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ABSTRAKT

Tato prace se podrobneé vénuje efektu trupové stabiliza¢niho cviceni a stretchingu
na feSeni problematiky svalovych dysbalanci u mladych veslaiti. Poukazuje na
pozitiva, kterd pravidelné kompenzacni cviceni pfindsi. Zaroven je cilem zjisténi,

zda maji pravé tyto metody pozitivni vliv na veslafskou techniku.

V teoretické ¢asti je zpracovana anatomie a kineziologie axidlniho systému, dale
pak problematika hlubokého stabilizacniho systému. Dalsi ¢asti je veslovani, jeho
biomechanika a sportovni pfiprava mlddeze. Praktickd ¢ast zahrnuje vstupni
a vystupni testy. Pro porovnani efektu metod trupové stabiliza¢niho cviceni
a stretchingu provadi skupiny probandu cvicebni jednotky na podkladé danych

metod.

Dle ziskanych vysledkii lze oznacit obé metody pro feseni dysbalanci, jako velmi
efektivni. Doslo ke zlepSeni svalovych dysbalanci a zaroven ke zlepseni veslarské

techniky.

Kompenzacni cviceni je u pravidelné sportovni aktivity nedilnou soucasti
tréninkového planu pro pfedchazeni svalovych dysbalanci, stagnace zlepSovani
veslafské techniky a zavaznych zranéni. Tyto metody je mozné doporucit
k zatfazeni do tréninkového planu u vSech veslafskych kategorii v modifikované

formé odpovidajici véku.

Klic¢ova slova

Svalové dysbalance; veslovani; trupové stabilizacni cviceni; stretching;

sportovni pfiprava mladdeZe; axidlni systém.



ABSTRACT

This bachelor thesis focuses on the effects of core exercises and stretching as
a solution of muscle imbalances problems that are presented in young rowers.
The thesis indicates the positive results that compensatory exercises bring;
therefore, the goal of this study is to confirm or deny whether the methods have

a positive effect on rowing technique.

The theoretical part of this thesis deals with the anatomy and kinesiology of the
axial system, as well as the issues of deep stabilizing system. The next part is
specialized on rowing itself and its biomechanics, and sports training of youth.
The practical part of this study consists of entry & exit examinations. To compare
the effects of these chosen methods, groups of probands perform exercises based

on the given methods.

The obtained results indicate that both of the methods for solving imbalances
are highly effective. There is also a visible improvement of muscle imbalances

and enhanced rowing technique.

Compensatory exercise is an integral part of a training plan and serves as
a prevention of serious injuries, muscle imbalances and stagnation in the
improvements of rowing technique during regular sports activities. These
methods could be recommended in a modified form (based on age) for training

plans of any rowing categories.

Keywords

Muscle imbalance; Rowing; Core stability; Body stretching; Youth sports

training; Axial system.
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1 UVOD

Bakalarska préace je vypracovdna na téma ,Porovndni efektu stretchingu
a trupové stabiliza¢niho cviceni v problematice svalovych dysbalanci u mladych
veslafi”. Zpracovanim této problematiky by mélo dojit k seznameni
s veslovanim, terapeutickymi metodami a jejich efektem na svalové dysbalance

vznikajici pravé pri tomto sportu.

Jiz nékolik let se vénuji tréninku mladych veslaii. Na klubové urovni se
kompenzaénimu cvi¢eni nevénuje pozornost, proto jsem se rozhodla touto
problematikou zabyvat a zjistit, jestli se stanou aplikované metody pro veslafe
efektivnimi a zda ovlivni pozitivné veslarskou techniku. Pfi pozitivnim vysledku
by se daly cvicebni jednotky vyuzit jako ndvod pro trenéry ke spravnému

zavedeni kompenzacniho cviceni.
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2 CILE PRACE

Cilem mé prace je porovnani efektu stretchingu a trupoveé stabiliza¢niho
cvideni na svalové dysbalance u mladych veslaiti. Nasledné pak zjisténi, zda tyto

metody maji pozitivni vliv na veslafskou techniku.
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3 PREHLED SOUCASNEHO STAVU

3.1 Hluboky stabilizac¢ni systém

Osovy organ vytvari pomoci svalti pevny bod pro pohyb koncetin. Spoluprace
svalovych fetézct je dilezita pro vyvoj patefe a jeji zatiZeni. Zaroven se svaly
hlubokého stabiliza¢niho systému podili na opote téla, stabilité a vzpfimeném
stoji. Tyto svaly mtZeme rozdélit na svaly casti kréni a horni hrudni patete

a dolni hrudni s bederni patefi (Kolat, 2006).

Stabilizaci bederni patefe vytvari hluboko ulozené trupové svaly a to
m. transversus abdominis, svaly panevniho dna, branice a kratké autochtonni
svaly, zejména mm. multifidi. Spolecné obklopuji bfisni dutinu, jeji obsah tvofi
jakysi polstaf, shora ho obepind branice, zdola podpiraji panevni svaly
a m. transversus abdominis, ktery se rozprostird od spodnich Zeber k panvi, tlaci
obsah brisni dutiny k patefi a tim ji zepfedu poskytuje oporu (IS MUNI, 2013;
Kolaft, 2006).

Tyto svaly vytvari funkéni jednotku, pfi dysfunkci jednoho znich vznika
porucha celého systému. Pfi nddechu dochazi ke kontrakci svalovych snopcii
branice, které stahuji Slasity stfed smérem dolu do dutiny bfis$ni, vznika tlak na
polstar bfisSnich organti, ktery se prenasi do panevni oblasti. Zde nastane
kontrakce svali panevniho dna, dochdzi k tlaku na b¥isni polstar shora a zdola
a rozsifeni do zbylych smért. Zde dochdazi k uplatnéni pfimého brisniho svalu,
ktery se aktivuje excentricky a brzdi pohyb bfisni dutiny vpred a do stran

(IS MUNJ, 2013; Kolat,2006).

Souhra svali hlubokého stabiliza¢niho systému dovoluje udrzet konstantni
nitrobfisni tlak, nejen pfi dychani. Jde o soucast sil ptisobicich na bederni patef

a uplatiiuje se jako vyznamny faktor pro ochranu segmenti patefe pfed
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pretizenim. Je tedy nutné prfi zvySeni zatéZe patere, aby doslo k adekvatnimu
zvySeni nitrobfisniho tlaku. Tento d€j probiha podvédomé se zadrZenim dechu,
nebo védomé pfi vydechu se zapojenim hlubokého stabilizacniho systému

(IS MUNJ, 2013; Kolat,2006).

Pfi oslabeni svali hlubokého stabilizacniho systému je patef méné stabilni.
Pokud nedojde ke stabilizaci patefe pomoci svali stabiliza¢niho systému,
prebiraji tuto funkci povrchové svaly, které nemaji segmentové usporadani. Pti
jejich aktivité dochdzi k ovlivnéni dalSich tsekii patefe pfi nedostate¢ném
zajisténi vzdjemné pozice obratld jednoho viiéi druhému, vznikd riziko

mikrotraumat mékkych tkani v oblasti patete (IS MUNI, 2013).

3.2 Stretching

Stretching, je proces prodluzovani vazivové tkané, svalti a dalSich tkani.
Pohyblivost jako celkova vlastnost neexistuje, vZzdy musi byt charakteristicka pro
urdcity kloub. Téz zavisi na strané téla, rychlosti pohybu, druhu sportovni aktivity

a Cetnosti pohybu v kloubu.

Jednotlivé cviky pfi stretchingu volime podle cile, kterého chceme dosahnout,
dovednosti sportovce, ktery ma stretching provadét a jeho trénovanosti

(Ramsay, 2014).

3.2.1 Staticky stretching

Podrobnéji zpracovano v ¢asti Metodika viz kapitola 4.2.1. Staticky stretching.

3.2.2 Dynamicky stretching

ProtaZeni kontrolovanymi, specifickymi pohyby, pfi kterém nedochdzi
k vydrzi vlimitni poloze. Vyuzivaji se rtizné rychlé pohyby, které navozuji
protazeni. Pro dosaZeni poZzadovaného rozsahu se vyuZivd opakovani
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pohybového cyklu 8 az10krat, pokud je poZadovany rozsah dosaZen, cvik se dale
nevyuziva a prechdzi se na dalsi. Pfi tomto typu stretchingu dochdzi ke stimulaci
dynamické flexibility, fadime ho na zacatek tréninkové jednotky. Zaroven je
tento typ nejméné ucinny pro rozvoj flexibility, jeho vyhodou je akutni zvysSeni
schopnosti produkovat silu u aktivnich svalovych skupin. Hlavni vyhody
dynamického stretchingu jsou silnéjsi aktivace nervovych drah regulujicich
napéti nez u statického stretchingu, zlepSeni koordinace uvnitf svalu, otevieni

kapilar a nasledné lepsi prokrven svalti (Nelson, 2013).

3.2.3 Proprioceptivni neuromuskularni facilitace

Jde o metodu, pri které dochazi ke kontrakci svalu, pokracuje faze relaxace
a po ni nasleduje protazeni. Sval nejprve zatizime ¢innosti proti odporu, reakci
na zatéz je ochranny utlum, pfiblizné 2 az 6 sekund trvajici relaxace svalu.
Nasledné probiha statické protaZeni svalu po dobu 10 az 15 sekund. Kombinaci

kontrakce a protazeni svalu dochazi k jeho uvolnéni (Nelson, 2013).

3.2.4 Reflexy vznikajici pfi stretchingu

Reflex je automatickd, mimovolni odpovéd na nervovy podnét. Vétsina
reflexti tvofi zakladni jednotku pohybové aktivity. Pfi stretchingu se uplatiiuji
reflexy monosynaptické, které jsou zakladnim typem pro spinalni motoriku,
patfi mezi né reflex napinaci a obraceny napinaci. Tyto reflexy ochranuji sval

pred poskozenim pfi stretchingu.

3.2.4.1 Napinaci reflex

Pti prodlouzeni extrafuzalnich vldken okolo svalového vieténka dojde k jeho
podrazdéni. Vlivem paralelniho propojeni extrafuzalnich a intrafuzalnich vlaken,
dochdzi pri vzniklé situaci k protaZeni jeho receptorové oblasti a deformaci

senzorickych termindl. To vede ke vzniku generovaného potencialu, ktery pfi

15



dosazZeni prahové hodnoty odpali na senzorickém axonu akéni potencial. Pri
dosaZeni potencidlu michy zptlisobi aktivaci alfa-motoneuronu a naslednou
kontrakci homonymniho svalu a jejich synergisti. Zkracenim extrafuzalnich
vlaken pfi kontrakci dochdazi k relaxaci receptorové oblasti intrafuzalnich vlaken
a kopactnému efektu na homonomni sval a jeho synergisty. Aktivaci
motoneuronu gama dojde ke stazeni koncovych partii intrafuzalnich vldken, coz
zpuisobi protaZeni jejich nekontraktibilnich centrdlnich ¢asti. Koaktivace alfa-
gama-motoneuronti  zpusobuje = soucasnou  kontrakci  intrafuzdlnich

a extrafuzdalnich vldken stejnou mérou (Kralicek, 2011).

3.2.4.2 Reciprocni inhibice

Hladky priitbéh pohybu je pfi vSech svalovych aktivitdch véetné napinacich
reflexi zajistén cinnosti jedné svalové skupiny a soucasnou relaxaci
agonistickych svalti. Neuronalni mechanismus, ktery tento fenomén zptisobuje
oznacujeme jako reciprofni inervace. Pfi napinacim reflexu dochazi pres
interneurony k titlumu alfa-motoneuronu agonistickych svald, jde tedy o reflex

polysynapticky (Kralicek, 2011).

3.2.4.3 Obraceny napinaci reflex

Pri dosaZeni kritické velikosti mechanického napéti pfi protazeni dojde
k ustanuti kontrakce a relaxaci svalu. Receptorem tohoto reflexu je Golgiho
Slachové télisko, které registruje napéti svalu, nachdazi se ve svalové $lase, v tésné
blizkosti jeho napojeni na masitou c¢asti svalu. Axon senzorického neuronu
vytvari spoje pfes inhibic¢ni interneuron na alfa-motoneurony homonymni sval
a jeho synergisty, pfes excitacni interneuron na alfa-motoneurony agonistickych
svaltl a prostfednictvim drah zadnich provazcti misnich do kortexu (Kralicek,

2011).
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3.3 Axialni systém

Systém je tvoren patefi a jejimi spoji, svaly osového skeletu, kostmi hrudniku

a jeho spoji, dychacimi svaly.

Patef se sklada z 34 obratlli, 23 meziobratlovych desticek a 24 pohybovych
segmentt. Pohybovy segment je tvofen sousedni ¢asti obratl(i, meziobratlovych
kloubti, desticek, vaziva a svalid. Posledni segment se nachdzi mezi patym
bedernim a prvnim kfizovym obratlem. Patef vétSinou tvofi sedm krcnich,

dvandact hrudnich, pét bedernich, ¢tyfi kiiZové a Ctyt kostréni obratle.

Pasivni ¢asti nosné komponenty segmentu tvofi vazy, které anatomicky
rozliSujeme na dlouhé a kratké. Mezi dlouhé vazy patfi pfedni podélny, ktery jde
od atlasu az ke kfizové kosti, zpevniuje patef a brani ventralnimu vysunuti
meziobratlové desticky a zadni podélny, ktery vede pfedni stranou patefniho
kandlu od tylni ke kiizové kosti. Zpeviiuje tak patef a brani vyklenuti
meziobratlové desticky do patefniho kandlu. Kratké vazy vedou z obloukt
a vybézku obratle na sousedni obratel, jejich hlavni funkci je omezeni rozsahu

pohybu do flexe a lateroflexe.

Pohyby sousednich obratlti zajiStuji meziobratlové klouby. Jejich plochy maji
rizny tvar a naklon, spolecné se stlacitelnosti meziobratlovych desticek urcuji
pohyblivost patefe. Na pohybech patefe se tcastni svaly zadové, bfisni a krcni,

s moznou ucasti svald dechovych.

Spole¢né s panvi tvofi patef funkcni jednotku. Pfes panev dochézi k prenosu
tlaku z trupu na dolni koncetiny. Zaroven se pti pohybu v ky¢li aktivuji zadové

svaly a naopak (Cihak, 2011; Dylevsky, 2009).
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3.4 Kineziologie pohybu trupu

3.4.1 Flexe trupu

Rozsah pohybu je ovlivnén schopnosti protazeni agonistil, pohyblivosti
intervertebrdlnich kloubtl patete, elasticitou vazivového aparatu patefe a silou
agonisti. Pohyb hlavné provadi m. rectus abdominis, m. obliquus exterunus
abdominis, m. obliguus interuns abdominis a flexory kycelniho kloubu (Dylevsky,

2009).

3.4.2 Extenze trupu

Velikost rozsahu pohybu je zavislda na protazeni bfiSnich svali, na sile
vzpfimovacu trupu, pohyblivosti kloubti patefe a elasticité vazivového aparatu
patefe. Hlavni svaly, které pohyb provadi, jsou m. erector spinae, m. latissimus
dorsi, m. trapezius. Pfeklopeni panve nad osu kycelniho kloubu provadi m. gluteus

maximus a ischiocruralni svaly (Dylevsky, 2009).

3.4.3 Lateroflexe trupu

Lateroflexe ve stoji tvofi v pocatecni fazi gravitace, zaroven je inhibovana
napétim antagonisty, agonisté se podili aZ v krajni poloze. Svaly podilejici se na
pohybu jsou m. rectus abdominis, m. obliquus externus abdominis, m. obliguus
internus abdominis, m. iliopsoas, m. pectoralis major, m. erector spinae, m. quadratus

lumborum, m. latissimus dorsi, m. trapezius (Dylevsky, 2009).

3.4.4 Rotace trupu

Rotaci trupu tvori postupné zapojovani svalovych kontrakci stejného sméru
a prabéhu. Rotaci trupu vlevo tvoti m. obliquus externus dexter, m.obliquus internus
abdominis sinister, m. pectoralis major dexter, m. serratus anterior dexter,

m. sternicleidomastoideus dexter, m. splenius sinister, m. transversospinalis,
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mm. levatores costarum, mm. intercostales externi, m. latissimus dorsi sinister,

m. trapezius sinister, mm. rhomboidei major et minor sinister (Dylevsky, 2009).

3.5 Stabilizace trupu

Stabilita téla je zajiStovana cinnosti svalli fizenych z centrdlni nervové
soustavy, jde tedy o aktivni stabilizaci polohy téla na podlozce. Schopnost udrzet
vzpfimené postaveni je zavisld na fyzikdlnich parametrech a svalové aktivité.
Stabiliza¢ni proces probiha podle ptichazejicich informaci z centralni nervové
ptiblizuje okrajiim baze, tim vice je udrZeni stability naro¢néjsi (Dylevsky, 2009;

Kucera, 2011).

Svaly, které se podili na stabilizaci trupu ve vzpfimené poloze, rozdélujeme
na stabilizacni a zdbérové. Svaly stabiliza¢ni jsou kratké, slabé, tonické, hluboko
ulozené svaly, které pracuji v ose pohybového segmentu a udrzuji polohu
v kloubech, zajistuji stabilitu v segmentech. Na osovém organu jde o svaly mezi
obratli, v ramennich kloubech svaly zevnich rotatort a v kycelnich kloubech
mm. obturatorii, mm. gemelli, m. quadratus femoris, m. piriformis. Svaly zabérové jsou
delsi, povrchové, fazické. Tvoti hlavni zdroj sily pro pohyb nebo korekci polohy,

napiiklad m. erector trunci. Tyto svaly zajistuji stabilitu v celych sektorech

(Dylevsky, 2009; Véle, 2006).

3.6 Veslovani

Veslovani je zadvodni sport, pfi kterém veslaf pohani svou lod pomoci vesel.
Novodoba historie veslovani saha do pocatku 18. stoleti v Anglii. V roce 1884 byla
zalozena Ustfedni jednota veslaiti z Cech. Do této doby je datovan i vznik

prvnich klubti na naSem tzemi. V soucasné dobé je v Ceské republice
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registrovano 42 veslafskych klubti a veslovani probihd na vSech vykonnostnich

urovnich od amatérské, klubové az po reprezentacni.

Pavodni materidl dfevo, ze kterého se vyrabély lodé€ i vesla, byl postupem casu
nahrazovan modernimi materidly jako je plast, karbon a kevlar. Velkym plusem
téchto materidlti je lehkost, ale zaroven pevnost a tvrdost. Tim se zvysuji naroky
na pripravenost pohybového apardtu sportovcli, pfi pouzivani dnesniho

veslafského vybaveni.

Veslovani rozd€lujeme na parové a neparové. Pfi parovém veslovani pouziva
veslar vesla dvé, v kazdé ruce jedno. Pfi veslovani neparovém drzi veslaf jedno
veslo obéma rukama, toto veslo je mnohem del$i nez vesla parova. Ddle se
veslaiské discipliny déli podle poctu clentit v posadce, bud mutize byt lod pro
jednoho, které se fikd skif, nebo je posadka viceclennd, tvorena dvéma, ctyfmi
nebo osmi veslaii. Osma je vzdy doplnéna kormidelnikem. Ctytky ho nékdy
maji, nékdy ne. Zavodni veslovani je rozdéleno do kategorii podle véku. Zavodit
je mozné od 11 let véku ditéte, dosazeného v kalenddfnim roce. Kategorie
mlads$ich zak je tedy 11-12 let, starSich zakii 13-14 let, dorostencti 15-16 let, juniort
17-18 let. Od 19 let zavodi zavodnik v kategorii muz nebo Zen, od 27 je mozné

startovat v kategorii masters (FISA, 2017).

Kazdy veslaf ma svoje specifické fyzické rysy a proporce. Je dulezité zvazit,
zda vesluje sdm, nebo ve viceclenné posddce. Velmi casto jde s rozdilnymi
fyzickymi vlastnostmi zavodniki pracovat. Cilem je posadku sveslovat, vytvofit
v ni stejné dlouhé tempo, synchronizaci pohybti, nacasovani a vyuziti sily. Pfi
rozvijeni techniky potfebuji trenéfi a veslafi zvazit fyzikalni zdkony o pohybu

lodi (Wolf, 2016).
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3.6.1 Paky

Lod se posouva vpred diky veslafi, ktery hybe lodi pomoci paky vesel. Veslafti

vyuzivaji jak paku jednozvratnou, tak paku dvojzvratnou.

Jakmile veslar zasekne lopatku vesla do vody, veskeré usili, které prenese na
rukojet vesla, tvori vstupni silu pro paku dvojzvratnou, osa otaceni je na havlince
a odpor paky tvofi voda. Po sebrdni vody lopatkou vesla lod zrychli. Pohyb
vychdzi z principu paky jednozvratné, kdy vstupni sila je stdle na drzadlech
vesel, misto otaceni je na lopatce vesla ve vodé a odpor tvori télo tazené paku

pres vodu (Wolf, 2016).

Porozumét pohybu lodi pomoci pdk je zdklad pro tvofeni tréninkového
programu. Plati, Ze ¢im je vesla¥ vy$si, tim je jeho tempo delsi. Cim je veslaf
siln&jsi, tim dale mtize béhem zabéru svou lod’ poslat. Tyto principy vysvétluji,
proc¢ byvaji tspésni veslafi vysoci a velmi silni. Délka, sila a pocet temp tvori
klicovou slozku rychlé lodi nebo dobrého vysledku na ergometru. S témito

informacemi je nutné pracovat pfi veslarském tréninku (Wolf, 2016).

3.6.2 Tempo

Tti zakladni faktory, které urcuji rychlost lodi, je frekvence zabérti, délka

tempa a sila zabéru.

Nejucinnéjsi cast zdbéru nastava, kdyz veslo s lodi svird pravy thel, v tomto
okamziku je sila vyuZita ve spravném sméru. Nejefektivnéjsi zabér nastava

tehdy, pokud je vytazeni vesel do 45° a dotazeni vesel k télu 135°.

Maximaélni sila mutZe byt dosaZena pouze spravnym koordinovanym
zapojenim skupin svalti od nejsilnéjSich po nejslabsi. Hlavni sila vychdazi

7 dolnich koncetin.
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UdrzZeni frekvence béhem zavodu neni velky problém, dtleZité pfi tom ale je,
aby se neménila délka tempa a sila zdbéru. Pokud jeden z téchto faktorti udrzeny

neni, lod’ za¢ne hned zpomalovat (Panuska, 2001; Wolf, 2016).

3.6.3 Veslarsky cyklus

Lod se pohybuje diky pakdm, nasledné musi veslat vyndat vesla z vody, to je
konecéna c¢ast pohonné faze tempa, nasleduje ndvrat k zacatku dalsiho zabéru. To
vytvari impuls pro trup k zdtahu na zacatku, nebo k povoleni na konci tempa. Je
to vyjimecéna vlastnost, specificka pro veslaiské lodé, poskytujici moznost citit
lod a jeji pohyb, provadét pohyb harmonicky, udrZzovat rovnovahu a vytvaret

rytmus pro své télo a pro celou posadku (Wolf, 2016).

3.6.3.1 Pohonna faze

Nacasovani zmén smérti pohybu na lodi rozhoduje o optimalni délce tempa.
Zména sméru na zacatku tempa, kdy veslar prechazi z fdze uvolnéni, tedy jizdy
téla dopfedu, do faze zabéru, je nezbytna pro spojeni veslare s lopatkou vesla,
vody a lodi. Toto spojeni diky sile dolnich koncetin ddva pocatecni zrychleni
trupu. Ve fazi, kterd nastavad po zaseknuti vesel do vody a odrazu dolnich
koncetin se lod pohybuje s nejnizsi rychlosti trupu. V tomto misté je potieba
nabrat co nejvétsi rychlost a rozjet lod, vznika zde nejvyssi prameérna rychlost.
Ktomu je zapotfebi provést prvni pulku tempa co nejvétsi silou dolnich
koncetin, pfi zaseku se zapojuji glutedlni svaly, hamstringy a quadriceps femoris.
Dolni koncetiny tedy maji v tempu dominantni funkci (Panuska, 2001, Wolf,

2016).

Jakmile lod’ zrychluje, potfebuje veslaf udrzet pevny trup pro pfenos sily
z nohou na lopatku vesla. Ve chvili, kdy lopatka opousti vodu na konci pohonné
taze, je rychlost lodi na nejvys$sim stupni. Rychlost lodi se lisi mezi vytrvalostni
frekvenci a nejvyssi frekvenci temp. Pro trénink techniky je diileZité mit nejen
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silné svaly dolnich koncetin a kycli, ale také trupu, ktery musi prenést silu
z dolnich koncetin prostfednictvim m. latissimus dorsi pres horni koncetiny na
drzadla vesel. Oslabené bfisni svaly pfimé i Sikmé a svaly zadové béhem tempa

neudrzi zatizeni téla, coz nasledné zptisobuje zranéni (Panuska, 2001; Wolf, 2016).

3.6.3.2 Nepohonna faze

Konec tempa pfedstavuje spojeni mezi pohonnou a nepohonnou fazi. V této
tazi veslarského cyklu je potfeba maximalizovat vzniklou rychlost lodi. Pozice
veslafe v dotahu je dtilezitd pro jeho maximalni uvolnéni, jsou to doslapnuté
dolni koncetiny, osa ramen za sedatkem, horni koncetiny udrzujici staly tlak na
lopatku, dokud nedojde k jejimu vytaZzeni z vody. Spravné posazeni musi byt na
sedacich hrbolech. Nasledné dochézi k natahovani hornich koncetin, lopatka
vesla se pohybuje nad vodou, preklopeni trupu pfed sedatko a vyjezd dopredu
na zacatek tempa (Panuska, 2001, Wolf, 2016).

3.6.4 Biomechanika
3.6.4.1 Zaveslovani

Zaveslovani je prvni ¢asti pohonné faze tempa, dochdzi k zaseku lopatek do
vody a zapojeni svalii. Trup veslafe je v pfedklonu, je tedy zapojen m. rectus
abdominis a vzpfimovace patefe jsou uvolnéné. Anteverzi panve provadi m. psoas
major et minor a m. iliacus. Diky m. sartorius dochdzi k maximalnimu pfedklonu
trupu, a tak je dosaZena maximalni délka tempa, pfi pokrceni kolen dochazi ke
kontrakci ve svalech hamstringti a m. gastrocnemius, m. quadriceps femoris je
v protaZzeni. Pouze m. rectus femoris je zapojen v pfedklonu trupu. Kotniky jsou
v dorzalni flexi diky m. tibialis anterior. Lokty jsou extendované skrze m. triceps

brachii. Drzadlo vesla udrZuje veslaf diky flexortim prstii a palce (Mazzone, 1988).
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Obrizek 1 Zaveslovini (vlastni zdroj)

3.6.4.2 Zatah — préace dolnich koncetin

Pocatecni faze zatahu vyZaduje maximalni silu dolnich koncetin, m. quadriceps
femoris napina kolena a v kotniku probiha plantarni flexe diky m. soleus
et gastrocnemius. Stabilizacni svaly pomahaji udrZovat pevnou dolni ¢ast zad.
U svalti ramen dochdzi ke kontrakci, a to u m. supraspinatus, m. infraspinatus,

m. subscapularis, m. teres major et minor, m. biceps brachii. Stabilizaci lopatky

provadi m. serratus anterior, m. trapezius (Mazzone, 1988).

Obrizek 2 Zdtah — préce dolnich koncetin (vlastni zdroj)
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3.6.4.3 Zatah — preklopeni trupu

Jakmile je dokoncena extenze v kolenou dochdzi k preklopeni panve do
extenze pri kontrakci glutedlnich svalti a svalti ischiocrurdlnich. K extenzi trupu
dochazi diky zapojeni m. erector spinae. Na hornich koncetindch probiha flexe
v lokti, kterou provadi m. biceps brachii, m. brachialis, m. brachioradialis (Mazzone,

1988).

Obrizek 3 Zdtah — prdce télem (vlastni zdroj)

3.6.4.4 Zatah — prace rukou

Kolena jsou v maximalni extenzi a kotniky jsou v plantarni flexi. Extenze
trupu a panve je kompletni, svaly horni ¢asti trupu jsou v kontrakci vysokou
silou az do konce tempa. Flexory loktd jsou dominantni, zapésti se zapojuje
a stabilizuje diky m. extensor carpi ulnaris, m. flexor carpi ulnaris. Ramena jsou
v extenzi a addukci, paZe jsou ve vnitini rotaci, kterou provadi m. latissimus dorsi,
m. pectoralis major. Na rameni se zapojuje m. terres minor, m. deltoideus posterior,
m. biceps brchii caput longum. Lopatka je rotovana doltt diky m. pectoralis minor

a pak je tazena zpét prosttednictvim m. trapezius, m. rhomboideus (Mazzone, 1988).
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Obrizek 4 Zitah — prdce rukou (vlastni zdroj)

3.6.4.5 Dotah

Kolena a kotniky =ztstavaji konstantné a panev udrZuje plnou extenzi,
extenzory trupu jsou ve stale kontrakci. Vnitini rotace pazi vznika kontrakci

m. latissimus dorsi. Lokty jsou mirné extendované zapojenim m. triceps brachii

(Mazzone, 1988).

Obrazek 5 Dotah (vlastni zdroj)
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3.6.4.6 Odhoz a vyjezd

Tato ¢ast tempa je nepohonnou fazi, horni koncetiny jsou tlaceny dopfedu,
pry¢ od téla diky m. triceps brachii dokud nedojde k plné extenzi. Dochazi
k zapojeni m. deltoideus anterior, m. coracobrachialis, m. biceps brachii za vzniku
extenze hornich koncetin, které se dostavaji pres kolena. Flexory trupu se zapojuji
a dochdzi k preklopeni do predklonu, jakmile jsou horni koncetiny uvolnéné za
koleny, dochazi k rozjezdu slajdu dopfedu, diky flexi v panvi, flexi v kolenou

a dorzalni flexi v kotniku (Mazzone, 1988).

Obrizek 6 Odhoz a vyjeti (vlastni zdroj)

3.7 Doplnkové aktivity

3.7.1 Béh

Béh patfi mezi zdkladni sloZky pohybové dovednosti. Dochdzi k vyznamné
svalové koordinaci, jde o automaticky a cyklicky se opakujici pohyb, takzvany

béZecky dvojkrok.

Pfi béhu dochazi k propojeni pohybu horni a dolni poloviny téla ve zkfiZeném
vzoru. Sportovec je rovnéz napfimen a patet je v pfirozeném prohnuti, coz se jevi
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jako vhodna kompenzace k veslarskému tempu, kdy sportovec sedi a jeho zada

maji tendenci k flexi bederni patefte.

V rdmci tréninku muzeme béh zatadit po hlavni tréninkové jednotce na vodé
pro zlepseni vytrvalostnich schopnosti sportovce, ale i jako hlavni intervalovou
napln pro rozvoj sily a dynamiky, kdy je béh do vrchu oblibenou soucasti

tréninkového planu (Tvrznik, 2004).

3.7.2 Posilovani

Béhem posilovani dochdzi k zapojovani urcitych svali do aktivniho cviku.
Déje se tak diky vyuziti odporu vlastni nebo pfidané vahy pro rozvoj sily
ve svalech aktivnich pfi pohybu, ktery jako cvik provadime. Pro veslovani je
dilezity rozvoj sily a dynamiky dolnich koncetin, posileni zddovych svali
a svalt hornich koncetin. Hlavni cviky, kterymi se veslafi v posilovné zabyvaji

jsou:

3.7.2.1 Diep s vyskokem

Z pozice podfepu nastava maximalni mozny dynamicky odraz z obou dolnich
koncetin do vyskoku, nasleduje dopad pres pokrcena kolena zpét do podiepu.
Hlavni svaly zapojujici se do pohybu jsou m. gluteus maximus, m. tensor fasciae
latae, m. rectus femoris. Veslafi tento cvik vyuzivaji hlavné pro nacvik dynamiky

a posileni dolnich koncetin (Liebman, 2015).

3.7.2.2 Pritah pod lavi¢kou

Sportovec lezi na lavici, hlavu ma opfenou o ¢elo, horni koncetiny visi dold,
uchopi ¢inku nadhmatem. Pfitdhne ¢inku klavici a nasledné ji pomalu polozi
zpét na podlozku, pfi dotahu se udrzuji ramena roztazend do $itky a stazena

dolu. Hlavni svaly podilejici se na pohybu jsou m. deltoideus, m. trapezius,
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m. latissimus dorsi, m. pectoralis major, mm. rhomboidei. Veslafi tento cvik vyuZzivaji

k zvétsenti sily ramen, zad a pazi (Liebman, 2015).

3.7.2.3 Mrtvy tah

V pozici podfepu uchopi sportovec ¢inku nadhmatem, ndsledné provadi
propinani kolen srovnymi zady do pozice propnutych dolnich koncetina
a vzpfimeného trupu. Nasledné se opacnym postupem vraci do podiepu
a poklada ¢inku na zem. Hlavni svaly zapojujici se do pohybu jsou vzpfimovace
patete. Tento cvik vyuzivdme hlavné pro zvétSeni sily svalstva trupu (Liebman,

2015).

3.7.3 Cyklistika

Pti jizdé na kole dochdzi k natazeni jedné a pokrceni druhé dolni koncetiny,
to umoznuje spolupraci extensort jedné a flexor(it druhé dolni koncetiny, béhem
jednoho cyklu dojde k vystfidani koncetin. Pfi zabéru dolni koncetiny do extenze
dochazi k zapojeni m. gluteus maximus, do protipohybu druhé dolni koncetiny se

aktivuje m. quadriceps femoris (Sovndal, 2013).

Veslafi cyklistiku pouZzivaji jako doplnkovou aktivitu, hlavnim cilem je
zlepsovani zdkladni vytrvalosti. Pfi zafazeni kratkych intenzivnich tuseki

cyklistika skvéle poslouzi k rozvoji silové a dynamické slozky dolnich koncetin.

3.8 Sportovni priprava mladeze

Od pftipravy dospélych se velmi li$i, musime zohlednit jinou stavbu téla,
psychiku, véci vnimaji a chapou jinak nez dospéli. Hlavnim cilem pfipravy

mladeZe je piiprava na obdobi maximalniho rozvoje (Kucera, 2011).
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3.8.1 Rozvoj rychlostnich schopnosti

Rychlostni reakce jsou z velké ¢asti podminéné dédicnosti. Hlavni je pomér
rychlostnich svalovych vlaken ve svalu a vedeni nervovych vzruchii. Rychlostni
schopnosti jsou schopnosti provadét urcitou cinnost s maximalni intenzitou.
Rozvoj rychlosti mtize byt ovlivnén silou, kvalitnim technickym provedenim

a vytrvalosti. Senzitivni obdobi pro rozvoj rychlosti kon¢i v dospélosti.

Pfi rozvoji rychlostni reakce jsou nejefektivnéjsi cviceni, pri kterych musi
sportovec reagovat na n€jaké podnéty, s riznymi typy reakci, naptiklad zména
polohy. Zaroven pfi rozvoji rychlosti pohybu miizeme rozvijet explozivni silu.
Dilezité je uzivat obecné i specidlni cviceni v maximalni délce 30 minut, nejlépe
po rozcviceni na zacatku tréninkové jednotky. Dilezité je zafazovat rychlostni
cvieni i v obdobi vytrvalostni pfipravy, jinak mohou nastat v oblasti rychlosti

nenapravitelné skody (Kucera, 2011; Panuska, 2014).

3.8.2 Rozvoj silovych schopnosti

Zaklad silovych schopnosti vznikd v niz$im véku vétSinou pohybovych
aktivit, neefektivni v této dobé je cileny rozvoj sily. To je efektivni aZ v obdobi
puberty. Do té doby by se méla aplikovat pouze silova priiprava, cviceni bez
vnéjsi zatéze. Duilezité je vénovat se rovnomeérnosti zatéze, posilovat i ty skupiny
svald, které se pfimo nepodileji na specifické aktivité. Senzitivni obdobi je vazano

na produkci rstovych hormond.

Trénink mladeZe by mél byt hlavné zaméfeny na nacvik spravného provedeni
cviku, manipulaci s pomtickami, spravné dychani béhem cviceni. Dalsi ¢asti by
méla byt vSeobecna silova priiprava, pifi které se rozviji silové vytrvalostni
schopnosti, vétsinou formou kruhového tréninku s vétsim poctem opakovani
cviki vlastni vahou. To vSe by mélo byt doplnéno rozvojem rychlostné silovych
schopnosti pomoci odrazti a odhodti. U vyspélych jedincti se finalné pfechazi
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k rozvoji cilenych silovych schopnosti, nejlépe kombinaci rychlostniho
a vytrvalostniho cvifeni, pfi obou je hmotnost zatéze v rozmezi 30 az 50 %

(Kucera, 2011; Panuska, 2014).

3.8.3 Rozvoj vytrvalostnich schopnosti

Schopnost ¢lovéka provadét aktivitu s nizkou intenzitou co nejdéle. Rozvoj
vytrvalosti je velmi dlouhodoby proces, do tréninku musi byt zafazen po celou
sportovni kariéru. Hlavni parametr, kterym se da aroven vytrvalosti zhodnotit
je schopnost prenosu kysliku krvi do tkané. Tyto hodnoty stoupaji pfiblizné 18 let

a daji se tréninkem ovlivnit, neaktivitou utlumit.

Nezdlezi na zvoleném druhu aktivity, ale na intenzité zatiZeni a dobé trvani.
Nejcastéji se pouzivaji metody dlouhodobého zatiZeni, nebo intervalové metody

(Kucera, 2011; Panuska, 2014).

3.8.4 Rozvoj obratnostnich schopnosti

Rozvoj obratnostnich schopnosti slouzi k lehkosti a tcelnosti provedeni
motorické aktivity, nasledné slouzi k snazsimu ziskdvani novych sportovnich
dovednosti a zvladani slozitéjsich podminek. Nejvétsi rozvoj nastava mezi 7. a 10.

rokem Zivota, nasledné je zisk pouze asi 25 %.

V obdobi puberty jiz neni obratnostni cvi¢eni dominantni, snazime se rozvijet
pohybovou zasobu. Hlavni slozkou tohoto cviceni je orientace a feSeni slozitych
pohybovych situaci. Velmi efektivni je spojovani obratnostnich cviceni

s rychlostnimi a silovymi schopnostmi (Kucera, 2011; Panuska, 2014).

3.8.5 Rozvoj pohyblivosti

Jde o zdsadni ovlivnéni rozsahu pohybu v kloubech, nejvétsi efektivita se

projevuje mezi 10. a 13. rokem zivota. Kloubni pohyblivost a jeho dynamika
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vyvoje je v puberté ovlivnéna rtastem. Hlavni stimulaci pohyblivosti je

protahovani, relaxace, uvolnovani svalti a kompenzacni cviceni.

Jedna z moznosti, jak ziskat pohyblivost je stretching. Zakladem je setrvani
v krajni poloze, kdy je sval ve vysokém napéti, ale neni citit bolest. Tato metoda
by se méla aplikovat az v obdobi puberty, mladsi déti nejsou schopné odhadnout

spravnou miru protazeni a soustfedéni se na cvik (Kucera, 2011; Panuska, 2014).

3.9 Poruchy svalového tonu

Svalovy tonus je stupen odporu a rozsahu v kloubu béhem pasivniho pohybu
pfi relaxovaném vySetfovaném segmentu v neposkozeném kloubu. Poruchy
svalového tonu jsou nejcastéji projevem poruchy centralniho nervového systému.
Projevem je bud sniZeni nebo zvyseni svalového napéti. DalSimi pficinami zmén
svalového tonu mohou byt nociceptivni aference nebo psychické napéti. Pri
poruse svalového tonu nastava porucha postury a porucha lokomoce. Hodnota
svalového tonu se nedd méfenim urcit, pouzivame pouze subjektivni hodnoceni

palpace a pohybové funkce svalu (Kolar, 2009).

3.9.1 Svaly zkracené

Pri svalovém zkraceni dochazi ke klidovému zkraceni, tedy nelze pfi
natahovani dosahnout plného rozsahu pohybu. Sklon ke zkraceni maji svaly

s posturalni funkci, tedy svaly fylogeneticky starsi (Janda, 2004; Kolaf, 2009).

3.9.2 Oslabené svaly

K ochabovani maji tendenci svaly fazické, jednd se o svaly fylogeneticky
mladsi. Oslabené svaly se nedostate¢né zapojuji a maji sniZeny odpor (Kolaft,

2009).
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3.9.3 Dolni zkfizeny syndrom

Pfi dolnim zkfiZeném syndromu dochdzi ke zkraceni m. rectus femoris, m.tensor
fasciaee latae, m. iliopsoas a v lumbosakralni oblasti vzpfimovacii trupu, zaroven
dochdzi katlumu bfiSnich a glutedlnich svalti, vznikd anteverze panve
a prohloueni lorddzy v lumbosakralni oblasti. Dtisledkem je pretéZovani
lumbosakralni oblasti, nerovnomérné zatiZeni kycelnich kloubti a pretéZovani
zadnich okrajii meziobratlovych plotének. Thorakolumbalni pfechod se stava

mistem fixace pfi chtizi (Kolaf, 2009).
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4 METODIKA

4.1 Kineziologicky rozbor

411 Anamnéza

Jedna se o tudaje ziskané pfimo od probanda pfimym rozhovorem. Jsou to
dulezité informace ksestaveni spravné diagndzy. Zabyvdme se vznikem
a pribéhem obtizi, typem bolesti a jejim pfenesenim do pohybti, prodélanymi
urazy. Obsahem anamnézy jsou i udaje o socidlni situaci v rodiné, pracovnim
stavu, podminkdch bydleni a sportovnich aktivitdch. Zabyvame se zaroven
anamnézou gynekologickou, urologickou, alergologickou a farmakologickou

(Kolat, 2009).

4.1.2 Vysetieni postury

Toto vySetfeni ndm poda informace o nachylnosti probanda k pretéZovani
a poranénim. Do sledovani drZeni téla se promitne svalové napéti, stav psychiky
a odraz patologickych stavli uvnitf organismu. U jednotlivych segmentti se
zabyvame jejich vzajemnym postavenim, rozloZenim svalti a jejich napétim, které
nam, pokud neni vnormé, oziejmi potize probanda. Posturu probanda
srovnavame vzdy s posturou idedlni z biomechanického a neurofyziologického
hlediska. Pfi vySetfeni postury je poband svleen do spodniho pradla,
pozorovani provadime postupné zezadu, zepfedu a z boku. Postupujeme zdola

nahoru (Kolar, 2009).

4.1.3 Vysetieni chize

Pfi vySetfeni chiize je stejné jako u vySetfeni postury proband vysvlecen do
spodniho pradla a bos. Stejné postupujeme v pofadi zezadu, zepfedu a z boku.
Nejprve si vSimame zptisobu doslapu, odvijeni chodidla a dynamiky noZni

klenby. Dale pozorujeme symetrii, délku a Sitku kroku. Na konci stojné faze
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pozorujeme dopindni kolene do extenze. Sledujeme postaveni a pohyby panve,
zaroven pohyby patefe a celého trupu. Na horni ¢asti trupu si vSimame jeho
rotace, zapojovani souhybu hornich koncetin a odkud tento pohyb vychazi.

U hlavy sledujeme jeji ptipadné pohyby a postaveni (Kolaf, 2009).

4.1.4 Pohybové stereotypy

Jde o posuzovani zptisobu provedeni pohybu, vzijemnymi vztahy mezi
svalovymi skupinami. Vysledek ndm dava predstavu o kvalité pohybového
stereotypu. Zptisob vySetfeni je podobny svalovému testu, jde ale o nacasovani
zapojeni a koordinace jednotlivych svalil ticastnicich se na pohybu, i téch které
nejsou v pfimém anatomickém vztahu. Jednotlivé svaly postupné se zapojujici
do pohybu jsou ocislované podle nacasovani zapojeni. Nasledné probéhne
provedeni porovnani individudlniho pofadi pacienta s pofadim spravného
stereotypu. DiileZzité je provadét pohyb bez korekce a facilitace svalovych skupin

(Haladova, 2005).

4.1.5 Funkdni svalovy test

Svalovy test je pomocna vysetfovaci metoda, kterd informuje o svalové sile
svalovych skupin nebo jednotlivych svalli, pomaha urdcit rozsah a lokalizaci 1ézi
motorickych perifernich nervii. zaroven se uziva pro analyzu jednoduchych
hybnych stereotypti. Nesoustfedime se pouze na svalovou silu, ale i na zptisob
provedeni pohybu, ¢asové vztahy aktivace mezi svalovymi skupinami (Janda,

2004).

Svalovy test provadime rucné, proto miiZze byt zatiZzen chybou subjektivniho
hodnoceni. Zaroveni dochdzi ke zhodnoceni pouze soucasného stavu svalu.

Testovani provadime pfesné podle predepsanych postupti (Janda, 2004).
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Svalovy test hodnotime na stupnici od nuly po hodnotu pét. Pfi stupni nula se
pfi pokusu o pohyb nejevi znamky stahu, stupen jedna vyjadfuje svalovy zaskub,
pfi stupni dva je sval schopen vykonat pohyb v celém rozsahu pohybu, avsak
nedokdze prekonat odpor gravitace koncetiny. U stupné tfi je sval schopen
provést pohyb v celém rozsahu pohybu a zaroven prekovat tihu koncetiny,
stupen ¢tyfi vyjadfuje provedeni pohybu v plném rozsahu i pres stfedné velky

vneéjsi odpor a stupen pét prekonava i znacny vnéjsi odpor (Janda, 2004).

Svalovy test zahajujeme provedenim pasivniho pohybu, kterym zjistime
mozny rozsah pohybu a edukujeme probanda o pohybu, ktery ma nasledné
provést. Pokud je proband schopen provést pohyb na tfeti stupen, prejdeme
k testovani s vnéjsim odporem, pokud ne, uchylime se k testovani v odlehéeni
nebo k palpaci zaskubu svalu. Na kazdém stupni proband vykondava tfi

opakovani. Pohyb musi byt provadén stalou rychlosti a nesmi byt proveden

Svihem (Janda, 2004).

4.1.6 Vysetfeni zkracenych svall

Pri vySetfeni zkracenych svalti musime presné dodrzovat stanoveny postup.
Stanoveni presného svalového zkraceni je vSak u vétSiny svalt velmi obtizné.
Zjistujeme pasivni rozsah pohybu v kloubu, polohou, fixaci a smérem se snazime
co nejvice izolovat svalovou skupinu. Vysetfovany sval nesmi byt stlacen
a pohyb nesmi byt provadén pres dva klouby, pohyb je provadén stéle stejnou
rychlosti (Janda, 2004).

Pro hodnoceni vySetfeni zkracenych svalt se pouzivaji stupné nula az dvé. Pti
stupni nula nejde o zkréceni, stupen jedna znamena malé zkrdceni a stupen dvé

velké zkraceni (Janda, 2004).
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4.1.7 Goniometrické vysetieni

Jde o méfeni rozsahu aktivniho nebo pasivniho tthlu pohybu, kdy zjistujeme
jeho fyzikdlni hodnotu ve stupnich. Méfeni provadime v presné danych
polohach, kdy zdkladni polohu urcujeme jako stupenl nula a od ni pocitame
namérené stupné. K méfeni pouzivame goniometr. KaZdému méfeni predchazi
pasivni pohyb, kterym si zjistime rozsah a osu pohybu do kterého ndasledné
prikladddame goniometr. Jedno rameno goniometru pfikladame k nepohyblivé

a druhé k pohyblivé ¢asti téla (Haladova, 2005).

4.1.8 Vysetieni dynamiky patefe

Pfi tomto vySetfovani zjistujeme pohyblivost celé patefe nebo jejich ¢asti.

4.1.8.1 Schoberova vzdalenost

Jde o méfeni rozvoje bederni patefe. Od oblasti trnu patého bederniho obratle
naméfime 10 centimetrtt kranidlné, po maximalnim predklonu zméfime
vzdalenost mezi obéma body. Vzdalenost by se méla prodlouzit alesponl na

14 centimetrt (Haladova, 2005).

4.1.8.2 Stiborova vzdalenost

Tato vzdalenost nam ukazuje pohyblivost hrudni i bederni patefe. Body pro
meéfeni jsou trn patého bederniho obratle a trn sedmého kréniho obratle.
Zmétime si ziskanou vzddlenost a nasledné vzdélenost po pfedklonu.

Vzdalenost by se méla prodlouzit o 10 centimetri (Haladova, 2005).

4.1.8.3 Ottova inklina¢ni vzdalenost

Jeji hodnota vypovida o rozsahu pohybu pfedklonu hrudni patefe. Od

trnového vybézku sedmého kréniho obratle naméfime 30 centimetrti kaudalné,
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nasledné zméfime vzdalenost po maximalnim hrudnim predklonu, prodlouzit

by se méla o 3,5 centimetru (Haladova, 2005).

4 .1.8.4 Ottova reklinac¢ni vzdalenost

Jednd se o pohyblivost hrudni patefe do zaklonu. Opét naméfime stejné
pocatecni hodnoty jako u inklinace, pfi provedeni maximalniho hrudniho
zaklonu by se méla hodnota vzdalenosti zmensit o 2,5 centimetru. Souctem obou

hodnot ziskdme hodnotu sagitalni pohyblivosti patefe (Haladov4a, 2005).

4.1.8.5 Thomayerova vzdalenost

Jde o pohyblivost celé patere do prfedklonu, meéfime vzdalenost mezi
nejdelsim prstem ruky a podlahou. Normou je dotknuti se Spickou prstu

podlahy. Zkouska muze byt zkreslena pohyblivosti v kycli (Haladova, 2005).

4.1.8.6 Zkouska lateroflexe

Jedna se o orientacni test, pti kterém se za stalého kontaktu zad se zdi provadi
maximalni tklon, hodnotu poznacime. Hodnoty ziskané na obé strany mtizeme

nasledné porovnat (Haladov4, 2005).

4.1.9 Vysetieni posturalni stabilizace a posturalni reaktibility

Jedna se o testy, které hodnoti kvalitu zptisobu zapojeni svalti a posoudi funkci
svalii béhem stabilizace. Zakladni zjisStovana kritéria, kterd se timto testem
hodnoti, jsou, zda se kloub pii stabilizaci vychyluje z neutrdlniho postaveni, jak
se zapojuji povrchové a hluboké svaly a zda je jejich aktivita odpovidajici, zda se
pri stabilizaci neaktivuji ty svaly, které s pohybem nesouvisi, a téZ symetrie

zapojujicich se svali a jejich posloupnost (Kolaf, 2009).
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4.2 Pouzité metody kompenzacniho cviceni

4.2.1 Staticky stretching

Pti statickém stretchingu dochdzi k protazeni svalu do krajni polohy a jejimu
naslednému udrZeni. Jedna se o nejvice vyuzivanou metodu, kterd je jednoducha
k uceni a k naslednému provedeni, neni potfeba priliS energie. M4 dost prostoru
k posouvani hranice napinaciho reflexu a pri dostatecné intenzité zpusobuje
svalové uvolnéni pomoci impulzti z Golgiho Slachového téliska. Hlavni
nevyhodou statického stretchingu je nedostatecnd specificnost, nedochdzi
k rozvoji koordinace. Zarovenn ma statické protaZeni svalu negativni vliv na
rozvoj svalové sily. Cviky se provadi v pfesné danych polohach po dobu 15-30
vtefin (Nelson, 2013; Ramsay, 2014).

4.2.2 Trupové stabiliza¢ni cviceni

Pfi trupové stabilizacnim cviceni se zabyvame rozvojem svalové sily dle
zapojeni do biomechanického fetézce, nikoliv pouze anatomickou funkci svalu.
Je dtlezité nezapominat na stabilizacni svaly, které stabilizuji tpon svalu
provadéjici pohyb a agonisty, ktefi spolecné tvori zpevnéni segmentu pfi pohybu

(Kolat, 2009).

Posturalni aktivita je soucasti kazdého cileného pohybu. Sval, ktery je
v anatomické funkci v normé, nemusi mit dostacujici stabiliza¢ni funkci. Tim
dochdzi  k automatickému  zafixovani  chybného zapojovani  svald
a nastava stereotypni pfetéZovani. Svalova aktivita zajisStuje zpevnovani
segment(i v centrovanych kloubech, nedochazi tak k pretéZovani mékkych tkani

a skeletu (Kolat, 2009).

Mezi hlavni pfi¢iny vzniku poruchy segmentdlni stabilizace kloubu patii

porucha posturalniho vyvoje, chybné naucené dynamické stereotypy, ochranna
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funkce CNS, vazivova insuficience nebo nedostatecnost svalt, které stabilizaci

provadéji (Kolat, 2009).

Cviceni zaciname aktivaci hlubokého stabilizacniho systému patere, ktery
tvori zdklad pro cilenou funkci koncetin. Posturdlni sila musi vzdy odpovidat
sile svalti, které pohyb provadi. Cviky volime podle cile, kterého chceme
dosdhnout a vzniklou stabilizacni souhru se snazime pfenést do béznych aktivit

zivota (Kolar, 2009).

4.3 Sbér dat

Vstupni a vystupni vySetfeni probihalo individudlné v klubovné lodénice
veslafského klubu Bohemians Praha. Vstupni vysetfeni bylo provedeno 9.12.2019

a vystupni hodnoceni 9.3.2020.
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5 SPECIALNI CAST

5.1 Tréninkovy plan probandt

Prace s probandy probihala a béhem jejich zimni pfipravy.

Skupina probandidl je zjednoho sportovniho klubu ze stejné tréninkové
skupiny, bylo tedy mozné cast cviceni zaclenit do tréninkového planu.
V soucasné dobé se kompenzaéni cviéeni nenachdzi téméf v zadnych

tréninkovych jednotkach zadnych tréninkovych skupin.

V této casti sezOny je priprava zaméfena na rozvoj vytrvalosti a sily pro sezonu
na vodé. Tréninky probihaji étyfikrat tydné, vétsinou v case dvou hodin. Ttikrat
tydné probihd pfiprava pfiblizné hodinu veslovanim na veslafském trenazeru,
nebo pfi dobrém pocasi na vodé. Hlavnim cilem tréninku veslovani je prace
s technikou a rozvoj vytrvalostni a silové slozky dle intenzity veslovani. Dalsi
¢ast tréninku tvofi béh nebo jizda na kole. Tyto prvky vyuzivame d¢isté jen
k rozvoji vytrvalosti, jedna se tedy o dlouhé tseky v nizké intenzité. Béh nebo
kolo je zafazeno do dvou tréninki v tydnu. Posledni ¢ast tréninkia tvofi
posilovani, jehoZ cilem je zlepSeni silovych ale i vytrvalostnich schopnosti.
Posilovani je zafazeno do tfi tréninki v tydnu. JelikoZ ale jde o dorosteneckou
kategorii, jeden trénink v posilovné probiha formou silové vytrvalostniho

rozvoje, druhy je zaméfen na stfed t€la a posledni na samotnou silu.

V zimé se zavody odehravaji na veslaiském trenazeru na vzdalenost dvou
kilometrti. Skupina probandii, se kterymi pracuji, se ticastni vétSinou jednoho
zadvodu. Hlavni sezona zaéind zacdtkem dubna vytrvalostnim zdvodem na Sest
kilometr(i, nasledné témét kazdych ¢trnact dni probihaji zdvody na standartni
trati pro dorost, na jeden a ptil kilometru. V dorostenecké kategorii se smi jet tfi

zavody za den, tedy aZ Sest zdvodu za vikend.
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Béhem roku se skupina probandi uicastni péti soustfedéni, tfi jsou zamérené

na veslovani, jedno na jizdu na horském kole a jedno na jizdu na bézkach.

5.2 Vstupni vySetieni

5.2.1 Proband 1
5.2.1.1 Osobni udaje

e Pohlavi: muz;
e vek:15let;

e vaha: 81 kg;

e vyska: 180.

5.2.1.2 Anamnéza

e NO: v soucasné dobé bez obtizi;
e OA: bézné détské nemoci;
e PA: student prvniho roéniku stfedni skoly;

e SpA: od péti do deseti let hokej, od dvandcti let veslovani.
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5.2.1.3 Vstupni vySetfeni

e VysSetfeni stoje aspekci

Tabulka 1- Vysetieni stoje aspekci proband 1

Pohled zezadu

Paty a kotniky | Siroka stojna baze, lehké valgdzni postaveni pravého
kotniku

Lytka a stehna | Leva poplitedlni ryha vice Sikma

Panev Prava SIAS vyse

Trup Hypertonus paravertebralnich svalti bederniho tiseku

Hlava aramena | Pravy trapézovy sval ve vétsim tonu

Pohled z boku

Nohy a kotniky | Pfi¢né plocha obé chodidla

Kolena a panev | Kolena v normé, panev v anteverzi

Bedra a hrudnik | ZvétSend bederni lordéza

Ramena a hlava | Ramena v normé¢, hlava v pfedsunu

Pohled zepfedu

Nohy a kotniky | Obé nohy v lehké zevni rotaci

Kolena a stehna | Obé pately sméfuji lateralné

Panev Prava SIAS vyse

Trup Pupek v normé, inspiracni postaveni hrudniku

Hlava a ramena

Pravy ramenni pletenec vys$

e Vysetfeni chiize

Délka kroku symetrickd, kroky kratké, rytmus je pravidelny. Béhem chtize

spravné odvijeni planty, pohyby panve symetrické, trup provadi zna¢nou rotaci

a je v lehkém zaklonu.
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e Vysetfeni pohybovych stereotypti

Tabulka 2 - Vysetieni pohybovyjch stereotypii proband 1

Fyziologie — timing Sin. Dex.
Extenze kyc¢le [I. m. gluteus maximus; 214,356 [2,134,5,6
2. ischiokrurdlni svaly;
3. PV Lp kontralateralni strany;
4. PV Lp homolaterdlni strany;
5. PV Th/Lp kontralateralni strany;
6. PV Th/Lp homolateralni strany.
Abdukce kycle 1. m. gluteus minimus et medius; [2,1,4,3,5,6 2,1,3,4,5,6
2. m. tensor fasiciae latae;
3. m. quadratus lumborum,
4. m. iliopsoas;
5. m. rectus femoris;
6. bfisni svaly pro fixaci trupu.
e Vysetfeni zkrdcenych svalt
Tabulka 3 - Vysetteni zkrdacenyjch svalil proband 1
Vysetfovany sval Sin./Dex. | VySetfovany sval Sin./Dex.
m. iliopsoas 1/1 Flexory kolenniho kloubu | 1/1
m. tensor fasciae latae 1/1 Adduktory kycelniho 0/0
kloubu
m. rectus femoris 1/0 m. quadratus lumborum 0/0
e VySetfeni dynamiky patefe
Tabulka 4 - Vysetieni dynamiky pdtere proband 1.
Schoberova zkouska 16 cm | Stiborova 9cm
vzdalenost
Ottova inklinacni vzdalenost | 34 cm | Thomayerova +6 cm
zkouska
Ottova reklinac¢ni vzdalenost | 30 cm | Lateroflexe Uklon do leva
0 2 cm delsi
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e Goniometrické vy3etfeni

Tabulka 5 - Goniometrické vysetieni proband 1.

Sin. Dex.
Ky¢elni kloub S | 10-0-80 5-0-85
F | 45-0-5 45-0-10
R | 60-0-30 60-0-30
Kolenni kloub S | 10-0-130 5-0-130

e VysSetfeni svalové sily

Tabulka 6 — vysetteni svalové sily proband 1.

Sin. | Dex. Sin. | Dex.
Flexe kycle 5 5 Vnitfni rotace kycle 5 5
Extenze kycle 4 3 Zevni rotace kycle 4 5
Extenze kycle — gluteus | 3 3 Flexe kolene 5 5
Addukce kycle 5 5 Extenze kolene 5 5
Abdukce kycle 5 5
e Testy posturdlni stability a reaktibility
Tabulka 7 - Testy posturdlni stability a reaktibility proband 1
Branicni test Soumérny rozvoj
Extencni test Vyrazné zapojeni paravertebralnich
svalti v bederni oblasti
Test extenze v ky¢li Vyrazné zapojeni paravertebralnich
svalti v bederni oblasti, prohloubeni
anteverze panve

5.2.1.4 Zhodnoceni veslarské techniky

Proband neni schopen vzpfimeného sedu v dotahu, pro neschopnost

preklopeni trupu do pfedklonu v ky¢li preklapi trup do pfedklonu v bederni
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patefi. Pfi zaveslovani neni proband schopen udrzet vzpfimeny trup. Timing
tempa neni spravny, v pocatecni fazi zatahu dochdzi k aktivaci trupu, dolni

koncetiny neptisobi dostatecné efektivné.

5.2.2 Proband 2

5.2.2.1 Osobni udaje

e Pohlavi: muz;
e Veék:14let;

e Vyska: 178 cm;
e Vaha: 67 kg.

5.2.2.2 Anamnéza
¢ NO: po delsim tréninku bolest v bedrech;
e  OA: bézné détské nemoci;
e PA: student prvniho ro¢niku Sestiletého gymnadzia;

e SpA: od péti do deseti let basketbal, od dvanécti let veslovani.
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5.2.2.3 Vstupni vySetfeni

e VysSetfeni stoje aspekci

Tabulka 8 — VySettent stoje aspekci proband 2.

Pohled zezadu

Paty a kotniky | Uzk4 stojné baze, lehké valgézni postaveni kotnik
Lytka a stehna | Levé lytko objemnéjsi

Panev Leva SIAS vyse

Trup Hypertonus paravertebralnich svalti bederniho tiseku
Hlava aramena | Lehce odstata leva lopatka

Pohled z boku

Nohy a kotniky | V normé

Kolena a panev | Kolena v normé, panev v anteverzi

Bedra a hrudnik | ZvétSend bederni lordéza

Ramena a hlava | Ramena v protrakci, hlava v pfedsunu

Pohled zepfedu

Nohy a kotniky | Obé nohy v lehké zevni rotaci

Kolena a stehna

Prava patela sméfuje lehce medialné

Péanev

Leva SIAS vyse

Trup

Pupek v normé, inspiracni postaveni hrudniku

Hlava a ramena

Pravy ramenni pletenec vys$

e Vysetfeni chiize

Délka kroku stejnd, kroky pfiméfené, rytmus pravidelny. Chiize zacina

doslapem na Spic¢ku, pohyby panve symetrické, souhyb hornich koncetin vychazi

z loktti.
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e Vysetfeni pohybovych stereotypti

Tabulka 9 — VySetteni pohybovych stereotypii proband 2.

Fyziologie — timing Sin.

Dex.

Extenze kycle

m. gluteus maximus; 2,13,45,6
. ischiokruralni svaly;

. PV Lp homolateralni strany;
. PV Th/Lp kontralateralni
strany;
6. PV Th/Lp homolateralni
strany.

1
2
3. PV Lp kontralateralni strany;
4
5

2,4,3,1,5,6

Abdukce kycle

1. m. gluteus minimus et 3,1,2,4,5,6
medius;

m. tensor fasiciae latae;
m. quadratus lumborum,
m. iliopsoas;

m. rectus femoris;

N U W

brisni svaly pro fixaci trupu.

3,1,2,4,5,6

e Vysetfeni zkracenych svalt

Tabulka 10 - Vysetieni zkrdcenyjch svalii proband 2.

Vysetfovany sval Sin./Dex. | VySetfovany sval

Sin./Dex.

m. iliopsoas

1/1 Flexory kolenniho kloubu | 2/2

m. tensor fasciae latae 1/1 Adduktory kycelniho

kloubu

0/0

m. rectus femoris 2/2 m. quadratus lumborum

0/0
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e VysSetfeni dynamiky patefe

Tabulka 11 - Vysetieni dynamiky pdtefe proband 2.

Schoberova zkouska 16 cm | Stiborova 10 cm
vzdalenost
Ottova inklinacni vzdalenost | 35 cm | Thomayerova |0 cm
zkouska
Ottova reklinacni vzdalenost | 29 cm | Lateroflexe Uklon doprava o 10

cm delsi

¢ Goniometrické vySetfeni

Tabulka 12 — Goniometrické vysetfeni proband 2.

Sin. Dex.
Ky¢elni kloub S | 15-0-75 15-0-75
F | 50-0-10 45-0-10
R | 50-0-40 50-0-40
Kolenni kloub S | 5-0-130 10-0-130

e VySetfeni svalové sily

Tabulka 13 — Vysetteni svalové sily proband 2.

Sin. | Dex. Sin. | Dex.

Flexe ky¢le Vnitfni rotace kycle

Extenze kycle Zevni rotace kycle

Extenze kycle — gluteus Flexe kolene

Q11| Q1 |~
Q11| Q1 |~

Addukce kycle Extenze kolene

Q1|U1 W | W |1
Q1|U1 W | W |1

Abdukce kycle
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o Test posturalni stability a reaktibility

Tabulka 14 — Test posturilni stability a reaktibility proband 2.

Branicni test Na levé stran€ horsi rozvoj

Extencni test Vyrazné zapojeni paravertebralnich
svalli v bederni oblasti

Test extenze v kycli Vyrazné zapojeni paravertebralnich
svalli v bederni oblasti, prohloubeni

anteverze panve

5.2.2.4 Zhodnoceni veslarské techniky

Proband neni schopen vzpiimeného trupu pfi sedu v dotahu, dostava se do
nadmérného zaklonu, pfeklopeni trupu do predklonu vychdzi velmi malo
z kycle, vétsi cast zbederni patefe. Pfi zaveslovani proband trup udrzi

vzprimeny, ale zapojuje se Spatné jako prvni do timingu zatahu tempa.

5.2.3 Proband 3
5.2.3.1 Osobni udaje

e Pohlavi: muz;
e Vek:15let;

e Vyska 182 cm;
e Vaha72kg.

5.2.3.2 Anamnéza

e NO: pii velké namaze kiece do lytek;

e OA: bézné détské nemoci, 2020 luxace druhého ¢lanku palce pravé
ruky;

e PA: student posledniho ro¢niku zékladni skoly;

e SpA: od ctyf do deseti let atletika, od deseti let rok fotbal, od deseti let

veslovani.
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5.2.3.3 Vstupni vySetfeni

e VysSetfeni stoje aspekci

Tabulka 15 — VySetient stoje aspekci proband 3.

Pohled zezadu

Paty a kotniky | Uzk4 stojna baze, lehké varézni postaveni kotniki

Lytka astehna | Pravé stehno objemnéjsi

Panev V normé

Trup Hypertonus paravertebralnich svalt bederniho tuseku, levy

thoracobrachidlni trojuhelnik vétsi

Hlava a ramena

Pravy trapéz v hypertonu

Pohled z boku

Nohy a kotniky | V normé

Kolena a panev | Kolena v normé, panev v anteverzi
Bedra a hrudnik | ZvétSend hrudni kyféza

Ramena a hlava | Ramena v protrakci, hlava v pfedsunu
Pohled zeptedu

Nohy a kotniky | Obé nohy v lehké zevni rotaci

Kolena a stehna

Obé pately smétuje lehce lateralné

Péanev

Panev v normé

Trup

Pupek lehce infler k pravé strané, inspiracni postaveni
hrudniku

Hlava a ramena

Levy ramenni pletenec vys

e Vysetfeni chiize

Délka kroku stejna, kroky dlouhé, rytmus je pravidelny. Béhem chtize spravné

odvijeni planty, pohyby panve symetrické, trup ani horni koncetiny neprovadi

témét zadny souhyb.
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e Vysetfeni pohybovych stereotypti

Tabulka 16 — VySetieni pohybovych stereotypii proband 3.

Fyziologie — timing

Sin.

Dex.

Extenze kycle

m. gluteus maximus;

1

2. ischiokrurdlni svaly;
3.
4
5

PV Lp kontralaterdlni strany;
PV Lp homolateralni strany;

. PV Th/Lp kontralateralni

strany;
PV Th/Lp homolateralni
strany.

2,1,3,4,5,6

2,1,3,4,5,6

Abdukce kycle

N U W

m. gluteus minimus et
medius;

m. tensor fasiciae latae;

m. quadratus lumborum,
m. iliopsoas;

m. rectus femoris;

brisni svaly pro fixaci trupu.

2,1,3,4,5,6

2,3,1,4,5,6

e Vysetfeni zkracenych svalt

Tabulka 17 - Vysetieni zkrdcenych svalii proband 3.

Vysetfovany sval

Sin./Dex.

Vysetfovany sval

Sin./Dex.

m. iliopsoas

1/0

Flexory kolenniho kloubu

1/1

m. tensor fasciae latae

2/2
kloubu

Adduktory kycelniho

0/0

m. rectus femoris

0/0

m. quadratus lumborum

0/0
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e VysSetfeni dynamiky patefe

Tabulka 18 — VySetieni dynamiky pdtere proband 3.

Schoberova zkouska 18 cm | Stiborova 13 cm
vzdalenost
Ottova inklinacni vzdalenost | 32 cm | Thomayerova |0 cm
zkouska
Ottova reklinacni vzdalenost | 28 cm | Lateroflexe Uklon do prava o 5
cm delsi

e Goniometrické vysetfeni

Tabulka 19 — Goniometrické vySetveni proband 3.

Sin. Dex.
Ky¢elni kloub S | 10-0-80 10-0-80
F | 45-0-15 45-0-15
R | 50-0-40 50-0-40
Kolenni kloub S | 10-0-135 10-0-135

e VySetfeni svalové sily

Tabulka 20 — Vysetieni svalové sily proband 3.

Sin. | Dex. Sin. | Dex.
Flexe ky¢le 5 5 Vnitfni rotace kycle 4 4
Extenze kycle 4 4 Zevni rotace kycle 5 5
Extenze kycle — gluteus | 4 4 Flexe kolene 5 5
Addukce kycle 5 5 Extenze kolene 5 5
Abdukce ky¢le 5 5
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e Test posturalni stability a reaktibility

Tabulka 21— Test posturilni stability a reaktibility proband 3.

Branicni test

Symetricky rozvoj

Extencni test

Vyrazné zapojeni paravertebralnich
svalli v bederni oblasti

Test extenze v kycli

Vyrazné zapojeni paravertebralnich
svalli v bederni oblasti, prohloubeni
anteverze panve

5.2.3.4 Zhodnoceni veslarské techniky

Proband je schopen udrzet rovny trup v dotahu, preklapéni do pfedklonu

nevychazi z kycle, ale z bederni patefe. Pfi zaveslovani neudrzi proband trup

vzpfimeny, timing zatahu je spravny.

5.2.4 Proband 4
5.2.4.1 Osobni udaje

e Pohlavi: muz;
e Vék:15let;

e Vyska: 184 cm;
e Vaha: 85 kg.

5.2.4.2 Anamnéza

e NO: pri dlouhém veslovani bolesti v oblasti hyzdi;

e OA: bézné détské nemoci;

e PA: student posledniho ro¢niku zdkladni skoly;

e SpA: od jedendcti let veslovani.
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5.2.4.3 Vstupni vySetfeni

e VysSetfeni stoje aspekci

Tabulka 22 - Vysettenti stoje aspekci proband 4.

Pohled zezadu

Paty a kotniky | Uzka stojna baze, valgdzni postaveni kotniki

Lytka astehna | Valgdzni postaveni kolen, prava poplitedlni ryha vys
Panev Prava SIAS vyse

Trup Hypotonus mezilopatkovych svalti, pravy

thoracobrachidlni trojuhelnik vétsi

Hlava a ramena

Levy trapéz v hypertonu

Pohled z boku

Nohy a kotniky | Véha v pfedni ¢asti chodidla

Kolena a panev | Kolena v mirné rekurvaci, panev v anteverzi
Bedra a hrudnik | V normé

Ramena a hlava | V normé

Pohled zeptedu

Nohy a kotniky | Obé nohy v lehké zevni rotaci

Kolena a stehna | Obé pately sméfuje lehce lateralné

Panev Prava SIAS vyse

Trup Pupek v normé, inspiracni postaveni hrudniku

Hlava a ramena

Levy ramenni pletenec vys$

e Vysetfeni chiize

Délka kroku symetrickd, kroky dlouhé, rytmus je pravidelny. Béhem chtize

razantni doslap na patu, pohyby panve symetrické, trup vnormé, horni

koncetiny provadi pohyb v lokti.
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e Vysetfeni pohybovych stereotypti

Tabulka 23 — VySetieni pohybovych stereotypii proband 4.

Fyziologie — timing Sin.

Dex.

Extenze kycle

m. gluteus maximus; 2,1,3,4,6,5
. ischiokruralni svaly;

. PV Lp homolateralni strany;
. PV Th/Lp kontralateralni
strany;
6. PV Th/Lp homolateralni
strany.

1
2
3. PV Lp kontralateralni strany;
4
5

2,1,3,4,6,5

Abdukce kycle

1. m. gluteus minimus et 2,3,1,45,6
medius;

m. tensor fasiciae latae;
m. quadratus lumborum,
m. iliopsoas;

m. rectus femoris;

N U W

brisni svaly pro fixaci trupu.

2,3,1,4,5,6

e VysSetfeni zkracenych svalti

Tabulka 24 — Vysetieni zkrdcenych svalit proband 4.

Vysetfovany sval Sin./Dex. | VySetfovany sval

Sin./Dex.

m. iliopsoas

0/0 Flexory kolenniho kloubu | 1/1

m. tensor fasciae latae 0/0 Adduktory kycelniho

kloubu

0/0

m. rectus femoris 0/0 m. quadratus lumborum

11
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e VysSetfeni dynamiky patere

Tabulka 25 — VySetieni dynamiky pdtefe proband 4.

Schoberova zkouska 17 cm | Stiborova 9 cm
vzdalenost
Ottova inklinacni vzdalenost | 35 cm | Thomayerova |0 cm
zkouska
Ottova reklinacni vzdalenost | 26 cm | Lateroflexe Uklon doleva o 18
cm delsi

¢ Goniometrické vySetfeni

Tabulka 26 — Goniometrické vysetieni proband 4.

Sin. Dex.
Ky¢elni kloub S | 15-0-80 15-0-80
F | 50-0-10 45-0-15
R | 40-0-40 40-0-40
Kolenni kloub S | 15-0-130 15-0-130

e VySetfeni svalové sily

Tabulka 27 — Vysetteni svalové sily proband 4.

Sin. | Dex. Sin. | Dex.
Flexe ky¢le 5 5 Vnitfni rotace kycle 4 4
Extenze kycle 3 3 Zevni rotace kycle 4 5
Extenze kycle — gluteus | 3 3 Flexe kolene 5 5
Addukce kycle 5 4 Extenze kolene 5 5
Abdukce ky¢le 5 5
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e Test posturalni stability a reaktibility

Tabulka 27 — Test posturdlni stability a reaktibility proband 4.

Branicni test Na pravé strané rozvoj slabsi

Extencni test Vyrazné zapojeni paravertebralnich
svalli v bederni oblasti

Test extenze v kycli Vyrazné zapojeni paravertebralnich
svalli v bederni oblasti, prohloubeni

anteverze panve

5.2.4.4 Zhodnoceni veslarské techniky

Proband neni schopen v dotahu udrzet vzpfimeny trup a dostdva se do
nadmérného zdklonu, pro neschopnost preklopeni trupu do predklonu v ky¢li
preklapi trup do predklonu v bederni patefi a pfedklon je minimalni. Proband
ma tempo velmi kratké, pri zaveslovani dokaze udrzet vzpiimeny trup, timing

zapojeni dolnich koncetin a trupu pfi zadtahu neni spravny.

5.2.5 Proband5

5.2.5.1 Osobni udaje

e Pohlavi: muz;
e Vek:15let;

e Vyska: 185 cm;
e Vaha: 65 kg.

5.2.5.2 Anamnéza

e NO: v soucasné dobé bez obtizi;
e OA: bézné détské nemoci;
e PA: student prvniho roéniku stfedni skoly;

e SpA: od dvanActi let veslovani.
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5.2.5.3 Vstupni vySetfeni

e VysSetfeni stoje aspekci

Tabulka 28 — Vysetient stoje aspekci proband 5.

Pohled zezadu

Paty a kotniky | Uzka stojna baze, valgdzni postaveni kotniki
Lytka astehna | Leva poplitedlni ryha vys

Panev Leva SIAS vyse

Trup Skoliotické drzeni trupu, levy thoracobrachialni

trojuhelnik vétsi

Hlava a ramena

Horni éast trapézu v hypertonu

Pohled z boku

Nohy a kotniky | Pfiéné ploché chodidlo

Kolena a panev | Kolena v normé, panev v anteverzi

Bedra a hrudnik | Lehce zvétSena bederni lord6za, hrudni kyféza oplosténa

Ramena a hlava

Hlava v mirném pfedsunu

Pohled zeptedu

Nohy a kotniky

Obé nohy v lehké zevni rotaci

Kolena a stehna

Obé pately v normé

Péanev

Leva SIAS vyse

Trup

Pupek v normé, inspiracni postaveni hrudniku

Hlava a ramena

Levy ramenni pletenec vys$

e Vysetfeni chiize

Délka kroku symetrickd, kroky dlouhé, rytmus je pravidelny. Béhem chtize

spravny rozvoj planty, pohyby panve symetrické, trup v normé, horni koncetiny

provadi pohyb v lokti.
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e Vysetfeni pohybovych stereotypti

Tabulka 29 — VySetieni pohybovych stereotypii proband 5.

Fyziologie — timing Sin. Dex.

Extenze kycle
. ischiokruralni svaly;

PV Lp homolateralni strany;

1
2
3. PV Lp kontralateralni strany;
4.
5. PV Th/Lp kontralateralni

m. gluteus maximus; 3,2,1,46,5 3,2,14,65

strany;
6. PV Th/Lp homolateralni
strany.
Abdukce kycle 1. m. gluteus minimus et 3,2,1,45,6 3,2,14,5,6
medius;

m. tensor fasiciae latae;

m. quadratus lumborum,
m. iliopsoas;

m. rectus femoris;

brisni svaly pro fixaci trupu.

N U W

e VysSetfeni zkracenych svalti

Tabulka 30 — Vysetieni zkrdcenych svalii proband 5.

Vysetfovany sval Sin./Dex. | VySetfovany sval Sin./
Dex.
m. iliopsoas 0/0 Flexory kolenniho kloubu 2/2
m. tensor fasciae latae 1/1 Adduktory kycelniho kloubu | 0/0
m. rectus femoris 1/1 m. quadratus lumborum 0/0
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e VysSetfeni dynamiky patefe

Tabulka 31— VySetfeni dynamiky pdtere proband 5.

Schoberova zkouska 15 cm | Stiborova 8 cm
vzdalenost
Ottova inklina¢ni vzdéalenost | 36 cm | Thomayerova |0 cm
zkouska
Ottova reklinacni vzdalenost | 28 cm | Lateroflexe Uklon doprava o 2

cm delsi

¢ Goniometrické vySetfeni

Tabulka 32— Goniometrické vysetieni proband 5.

Sin. Dex.
Ky¢elni kloub S | 5-0-60 5-0-60
F | 45-0-10 45-0-15
R | 55-0-30 55-0-30
Kolenni kloub S | 10-0-135 10-0-135

e VySetfeni svalové sily

Tabulka 33 — Vysetteni svalové sily proband 5.

Sin. | Dex. Sin. | Dex.

Flexe ky¢le Vnitfni rotace kycle

Extenze kycle Zevni rotace kycle

Extenze kycle — gluteus Flexe kolene

Q11| Q1 |~
Q11| Q1 |~

Addukce kycle Extenze kolene

Q=W |W| 0
Q=W |W| 0l

Abdukce kycle
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e Test posturalni stability a reaktibility

Tabulka 34 Test posturdlni stability a reaktibility proband 5.

Branicni test Na obé strané rozvoj slabsi

Extencni test Vyrazné zapojeni paravertebralnich
svalli v bederni oblasti

Test extenze v kycli Vyrazné zapojeni paravertebralnich
svalli v bederni oblasti, prohloubeni

anteverze panve

5.2.5.4 Zhodnoceni veslarské techniky
V dotahu proband udrzi napfimeny trup, preklopeni trupu do predklonu

vychazi z kycli. Pfi zaveslovani neni schopen udrzet trup vzpfimeny a timing

zatahu neni spravny, aktivace dolnich koncetin je opozdéna.

5.2.6 Proband 6

5.2.6.1 Osobni udaje

e Pohlavi: muz;
e Vek:15let;

e Vyska: 176 cm;
e Viaha: 79 kg.

5.2.6.2 Anamnéza
e NO: potiZe se Spatnym zapojovanim trupu pfi veslovani;
e OA: bézné détské nemoci;
e PA: student prvniho roéniku stfedni skoly;

e SpA: od sedmi do deseti let fotbal, od dvanacti let veslovani.
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5.2.6.3 Vstupni vySetfeni

e VysSetfeni stoje aspekci

Tabulka 35 — Vysettenti stoje aspekci proband 6.

Pohled zezadu

Paty a kotniky | Uzka stojna baze, valgdzni postaveni kotniki

Lytka astehna | V normé

Panev Leva SIAS vyse, leva glutedlni ryha vys

Trup Levy thoracobrachialni trojuhelnik vétsi, hypertonus

paravertebralnich svalt v bederni oblasti

Hlava a ramena

Prava céast trapézu v hypertonu

Pohled z boku

Nohy a kotniky | Pfiéné ploché chodidlo

Kolena a panev | Kolena v normé, panev v anteverzi

Bedra a hrudnik | Lehce zvétSena bederni lordéza i hrudni kyféza

Ramena a hlava

Hlava v mirném pfedsunu

Pohled zeptedu

Nohy a kotniky

Leva noha v lehké zevni rotaci

Kolena a stehna

Obé pately v mirné lateralni deviaci

Péanev

Leva SIAS vyse

Trup

Pupek v normé, inspiracni postaveni hrudniku

Hlava a ramena

Pravy ramenni pletenec vys$

e Vysetfeni chiize

Délka kroku symetricka, kroky kratké, rytmus je pravidelny. Béhem chiize

razantni doslap na patu, pohyby panve symetrické, trup vnormé, horni

koncetiny téméf bez souhybu.
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e Vysetfeni pohybovych stereotypti

Tabulka 36 — VySetieni pohybovych stereotypii proband 6.

Fyziologie — timing Sin. Dex.

Extenze kycle
. ischiokruralni svaly;

PV Lp homolaterdlni strany;

1
2
3. PV Lp kontralateralni strany;
4.
5. PV Th/Lp kontralateralni

m. gluteus maximus; 21,3465 2,1,3,4,6,5

strany;
6. PV Th/Lp homolateralni
strany.
Abdukce kycle 1. m. gluteus minimus et 12,3456 [,2,3,4,5,6
medius;

m. tensor fasiciae latae;

m. quadratus lumborum,
m. iliopsoas;

m. rectus femoris;

brisni svaly pro fixaci trupu.

N U W

e Vysetfeni zkracenych svalti

Tabulka 37 — VySettent zkricenych svalil proband 6.

Vysetfovany sval Sin./Dex. | VySetfovany sval Sin./
Dex.
m. iliopsoas 1/1 Flexory kolenniho kloubu 2/2
m. tensor fasciae latae 2/2 Adduktory kycelniho kloubu | 0/0
m. rectus femoris 2/2 m. quadratus lumborum 0/0
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e VysSetfeni dynamiky patefe

Tabulka 38 — VySetieni dynamiky pdtefe proband 6.

Schoberova zkouska 15 cm | Stiborova 7 cm
vzdalenost
Ottova inklinacni vzdalenost | 33 cm | Thomayerova |0 cm
zkouska
Ottova reklinac¢ni vzdalenost | 31 cm | Lateroflexe Uklon do leva o 6

cm delsi

¢ Goniometrické vySetfeni

Tabulka 39 — Goniometrické vysetieni proband 6.

Sin. Dex.
Ky¢elni kloub S | 10-0-60 10-0-65
F | 45-0-10 45-0-15
R | 40-0-30 40-0-30
Kolenni kloub S | 5-0-135 5-0-135

e VysSetfeni svalové sily

Tabulka 40 — Vysetieni svalové sily proband 6.

Sin. | Dex. Sin. | Dex.

Flexe kyc¢le 5 5 Vnitini rotace kycle 5 5
Extenze kycle 4 4 Zevni rotace kycle 5 5
Extenze kycle — gluteus |3 3 Flexe kolene 5 5
Addukce kycle 5 5 Extenze kolene 5 5
Abdukce ky¢le 5 5
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e Test posturalni stability a reaktibility

Tabulka 41— Test posturdlni stability a reaktibility proband 6.

Branicni test

V normé

Extencni test

Vyrazné zapojeni paravertebralnich
svalli v bederni oblasti

Test extenze v kycli

Vyrazné zapojeni paravertebralnich
svalli v bederni oblasti, prohloubeni
anteverze panve

5.2.6.4 Zhodnoceni veslarské techniky

V dotahu proband pfechdzi do nadmérného zdklonu, trup ale dokaze udrzet
vzptimeny, preklapéni do predklonu vychazi z bederni pétefe. Spatny timing

nastava pri zaveslovani, kdy jsou jesté pfed zaseknutim lopatek vesel do vody

aktivovany dolni koncetiny a trup, tim dochdzi k velkym ztratdm efektivni sily.

5.2.7 Proband 7
5.2.7.1 Osobni udaje

e Pohlavi: muz;
e Vek:15let;

e Vyska: 182 cm;
e Vaha: 62 kg.

5.2.7.2 Anamnéza
e NO: casté potiZe se spodnimi Zebry;
e OA: bézné détské nemoci;

e PA: student viceletého gymnazia;

e SpA: od sedmi do ¢trndcti let plavani, od tfinacti let veslovani.
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5.2.7.3 Vstupni vySetfeni

e VysSetfeni stoje aspekci

Tabulka 42 — VySetieni stoje aspekci proband 7.

Pohled zezadu

Paty a kotniky

Uzka stojna baze, varozni postaveni kotnikii

Lytka a stehna

Varozni postaveni kolen

Péanev

Leva SIAS vyse, mirné rotovana dopredu

Trup

Hypertonus paravertebralnich svalt v bederni oblasti,
skoliotické drzeni trupu

Hlava a ramena

Prava trapézovy val mensi

Pohled z boku

Nohy a kotniky | Pfiéné ploché chodidlo, vdha na Spicce chodidla
Kolena a panev | Kolena v normé, panev v mirné anteverzi
Bedra a hrudnik | Lehce zvétSena bederni lord6za

Ramena a hlava | Hlava v mirném pfedsunu

Pohled zeptedu

Nohy a kotniky | Varézni postaveni kotnikt

Kolena a stehna

Pravé stehno mirné objemnéjsi

Péanev

Leva SIAS vyse

Trup

Pupek v normé, inspiracni postaveni hrudniku

Hlava a ramena

V normé

e Vysetfeni chiize

Délka kroku symetricka, kroky dlouhé, rytmus je pravidelny, chtize houpava.
Béhem kroku spravné odvijeni planty, pohyby panve symetrické, trup v normé,

horni koncetiny témét bez souhybu.
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e Vysetfeni pohybovych stereotypti

Tabulka 43 — VySetieni pohybovych stereotypii proband 7.

Fyziologie — timing

Sin.

Dex.

Extenze kycle

m. gluteus maximus;

1

2. ischiokrurdlni svaly;
3.
4
5

PV Lp kontralaterdlni strany;
PV Lp homolateralni strany;

. PV Th/Lp kontralateralni

strany;
PV Th/Lp homolateralni
strany.

2,3,1,4,6,5

2,3,1,4,6,5

Abdukce kycle

N U W

m. gluteus minimus et
medius;

m. tensor fasiciae latae;

m. quadratus lumborum,
m. iliopsoas;

m. rectus femoris;

brisni svaly pro fixaci trupu.

3,2,1,4,5,6

3,2,1,4,5,6

e Vysetfeni zkracenych svalti

Tabulka 44 — Vysetieni zkricenych svalii proband 7.

Vysetfovany sval

Sin./Dex. | VySetfovany sval

Sin./
Dex.

m. iliopsoas

1/1 Flexory kolenniho kloubu 2/2

m. tensor fasciae latae 1/1

Adduktory kycelniho kloubu

0/0

m. rectus femoris

11

m. quadratus lumborum

0/0
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e VysSetfeni dynamiky patefe

Tabulka 45 — Vysetteni dynamiky pdtere proband 7.

Schoberova zkouska 14 cm | Stiborova 9 cm
vzdalenost
Ottova inklinacni vzdalenost | 33 cm | Thomayerova |0 cm
zkouska
Ottova reklinacni vzdalenost | 28 cm | Lateroflexe Uklon do prava o 3

cm delsi

e Goniometrické vySetfeni patete

Tabulka 46 — Goniometrické vyseteni proband 7.

Sin. Dex.
Ky¢elni kloub S | 5-0-60 10-0-55
F | 50-0-10 45-0-10
R | 45-0-40 45-0-40
Kolenni kloub S | 5-0-130 5-0-130

e VysSetfeni svalové sily

Tabulka 47 — Vysetteni svalové sily proband 7.

Sin. | Dex. Sin. | Dex.
Flexe kyc¢le 5 5 Vnitini rotace kycle 4 4
Extenze kycle 4 3 Zevni rotace kycle 5 5
Extenze kycle — gluteus |3 3 Flexe kolene 5 5
Addukce kycle 5 5 Extenze kolene 5 5
Abdukce ky¢le 5 5
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e Test posturalni stability a reaktibility

Tabulka 48 — Test posturdlni stability a reaktibility proband 7.

Branicni test

Slabsi rozvoj na pravé strané

Extencni test

Vyrazné zapojeni paravertebralnich
svalli v bederni oblasti

Test extenze v kycli

Vyrazné zapojeni paravertebralnich
svalti v bederni oblasti, prohloubeni
anteverze panve

5.2.7.4 Zhodnoceni veslarské techniky

V dotahu neni proband schopen udrzet vzpfimeny trup, preklapéni trupu do

predklonu vychdzi z bederni patef a rozsah je velmi maly. V zaveslovani neni

proband schopen udrzet trup v pfedklonu a vzpfimeny. Timing zatahu neni

spravny, prvni nastava aktivace trupu, aktivita dolnich koncetin je velmi mala.

5.2.8 Proband 8
5.2.8.1 Osobni udaje

e Pohlavi: muz;
e Vék: 14 let;

e Vyska: 180 cm;
e Vaha: 58 kg.

5.2.8.2 Anamnéza

e NO: bez obtizi;
e OA: bézné détské nemoci;

e PA: student viceletého gymnazia;

e SpA: od sedmi do soucasnosti let plavani, od tfinacti let veslovani.
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5.2.8.3 Vstupni vySetfeni

e VysSetfeni stoje aspekci

Tabulka 49 — Vysetient stoje aspekci proband 8.

Pohled zezadu

Paty a kotniky | Siroka stojna baze, valgdzni postaveni kotnikii

Lytka a stehna | Valgdzni postaveni kolen

Panev Leva poplitedlni ryha vys

Trup Hypertonus paravertebralnich svalti v bederni oblasti,

pravy thoracobrachidlni trojahelnik vétsi, odstaté lopatky

Hlava a ramena

Pravy ramenni pletenec vys$

Pohled z boku

Nohy a kotniky | Vaha na Spicéce chodidla

Kolena a panev | Kolena v mirné rekurvaci, panev v mirné anteverzi
Bedra a hrudnik | Lehce zvétSena bederni lord6za, oplostéla hurdni kyfdéza

Ramena a hlava

Hlava v pfedsunu

Pohled zeptedu

Nohy a kotniky

Chodidla ve znatné zevni rotaci

Kolena a stehna

Pately smétuji lateralné

Péanev

Panev v normé

Trup

Pupek lehce infler k levé strané, inspiracni postaveni
hrudniku

Hlava a ramena

Prava clavicula vySe, hlava v mirném tklonu vlevo

e Vysetfeni chiize

Délka kroku je symetricka, kroky kratké, rytmus je pravidelny. Béhem kroku
spravné odvijeni planty, pohyby panve symetrické, trup vnormé, horni

koncetiny se souhybem v loktu.



e VysSetfeni pohybovych stereotypti

Tabulka 50 — VySetieni pohybovych stereotypil proband 8.

Fyziologie — timing Sin. Dex.

Extenze kycle
. ischiokruralni svaly;

PV Lp homolateralni strany;

1
2
3. PV Lp kontralateralni strany;
4.
5. PV Th/Lp kontralateralni

m. gluteus maximus; 2,1,3,4,6,5 2,1,3,4,6,5

strany;
6. PV Th/Lp homolateralni
strany.
Abdukce kycle 1. m. gluteus minimus et 3,2,1,45,6 3,2,14,5,6
medius;

m. tensor fasiciae latae;

m. quadratus lumborum,
m. iliopsoas;

m. rectus femoris;

brisni svaly pro fixaci trupu.

N U W

e Vysetfeni zkracenych svalti

Tabulka 51— Vysetteni zkrdacenych svalil proband 8.

Vysetfovany sval Sin./Dex. | VySetfovany sval Sin./
Dex.
m. iliopsoas 0/0 Flexory kolenniho kloubu 1/1
m. tensor fasciae latae 0/0 Adduktory kycelniho kloubu | 0/0
m. rectus femoris 1/1 m. quadratus lumborum 0/0
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e VysSetfeni dynamiky patefe

Tabulka 52 — VySetieni dynamiky pdtefe proband 8.

Schoberova zkouska 14 cm | Stiborova 8 cm
vzdalenost
Ottova inklinacni vzdalenost | 32 cm | Thomayerova | +3 cm
zkouska
Ottova reklinac¢ni vzdalenost | 28 cm | Lateroflexe Uklon doleva o 8 cm
delsi

e Goniometrické vySetfeni patete

Tabulka 53 — Goniometrické vysetieni proband 8.

Sin. Dex.
Ky¢elni kloub S | 10-0-80 5-0-80
F | 45-0-10 45-0-10
R | 60-0-20 60-0-20
Kolenni kloub S | 5-0-135 5-0-135

e VysSetfeni svalové sily

Tabulka 54 — Vysetieni svalové sily proband 8.

Sin. | Dex. Sin. | Dex.
Flexe kyc¢le 5 5 Vnitini rotace kycle 4 4
Extenze kycle 3 3 Zevni rotace kycle 5 5
Extenze kycle — gluteus |3 3 Flexe kolene 5 5
Addukce kycle 5 5 Extenze kolene 5 5
Abdukce ky¢le 5 4
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e Test posturalni stability a reaktibility

Tabulka 55 - Test posturdlni stability a reaktibility proband 8.

Branicni test Slabsi rozvoj na obé strany

Extencni test Vyrazné zapojeni paravertebralnich
svalli v bederni oblasti

Test extenze v kycli Vyrazné zapojeni paravertebralnich
svalti v bederni oblasti, prohloubeni

anteverze panve

5.2.8.4 Zhodnoceni veslarské techniky

Proband v dotahu neudrzi vzpiimeny trup, dostdva se do nadmérného
zaklonu. Pfeklapéni trupu do predklonu probihd v kycli jen z velmi malé ¢asti.
Po zaveslovani, v okamziku, kdy zacind zatahova c¢ast tempa a prace dolnimi

koncetinami, neni schopen udrzet vzpfimeny trup.

5.2.9 Proband 9

5.2.9.1 Osobni udaje

e Pohlavi: muz;
e Vek:15let;

e Vyska: 182 cm;
e Vaha: 68 kg.

5.2.9.2 Anamnéza

e NO: obcas po tréninku bolest v oblasti bederni patete;
e OA: bézné détské nemoci;
e PA: student viceletého gymnazia;

e SpA: od osmi do deseti let fotbal, od dvandcti let veslovani.
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5.2.9.3 Vstupni vySetfeni

e VysSetfeni stoje aspekci

Tabulka 56 — Vysetient stoje aspekci proband 9.

Pohled zezadu

Paty a kotniky | Uzka stojna baze, kotniky v normé

Lytka astehna | Vardzni postaveni kolen

Panev Prava SIAS vys

Trup Hypertonus paravertebralnich svalti v bederni oblasti,

skoliotické drzeni trupu

Hlava a ramena

Levy ramenni pletenec vys

Pohled z boku

Nohy a kotniky | Pfi¢né i podélné plocha chodila

Kolena a panev | Kolena v normé, panev v anteverzi

Bedra a hrudnik | Lehce zvétSena bederni lord6za

Ramena a hlava | Hlava v predsunu

Pohled zeptedu

Nohy a kotniky | Chodidla v mirné zevni rotaci

Kolena a stehna | Prava patela sméfuje medialné

Panev Prava SIAS vyse

Trup Pupek v normé, inspiracni postaveni hrudniku

Hlava a ramena

Levy ramenni pleten vySe

e Vysetfeni chiize

Délka kroku symetrickd, kroky kratké, rytmus je pravidelny. Béhem chtize

doslap na Spicku, pohyby panve symetrické, trup v normé, horni koncetiny se

souhybem v loktu.
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e Vysetfeni pohybovych stereotypti

Tabulka 57 — VySeteni pohybovych stereotypii proband 9.

Fyziologie — timing

Sin.

Dex.

Extenze kycle

m. gluteus maximus;

1

2. ischiokrurdlni svaly;
3.
4
5

PV Lp kontralaterdlni strany;
PV Lp homolaterdlni strany;

. PV Th/Lp kontralateralni

strany;
PV Th/Lp homolateralni
strany.

2,1,3,4,5,6

2,1,3,4,5,6

Abdukce kycle

N U W

m. gluteus minimus et
medius;

m. tensor fasiciae latae;

m. quadratus lumborum,
m. iliopsoas;

m. rectus femoris;

brisni svaly pro fixaci trupu.

2,3,1,4,5,6

2,3,1,4,5,6

e Vysetfeni zkracenych svalti

Tabulka 58 — Vysetieni zkrdcenych svalii proband 9.

Vysetfovany sval

Sin./Dex. | VySetfovany sval

Sin./
Dex.

m. iliopsoas

1/1 Flexory kolenniho kloubu 2/2

m. tensor fasciae latae 2/1

Adduktory kycelniho kloubu

0/0

m. rectus femoris

11

m. quadratus lumborum

0/0
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e VysSetfeni dynamiky patefe

Tabulka 59 — Vysetieni dynamiky pdtefe proband 9.

Schoberova zkouska 17 cm | Stiborova 11 cm
vzdalenost
Ottova inklinacni vzdalenost | 35 cm | Thomayerova |0 cm
zkouska
Ottova reklinacni vzdalenost | 28 cm | Lateroflexe Uklon doprava o 7

cm delsi

e Goniometrické vySetfeni patete

Tabulka 60 — Goniometrické vysetieni proband 9.

Sin. Dex.
Ky¢elni kloub S | 5-0-75 5-0-70
F | 45-0-10 45-0-10
R | 50-0-30 50-0-30
Kolenni kloub S | 10-0-135 10-0-135

e VysSetfeni svalové sily

Tabulka 61— Vysetteni svalové sily proband 9.

Sin. | Dex. Sin. | Dex.
Flexe kyc¢le 5 5 Vnitfni rotace kycle 5 5
Extenze kycle 4 3 Zevni rotace kycle 5 5
Extenze kycle — gluteus |3 3 Flexe kolene 5 5
Addukce kycle 5 5 Extenze kolene 5 5
Abdukce ky¢le 5 5




e Test posturalni stability a reaktibility

Tabulka 62 — Test posturdlni stability a reaktibility proband 9.

Branicni test Slabsi rozvoj na levé strané

Extencni test Vyrazné zapojeni paravertebralnich
svalli v bederni oblasti

Test extenze v kycli Vyrazné zapojeni paravertebralnich
svalli v bederni oblasti, prohloubeni
anteverze panve

5.2.9.4 Zhodnoceni veslarské techniky

V dotahu proband udrzi vzpfimeny trup, dochdzi vSak do pfilis velkého
zédklonu. Pokud zdklon zmensi, trup neni schopen dlouhodobé udrzet
vzpiimeny. Pieklapéni trupu do pfedklonu vychézi vetSinou z oblasti bederni
patefe. V nizké intenzité je proband schopny udrZet vzpfimeny trup pfi

zaveslovani.

5.2.10 Proband 10

5.2.10.1 Osobni udaje

Pohlavi: muz;

Veék: 14 let;

Vyska: 183 cm;

Véha: 72 kg.

5.2.10.2 Anamnéza
e NO: momentalné bez obtizi;
e OA: bézné détské nemoci;
e PA: student viceletého gymnazia;

e SpA: od Sesti do jedenacti let atletika, od dvanacti let veslovani.
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5.2.10.3 Vstupni vySetfeni

e VysSetfeni stoje aspekci

Tabulka 63 — Vysetient stoje aspekci proband 9.

Pohled zezadu
Paty a kotniky | Siroka stojna baze, kotniky v normé

Lytka a stehna | Levé stehno i lytko lehce objemnéjsi

Péanev Panev v normé

Trup Hypertonus paravertebralnich svalt v bederni oblasti, levy
thoracobrachidlni trojuhelnik vétsi

Hlava a ramena | Prava cast trapézu v hypertonu
Pohled z boku
Nohy a kotniky | Pfi¢né plocha chodila

Kolena a panev | Kolena v normé, panev v anteverzi

Bedra a hrudnik | Lehce zvétsena bederni lordb6za

Ramena a hlava | Ramena v protrakci, hlava v normé

Pohled zeptedu

Nohy a kotniky | Pravé chodidlo v mirné zevni rotaci

Kolena a stehna | Pately sméfuje lehce medialné

Péanev Panev v normé

Trup Pupek v normé, inspiracni postaveni hrudniku

Hlava a ramena | Hlava mirné rotovdna do prava

e Vysetfeni chiize

Délka kroku symetrickd, kroky kratké, rytmus je pravidelny. Béhem chiize
razantni doslap na patu, pohyby panve symetrické, trup vnormé, horni

koncetiny bez souhybu.
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e Vysetfeni pohybovych stereotypti

Tabulka 64 — VySetieni pohybovych stereotypii proband 10.

Fyziologie — timing

Sin.

Dex.

Extenze kycle

m. gluteus maximus;

1

2. ischiokrurdlni svaly;
3.
4
5

PV Lp kontralaterdlni strany;
PV Lp homolateralni strany;

. PV Th/Lp kontralateralni

strany;
PV Th/Lp homolateralni
strany.

2,1,3,4,5,6

2,1,3,4,5,6

Abdukce kycle

N U W

m. gluteus minimus et
medius;

m. tensor fasiciae latae;

m. quadratus lumborum,
m. iliopsoas;

m. rectus femoris;

brisni svaly pro fixaci trupu.

2,1,3,4,5,6

2,1,3,4,5,6

e Vysetfeni zkracenych svalti

Tabulka 65 — Vysetieni zkrdcenych svalii proband 10.

Vysetfovany sval

Sin./Dex. | VySetfovany sval

Sin./
Dex.

m. iliopsoas

1/1 Flexory kolenniho kloubu 2/2

m. tensor fasciae latae 2/2

Adduktory kycelniho kloubu

0/0

m. rectus femoris

11

m. quadratus lumborum

0/0
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e VysSetfeni dynamiky patefe

Tabulka 66 — VySetieni dynamiky pétefe proband 10.

Schoberova zkouska 15 cm | Stiborova 8 cm
vzdalenost
Ottova inklina¢ni vzdéalenost | 34 cm | Thomayerova | +2 cm
zkouska
Ottova reklinac¢ni vzdalenost | 26 cm | Lateroflexe Uklon doleva o 7 cm

delsi

e Goniometrické vySetfeni patete

Tabulka 67 — Goniometrické vysetient proband 10.

Sin. Dex.
Ky¢elni kloub S | 15-0-70 15-0-70
F | 45-0-10 45-0-10
R | 30-0-20 30-0-20
Kolenni kloub S | 15-0-135 15-0-135

e VysSetfeni svalové sily

Tabulka 68 — Vysetteni svalové sily proband 10.

Sin. | Dex. Sin. | Dex.
Flexe kyc¢le 5 5 Vnitini rotace kycle 5 5
Extenze kycle 4 4 Zevni rotace kycle 4 4
Extenze kycle — gluteus |3 3 Flexe kolene 5 5
Addukce kycle 5 5 Extenze kolene 5 5
Abdukce ky¢le 5 5
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o Test posturalni stability a reaktibility

Tabulka 69 — Test posturdlni stability a reaktibility proband 10.

Branicni test Slabsi rozvoj na obé strany

Extencni test Vyrazné zapojeni paravertebralnich
svalli v bederni oblasti

Test extenze v kycli Vyrazné zapojeni paravertebralnich
svalli v bederni oblasti, prohloubeni

anteverze panve

5.2.10.4 Zhodnoceni veslarské techniky

Proband v dotahu dokdze udrZet vzpfimeny trup, preklapéni trupu do
predklonu nevychazi z kycli ale z bederni patefe, zaroven zde probiha Spatny
timing trupu a aktivity dolnich koncetin. Pfi zaveslovani proband nedokaze
udrzet vzpfimeny trup a pfi zatahu ma Spatny timing dolnich koncetin a trupu,

ktery se zapojuje jako prvni.

5.3 Vstupni hodnoceni

U vSech probanditi byly sledovany problémy sdrZenim téla, obzvlasté
s postavenim panve a hypertonem paravertebralnich svalti v lumbalni oblasti.
Soucasné byl u vSech probandt zaznamenan Spatny stereotyp extenze kycle
a abdukce ky¢le. Nikdo z testovanych probandi nemél pfi testu zkracenych
svalti v normé flexory kolenniho kloubu, téméf vSichni méli zkraceny alespori
jeden sval ze skupiny flexorti kycle. Pfi testu dynamiky patefe se nékteti
probandi dostali u Schoberovy zkousky nad standardni hodnotu, naopak
u Ottovy reklinanéi vzdalenosti se néktefi na standardni hodnotu nedostali. Pti
testovani svalové sily byla zjisSténa maximalni hodnota svalové sily extenze kycle
na hodnotu ¢tyfi, pfi testu izolované na m. gluteus vétSina probandu nebyla

schopna pfekonat vnéjsi odpor. Pii testech posturdlni stability a reaktibility byl
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zjistén témeér u vsSech probandt problém se spravnym brani¢nim dychdnim,

zaroven u obou extencnich testti nadmérné zapojovani paravertebralnich svalti.

5.4 Navrh rehabilita¢niho planu

Cilem rehabilitacniho planu je posileni svali ochablych a protaZeni svalii
zkracenych. Zaroven sleduje zlepSeni stability trupu a prace s hlubokym
stabiliza¢nim systémem, nasledné pak vytvorfeni skupiny cviktl pro kompenzaci

pfi veslafském tréninku.

5.5 Prubéh terapie

Po vySetfeni vSech probandt probéhlo ndhodné rozdéleni do dvou skupin po
péti. Probandi 1 az 5 se vénovali trupové stabilizaénimu cviceni, probandi 6 az 10

se vénuvali stretchingu.

5.5.1 Trupové stabiliza¢ni cviceni

Jednotka trupové stabilizacniho cviéeni byla provadéna v prvnich péti
cvi€enich individudlné, nasledné byl vytvofen soubor cviki, ktery byl provadén
probandy na kazdém tréninku skupinové a jednou denné doma individualné.
Pro tuto jednotku byly zvoleny cviky s prvky dynamické neuromuskularni
stabilizace. U kazdého cviku bylo opakovani provadéno tfikrat az pétkrat.
U kazdé cvicebni jednotky v rdmci tréninku byl pfitomen terapeut provadéjici

pripadnou korekci.

5.5.1.1 Cvicebni jednotka 1.

e Nadcvik brani¢niho dychani — poloha v leZe na zadech, pokréené dolni
koncetiny, horni koncetiny podél téla, proband provadi lokalizované
dychani s vyuZitim vlastnich rukou ¢i dopomoci terapeuta (viz obrazek
1v piiloze 1).
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Leh na zadech — proband v poloze tfettho mésice (viz obrazek 2
v ptiloze 1) provadi extenzi jedné, druhé a nasledné obou dolnich
koncetin. Pfi extenzi nepokladd koncetiny na podlozku (viz obrazek 3

v priloze 1).

5.5.1.2 Cvicebni jednotka 2.

Korekce cvikil z minulé jednotky.

Leh na bfiSe — vychozi poloha tfetiho mésice, proband se primarné
opira o lokty a predlokti, zveda a napfimuje hlavu, napfimuje hrudni
patef a zpeviiuje a nadlehcéuje trup z podlozky s oporou v oblasti
symfyzy. Nasleduje zvednuti do opory o dlané a kolena, do polohy

Sestého mésice (viz obrazek 4 v piiloze 1).

5.5.1.3 Cvicebni jednotka 3.

Korekce cvikil z predchozich jednotek.

Leh na ziddech - duprava cviku zprvni jednotky, pfidani
kontralateralnich koncetin do pohybu (viz obrazek 5 v priloze 1).
Poloha na ¢tyfech — proband provadi v poloze na ctyfech
kontralateralnimi koncetinami pohyb dopfedu a vraci zpét (viz obrazek

6 v ptiloze 1). Nasleduje zména stran koncetin.

5.5.1.4 Cvicebni jednotka 4.

Korekce cvikiil z pfedchozich jednotek.

Poloha na ¢tyfech — proband provadi pfesun z polohy na ctyfech pres
odlehéeni kolen a oporu o $picky pfesun (viz obrazek 7 v pfiloze 1) do
pozice medvéda.

Pozice medvéda — proband provadi s napfimenymi zady dynamicky

presun do dfepu (viz obrazek 8 v piiloze 1) a nasledné do stoje.
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5.5.1.5 Cvicebni jednotka 5.

Korekce cvikil z predchozich jednotek.

Sed — proband ma kolena ve vysi kycli, trup v zdklonu pro vznik
lordézy v oblasti bederni patefe a napfimeny v oblasti hrudni patefe
(viz obrazek 9 v pfiloze 1). Bez souhybu trupu provadi izolované
pohyby v ky¢li, nejprve provede odlehceni od podlozky, nasleduje
flexe a extenze v ky¢li jedné dolni koncetiny (viz obrazek 10 v ptiloze 1).
Nasledné vystfida strany dolnich koncetin.

Sikmy sed — proband z polohy Sikmého sedu zveda trup do opory
o dlann a homolateralni koleno (viz obrazek 11 v pfiloze 1). Pak obé
strany vystfida.

Stoj — proband provadi ze stoje preneseni do holubicky v mife, ktera
dovoli udrZeni napfimenych zad. Na stojné noze udéla vypon,
s dlirazem na minimalni souhyb v nosnych kloubech dolni koncetiny

a vodorovnou polohu panve (viz obrazek 12 v priloze 1).

5.5.1.6 Skupina cvik( k terapii

1. Leh na zadech - poloha tfettho mésice ditéte, horni koncetiny

v predpazeni, natahovani kontralateralnich koncetin na podloZku.

2. Poloha na ¢tyfech — Proband provadi kontralateralnimi koncetinami

abdukci a pohyb dopfedu (viz obradzek 13 v pfiloze 1). Nasledné stfida

strany.

3. Poloha na ctyfech — presun zpolohy na ctyfech do odlehceni

kontralaterdlnich koncetin a z nich do polohy medvéda, proband si hlid4

rovnd zada a postaveni hlavy.

4. Poloha medvéda — proband provadi pfesun z polohy medvéda do diepu

a nasledné do stoje.
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5. Sed - proband si hlida spravné postaveni sedu, ndsledné provadiizolované
pohyby flexe a extenze v ky¢li a koleni bez souhybu trupu.

6. Sikmy sed — proband provadi v poloze $ikmého sedu vzepieni o dlan
a koleno homolaterdlni strany, nasledné kontralaterdlni dolni koncetinu
unozuje (viz obrazek 14 v pfiloze 1).

7. Stoj — z polohy stoje provadi proband pfeneseni do polohy holubicky. V ni

provede volnou koncetinou pohyb chitize (viz obrazek 15 v ptiloze 1).

5.5.2 Stretching

Jednotka stretchingu byla od zacatku stejnd. Stretching byl skupinou
provadén spolecné, tfikrat tydné po tréninku a jednou individudlné doma. Pfi
prvnim tréninku byly zvoleny vhodné polohy pro cviceni a ukdzano spravné
nastaveni téla. Obsahem jednotky bylo protahovani ve tfech zakladnich
polohach, a to v sedé, leze a klece. Kazdy cvik byl provadén minutu. U kazdé

cvicebni jednotky v rdmci tréninku byl pfitomen terapeut provadéjici korekci.

5.5.2.1 Poloha v sedé

Ze zacatku, pokud nebyli probandi schopni sedét na zemi s rovnymi zady,

vyuzivali rtizné podlozky pro zvyseni sedu.

1. Cvik - Jedna dolni koncetina v prekdzkovém sedu nebo v kling, dle
nastaveni panve, druha ve flexi a abdukci v ky¢li. Proband provadi
maximalni uklon kontralaterdlni horni koncetinou k chodidlu
extendované koncetiny s diirazem na napfimenou patef (viz obrazek 16
v ptiloze 2). Nasledné vystfida strany. Timto cvikem dochazi k protaZeni
adduktorti a extenzort kycelniho kloubu.

2. Cvik — Obé dolni koncetiny ve flexi a v abdukci v ky¢li. Proband provadi

maximalni pfedklon kjedné extendované dolni konceting, nasledné
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k druhé, a nakonec do stfedu (viz obrazek 17 v priloze 2). Timto cvikem
dochazi k protazeni adduktorti a extenzort kycelniho kloubu.

3. Cvik — Dolni koncetiny spojené chodidly pokréené v kolenou (viz obrazek
18 v priloze 2). Proband provadi abdukci a zevni rotaci v ky¢li. Timto

cvikem dochazi k protazeni adduktorti kycelniho kloubu.

5.5.2.2 Polohav leze

Ke cviceni v této poloze probandi vyuzivali lano nebo ruénik.

4. Cvik - Jedna dolni koncetina extendovand, poloZena na podlozce, druha
protahovana ve stfednim postaveni do co nejvétsi flexe v kycli s extenzi
v koleni (viz obrazek 19 v priloze 2). Nasledné vystfid4a koncetiny. Timto
cvikem dochézi k protazeni glutedlnich svali a extenzori kycelniho
kloubu.

5. Cvik - Jedna dolni koncetina extendovand, polozend na podloZzce, druha
protahovana v mirné abdukci do co nejvétsi flexe v kycli s extenzi v koleni
(viz obrazek 20 v pfiloze 2). Nasledné vystfida koncetiny. Timto cvikem
dochazi k protazeni glutedlnich svalii, extenzorti a adduktor(i kycelniho
kloubu.

6. Cvik - Jedna dolni koncetina extendovana, poloZena na podloZce, druha
protahovana v mirné addukci do co nejvétsi flexe v kycli s extenzi v koleni
(viz obrazek 21 v pfiloze 2). Nasledné vystfida koncetiny. Timto cvikem
dochdzi k protazeni glutedlnich sval(i, extenzorti a abduktorti kycelniho
kloubu.

7. Cvik — Jedna dolni koncetina extendovand, polozena na podlozce, druha
protahovana pfi maximalni flexi v kycelnim kloubu a pfitisknutim stehna
co nejblize k trupu (viz obrdzek 22 v pfiloze 2) provadi pozvolna extenzi
v kolennim kloubu v maximalni subjektivni mozZné mife bez zmény

postaveni stehna. Nasledné vystfida koncetiny. Timto cvikem dochazi
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k protazeni extenzoru kycelniho kloubu pfi jejich zacatku a glutedlnich

svalu.

5.5.2.3 Poloha v klece

Pfi této poloze je protahovand dolni koncetina natazena dozadu, druhda dolni

koncetina pokrcena s pravym tthlem v koleni a kotniku.

8. Cvik — Dlané polozené vedle chodidla pokréené dolni koncetiny na zemi
z vnitfni strany, protlacovani panve dopfedu (viz obrdzek 23 v priloze 2).
Nasledné vystfida koncetiny. Timto cvikem dochdazi k protazeni flexorti
kycelniho kloubu.

9. Cvik - Dlané nebo predlokti polozené na pokrceném koleni, rovna zada,
protlacovani panve dopfedu (viz obrazek 24 v priloze 2). Nasledné
vystfida koncetiny. Timto cvikem dochdzi k protazeni hlavné horni ¢asti
flexorti kycelniho kloubu.

10. Cvik — Kontralateralni horni koncetina chyta nataZenou dolni koncetinu
a pokrcuje v koleni (viz obrazek 25 v priloze 2). Nasleduje druha strana.
Timto cvikem dochazi k protazeni hlavné spodni ¢asti flexorti kycelniho

kloubu.
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6 VYSLEDKY

Vysledky jsou zpracovany formou individudlniho vystupniho hodnoceni
a pak tabulkou porovndavajici obé metody. Probandi 1-5 provadéli trupové
stabiliza¢ni cviceni, probandi 6-10 stretching. Terapie probihala tfi mésice,
stretching byl aplikovan tfikrat tydné asi 30 minut a trupové stabilizacni cviceni
Ctyfikrat tydné pfiblizné 15 minut v rdmci tréninku, ddle méli probandi cvidit

individualné doma.

6.1.1 Proband 1

U probanda doslo ke sniZeni anteverze panve a sniZzeni hypertonu
paravertebralnich svalti v bederni oblasti. Chiize a pohybové stereotypy ztistaly
beze zmény. Vstupné zkracené flexory jsou nyni v normé, dale doslo ke zlepSeni
hodnot Thomayerovy zkousky. Nezménén ztstal rozsah pohybu dolnich
koncetin. Znacné zlepSeni nastalo u svalové sily pri extenzi v kycli i pfi zkousce
pro izolovany m. gluteus, zdroven bylo zna¢né posileno trupové svalstvo. Doslo
ke zlepSeni exten¢niho testu dle Koladfe. Proband je nyni schopen izolovaného

pohybu v ky¢li.
e Veslarska technika

Pfi veslovani je proband schopen udrZet vzpfimeny trup v dotahu i pfi

zaveslovani, doslo ke zlepSeni timingu zapojovani trupu a nohou pfi zatahu.

6.1.2 Proband 2

U probanda doslo k mirnému zlepSeni anteverze panve a ke zlepSeni
postaveni lopatek. ZlepSeni nastalo u pohybového stereotypu extenze v kycli,
kterou nyni proband provadi spravné. O jeden stupenn nastalo zlepSeni

zkracenych flexort kolenniho kloubu a rozsah pohybu do flexe v kycli se zlepsil
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ze 75° na 80°. Dynamika patefe zlistala beze zmény. Mirné zlepSeni nastalo

u svalové sily extenze v kycli a pfi extenénim a brani¢nim testu dle Kolare.

e Veslarska technika

V dotahu proband stdle neudrzi idedlné vzpfimeny trup, stdle je ve vétsSim
zdklonu, preklopeni trupu do pfedklonu z vétsiny vychazi z kycle. Zlepsilo se

nacasovani zapojeni trupu v zatahu tempa.

6.1.3 Proband 3

U probanda nastalo znacné zlepSeni u hypertonu paravertebralnich svalii
v bederni oblasti a u trapézi, zaroven se zlepsilo postaveni ramen a hlavy do
normy. Pohybovy stereotyp extenze v kycli je nyni v normé. U zkracenych svald,
svalové sily a rozsahu pohybu nenastala Zadna zména, Schoberova vzdalenost se
zmenSila o dva centimetry. Proband mda nyni mnohem silnéjsi svaly trupu a je

schopen provést izolovany pohyb v ky¢li.

e Veslarska technika

Proband jiz 1épe preklapi trup v ky¢li do predklonu, ve vétsiné trénink je jiz

schopen bez problému udrzet v zaveslovani napfimeny trup.

6.1.4 Proband 4

U probanda doslo k mirnému zlepSeni postaveni dolnich koncetin, panev se
oproti vstupné vySetfené anteverzi pifesunula do stejné patologické retroverze.
Dalsi zmény u probanda nejsou patrné. ZlepSeni nastalo u brani¢niho testu dle

Kolare.
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e Veslarska technika

Pti veslovani proband v dotahu udrzi trup v mirnéjsim zaklonu, jinak nedoslo

k Zddnym zménam.

6.1.5 Proband 5

U probanda doslo ke zmirnéni anteverze panve a zlepsilo se postaveni trupu,
zaroven doslo ke zlepSeni rozsahu pohybu flexe kycle. Zlepsila se i svalova sila
extenze kycle, nyni je proband schopen prekonat zevni odpor. Nejvétsi pokrok

nastal u brani¢niho testu a obou extencnich testti dle Koléare.

e Veslarska technika

Pfi veslovani v nizké intenzité proband dokaze udrzet pii zaveslovani
vzpiimeny trup i nasledné spravny timing zatahu. Se zvysujici se intenzitou nebo

unavou se vraci k pivodnimu chybnému stereotypu veslovani.

6.1.6 Proband 6

U probanda nastalo zmirnéni anteverze panve a ustupu lordotizace patere.
Zmirnilo se postaveni dolnich koncetin z vnéjsi rotace. ZlepSeni nastalo
u stereotypu extenze kycle, ktery je nyni v normé, zaroven se zlepsil rozsah
pohybu flexe kycle a svalové zkraceni flexorti kolene o jeden stupen. Doslo ke

zlepseni mobility hrudni patefe.

e Veslarska technika

Pri veslovani doslo k lepSimu pteklapéni trupu z dotahu do pfedklonu, nyni

vychézi z kycle, zaroven jiz proband nedochdzi do nadmérného zaklonu. Pfi
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veslovani v nizké intenzité dokaZe zachovat spravny timing zaveslovani

a zatahu, pfi vyssi intenzité se vraci k pavodnimu Spatnému stereotypu.

6.1.7 Proband 7

U probanda nastalo jen velmi malé zlepSeni, rozsah pohybu v ky¢li do extenze
se zvétsil o 10°. ZlepSilo se postaveni kolen a kotniki, kolena jiz nejsou ve

varoznim postaveni.

e Veslarska technika

Pfi dotahu i pfi zaveslovani jiz proband 1épe zvlada udrzet napfimeny trup,
lehce se zvétsil rozsah pohybu v kyc¢li. Jiné zmény na veslafském stylu nejsou

patrné.

6.1.8 Proband 8

U probanda se zlepésila flexibilita kycéelniho kloubu, u vSech pohybti dosahuje
vétsiho rozsahu a pfi testovani zkracenych svalii nebylo nalezeno zadné zkraceni
u flexorti kolene ani flexorti kycle. Zaroven se zlepsilo postaveni panve
z anteverze, dolni koncetiny jiZ nejsou v zevni rotaci. ZlepSeni nastalo

u stereotypu pohybu extenze v kycli, ktery je nyni spravny.

e Veslarska technika

Proband nyni zvlada lépe udrZet vzpfimeny trup v dotahu, sniZila se
i hloubka zaklonu. Pohyb pfeklopeni trupu v ky¢li se velmi zlepsil. Problém s

udrzenim vzpiimeného trupu pfi zaveslovani ztistal bezezménny.
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6.1.9 Proband 9

U probanda nastalo zmirnéni anteverze panve a doslo k fyziologickému
snizeni bederni lordézy. Pohybovy stereotyp extenze kycle je nyni v normé,
doslo ke zvétSeni rozsahu vSech pohybti v kycli, test zkracenych flexorti kolene
je nyni v normé. Zaroven doslo ke zlepSeni svalové sily pfi extenzi v ky¢li a pfi

testu na izolovany m. gluteus, kdy je proband schopen prekonat vnéjsi silu.

e Veslarska technika

U veslafského stylu probanda nedoslo téméfr k zddnym zméndm. Pouze
preklapéni trupu do pfedklonu ze zaklonu vychazi vice z ky¢le a v pfedklonu se

tento rozsah pohybu lehce zvétsil.

6.1.10 Proband 10

Doslo ke korekci probandova stoje, stojnd baze je nyni v normé a obé dolni
koncetiny jsou ve stfednim postaveni. DoSlo kuvolnéni hypertonu
paravertebralnich svalti v bederni oblasti. Zlepsil se rozsah vSech pohybti v kycli,

které se ted jevi bez zkraceni v pIném rozsahu. Zaroven se zlepsila svalova sila

extenze v kycli pfi testu pro m. gluteus.

e Veslarska technika

U probanda nastalo ve veslafském stylu zlepSeni v pfeklapéni trupu ze
zdklonu do pfedklonu, které ted vychazi jen z kycle, zaroven se srovnal timing
tohoto pohybu. Pfi zaveslovani dokaze proband udrzet mnohem lépe vzpfimeny
trup, s rostouci inavou se vraci k ptivodnimu stavu. BéEhem obdobi terapie se

velmi zlepSila vykonnost probanda.
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6.2 Tabulka

Tabulka 70 - Porovndni vysledkii obou metod. + - zlepseni stavu, 0 — stav bezezménnyj, - - zhorSeni stavu

Trupové stabilizacni Stretching

cviceni
Proband 1. 2. |3. |4 |5 |6. |7 |8 9. |10
Postaveni trupu + |+ |+ |0 |+ [+ [0 |O |+ |+
Postaveni DKK 0O |0 |0 |0 |O |+ |+ |+ |0 |+
Postaveni panve + |+ |0 |- + |+ |0 |+ |+ |0
Hypertonus PV Lp + (0 |+ |0 |0 O 1O 0 |0 |+
Pohybovy stereotypy- (0 |+ |+ [0 |0 [+ |0 [+ |+ |0
extenze kycle
Dynamika patete 0O (0 |+ [0 |O 0O |0 |0 |0
Rozsah pohybu kycle O [+ |0 |O |+ |+ |+ |+ |+ |+
Zkracen svaly —flexory |+ |0 (0O |0 |O (O O |+ |0 |+
kycle
Zkracené svaly —flexory |1O |+ |0 |0 |0 [+ |0 |+ |0 |+
kolene
Svalova sila — extenze + |+ (0 (O [+ (O |O |O |+ |O
kycle
Svalova sila —izolovany (+ |0 (0O |0 |+ |0 |0 |0 |+ |+
gluteus
Test posturdlni stability (0 |+ [0 |+ |+ |0 |0 |0 |0 |O
a reaktibility — branicni
Test posturdlni stability (+ |+ [0 |0 |+ |0 |O |0 |0 |O
a reaktibility — exten¢ni
Veslarska technika + |+ |+ |+ |+ |+ [+ |+ |0 |+
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7 DISKUZE

Veslovani se posledni dobou stava oblibenym a velmi znamym sportem v Sirsi
vetejnosti hlavné diky tspéchtim na olympijskych hrach v poslednich letech. To
je pro veslafe nejvyssi cil, kterého se da dosdhnout. S postupnym tvofenim
genderové vyvazenosti se vyrovnal pocet zavodnich kategorii muzi a Zen. Do
budoucna je snaha na olympijské hry dostat i ptibfezni veslovani, které by mélo

byt pro divaky vice atraktivni.

V Ceské republice se zakladny déti mohutné rozristaji, kazdym rokem jsou
kategorie Zactva a dorostu stdle vice obsazené. Za poslednich deset let by se dalo
mluvit az o nékolikandsobku. Ve vétsiné klubti ovSem pietrvava neSvar
pretrénovavani déti v zdkovskych kategoriich, pro prestizni umisténi na tkor
dlouhodobého rozvoje. K této tendenci vede rozdélovani penéz od Ceského
veslaiského svazu, ktery od kategorie dorostu poskytuje finanéni podporu
klubtim na nejuzsi Spicku nejlepsSich sportovcti z kazdého rocniku, ktefi jsou
podporovani Sportovnim centrem mladeze. Testy pro zafazeni do tohoto centra
jsou pro mladé veslafe velmi obtizné a vyzaduji téméf profesiondlni pfipravu.
Kluby tedy musi, a¢ pres mozny nesouhlas nékterych trenérii, systém

akceptovat, pravé kviili potfebnému finanénimu pfijmu.

Respondenti byli zvoleni ve veslafském klubu Bohemians Praha z kategorie
dorostencti. VSichni probandi se vénuji parovému i neparovému veslovani,
z vétsi casti veslovani parovému. Terapie probihala v obdobi zimni pfipravy.
Vsichni probandi trénovali podle stejného tréninkového planu a vyzkum u nich
probihal podle stejné osnovy. Co se tyce spoluprace, nenastal Zadny problém,

cviceni probandy vétsinu ¢asu bavilo a bylo pfijato jako potifebna ¢ast pripravy.

Toto téma jsem si vybrala pravé proto, Ze sama trénuji kategorii dorostenct

amyslim si, ze tématu kompenzace se v nasem a vétsiné veslarskych klubu
y y
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v Ceské republice nevénuje téméf Zadnd pozornost. Problémem je dle mého
nazoru celkovy nezdjem trenérii o tuto tématiku, v kompenzacnim cviceni nevidi
moznost zlepSeni veslafské vykonnosti, zdroven nevédomost mladych

zavodnikd.

Pfedmétem zkoumadni bylo zjisténi, zda je pro kompenzaci dysbalanci
u mladych veslarti efektivnéjsi trupové stabilizacni cviceni nebo stretching a zda
se cvideni pozitivné projevi na veslafské technice. Je zfejmé, Ze trupové
stabilizaéni cviceni i stretching by mély posturu probandt ovlivnit pozitivné,
proto mé zajimalo, zda jsou pravé tyto dvé metody vhodné a efektivni pro praci

s veslarskou technikou.

Od ostatnich trenéri dorostencti v Praze bylo zjiStovano, zda v nékterych
veslaiskych klubech v Praze je v kategorii dorostencti soucasti tréninkového
planu kompenzacni cviceni. Odpovédi bylo, ze pfimo v tréninkovém planu
nema napsanou kompenzaci zaddny z dotazovanych trenérti. Svéfenciim je
doporucovano pred tréninkem a po tréninku se protahnout bez vétsiho dohledu,
takZe jde spiSe o individudlni zodpovédnost mladych veslaiti. V jednom klubu
obcasna skupinova kompenzace probiha. Podobnd situace byla jesté nedavno
u Sirsi veslafské reprezentace, kromé olympionik(i, ktefi mivaji vlastni
fyzioterapeuty. Zavodnici byli seznameni se skupinou cvikt a nasledné cviceni

bylo na jejich individudlni zodpovédnosti.

Stretching byl zvolen proto, Ze valnd vétSina veslari trpi zkracenim svalti okoli
panve, které je zfejmé zpusobeno nadmérnym zatézovanim dolnich koncetin pfi
veslafském tempu, Spatnym stereotypem posilovani a neprovedenim
stretchingu. Hlavnim davodem zkrdceni ischiocrurdlnich svald, které se
potvrdilo u vSech probandii, dals$im déivodem mitize zdroven byt oslabeni

glutealnich svalti, které se do pohybu pfili§ nezapojuji. Varianta trupové
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stabiliza¢niho cviceni byla zvolena proto, Ze ma domnénka byla, Ze se sniZujici
se pohybovou aktivitou déti a s omezovanim koordinacné naroénych aktivit
a prechodem na traveni volného ¢asu sedavym zpusobem se postupné vytraci
schopnost spravné aktivace trupového svalstva a spravného zapojovani svalti do
pohybti, které jako malé déti dokdzaly provadét fyziologicky. Dle Bursové
(Bursova, 2005) jsou tyto dvé metody vhodné pro kompenzaci v oblastech, které

byly pfedmétem vyzkumu.

Ocekavani bylo velké zlepSeni u trupoveé stabiliza¢niho cviceni a jen velmi
malé u stretchingu. Po kazdém velkém veslafském vykonu pfichdzi pokyn od
trenéra, aby se svéfenci vyveslovali a protahli. Malokdo protaZzeni bere vazné
a celé télo ma protazené v radu nékolika minut. Streching je znamy jako velmi

dlouhodoba zélezitost, proto byl vysledek milym pfekvapenim.

U probandt cvicicich trupové stabilizac¢ni cviceni bylo cviceni ze zacatku
velmi obtizné, hlavni problém probandiim délala koordinace pohybti. Béhem
nékolika tydnt si cviceni oblibili a brali ho jako platnou soudast tréninku. Hlavni
zlepSeni u této metody nastalo v postaveni trupu a celé jeho prace s nim, zaroven
doslo ke zlepseni koordinace prace se svaly na dolnich koncetinach. U nékterych
probandti doslo ke zlepSeni rozsahu pohybu v kycli a uvolnéni zkracenych svali,
to je zfejmé zptisobené zpevnénim svalii bederni patefe a oblasti panve, kdy od
ted hlavni svaly, které udrzuji postaveni panve nejsou staZené ischiocruralni
svaly, ale mezi obéma svalovymi skupinami vznikld rovnovaha. Ac¢koliv Kucera
ve své knize (Kucera, 2011) udava, Ze rozvoj obratnostnich schopnosti je efektivni
mezi sedmym a desatym rokem zivota, podafilo se v relativné kratkém case

s touto schopnosti kvalitné pracovat a rozvinout ji i ve vy3sim véku.

U druhé skupiny probandti probihalo cviceni trochu jinak, ze zacatku byli

probandi do cviceni nadSeni, dlouho vSak nebyl vidét zadny progres a bylo
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slozité je do cviceni motivovat. Po uplynuti prvniho mésice prislo najednou velké
zlepSeni a déle jsme neméli se cvicenim zadné problémy. U vSech probandu
doslo ke zlepSeni rozsahu pohybu v ky¢li, coz byl od stretchingu jasné ocekavany
efekt, zadroven u vétsiny z nich doslo ke zlepSeni pohybovych stereotypti v ky¢li.
Ziejmé proto, ze zkraceny sval ma tendenci se zapojovat do pohybu jako prvni,
se u vétsiny probandu prvni aktivovaly pravé ischiocrurdlni svaly, které se
vlivem dlouhodobého sterchingu dostali do normy. Dal$im velmi vyraznym
pokrokem u této terapeutické metody bylo zlepSeni postaveni dolnich koncetin,
které vzniklo na podkladé protahovani zkracenych svalti, které jsou hlavni
pfi¢inou tohoto problému. Dle Kudery (Kucera, 2011) je rozvoj pohyblivosti
efektivni mezi desatym a tfindctym rokem zivota, i presto v ¢ase tfi mésicti bylo
dosazeno normalniho stavu svald bez zkraceni u valné vétSiny probandii.
Ovliviiujicim faktorem, ktery vedl k velkému zlepSeni zkracenych svalli pfi
stretchingu, mohl byt cas, dle Nielsona (Nielson, 2013) je idedlni ¢as protahovani

15 az 30 vtefin, probandi provadéli vsechny cviky po dobu jedné minuty.

Co se tyce veslafské techniky, nastalo az na jednoho probanda zlepSeni
u vSech. Spravna veslarska technika je velmi komplikovand a naucit se ji ovladat
perfektné trva roky. Hlavni problém, na kterém se podafilo pracovat pomoci
obou metod byla prace trupu. Zaroven je to hlavni diéivod nutnosti prace
s kompenzacnim cvicenim jiz v takto mladém véku, protoZze pro narocnost
tohoto sportu vznikaji potiZe se zady jiz v mladeZnickych kategoriich. Dalsi
pozitivni ovlivnéni nastalo u pfeklapéni trupu do predklonu. Vlivem ptivodni
téméf nulové mobility kycli pfi sedu se zafixovanymi chodidly, kdy vétSina
probandi v této pozici nebyla schopna provést preklopeni panve z retroverze do
anteverze, pohyb, ktery je ovSem pro veslovani nutny, provadéla predklonem
patefe v bederni oblasti, kde dochazelo k velkému zatéZovani. Obé metody

cviceni u vétSiny probandti, ktefi timto problémem trpéli, pomohly pfeklapéni
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panve zlepsit. U nékterych je posun do idedlni situace zatim na zacatku, ale

zajisté na tento problém tyto metody funguji.

U dvou probandti nenastalo téméf zadné zlepSeni a u jednoho nastalo jen
velmi malé. To miZe byt zplisobeno nespravnym individudlnim cvi¢enim nebo
jeho naprostym vynechdnim. Zaroveri mohou byt diivodem snizené motorické

schopnosti, doprovazejici pravé obdobi riistu v tomto véku.

Po ukonceni vyzkumu bylo od probandt zjiStovano, zda pocituji néjaké
subjektivni zmény. VSichni, co provadéli posturdlni cviceni, udavali zlepSeni
pocitu zpevnéni trupu nejen pii veslovani, ale i pfi béznych dennich aktivitach.
Probandi provadéjici stretching ve vétsiné udavali mensi bolesti dolnich koncetin
po narocném tréninku a nastal u nich pocit lepsi flexibility, kterd jim predtim

nepfisla omezena.

Zlepseni vysledkti jasné potvrzuje efektivitu obou metod. Zvolené trupové
stabiliza¢ni cviéni se ukdazalo jako velmi funkéni a velmi rychlé pro zlepSeni
svalstva trupu a zlepSeni izolovanych pohybti v kycli. Stretching naopak
jednoznacné vedl ke zlepSeni mobility v kyc¢li a zlepSeni postaveni dolnich
koncetin. Dle mého ndzoru se neda s jistotou fict, ktera ze zvolenych metod je
pro kompenzaci mladych veslari lepsi. Nejidealngjsi by bylo vytvoreni
komplexni cvicebni jednotky zobou metod. Zaroven se jasné prokazatelné
ukdzalo, Ze cvieni jedné i druhé metody md obrovsky vliv na stav veslarské
techniky. Velmi by mé zajimalo, jakych vysledkti by dosahovala skupina
fungujici za stejnych podminek cvicici kombinaci obou metod trupové
stabiliza¢niho cviceni a stretchingu, zda by byly vysledky podobné, nebo zda by

doslo ke zlepSeni jesté vétsimu.

Z tohoto divodu bych se praci chtéla dale vénovat. Myslim si, Ze tato cast
tréninku, ktera je opomijena, by se dala velmi dobfe vyuzit pii individudlnim
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rozvoji jednotlivych sportovci. Zaroven by bylo dobré vytvorit soubor
kompenzacnich cviki, které by se aplikovaly na déti s veslovanim prave
zacinajici. Myslim si, Ze ve vétsiné klubti se vlivem mnozstvi déti, omezenym

¢asem tréninkii a problémy s prostory touto tématikou viibec nezabyvaj.

Zaroven se domnivam, ze hlavné vlivem pravidelného cviceni trupové
stabilizace by se dalo predchdzet tirazim a bolestem zad, které se objevuji jiz
u kategorie juniorti, tedy u sportovcti mladsich osmndcti let. Ty ¢asto vedou
k ukondeni jejich sportovni kariery. I nejslavnéjsi cesky veslaf soucasnosti Ondrej
Synek prodélal tinavovou zlomeninu ¢tvrtého bederniho obratle a nasledné se

musel vénovat zlepSovani stavu zadovych svalti.

Po ukonceni vyzkumu jsem zafadila kompenzacni cvic¢eni do tréninkového
planu dorostenci do dvou tréninkii ze ctyf v tydnu. Oba dny maji slozku
stretchingu, praveé proto, Ze svaly maji po kazdém tréninku tendenci ke zkraceni.
Zaroven zapojujeme né€kolik cviki z trupové stabilizacniho cviceni, u kterého je
velkd vyhoda po osvojeni cviku a nacviceni spravného zapojovani svalt pfi jeho
provadéni nasledné automatické zapojovani. Proto maji probandi jesté jednu
kompenzacni jednotku cviceni na doma, pri které provadi pouze stretching. Jsem

velmi zvédava, jaké vysledky toto cviceni bude mit do budoucna.

Snazila jsem se najit néjakou zpracovanou praci na podobné téma, bohuzel se
mi nic najit nepodafilo. Zkusila jsem se tedy podivat na kompenzaéni cviceni
u nékterych jinych sportti, dle Michalkové (Michéalkovd, 2010) je pro rychlostni
kanoistiku nejlepsi provadét protazeni hlavné hornich koncetin a horni ¢asti
trupu. Stejné tak posilovani, jakozto ¢asti kompenzace, se zabyva hlavné svaly
ramen. Hromadova (Hromadovd, 2017) ve své praci kompenzace v plavani

kromé posilovacich a protahovacich cviki zafazuje i balanéni cviceni, tato
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metoda by byla zfejmé pro veslovani také velmi prinosna, jelikoz je rovnovaha

pro veslovani velmi dilezita.
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8 ZAVER

Cilem mé prace bylo porovnani efektu stretchingu a trupové stabilizacniho
cvideni pro kompenzaci svalovych dysbalanci u mladych veslaft a zjisténi, zda
ma toto cviceni vliv na veslafskou techniku. V dalsi ¢asti byla prace zaméfena na
axialni systém, jeho anatomii a kineziologii a na veslovani a motoricky projev pfi

tomto sportu.

Na zakladé téchto cilti 1ze Fict, ze bakalafska prace dopadla tspésné. Ukdzalo
se, ze obé metody jsou pro kompenzaci svalovych dysbalanci u mladych veslafi
velmi efektivni. Pravidelné provadéni posturdlniho cviceni a strechingu vedlo

u vétsiny proband ke znacnému zlepSeni veslaiské techniky.

Pomoci kompenzace vzniklych dysbalanci se podafilo narusit chybny
stereotyp veslafského pohybu a zefektivnit tak praci veslait pfi veslovani.

Probandi se naucili 1épe vnimat své télo a spravné zapojovat svaly do pohybu.

VSichni probandi hodnoti metodu, kterou provadéli, jako velmi pfinosnou

a na konci citili zlepSeni.

Realizace prace mé velmi bavila, narocné bylo sbirani velkého mnozZstvi dat
anasledné vybrani podstatnych hodnot pro zhodnoceni vysledkii prace.
Zaroven to pro mé bylo velkym pfinosem. Zacala jsem pozorovat kazdého
z probandti, vnimat jejich individudlni rozdily a potfeby. Naucila jsem se 1épe
premyslet nad konceptem cvicebnich jednotek tak, aby na sebe lépe navazovaly

a vhodné zapadaly do tréninkového planu.
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9 SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK
Dex. — dexter
DKK - dolni koncetiny
F — frontalni rovina
Lp — bederni pater
m. — musculus
NO - nyné&jsi onemocnéni
OA - osobni anamnéza
PA - pracovni anamnéza
R —rotace
S — sagitalni rovina
SpA - sportovni anamnéza
Sin. — sinister
T — transverzalni rovina
PV — paravertebralni

Th — hrudni patet
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