41 - Vysledky hry Sachovnice probanda JR

1,13

Doba splnéni (s)

1,12 -

1,12 -

1,11 -
1,11 -

Cas splnéni

1,10 -

B Doba splnéni (s)

1,10 -

1,09 -
7.11. 15.1.
Den plnéni

. =

27.3.

Ptiloha 42 - Original hodnoceni probanda EB

Urcité mi to cviceni pomohlo, obzvlast, kdyz jsi mi pomadhala se cviky hlavneé TY.

Urciteé si myslim, Ze mi 5lo celkem slusné protahovani prednich casti stehen, ale naopak mi

Slo malo prodychavani celého téla. Stejné jsem na to po par dnech prisla, takze jsem rada.
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U vsech cvikii jsem se citila néjak stejne. Kdyz jsem byla unavena cvicit se mi nechtel Zadny
cvik. Byt unavenad je prosté byt unavend. Nekdy mi se cvicenim pomdhala mdma, ale

vétsinou jsem cvicila sama.

Vsechny cviky mi uz néjakym zpiisobem pomohly. Hlavné mé uz skoro nic neboli.

Stale mi ale porad moc nejde prodychavani celeho tela.
Ps: psani dopisu jsem si urcité uzila tak CAU!!!

Ptiloha 43 - Original hodnoceni probanda VS

Ahoj Eriko,

V uplynulych mésicich jsem se snazil co nejvice se protahovat a cvicit. Bohuzel se mi
to ze zacatku tolik nedarilo a cvicil jsem méné, nez bylo vhodné. Dalsi moje uskali byli
vanocni a jarni prdzdniny + lyZdik, protoZe to jsem necvicil skoro vitbec. Az v lednu kdy
Jjsem si vtom udélal pordadny systém, tak jsem vynechal opravdu jen malokdy. Stridal se
protahovani a cviceni a to tak, Ze kdyz jsme méli trénink ¢i zapas tak jsem se protahoval,

Jjiné dny jsem cvicil.

Cviceni mi nepripadalo nijak moc tézké, akorat to prodychdvani pro mé ze zacatku
byl trochu orisek. Jedina dalsi véc co mi dala zabrat, byl vykrok do schodu, s tim sem se
celkem popasoval a myslim, Ze to zvladam. Casem jsem to zacal zvlddat a nechdpal jsem,
Ze by mi to mohlo néjak pomoct. Ted’ si, ale myslim, ze mi to pomohlo. Jiz pro mé neni
zadny problém ve zpevitovani téla, pri tom se citim mnohem pevnéjsi a jeste si myslim, Ze

Jjsem skoro u kazdé cinnosti narovnanéjsi a také, moje zada nepracuji tak moc jako predtim.

Protahovani rozhodné nebylo tézké za to ucinné. Kdybych se neprotahoval tolik, tak
myslim, ze by me bolelo vic svalii, nez me obcas boliva. Nekdy mé poboliva levé zadni

stehno a nékdy bedra. Paty mé taky boli, ale to neni kviili svalim, ale kwvili riistové
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Sterbine. Myslim, Ze nemam ZzZadny problém s témito cviky a Ze mi pomerné pomdhaji,
akorat tam neni zadny cvik na horni zada a ruce, které mi ztuhnou a boli mé dalsi den

ve Skole.

Ptiloha 44 - Original hodnoceni probanda HK

Ahoj,

cvicil jsem kazdy den, sam v tom vidim veliké zlepseni. Musim jeste hodné
procvicovat stehna. Naopak veliké zlepseni je Ze jsem pevnéejsi nez predtim. Vsechna cviceni
mi Sla témér od zacatku, jenom se cvicenim na schodech jsem mél mensi problém.

Po cvicenich jsem troSku unaveny ale nic mé neboli.

Ptiloha 45 - Original hodnoceni probanda MM

Ahoj Eriko,

nejprve bych Ti chtéla podékovat za to, jak mi pomahas a jak se o nas stards.

Nohy mé obcas boli, kdyz hodné behame nebo délame obranu na tréninku.

Zada mé boli méne, ale obcas kdyz posilujeme.

Citim se nékdy na trénink nebo na zapas pripravenejsi . A také si myslim, Ze jsem
pripravenéjsi na soustredent.

Na zacatku, kdyz jsem zacala cvicit, mi pomahala mamka a radila, jak mam cvicit. Nyni uz
cvicim sama.

JEDNOTLIVE CVIKY

PROTAZENI ZAD- Tento cvik se mi cvi¢i dobie. Pii cviceni tohoto cviku si myslim, Ze

nemam tolik problémui a déla mi dobre.

PROTAZENI STEHEN- Tento cvik mi nejde tak dobie, jak protaZeni zad, protoZe u néj

obcas delam chyby.
PRODYCHANI- Myslim si, Ze s timto cvikem nemdm Zddné velké problémy. Také se mi

dobre cvici. Obcas mi nejdou prodychat tiisla
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ZPEVNENI + PRODYCHANI-Na tomto cviku jsem trochu hie nez jenom u prodychdni,

protoze se jeste musim soustiedit i na zpevnéni.

POSILENI MEZI LOPATKOVYCH SVALU- S tim to cvikem mdm asi nejvétsi problémy,

prodychani a na pohyb rukou .
Dalsi moje chyba je,ze casto zapomenu,ze mam mit ruce v uhlu 90C.

PROTAZENI ZADNI CASTI STEHNA-2- Z toho to cviku mdm smiSené pocity

protoze mi obcas nejde. Moje nejcastejsi chyba je,ze mam shrbend zada.

Z celého cviceni se mi nejlépe déla cvik na protazeni zad.

A takysi myslim ze bych mohla cvicit vice, ale kdyz mam 3x do tydne trénink a o vikendech
zdpasy, tak nekdy necvicim tolik, jak bych chtéla, jelikoz nemam tolik casu a jsem unavend.
Jesté jednou deékuji za tvoji péci a doufam, ze Ti hodnoceni mého cviceni k nécemu bude.

Ahoj Martina

Piiloha 46 - Original hodnoceni probanda JR

U cviku na spravny dech vieze na zadech se mi na zacatku moc nedarilo pri vydechu udrzet

porad zpevnéné bricho jako pri nddechu, ale asi po tydnu cviceni se to zacalo zlepSovat
a ted’ uz mi to nedela Zadny problém.

U protahovani a u cviku které znam a délam uz déle nemam moc velky problém. Jediné se
mi zdd, Ze obcas nemam tak narovnand zdda jak bych mél mit.

Na ramena vepredu, vytaZenou hlavu a prohnuty bedro uz myslim o hodné vice nez
na zacatku ale ted’ uz na to ve veétsiné pripadii myslim.

U prodychdvani bricha a celého trupu mam stale trochu problém dychat tam kam mam, ale

je to o néco lepsi nez u zacatku.

Pri cviku vyslap na schod mam stale trochu problém udrzet balanc a neklatit se ale jako
skoro vsude je to urcite lepsi nez na zacatku.

Pri protahovani jsem citil, Ze mé min boli hlavné nohy ale i ostatni.
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