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ABSTRAKT

Bakalaiska prace se zabyva problematikou vlivu sportovniho lezeni na zkraceni

prsnich svald, jak tomu ptredchézet a ptipadné kompenzovat tento jev.

Testovana skupina je zamétfena na déti do véku 16 let. Skupina lezct, déti, které

lezou aktivné déle jak jeden rok.

Teoreticka ¢ast se zaméfuje na ontogenezi u déti a mladeze, aby bylo ziejmé, jak se
télo vyviji a co je pro spravny vyvoj tiecba délat. Dale je blize popsana disciplina lezeni
a kompenzacni cviceni pro pfedchazeni zkraceni svalu.

ABSTRACT

The bachelor's thesis deals with the issue of the influence of sport climbing on the
shortening of pectoral muscles, how to prevent and possibly compensate for this

phenomenon.

The test group is aimed at children under the age of 16. A group of climbers,

children who have been actively climbing for more than one year.

The theoretical part focuses on ontogenesis in children and adolescents to make it
clear how the body develops and what needs to be done for proper development. The
climbing discipline and compensatory exercises to prevent muscle shortening are also

described in more detail.
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SEZNAM ZKRATEK

UIAA - Union International des Associations d'Alpinisme (International Climbing and

Mountaineering Federation)
BP — Bakalarska prace

IFSC - International Federation of Sport Climbing
DFL — dolni fixatory lopatek
ZP — zakladni poloha

6 — smérodatné odchylka

m. — musculus

V — vydech

N — nadech

PDK — prava dolni koncetina
PHK — prava horni koncetina
LDK — leva dolni koncetina
LHK — leva horni koncetina
DKK — obé dolni koncetiny

HKK — obé horni koncetiny



UvoD

1 UVOD

Diivod, pro¢ jsem si vybral téma lezecky zamétené, je, ze se lezeni vénuji uz sedm

let, zajimam se o problematiku tohoto sportu, nejen z pohledu lezce, ale i trenéra.

Sportovni lezeni se v posledni dobé dostava do poptedi oproti minulosti a proslo
zauplynula tfi desetileti dramatickym vyvojem. Pamatuji si, kdy lidé nevédéli, co je to
lezeni. Z aktivity nékolika nadSenct se¢ stalo soutéZznim sportem, ktery mél rozsifit
olympijskou rodinu sportd na olympiadé v Tokiu 2020, z ddavodu pandemie byla
olympiada posunuta na rok 2021. Lezeni proniklo do programti Skolnich osnov
od primarniho po terciarni vzdélavani. Prvky lezeni se vyuzivaji ve vychovnych

a terapeutickych programech. Lezecké stény se staly mistem volno¢asové zabavy.

Jelikoz ptibyva lezci, tak i tim vice lidi/déti, ktefi by se mé&li zajimat o to, jak se

starat o vyvoj téla pfi tomto sportu a predchazet ptipadnym zranénim nebo deformaci téla.

A pro¢ jsem si pro vypracovani BP vybral konkrétni partii? D4 se fict, ze od té
doby, co lezu, tak sleduji, jak velka vétSina lezcti ma ramena sméfujici vpied a kulati se
jim zada, to zapfi€ifiuji zkrdcené prsni svaly. Proto bych rad timto vyzkumem pfiispél
k tomu, aby pfi lezeni nedochazelo ke zkracovani prsnich svald, vzniklo spravné drzeni

téla, lepsi a koordinovangjsi trénink, nejen déti, ale i u Sirsi populace, co se zajima o lezeni.

Prace je rozdélena na Cast teoretickou a ¢ast praktickou. V teoretické praci se
zabyvam historii lezeni, disciplin a ontogenezi u déti a mladeze. V praktické ¢asti budu
déti testovat pomoci cviku na zkraceni prsnich svald a hodnotit spravnost provedeni diky
zmétfeni uhld. Divod pouziti méfeni uhli je pro presnéjsi Udaje a pozdéjsi vysledky

Z méfeni.



CILE A UKOLY

2 CILE A UKOLY

2.1 Cil prace

Hlavnim cilem bakaldiské prace je posouzeni vlivu sportovniho lezeni
na dysbalanci prsnich svalti u respondentd. Témi jsou déti a mladez do 16 let, které
navstévuji lezecké krouzky potradané Plzenskym lezeckym oddilem V TAHU!. Pro
dosazeni tohoto cile je potfeba zméfit skupinu respondentt a zhodnotit jejich vysledky. Na

zaklad¢ zhodnoceni dale posoudit vliv sportovniho lezeni na dysbalanci prsnich svalii.

Vedlej$im cilem je vytvofeni seznamu cvikll a pohybovych aktivit pro kompenzaci

a pfipadnou népravu naruseného aparatu.

2.2 Ukoly price
1. Charakterizovat zkoumanou skupinu probanda

2. Vytvotit testovaci tabulku s cviky

3. Me¢feni probandii
4. Vyhodnoceni zmétenych dat
5. Fotodokumentace



LEZENI JAKO SOUCAST ZIVOTA

3 LEZENI JAKO SOUCAST ZIVOTA

V této kapitole se bude psat o lezeni, historii lezeni, lezecké discipliny a styly
prelezu. Dale si povime néco o klasifikaci obtiznosti, ontogenezi u déti a mladeze,

tréninkové jednotce a fyziologii ¢loveka.

3.1 Lezeni

Z pohledu kineziologie se pojmem lezeni spojuje s pohybem téla ve visu nebo
v podporu. Lze ho rozdélit na lezeni vzhlru, lezeni doll, nebo plazeni. Lezenim
pojmenovavame 1 pohyb na lezecké stén€ nebo na skalach. Uz odpraddvna bylo lezeni
soucasti béznych lidskych ¢innosti. Vyssi polohy, napt. koruny strom, lidem poskytovaly
bezpedi. Clovék zde hledal potravu, ukryt pied predatory nebo je vyuzival k lovu. Je
historicky dolozeno, ze $plh byl jednou z forem cviceni pro udrzeni télesné kondice uz
ve starém Egypté. Lezeni je pro ¢loveka ptfirozeny pohyb, pfi kterém zaméstnava Ctyti ze
Sesti smysli (zrak, sluch, hmat a smysl pro udrZovani rovnovahy). S lezenim ¢lovek zacina

v utlém veéku, kdy k nému vyuziva nabytek, prolézacky nebo zminéné stromy. (1) (2)
3.1.1 Historie lezeni

Jiz v 18. stoleti lze najit prvni doklady o lezeni a jeho vyuce. NejvétSiho rozmachu
se mu dostava v 19. stoleti, spolu s rozvojem turistiky. Nésledné se Skala lezeckych
disciplin rozvinula ve druhé poloviné 20. stoleti a od t¢ doby pouta pozornost stale vétSiho

mnozstvi lidi. (2)
3.1.2 Horolezectvi a lezeni

Hlavnim rozdilem je terén, ve kterém se jedinec pohybuje.

V soucasnosti pojem lezeni rozsifil svilj vyznam a piebird zastfeSujici Smotlachtiv
termin Splh z prvni poloviny 20. stoleti. Dnes po skéle a stén¢ neSplhame, ale lezeme,
k tomu ziejmé prispél i pojem horolezectvi neboli ,,lezeni po horach®, a tedy i po skalach
a strmych sténach. Pojem lezeni je dnes spojovan s anglickym ,,climbing®, s francouzskym
»grimper®, némeckym , Klettern® ¢i Spanélskym ,,escalada“. Tento vyznamovy posun stale

jesté neni reflektovan a kodifikovan v ¢eské odborné terminologii. Termin lezeni



povazujeme vV této praci zanadfazeny Splhu, ruckovani, stoupani ivSem formam

sportovniho a technického lezeni.

Horolezectvi spojujeme s lezenim nebo stoupanim na vrchol hory, pfipadné
s pohybem v horolezeckém terénu. V kontrastu se sportovnim lezenim, kde je smyslem
lezecky pohyb jako takovy, je v horolezectvi vyzdvihovano dosazeni vrcholu. Horolezectvi
se vyznacuje vétsi mirou objektivniho rizika (jako jsou pady kameni, ndhlé zmény pocasi,
pohyb po ledovcich atd.). Typickym rysem horolezectvi je lezeni na vice lanovych délek,
naroc¢ngjsi orientace v terénu, nouzové bivaky a zakladdani vlastniho postupového jisténi.

3)
3.1.3 Sportovni lezeni

Nejrozsitenéjsi disciplina lezeni. Provozuje se venku na skalach a na umélych
sténach. Cesty jsou vétSinou dobie zajistény. Potfebné vybaveni je dostupné pro kazdého.

U nas délime lezeni na piskovcové (specificka skala, psychicka naro¢nost) a nepiskovcové

(ostatni horniny). Existuje také zadvodni forma lezeni na obtiZnost, rychlost a bouldering.

(4)

Obrazek 1: Sportovni lezeni

Zdroj: Vlastni archiv



3.1.4 Ostatni lezecké discipliny

Bouldering - Bouldering ¢i bouldrovani je v ptivodnim smyslu (angl. boulder =
balvan) pielézani velkych kamend. Jedna se o jednu z nejstarSich forem sportovniho lezeni.
Dnes chapeme bouldering jako aktivitu, ve které lezec bez lana piekonava kratky lezecky
problém rizné obtiznosti. Vyska lezeni by neméla ptesahovat hranici pro bezpecny doskok
nazem (zpravidla dotii metrl). K zajisténi bezpecnosti se leze nad dopadovymi
matracemi. Bouldering se vyuzivad ve velké mife jako trénink specifické lezecké sily
atechniky ijako prostfedek seznameni s lezenim. Bouldrovat lze na umélych sténach

i na ptirodnich terénech.

Lezeni s lanem - V anglosaské literatufe se setkame s terminem ,,lead climbing®,
ktery oznacuje lezeni, pfi kterém je lezec navazan na lano a zapina postupové jisténi. Plati
jak pro sportovni, tak pro tradi¢ni lezeni. ,,Lead climbing“ rovnéZz oznacuje Vv angli¢tiné
soutézni disciplinu, pro kterou je v Geském prostiedi vzity nazev lezeni na obtiznost. Cesky
pojem lezeni s lanem neni tedy ekvivalentem anglickému ,,lead climbing®, je spiSe jeho
hyponymem. V této praci ho budeme pouzivat v nesoutéZnim pojeti jak pro tradi¢ni lezeni,

tak pro sportovni lezeni na skalach a na umélych sténach.

Lezeni na zajiSténych skalach - Skaly pro sportovni lezeni jsou zajiStény fixnimi
postupovymi prostfedky (nyty, borhaky, kruhy). Pii dodrzeni zakladnich pravidel jisténi
a postupu zde nehrozi objektivni riziko nebezpeci. Pady mohou byt delSi neZ na umélych
sténach. Pro lezeni na skaldch jsou nutné dal§i dovednosti, které se na umélé sténé

neuplatni (slanéni, ruSeni vratného jisténi atd.)

Lezeni na umélé sténé - Umélé stény jsou oplaSténé konstrukce s moznosti
instalace lezeckych chyti. Zacaly se stavét k tréninkovym ucelim nebo k néacviku
technickych dovednosti. Lezecké stény umoznily celoroéni provoz v komfortnim zazemi,
coz piiblizilo lezecké aktivity $irSi populaci. Lezeni se diky umélym sténdm stalo sportovni

disciplinou, volnocasovou aktivitou a v fad¢ zemi souc¢ésti skolniho kurikula.

SoutéZni lezeni - Pod soutéznim lezenim chapeme vzajemné porovnavani lezca
Vv jednotlivych disciplinach sportovniho lezeni vramci regionalnich, ndrodnich
a mezinarodnich soutézi. Soutézi se v lezeni na obtiznost, na rychlost a v boulderingu.

Soutéze zastiesuje organizace IFSC (International Federation of Sport Climbing).



Tradicni lezeni - Tento druh lezeni vyzaduje specialni dovednosti v zaklddani
postupového jisténi a urCitou technickou vyspélost lezct. Je velmi narocné po psychické

strance.

Volné lezeni - Dle Diesky a Sirla (1989) se pii volném lezeni jisti zdola a jistici
body se zakladaji vyhradné z pozice lezeni a neuzivaji se ani k postupu ani k odpocinku.
Volné lezeni je t¢émét synonymem ke sportovnimu lezeni a je zde podtrzen pielez cesty bez

pouziti technickych pomiicek.

Technické lezeni - Technické lezeni je postup s umélymi pomuickami (Zebtiky,
smycky, zavésné hacky ad.). V jazycich okolnich zemi se vzil spiSe ndzev ,,umélé lezeni*:
artificial climbing (angl.), escalade artificielle (fr.), kiinstliches ¢i technisches Klettern
(ném.). Technické lezeni ma svou vlastni klasifikaci (AO—AS5), ktera popisuje moznosti

postupu po technickych pomickach.

Ledové lezeni - Ledové lezeni je pohyb po ledovém terénu pomoci stoupacich
zelez (macek) acepind. Je rozeznavano lezeni po ledopadech vzniklych zamrznutim
vodopadi a po ledu vzniklém tanim snéhu a jeho opétovném zmrznuti na skale. Pti lezeni
po skéale aledu hovofime o mixovém lezeni. Drytooling je pouziti cepini pro lezeni
na umeélych strukturach nebo na skale. Ledové lezeni (ice climbing (angl.)) je povazovano
jiz za samostatnou lezeckou aktivitu, ackoli techniky ledového lezeni se pouzivaji

v horolezectvi. (3) (1)

3.1.5 Lezecké styly a jejich zkratky

Aby si lezci mezi sebou rozuméli 1 na poli mezinarodnim, vzilo se oznafovani

zpusobu, jakym lezec cestu zdolal. Zde si ukdzeme pouZzivané zkratky pro styl prelezu.

TR (Top Rope) — jisténi lezce hornim lanem. Bezpecné lezeni, kdy lezcim nehrozi
z4dné nebezpeCi. Pfi padu si pouze sednete do lana a nehrozi tim Zadny pad
do postupového jisténi. Tento styl je velmi ¢asto pouzivan pro nacvicovani lezeckych cest
ve vyuce a setkate se s nim i ve skalach, kde se nacvicuji obtiZzné cesty. Pielez cesty timto

stylem nemé Zadnou hodnotu.

RP (Red Point) — lezeni ve smyslu ¢erveného bodu. Toto oznaceni zavedl piedni

némecky lezec Kurt Albert, ktery se v 60. letech minulého stoleti stal propagéatorem



nového lezeckého stylu. (3) Cestu lezec vylezl bez odsednuti a padu s cvakanim lana

do postupového jisténi. Cestu zna a mohl si ji dfive nacvicit.

PP (Pink Point) — lezeni ve smyslu rizového bodu. Zkratka oznacuje piclezeni
cesty bez odseddvani a odpocivani v postupovém jisténi. Je to stejny styl pielezu jako RP,

ale lezec ma v cesté pfedem ptipravené jisténi (expresky, smycky).

OS (On Sight) — v piekladu ,,na prvni pohled”. Lezec vyleze cestu na prvni pokus,
bez padu a bez odpocivani v postupovém jisténi. Pfedem nesmi mit zadné informace o

cest¢, nikoho v ni nesm¢él vidét 1ézt ani na videu. Nejhodnotnéjsi styl pielezu.

Flash — podobny styl jako OS, s tim rozdilem, ze mtzete mit jakékoliv informace
0 cesté. Vidét jiného lezce, jak cestu leze, podivat se na videa pielezu, ziskat informace

od nékoho kdo cestu uz lezl, kde mtize byt klicové misto nebo chyt.

AF (All Free) — ,,v8e voln¢“. Lezec smi odpocivat v postupovém jisténi, po padu
pokracuje od posledniho jisticiho bodu (k nému muiize pomoci lana dosplhat). AF je stylem

zacinajicich lezcu. (2) (3)

3.1.6 Klasifikace obtiZnosti

Je zcela pochopitelné, Ze lezectvi, podobné jako kazdy jiny sport, musi mit stanovena
pravidla hodnoceni vykonil. Lezecky vykon ma dvé ¢asti, jednak narocnost, ¢ili vyjadieni
toho, jak budeme po akci vyCerpani, a pak obtiZznost, coz znaci, jakou piekazku budeme
muset na cesté prekonat. Zédkladnim néstrojem pro hodnoceni jsou klasifikacni stupnice,
kterych je cela fada, a které se s rozvojem sportu vyvijely v riznych oblastech a v rlizném
case oddélené. V kombinaci s udajem o stylu prelezu tak vznikd pomérné piesny obraz

0 obtiznosti samotného vystupu a schopnostech lezce.

Samotny proces oklasifikovani vystupu je znacné subjektivni zalezitosti. Stupen
obtiznosti navrhuje prvovystupce, a dalsi lezci jej pak potvrzuji nebo upravuji dle svého
nazoru. Je to tedy i proces dlouhodoby. Subjektivnost se piedevSim projevuje tim, Ze
pokud lezci, podilejici se na oklasifikovani cest, jsou k sob& pfisni, stvofi tzv. tvrdou
klasifikaci (obtizny vystup je hodnocen spise niz§im stupném), anebo pokud nadhodnocuyji
své vystupy, stvofi tzv. mekkou klasifikaci (vystup ma spiSe vySsi stupen, nez by si

zaslouzil).

10



O sestaveni jednotné standardni stupnice se pokusila mezindrodni horolezecka
organizace UIAA. Tato stupnice se sice nepouziva vsude bezvyhradné a na mnoha mistech
se zachovaly piivodni mistni stupnice, vZzdy vSak existuji ’srovnavaci tabulky” aplikované
pravé predevsim na stupnici UIAA. DalSimi rozsifenéjSimi zpiisoby klasifikace vystupt
jsou francouzska, americka, ruska a britska stupnice. U nas v Ceské republice se mimo
stupnice UTAA pouziva na piskovcovych terénech sasska stupnice, a v Jizerskych horach

zvlastni jizerskohorska stupnice.

3.1.7 Druhy klasifikaci
Klasifika¢ni stupnice UIAA

Stupnice se pohybuje od 1 do 12 (momentalné€), mize se kombinovat s + a -, napf.
9+/10-. Jeji rozsah neni omezen, ted’ mame maximalni obtiznost 12, ale za par let mize byt

obtiznost 12+. Lezeni jde stale kupfedu a tim se zvySuji i naroky na obtiznost.
Klasifika¢ni stupnice technického lezeni
A0 Skoba nebo jiny jistici prostifedek je pouzit bud’ jako stup nebo chyt.

Al Skoby nebo jiné jistici prostiedky se umist'uji snadno, pro ptelezeni technického tseku

neni potieba mnoho sil, Gsek je relativné kratky.

vvvvv

zpiisobem drzi, usek technického lezeni je delsi.

A3 Obtizné skobovani nebo zakladani jinych jisticich prostiedki, které haie drzi, delsi

usek.

A4 Velmi $patné skobovani nebo zakladéni jisticich prostfedkil, nutnost pouzivat specialni

skoby nebo hacky, velmi namahavé.
Klasifika¢ni stupnice USA

Velmi zdaftila klasifikacni stupnice je pouzivana v USA. Prvni zakladni stupné (grade) v
rozsahu od I do VI vyjadiuji €as nezbytny pro akci (I az III zna¢i méné jak jeden den, IV
cely den, V do dvou dni, VI vic jak dva dny). Nasleduje tzv. tfida (class) v rozsahu 1 az 5,
pfi¢emz 1 az 3 postihuje turistiku, 4 tfida zna¢i mirné lezeni, teprve tfida 5 znamena lezeni
po strmé ¢i svislé skale. Tiida 5 je koncipovana jako oteviend stupnice a je Clenéna od 1 do
soucasnych 15, s tim, ze od stupné 5.10 je jeSt€¢ pro jemnéjSi odstupniovani pouzito

mezistupiil a, b, ¢, d. Pro technické lezeni se po evropském vzoru pouzivd oznaceni ,,A*
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S péti stupni. OvSem na rozdil od Evropy v USA vyssi stupen vyjadiuje nebezpecnost

ptipadného padu, napt. stupeit AS znaci smrtelny pad.
Britska klasifika¢ni stupnice

Britska stupnice ma dvé c¢asti. Prvni ¢ast vystihuje néarocnost (délka vystupu,
cetnost obtiznych mist, kvalitu skaly, apod.). Jednotlivé stupné se oznacuji pismeny M, D,
VD, S, VS, HVS, XS a E, pficemz stupeit E se jesté rozclenuje na podstupné 1 az
soucasnych 10, napi. E1, E2, atd.

Druha c¢ast britské stupnice vystihuje obtiznost volného lezeni po skdle. Zaciné stupném 1,
ale prakticky lezeni po skale vystihuje az stupen 4, pficemz od tohoto stupné dal se pro

vrow

jemngjsi ¢lenéni pouziva mezistupiiti a, b, ¢. Stupnice v soucasnosti kon¢i stupném 7b.
Francouzska klasifikac¢ni stupnice

Velmi popularni klasifikaéni stupnice pro skalni lezeni. Na jejim ptikladu lze
dokumentovat, jak uspéchy lezct ur¢ité narodnosti dokazi danou Kklasifikaci prosadit
ve svété. Jelikoz je tato stupnice urcena jen na skaly, je pomérné jednoduchd. Ma nyni
(-), a od stupné 6 je navic jesté ¢lenéni na podstupné a, b, c.

Boulderingové klasifika¢ni stupnice

Po letech vyvoje se nakonec ustalily dvé klasifikanéni stupnice, a to francouzska
stupnice Fb, a americkd stupnice V. Stupnice Fb (pojmenovéni je odvozeno od nazvu
popularni  francouzské boulderingové oblasti Fontainebleau) viceméné kopiruje
francouzskou stupnici pro lezeni na skalach, ale s tim, Ze je vyrazné tvrdsi. Pro odliSeni
od bézné skalolezecké stupnice se pied stupen pise zkratka ,,Fb“. Americka boulderingova
stupnice je pomérné jednoduchd, kazdy obtiznéj$i vystup dostava vyssSi stupenl, pouziva

oznaceni VO az soucasnych V15.

Existuje tada dalSich klasifika¢nich stupnic, které jsou vazany k urcité
specializované lezecké disciplin€ ¢i konkrétnimu tizemi. Nerozsifily se vSak do bézného
pouziti ve sportovnim lezeni, na které se tato prace zamétuje, a proto jsou zde jmenovany

pouze za ucelem uceleni informaci ¢tenafi. (5)

e Zapadoalpska klasifika¢ni stupnice
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Ruska klasifika¢ni stupnice

Klasifikaé¢ni stupnice pro lezeni v ledu

Skotska stupnice pro lezeni v ledu (ptivodni)
Mezinarodni klasifika¢ni stupnice pro lezeni v ledu
Klasifika¢ni stupnice WI pro obtiZnosti lezeni v ledu

Klasifika¢ni stupnice pro moderni mixové lezeni a drytooling
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3.1.8 Pievodni tabulka

UIAA Francie USA Sasko Britanie | Australie Francie USA
I 1 5.2 I moderate y bouldering
Il 2 53 ] difficult
Ul 3 54 ] very difficult 12
v 4 55 \Y, 4a
13
V- . 5.6 v a6
v 57 Vi ) 14
v+ - . 15 Fb3
o > >’ Vilb = :(75 Ao v
Vi 59 18 FbSa
6a 5b FbSb
Vi+ Bai 5.10a Viic 19 FbSc V1
Vil- i 5.10b Vil 20 Fb6a
5.10c 5c 21 Fb6a+ V2
Vil Villb Fbéb
6b+ 5.10d 22 Ehehe
Vil+ 6c 5.11a Villic V3
Vill- 67c+ g: :b IX 6a 23 Fbéc
a Alc 24 Fb6c+ V4
Vil 7a+ 5.11d :’;g
Vill+ 7b 5.12a « 6b 25 Fb7a V5
b+ 5.12b 26 Fb7a+ V6
IX- 76 5.12¢ Xb 27
IX 5.12d 6c 28 Fb7b V7
Tc+ 5.13a Xc 29 Fb7b+ V8
IX+ 8a 5.13b % 5 G
43 8;; :: 33 X " A Fb7c+ | V10
X ' XIb o Fb8a V11
& 8b+ 5.14a 33 Fbgar 12
% 8¢ 514b | Xl 7b 34 Fbgb | V13
x| 8c+ 5.14c 35 Fbesén x:g
9a 5.14d 36 -
XI+ 9a+ 5.15a

(5)

Obrazek 2: Prevodni tabulka

Zdroj: www.horolezeckametodika.cz

3.2 Lezeni pro déti a mlade?

V predSkolnim a nasledné¢ Skolnim veéku déti navstévuji

mnoho sportovnich

krouzki. Jednim ze sportd muze byt i lezeni. Je to idedlni sport pravé pro rozvoj pestrych

ot W w

a zatizeno stereotypni zatézi a naopak si nachazi a zkousi nové pohybové vzory.
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Obrovskym stimulem je samoziejmé i prostiedi, ve kterém se pohybuje. At uz
pobyt venku, kdy si dit¢ mze osahat skalu, ptekonavat drobné ¢i vétsi piekazky okolo
kamenu, kmena ¢i kofend, tak i pobyt uvnitf na umélé sténé, kdy si mize osahat jiné
materialy a povrchy. U¢it se manipulovat s lanem, riznymi karabinami a tim i trénovat
a zdokonalovat hrubou ajemnou motoriku. To vse ovliviiuje celkovy motoricky,

ale i psychologicky vyvoj ditéte.

Lezeni nabizi obrovskou pestrost pohybii, kde dit¢ mlze rozvijet svou pohybovou
zdatnost, rovnovahu, stabilitu a tim objevovat, jak jeho t€lo sili a co vSechno dokaze.
Mimo jiné se dité¢ uci trpélivosti, soustfedéni a zaroven respektu. Co se dité nenauci
Vv piedSkolnim a ¢astecné i Skolnim véku, hlavné co se ty¢e pohybové zdatnosti a motoriky,

to uz v dospélosti bude tézko dohanét. (6)

3.2.1 Piedskolni vék

V obdobi od tii do Sesti let bychom se méli zaméfit prevazné na hry a ptirozené
lezeni. Cviceni by mélo byt smé&fovano na rozvoj pohybd. V tomto véku jsou déti zvidavé
a nedokazi udrzet pozornost moc dlouho. Je tfeba s nimi pracovat velmi rozmanité.

Lezecky pohyb ma dité zvladnuty kolem 4. az 5. roku.

3.2.2 Mladsi Skolni vék

Idealni obdobi pro vSeobecny kondi¢ni rozvoj, to je v€k mezi Sestym a jedenactym
rokem. Lezeni by mélo byt jednou ze soucasti sportovani déti, ale ne vSak jedinou
disciplinou. Je kladen diraz na rozvoj rovnovahy a dalSich pohybovych dovednosti jako
jsou — plavani, zaklady gymnastiky, lyZovani, brusleni, béh atd. Jako velmi pifinosny sport
bych vyzdvihl gymnastiku, ktera ditéti pomuize k rozvoji koordinace, pohyblivosti a sily.

Dalsi vhodnou sportovni aktivitou jsou Upoloveé sporty (judo, zapas), zde je kladen
diraz na rozvoj prostorové orientace a uvédoméni si vlastniho téla. I v tomto veéku je
dilezité, aby déti mély ze sportu radost. Miizeme zatfadit 1 posilovani, kde cvi¢i pouze

se svou vlastni vahou.

3.2.3 Starsi Skolni vék

V této fazi (12-15 let) ubyva vSeobecnych tréninkl a tréninky se vice specializuji.
Hry uZ nejsou v takové oblibé, daleko vice se vSak miizeme vénovat cvi¢enim. Stale hraje

nezastupitelnou roli gymnastika a kondiéni pfiprava. Méni se chovani pubescentii, dochazi
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K hormonalnim zménam. M¢li bychom sestavovat trénink individualng, podle schopnosti
a dovednosti jedince. Lezeni by mélo byt dynamické, radé€ji se vyvarovat statické vydrzi na

listach.
3.2.4 Adolescence

Cas, kdy dochazi k vyraznému zlep$eni techniky (15-18 let). Za¢iname zvySovat
zatéz, kustky prsti pln¢ dorastaji kolem 18.-19. roku a chlapcim vyrazné nartsta
maximalni sila. Mladi lezci si fixuji pohybové navyky a zlepsuji koordina¢ni dovednosti.

Hormonalni procesy jsou jiz stabilizované.

3.3 Struktura lezeckého tréninku

MV

Vsechny neduhy, které nam vznikaji na téle, maji pfic¢inu pravé v neznalosti jak
provést trénink. Setkavame se s tim dennodenné, napt. kdyz instruktor rozdad lezecké
vybaveni, vysvétli akorat, jak si ho maji nasadit a necha je trapit se v cestdch. Lekce nema
zadny tad, chybi rozcviceni, kompenzacni cviceni a protazeni po hlavni ¢asti. Tato Spatna
organizace muze vést az ke ztraté¢ zajmu 0 aktivitu, v nespravné pohybové navyky a pfi

velké intenzité zatéze muize dojit az k pretizeni zapojovanych svalovych skupin.

Lezeckou hodinu miZeme rozdélit do tri ¢asti, t€émi jsou —

3.3.1 Uvodni rozcviéeni

Jakékoliv fyzicka aktivita, kterou se chystame vykonavat, by méla byt zahdjena
rozcvickou. Pti studenych svalech se zvySuje riziko zranéni. Zde ptipravime lezce na zatéz.
Zahrnuje rozehtati a aktivizaci svalovych skupin, které budeme pouzivat. Pfi rozehiati se
snazime aerobnimi cviky docilit zvySeni krevniho obéhu. U déti mizeme vyuzit rizné hry
jako jsou honi¢ky nebo mic¢ové hry, u dospélych muize byt napi. skdkani pies $vihadlo,
béh, chliize do schodi, poskoky na misté nebo i lezeni velmi lehkych cest s velkymi chyty.
Soustfedime se na rozehtati oblasti — hlavy, pletence ramenniho, ptedlokti, rotatory patete,

pfitahovace kycelniho kloubu, ohybace kolen a oblast hlezenniho kloubu.
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ya
Obr. 14 Predkiony a uklony hiavy Obr. 15 Pletenec ramenni

0br. 16 Svaly prediokt/ Obr. 17 Rotétory pateie 0br. 18 Piitahovate
kyCelniho kiouby

-2

0br. 19 Ohybace kolen 0br. 20 Oblast hiezenniho kioubu
Obrazek 3: Cviky rozcviceni

Zdroj: Lezeme a Splhame

3.3.2 Hlavni éast

V této Casti se vénujeme naplnéni stanovenych lezeckych cill. Zamétime se
na rozvoj sily, pohyblivosti, koordinace, rychlosti, vytrvalosti a techniky. Nékteti potfebuji
mimo zlepSovani fyzickych vlastnosti, zlepSovat i psychické. Vytvareji si davéru

k materialu, ke spolulezciim i k sobé samym.

Do hlavni ¢asti zatfadime klezeni 1 kompenzacéni cvi¢eni. Pod pojmem
kompenzacni cvi¢eni rozumime posilovaci a protahovaci cviceni, kterd ,kompenzuji

lezeckou zatéz. CviCeni, kterymi zapojime jiné svalové skupiny a tim uvolnime
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pretézované partie z lezeni. Posilujeme ptedevsim s vlastni hmotnosti téla: kliky, diepy,
leh-sedy, shyby, vydrze v podporech, vzporech a visech. Vétsi duraz je kladen
na natahovace prstii a zapésti, které jsou u lezct slabsi ve srovnani s ohybaci prsti. U déti
volime zpocatku jednu sérii cviceni s 12-15 opakovanimi, u sed-lehi 1 vice. U pokrocilych
cvicencii a dosp€lych doporucujeme 2-3 série. Dospeli mohou cvicit vyssi intenzitu

s mensim poc¢tem opakovani (6-10). Je mozné zaradit i posilovaci stroje.

Obsah protahovacich cvieni je totozny s cviky uvedenymi pro rozcvi¢eni. Dobu
vydrze zvedneme na 30 sekund. Diiraz na uvolnéné a hluboké dychéani. Pti posilovani
| protahovani se soustiedime na spravnou polohu téla (hlava v prodlouzeni trupu bez

predsunuté brady, ramena tla¢ime dolti a dozadu, odsazena panev).
3.3.3 Zavérecna cast
Pti zavérecné casti chceme vratit organismus do klidového rezimu. Mazeme zapojit
streCinkova a dychaci cviceni. (1)
3.4 Prsni svaly

Prsni svaly z jejich fyziologické podstaty maji tendenci ke zkraceni (hlavné horni
a spodni cast), ale Casto byvaji 1 oslabené (zvlasté stfedni ¢ast). Z uvedeného divodu je
predev§im protahujeme, ale zaroven bychom je méli i cilené posilovat, vzdy s ohledem
na individualni stav. Vyznam je nejen esteticky, ale hezké (vypnuté) drzeni hrudniku

(jakoby ve vdechové poloze) ma své opodstatnéni i po strance zdravotni. (7)
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3.4.1 Maly prsni sval — M. Pectoralis minor

j &
." \‘_

.
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o

Obrazek 4: Maly prsni sval

Zdroj: Atlas svali — anatomie (str. 141)
Z latinského slova pectoralis, vztahujici se k hrudniku, minor, mensi.

Maly prsni sval je plochy sval trojihelnikovité¢ho tvaru, lezi skryt za velkym prsnim
svalem. Spole¢né s velkym prsnim svalem tvoii pfedni st€énu podpazni jamky.

Zacatek: Zevni povrch tfettho az patého Zebra, fascie pokryvajici odpovidajici
mezizeberni prostory.

Upon: Zobcovity vybézek lopatky.

Cinnost: Tahne lopatku vpied a doli. Zveda Zebra pii usilovném nadechu (pfidavny
dechovy sval pfi stabilizaci lopatky rombickymi svaly a trapézem)

Inervace (zasobovani nervovymi vlakny): Medialni prsni nerv, vlakna z komunikujici
vetévky z lateralniho prsniho nervu, C(6), 7, 8, Thl.

Ziakladni funkéni pohyb: Priklad: pohyb pazi pti zvedani se ze zidle.
Sporty, pri kterych je sval intenzivné zapojen: Badminton, baseball, lezeni, sprint.

PotiZe p¥i chronickém napéti nebo zkraceni svalu: Omezuje roztazeni hrudniku. (8)
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3.4.2 Velky prsni sval — M. Pectoralis major

]
]

Klidni cast

Obrazek 5: Velky prsni sval

Zdroj: Atlas svalti — anatomie (str. 143)
Z latinského slova pectoralis, vztahujici se k hrudniku, major, vétsi.
Spole¢né s malym prsnim svalem tvofi pfedni st€énu podpazni jamky.

Zacatek: Klicni hlava — medidlni polovina dvou tfetin pfedni strany klicni kosti.
Chrupavky hornich Sesti Zeber. Pochva pfimého btisniho svalu.

Upon: Hieben pod velkym hrbolem pazni kosti. Lateralni okraj Zldbku mezi hrboly pazni
kosti (bicepsovy zlabek).

Cinnost: Addukce (pfitazeni) a medialni rotace pazni kosti. Kli¢ni ¢ast — flexe a medidlni
rotace ramenniho kloubu, horizontalni addukce pazni kosti opaénému rameni. Hrudné-
Zeberni ¢ast — Sikmd addukce paZni kosti k opacnému boku. Velky prsni sval je jednim

vvvvvv

Inervace: Horni vldkna — laterdlni prsni nerv C5, 6, 7. Dolni vldkna — laterdlni a medidlni
prsni nerv C6, 7, 8, Thl.

Zakladni funkéni pohyb: Kli¢ni ¢ast — pohyb paze vpied a na druhou stranu téla, napt. pii
aplikaci deodorantu do opa¢né podpazni jamky. Hrudné-Zeberni ¢ast — tdhnout télo shora

dold, napft. pfi zvonéni na zvon.

Sporty, pri kterych je sval intenzivné zapojen: Tenis, golf, gymnastika, lezeni, judo,
zapas.
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PotiZe pri chronickém napéti nebo zkraceni svalu: Kulatd zdda, omezeno roztazeni
hrudniku, omezena lateralni rotace a abdukce ramen. (8)

3.4.3 Pi#iciny zkraceni prsnich svalu

Svaly s pievahou tonické funkce, tedy s tendenci ke zkraceni:
e m. pectoralis major i minor

Svaly tonické nebo také posturalni — se vyznacuji pomalejSim prabéhem stahu,
jsou vice protkdny cévami, proto 1épe zasobovany a tudiz méné unavitelné. Maji lepsi
regeneracni schopnosti, ve stereotypech se rychleji zapinaji, zvlast¢ v extrémnich situacich.
Bohuzel jejich vlastnost je tendence ke klidovému zkraceni v pribéhu Zivota. Pfedevs§im se
projevuje jako adaptaéni dgj, ktery nabyva pievahu nad pfirozenym pohybovym chovanim.
Ve sportu nastava takova situace velmi Casto, at’ jiz diky samotnému charakteru dané¢ho
sportu, nebo nevhodnému tréninku, zejména Spatnému posilovani. Ke zkraceni tonickych
svall dochazi 1 u béZzné populace, u niz pievlada sedavy zplsob Zivota, a to jiz od détského

véku. (9)

3.4.4 Dusledky zkrdaceni prsnich svali
Svalova dysbalance (nerovnovaha)

V disledku dlouhodobého pietézovani dochézi ke svalové nerovnovaze. V horni
¢asti trupu se projevuje zkracenymi prsnimi svaly a ochablymi zddovymi svaly (dolni

a stiedni ¢ast svalu trapézového, dolni ¢asti svalit mezilopatkovych a pilovitého svalu).

Kulata zada — hyperkyf6za hrudni patefe: zkracené prsni svaly (posturalni)

a ochablé mezilopatkovée svaly (fyzické).

3.4.5 Didaktické zdasady pohybové intervence prsnich svalit a DFL

ProtaZeni prsnich svalli a zaroven posileni dolnich fixator lopatek (rombicky, dolni

a stfedni trapéz a pilovity pfedni sval) dosdhneme pomoci tzv. pfimivych cviceni.
e Miuzeme je provadét jak v horizontalnich, tak vertikalnich polohach

e Vénovat pozornost zpevnéné ZP, vnimat a piipadné korigovat podsazeni panve,

vytazeni hlavy, ramena, ptfedsunuti hlavy

e Zacatecnici cvici nejdiive v lehu pfednozném pokrémo
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Ve vertikalnich polohach mizeme kombinovat a ztizit cviceni pfidanim krouZzeni

pazemi a zatahovani pazi vzad — vyrazna aktivace posturalniho svalstva

Dilezité je v pribéhu kontrolovat postaveni lopatek — celou plochou pfitisknuty
Kk hrudniku, pfiblizeni horni vnitini ¢asti neni pfilis velké, oddaleni dolnich uhlu je
vyrazné

Pravidelné dychani

Casta dysbalance ve sportovnim lezeni:

3.4.6

Horni zkFizeny syndrom a jeho prevence ¢i korekce

dysbalance v oblasti hrudni a kréni patefe a také pletence ramenniho
ptechod hlavy a kréni patete predstavuje kliCové misto v regulaci pohybl celého
osového organu, ktery se orientuje podle polohy hlavy

namahané misto

Pfi¢iny vzniku - vrozené vady, potirazové stavy

- nejcastéjsi pticina je hypokinéza — nedostatek pohybu

Oslabené svaly:

klonéné svaly

hrudni vzpfimovace

DFL — svaly rombické, stfedni a dolni trapéz, vodorovna vlakna Sirokého svalu
zadového

pilovity sval pfedni

Zkréacené svaly:

Sijové vzpiimovace

horni trapéz

zdviha¢ lopatky

dolni vldkna svalu prsniho

také dolni vldkna Sirokého svalu zddového, ktera spolu se svaly prsnimi ovliviiuji

postaveni ramen

Spravné drzeni oblasti kréni a horni hrudni patete:

vytvaii fyziologickou hrudni kyfézu, kréni patet je v mirné lordoze

hlava sméfuje temenem vzhiru, brada je ptiblizné v pravém thlu ke krku
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e ramena jsou rozlozena do Sife a stazena dol
Svalovéa dysbalance v ramci HZS:
e pln¢ rozvinuta svalovéa nerovnovaha — kulata a povolena zada
e ramena stocena vpied nebo vytazend k usim
e hlava v predsunu bradou vpted se zéklonem v kréni pateti a hlavovych kloubech
Korekce horniho zkiizeného syndromu:
e Zatazeni vhodnych vyrovnavacich cviceni zamétenych predevsim na:
o Uvolnéni- hrudni, kréni patefe a pletence ramenniho
o Protazeni- prsniho svalstva, svalstva v oblasti §ije, horni ¢ast trapézu,
zdviha¢ lopatky, vzptimovace kréni patete, zdvihac hlavy
o Nacvik spravného posturalniho stereotypu a hybného stereotypu flexe hlavy

o Posileni- hlubokych flexori hlavy a krku a dolnich fixatora lopatek (7)

3.4.7 Kompenzacni cvic¢eni

Jako kompenzacni cviceni oznaCujeme variabilni soubor jednoduchych cvikl
Vv jednotlivych cvicebnich polohach, které miizeme ucelné modifikovat s vyuzitim rizného
nacini a naradi. Vyber musi byt individualné zacilen, mél by vychézet z funkéniho stavu
hybného systému jedince. Pro efektivni cviceni s pozitivnim G€inkem je nutné provadét

cviky vzdy ptfesnym zplisobem.

Jeding pfi optimalni volbé cvikl a jejich spravném provadéni mohou kompenzaéni
cviceni predchazet ¢i eliminovat vytvafeni nefyziologickych adaptacnich zmén
v organismu, které vznikaji jako reakce na nedostate¢nou nebo nevhodnou pohybovou
stimulaci. Pfi dodrZovani didaktickych zdsad se mohou stat nejspolehlivéj§i moznosti
prevence a nejucinnéj$im prostiedkem, jak odstranit pifipadnou jiz vzniklou funkéni

poruchu hybného systému.

Pisobeni kompenzacnich cvifeni je mozné zaméfit na pasivni (podplrnou) slozku
hybného sytému (klouby, vazy a Slachy), ale také na tkan svalovou — slozku aktivni
(vykonnou). Soucasné ovlivituji i funkéni stav vnitinich organt.

Podle specifického zaméfeni a ptevladajiciho fyziologického ucinku na pohybovy

aparat pouzijeme déleni kompenzac¢nich cviceni na:

e Uvolnovaci

e Protahovaci
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e Posilovaci

Pro udrZzeni harmonického rozvoje hybné soustavy se zaméfime piedevsim
na posilovani svalovych skupin s fazickou pfevahou a na protahovani svalovych s tonickou
ulohou. V zéddném piipad¢ bychom ale neméli urcité svalové skupiny pouze protahovat ¢i
posilovat. Podminkou efektivniho vysledku je dodrzovani posloupnosti jednotlivych
cviceni, kdy na prvnim misté zafazujeme cviceni protahovaci po disledném uvolnéni a

teprve na misté druhém posilovani svalovych skupin s opa¢nou funkci (antagonistlt).
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METODIKA

4 METODIKA

4.1 Vybér respondentii

Zkoumana skupina se skladd celkem z 30 respondentii. Obsahuje 15 divek
a totozny pocet chlapci. VEk se pohybuje v rozmezi od cca 6 let do 16 let. Pravidelné
navstévuji lezecky krouzek jedenkrat tydné a podminka byla, aby lezli minimalné jeden

rok.

4.2 Sbér dat
Meéfieni respondentl bylo provedeno v obdobi od 8.6.2020 do 1.7.2020.

Soucast méteni zahrnoval cvik, ktery prezentuje Vladimir Janda ve své kniZzce
»Svalové funkéni testy”. Jedna se o cvik na zkracené prsni svaly. Pro nase ucely byl

upraven pro piesnéjsi zaznam dat z méfeni.

4.3 Svalovy test

Test podle Vladimira Jandy
M. pectoralis major

Poloha: Leh na zadech pii okraji vySetiovaciho stolu. Dolni koncetiny flektovany
Vv kolennich 1 kycelnich kloubech, chodidla na vySetfovacim stole. Horni koncetiny volné
podél téla, hlava ve stfednim postaveni. Fixace: Pfed provedenim pasivniho pohybu horni
koncetinou fixuje vySettujici svou rukou a celym piedloktim diagonalnim tlakem hrudnik.
Pohyb: a) ¢ast sternalni dolni (obr. 2.19a) — pasivni elevace extendované horni konéetiny
(vzpazeni zevniti), b) ¢ast sternalni stfedni a horni (obr. 2.19¢) — 90°abdukce v kloubu
ramennim a zevni rotace, 90°flexe v kloubu loketnim (toto postaveni je nutné zajistit
pasivné!), ¢) ¢ast klavikularni a m. pectoralis minor (obr. 2.19¢) — Vv loketnim kloubu
extendovanou a v ramennim kloubu zevné rotovanou horni koncetinu nechame volné
klesnout mimo stil. Dale provede vySetfujici stlaceni ramene proti podlozce (retrakci)

a soucasn¢ palpuje vldkna vySetfované ¢asti m. pectoralis.
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Tabulka 1: Svalovy test Janda

Obr.: 2.19e

Hodnoceni
1. Cast sternalni dolni

2. Cast sternalni stfedni a horni

Obr.: 2.19b

N
AW .0‘?5 e

Obr.: 2.19d
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0: Nejde o zkraceni — paze klesne do horizontaly, pfi tlaku na distalni ¢ast humeru
smérem dolll se rozsah pohybu jesté zvétsi, paze se dostane pod horizontalu (obr. 2.19b,

2.19d).

1: Malé zkraceni — paze neklesne do horizontaly, ale pfi tlaku na distalni ¢ast humeru

smérem doll je mozné horizontaly dosahnout.

2: Velké zkraceni — paze zlstava v poloze nad horizontélou, tlakem na distalni cast

humeru nelze pazi stlacit ani do horizontaly.
3. Cast klavikularni a m. pectoralis minor.

Hodnotime podle moznosti stlaceni ramene do retrakce a podle palpaci zjisténého napéti

vlaken klavikularni ¢asti m. pectoralis.

0: Nejde o zkraceni — stlaceni ramene je mozné provést lehce, palpaci nenachazi

vySetfujici zvySené napéti klavikularni ¢asti m. pectoralis major (obr. 2.19e).

1: Lehké zkraceni — stlaCeni ramene je mozné provést, ale s malym odporem.

Soucasné palpaci vySetitujici zjistuje zvysené napéti palpované ¢asti m. pectoralis major.

2: Velké zkraceni — stlaceni ramene neni mozné provést, navic vySetfujici palpaci
zjiStuje znacné zvySené napéti klavikularni ¢asti m. pectoralis major. Toto palpované

napéti mize vySetfovany pocit'ovat i bolestive. (10)

Pouzita metoda svalového testu
Vychazeli jsme z Jandovy metody, popsané vyse.
M. pectoralis major

Poloha: Leh na zadech pfi okraji vySetiovaci podlozky. Dolni konéetiny flektovany
Vv kolennich 1 kycelnich kloubech, chodidla na vySetfovaci podlozce. Horni koncetiny
volné podél téla, hlava ve stiednim postaveni. Fixace: Respondent bude pouze poucen, jak
dany cvik provést, bez fixa¢niho zasahu vysetiujiciho. Pohyb: a) ¢ast sternalni dolni
pasivni elevace extendovanych hornich koncetin (vzpaZzeni zevniti), b) ¢ast sternalni
sttedni a horni — 90°abdukce v kloubu ramennim a zevni rotace, 90°flexe v kloubu

loketnim (toto postaveni je nutné zajistit pasivné!) — ¢ast b) nebyla meéfena.
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Obrazek 6: Pozice méreni

Zdroj: Vlastni archiv

Hodnoceni

Vychazeli jsme z Jandovy hodnotici $kaly. Pro nasi metodu byla hodnotici $kala
modifikovana na hodnoceni ve ° (stupnich) a podle Cetnosti ziskanych dat. Rozd¢leno na
dvé sekce — 1) Cast sternalni dolni, 2) thel mezi Casti sternalni dolni a zvétSeni bederni

lordozy.

1) Cast sternalni dolni
0° — 9° - Zadné znamky zkraceni — paze (dlan&) klesnou do horizontaly, pfipadné
pod horizontalu a zmétfeny thel, od horizontaly k pfimce tazené od lokte k zobcovitému

vybézku lopatky, ukazuje mezi 0° a 9°.

10° - 14° - Malé zkraceni — paze mohou i nemusi klesnout do horizontaly. Zméteny

uhel se pohybuje v rozsahu 10°- 14°,
15° - 19° - Stiedni zkraceni — paze neklesnou do horizontaly.

20° - 30° - Velké zkraceni — paZe neklesnou do horizontdly a sviraji ostiejsi thel.

2) Uhel mezi &asti sternalni dolni a zvétseni bederni lordozy

180° - 145° - Zadné znamky zkraceni — paze klesne do horizontaly, ptipadné pod

horizontéalu, za soucasné spravné fixace hrudniku. Bez vzniku bederni lordézy.
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144° - 137° - Malé zkraceni — paze mohou i nemusi klesnout do horizontaly.

Mozny mirny vznik bederni lorddzy.

136° - 129° - Stifedni zkraceni — paze neklesnou do horizontaly, vznik bederni

lordozy.

128° - 90° - Velké zkraceni — paze neklesnou do horizontaly, vyrazny vznik bederni

lordézy.

Chyby pFi provedeni

e Neprovedena fixace hrudniku pied zahajenim pohybu —> rotace trupu, nebo

zvétseni bederni lordozy.
e Spatny smér vysetiovaného pohybu

e Spatné postaveni dolnich konéetin
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4.4 Tabulka méieni

Tabulka 2: Tabulka méreni

Svalovy test — M. pectoralis major
Respondent | VEK (roky) | Aktivni lezeni (roky)
¢. 1 14 5
¢.2 8 2
¢.3 11 4
¢. 4 13 3
¢.5 16 7
¢.6 7 1
¢.7 11 2
¢.8 9 1
¢.9 10 2
¢. 10 9 3
¢ 11 8 2
¢. 12 7 2
¢. 13 10 1
¢. 14 7 1
¢. 15 14 3
¢. 16 10 4
¢. 17 9 2
¢. 18 16 8
¢. 19 14 3
¢. 20 11 4
¢. 21 12 3
¢.22 12 2
¢.23 10 4
¢. 24 12 2
¢. 25 12 5
¢. 26 13 4
¢.27 12 1
¢.28 9 2
¢.29 13 5
¢. 30 14 4




4.5 Naméiené hodnoty

Tabulka 3: Naméi‘ené hodnoty

Svalovy test - M. pectoralis major
Respondent Loket [°] | Celkové [°]
¢. 1 10° 140°
¢.2 6° 146°
¢.3 19° 136°
¢. 4 8° 147°
¢.5 22° 131°
¢.6 6° 149°
¢.7 8° 145°
¢. 8 7° 146°
¢.9 18° 143°
¢. 10 17° 130°
¢. 11 5° 144°
¢. 12 11° 132°
¢. 13 5° 142°
¢. 14 10° 142°
¢. 15 9° 144°
¢. 16 10° 139°
¢. 17 4° 151°
¢. 18 18° 128°
¢. 19 19° 128°
¢. 20 10° 143°
¢.21 7° 151°
¢.22 6° 147°
¢. 23 13° 134°
¢.24 9° 147°
¢. 25 23° 125°
¢. 26 18° 139°
¢.27 5° 147°
¢. 28 8° 151°
¢.29 17° 134°
¢. 30 8° 146°
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Pouzité metody v méreni pro vyhodnoceni vysledki
Aritmeticky pramér:
e Primér je ve statistice ¢asto pouzivand hodnota, kterd se pocita jako aritmeticky
primér hodnot. Rozumime tomu tak, ze sefteme vSechny naméfené hodnoty

ve vybraném oddile a vyd¢€lime je poctem namétenych respondentd.

e Napi.: ztab.3 ,,Namétené hodnoty* vezmeme oddil ,,Loket” — seCteme vSechny
hodnoty (10+6+19+8...) a vydélime cislem 30 (pocet respondentli). Vysledek je
hodnota 11,2°.

Normalni rozloZeni ¢etnosti:
e Normalnimu rozloZeni se n¢kdy také fika Gaussovo rozdéleni. PouZiva se pouze

u spojitych ndhodnych proménnych. Standardizované normalni rozlozeni ma

takovy tvar:

w
=

o, af(x)

Standardizované normaini rozloZeni pravdépodobnosti
Obrazek 7: Gaussova kiivka

Zdroj: www.matweb.cz

e Vidime ale, ze normalni rozlozeni muiiZeme parametrizovat
pomoci priméru a smérodatné odchylky/rozptylu. Pro rizné hodnoty praméru

a odchylky pak mizeme dostat rizné grafy:
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Obrazek 8: Krivka - rozlozZeni

Zdroj: www.matweb.cz

Normalni rozlozeni je dulezité proto, Ze pomérné¢ vérné simuluje rizna rozlozeni,
se kterymi se muzeme realn¢ setkat. Vidime, Ze kifivka méa vzdy jedno globalni
maximum, které je zaroveil rovno primérné hodnoté. Napiiklad ¢ervend kiivka ma
maximum v bodé X = 0, primérna hodnota této veliiny je tak nula. Kfivka je
symetricka, je osové soumérna s piimkou, kterd je kolma k ose X a prochézi
primérem, tedy bodem X = 0. Jinymi slovy — kfivky vypadé nalevo od nuly stejné
jako napravo od nuly. Zelend kiivka ma tytéZ vlastnosti, pouze se s nulou, ale
s bodem X =—2.

U normalniho rozloZeni hraje velkou roli smérodatna odchylka. Pokud méame
rozloZeni, které¢ je normalni a ma odchylku o, pak musi platit, Ze 68 % hodnot se
nachazi v intervalu {pu—o,u+c}. Tedy 68 % hodnot se liSi od priméru maximalné
0jednu smérodatnou odchylku. Pfiblizné 95 % hodnot pak musi leZet
vintervalu {u—2o,u+2c} a 99,7 % hodnot v intervalu {p—3o,u+3c}. Piehledné to

znazornuje nasledujici obrazek: (11)
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Obrazek 9: Smérodatna odchylka

Zdroj: www.matweb.cz

Smérodatna odchylka:

Smérodatna odchylka, podobné jako rozptyl, uruje jak moc jsou hodnoty
rozptyleny ¢i  odchyleny od priméru hodnot. Smérodatnd odchylka je
rovna odmocniné z rozptylu.

Vypocet smérodatné odchylky (o):

o=V’ >o’= Z—i=1(ii_f)2 (11)
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VYSLEDKY

5 VYSLEDKY

5.1 Vysledky — cCast sterndlni dolni

Tabulka 4: Vysledky - ¢ast sternalni dolni

Svalovy test - M. pectoralis major -> Vysledky
Respondent Loket © | Hodnoceni | Souhrn (pocet)
& 1 10 Malé Zadné: 15
&2 6 Zadné Malé: 6
é. 3 19 Stiedni Stiedni: 7
& 4 8 Zadné Velké: 2
&5 22 Velké
.6 6 Zadné
&7 8 Zadné
g 8 7 Zadné
¢.9 18 Stfedni
& 10 17 Sttedni
¢ 11 5 Zadné
& 12 11 Malé
& 13 5 Zadné
& 14 10 Malé
. 15 9 Z4dné
& 16 10 Malé
8. 17 4 Z4adné
¢. 18 18 Stiedni
. 19 19 Sttedni
&. 20 10 Malé
.21 7 Z4adné
.22 6 Z4adné
.23 13 Malé
.24 9 Z4adné
.25 23 Velké
&. 26 18 Stedni
.27 5 Zadné
.28 8 Zadné
.29 17 Stredni
&. 30 8 Zadné
Median 9,5
Modus 10
Arit. prumér 11,2
Smérodatna odchylka 5,7
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Velké zkraceni:
7%

Graf €. 1 - zkraceni prsniho svalu

Namétené hodnoty cdsti sterndlni dolni ukazuji, Ze u poloviny respondentii nejsou
zadné znamky zkraceni. Z druhé poloviny je 20% respondentii zkraceno malo, 23%

zkraceno sttedné a pouze 7% vykazuje velké zkraceni prsnich svalt.

5.2 Vysledky — Uhel mezi ¢dsti sterndlni dolni a zvétSeni bederni lordézy

Tabulka 5: Vysledky - thel mezi ¢asti sternalni dolni a zvétSeni bederni lordozy

Svalovy test - M. pectoralis major -> Vysledky
Respondent Celkové ° Hodnoceni Souhrn (pocet)
. 1 140 Malé Zadné: 13
&2 146 Z4adné Malé: 8
¢. 3 136 Stiedni Stiedni: 6
¢ 4 147 Z4adné Velké: 3
é.5 131 Stiedni
.6 149 Z4adné
&7 145 Z4adné
¢ 8 146 Zadné
¢.9 143 Malé
¢. 10 130 Stiedni
¢ 11 144 Zadné
¢. 12 132 Stiedni
.13 142 Malé
¢ 14 142 Malé
¢. 15 144 Malé
. 16 139 Malé
& 17 151 Z4adné
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¢ 18 128 Velké
. 19 128 Velké
&. 20 143 Malé
¢.21 151 Z4dné
&.22 147 Z4dné
¢.23 134 Stiedni
& 24 147 Z4dné
&.25 125 Velké
&. 26 139 Malé
& 27 147 Zadné
.28 151 Z4adné
&.29 134 Stredni
¢. 30 146 Zadné
Median 143

Modus 147

Arit. primér 140,9

Smérodatna odchylka | 7,6

Velké zkraceni:
10%

Graf ¢. 2 - zkraceni prsniho svalu

Vysledky pro uhel mezi casti sternalni dolni a zvétseni bederni lordozy ukazuji, ze
43% respondentll nejevi zadné znamky zkraceni, u 27% lze zaznamenat malé zkraceni,
dalSich 20% je se stfednim zkracenim a stejné jako u grafu €. 1, nejmensi ¢ast, pouhych

10%vykazuje velké zkraceni.
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5.3 Ukdzka hodnoceni

Zadné zkraceni

Malé zkraceni

Stredni zkraceni

Obrazek 12: Respondent ¢. 18
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Velké zkraceni

Obrazek 13: Respondent ¢. 5

5.4 Kompenzaéni cvi¢eni — cviky

Pocet opakovani je zavisly na kvalit€¢ provedeni a na pohybovych schopnostech
cvicence, davky zvySujeme postupné, aby nedochazelo k zapojovani nezadoucich
(pomocnych) svalovych skupin. Doporu¢ené opakovani podle Hoskové je 6-8x, pozdéji

12-15x, série lze opakovat. (9)

Protahovani prsnich svali

o i

S B

Obrazek 14: Cvik - protaZeni prsnich svali

Zdroj: (7)

A

ZP - leh na mic¢i na zadech (na vyvysSené podlozce). Leh¢i varianta s pomoci lavicky.

Popis — V- ZP, N — plynule ptechazet z ptipazeni s vn&jsi rotaci (dlanémi vzhiru) ptes
upazeni vzad do vzpazeni zevnitf vzad (nebo pii spravném provedeni az do vzpazeni

vzad). V — vydrz s klidnym dychanim, védomé uvoliiovat prsni svaly a pozorovat klesani
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hornich koncetin pod tGroven mice s opakovanym vydechem (obr. A), cviceni ukoncete

pfipazenim s vydechem a po kontrole ptesnosti ZP plynule piejdéte do jiné polohy.

Poznamky — 1. Pasivni protahovani mizete zefektivnit pouzitim vhodné zatéze (nadmérna

z4atéz zabrani uvolnéni protahovaného svalu zvySenym svalovym napétim).

2. Délka vydrze v lehu na mic¢i je ddna schopnosti udrzet spravnou polohu drzeni téla

a pozadovanym ucinkem.

3. Protahujte s vydechem, jelikoZ pii vdechu se svaly aktivuji (patii mezi pomocné svaly

vdechové), ale nezapomeiite disledné kontrolovat vydechovou polohu hrudniku.
B

Popis — N — ZP (podsazena panev, protazeni podélné osy patefe, vytazeni hlavy temenem
do dalky, ramena rozloZena do Sifky a spolecné s lopatkami stazena dola k panvi), V —
otocit trup a hlavu mirn€ od mice (vpravo), prava ruka fixuje drzeni téla a tahem lopatky
K panvi napomaha k vydechové poloze hrudniku (mezilopatkové uGsili sou¢asné napomize
zvéEtsit uvolnéni prsniho svalu), vnimame zamérné uvolnéni levého prsniho svalu a jeho

protazeni, s volnym dychanim, vydrz v optimalnim protaZeni.

Poznamky — 1. Obdobné€ miiZeme protahovat ve vertikalni poloze u Zebfin, ramu dveti, ZP
pii protahovani levého prsniho svalu je podiep rozkrocny pravou pied (levym bokem

k opoie). (7)
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Obrazek 15: Cvik — protaZeni prsnich svalu 2

Zdroj: (12)

ZP: leh pokrémo, pokrcit upazmo, dlané

vzhuru

V — N plynule, krouzeni v ramennich
kloubech vzad (V — aktivni stah lopatek
k sobé a dolti, N — dokoncenim kruhu)

Chyby: pokladéni ramen na podlozku,

zaklon  hlavy, prohnuti v bedrech,

nepravidelné dychani

;/

Obrazek 16: Cvik — protaZeni prsnich svala 3

Zdroj: (12)

ZP: leh pokrémo, upazit, dlané vzhiiru

V — aktivni stah lopatek k sobé dold (paze
nad podlozku), N — zpét do ZP (paze nad
podlozku)

Chyby: prohnuti v bedrech, zadrzeni dechu

Obrazek 17: Cvik — protaZeni prsnich svali 4
Zdroj: (12)

ZP: leh, vzpaZzit, vztycit pravé chodidlo

V- s aktivnim stahem hyzdi podsadit panev,
bedra tlacit k podlozce, soucasné protahnout
do dalky PDK a PHK, N — uvolnit — totéz
LDK a LHK

Chyby:
prohnuti v bedrech

zadrzeni dechu, rotace panve,

- 3 =
~ R: ~

Obrazek 18: Cvik - protazeni prsnich svala 5

Zdroj: (12)

ZP: leh, vzpazit, vztycit pravé chodidlo

V — saktivnim stahem hyzdi podsadit
panev, bedra tla¢it k podlozce, soucasné
protahnout do dalky PDK a LHK, N —
uvolnit — totéz LDK a PHK

Chyby: zadrzeni dechu, prohnuti v bedrech,
zaklon hlavy
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Obrazek 19: Cvik - protaZeni prsnich svalia 6

Zdroj: (12)

ZP: leh, vzpazit vztycit chodidla

V — saktivnim stahem hyzdi podsadit
panev, bedra tlacit k podlozce, soucasné
protahnout do dalky DKK a HKK, N —

uvolnit

Chyby: zadrzeni dechu, prohnuti v bedrech,
zéklon hlavy

-
4;12f=-—*3A)/ AL

Obrazek 20: Cvik - protaZeni prsnich svali 7

Zdroj: (12)

ZP: vzpor kleCmo

V — upazit pravou s rotaci trupu vpravo a
pohledem za pazi, N — zpét do ZP — totéz

opacné

Chyby: kr¢eni opérné HK, zadrzeni dechu

Obrazek 21: Cvik - protaZeni prsnich svali 8

Zdroj: (12)

ZP: klek, zapazit poniz, spojit ruce

N — pohybem pazi vzhiru zapazit (ruce

spojené), V — uvolnit

Chyby: kréeni zdrzeni

dechu, rozpojeni rukou

pazi, ptedklon,

(12)
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Posilovani prsnich svali

A B

e

Obrazek 22: Cvik - posileni prsnich svali
Zdroj: (7)
ZP — leh pokrémo, leh na mi¢i na zadech, sed na vyvysené podlozce (lavicce, zidli, velkém
mici).
Posileni prsnich svall izometrickym tlakem dlani v pokréeni ptedpazmo.

1. Poloha piedpazenych pazi umoziuje cilené posilovani jednotlivych ¢asti prsniho
svalu (obr. A). Pfednostné bychom méli ovliviiovat zejména silovou Urovei sttedni
¢asti, tj. s polohou pazi v ptedpazeni poniz (Giroven hrudniku, troven brady — horni
¢ast, uroven bticha — ¢ast dolni).

2. Zapojeni prsniho svalu jesté zvétSime zkiizenim pazi proti odporu posilovaci gumy,
aniz bychom porusili spravné drZeni téla (obr. B).

3. Predev§im davejte pozor na zddouci zvedani ramen, lokty stdle sméfuji stranou.
Pohyb je pomaly a plynuly, pocet opakovani individualni. (7)

Klik
ZP — vzpor na rukou, dlan¢ na vétsi Sitku nez ramena (pfi pohybu dold aby vznikl thel 90°

v lokti), ruce propnuté, hlava v prodlouzeni, ramena tla¢ime od usi. Lopatky od sebe dolt,

aby vznikla rovnd zada. Podsazend panev a nohy u sebe na Spickach.
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N — pohyb smérem dolt, lokty sviraji s télem uhel cca 40°.

V — pohyb zpét do ZP.

Chyby: 1. protrakce ramen v horni poloze
2. Spatna pozice lopatek

3. vystréeny zadek, prohnuti v bedrech

4. zaklonéni ¢i predklonéni hlavy
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DISKUZE

6 DISKUZE

V praci jsem si dal za cil zjistit, jaky ma vliv sportovni lezeni na zkracené prsni svaly.

Zkoumana skupina byla zaméiena na déti a mladez ve véku od 6 do 16 let. Podminku

jsem si ur€il, aby se respondenti vénovali alespon rok aktivnimu lezeni.

Sportovni lezeni je pediatry a ortopedy povazovano za prospéSnou aktivitu pro
spravny svalovy a pohybovy rozvoj jiz od utlého véku. Pochopitelné vSak neni mozné
opomenout nutné protahovani a kompenzacni cviceni, bez kterych mize dochazet

k dysbalancim a nespravnému drzeni téla.

Prsni svaly jsou svalova skupina, u které dochazi Casto ke zkracovani pii aktivnim
lezeni, coz jsem pozoroval dlouhd léta u zkuSenych lezci ve svém okoli. Ve svém
vyzkumu jsem chtél zjistit, v jak velkém rozsahu se tento fenomén vyskytuje, od lezcu

v mlad$im Skolnim véku az do adolescence.

Zam¢fil jsem se na zméfeni sterndlni dolni ¢asti (maly prsni sval) a sternélni stfedni
a horni ¢asti (velky prsni sval). Méfeni na obé ¢asti nebylo mozné uskutecnit z divodu

protipandemickych opatfeni.

Z vyhodnocenych dat je patrné, ze u vice nez 50 % (viz graf €. 1) respondentti doslo
K ur¢itému zkraceni prsniho svalu, z toho u 10 % az k velkému zkraceni prsnich svald.

Vysledky také poukazuji k vétsi tendenci stfedniho zkraceni.
Tyto vysledky by mohly byt prospésné pro trenéry détskych lezeckych krouzkd,
pro zamétfeni se na strukturu tréninkové jednotky s dostateCnym dirazem na strecink

a kompenzacni cviceni.

V ndvaznosti na tuto praci by bylo zajimavé zkoumat uzs$i v€kovou skupinu
respondentl s riznou délkou aktivniho lezeni pro urceni vlivu samotné délky lezecké praxe

na zkraceni prsnich svalt.
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ZAVER

7 ZAVER
Cilem mé bakalarské prace bylo posoudit vliv sportovniho lezeni na dysbalanci

prsnich svalt u déti a mladeze do 16 let.

V ¢asti ,,Lezeni jako soucast zivota™ jsem napsal informace o lezeni a historii lezeni.
Jaké lezecké discipliny se v lezeni objevuji a jak se hodnoti. Déle jsem psal o ontogenezi
déti a mladeze spolecné se strukturou lezeckého tréninku. Na zavér kapitoly jsem shrnul

informace o prsnich svalech a kompenzacnich cvicenich.

Kapitola Metodika obsahuje praktickou c¢ast bakalaiské prace. Najdeme zde

vySetfovaci metody, zpisob hodnoceni a tabulky s namétenymi hodnotami.

V nasledujici kapitole vysledky najdeme vesSkeré vysledky respondentl, spolecné
s ukdzkou hodnoceni. Vysledky z méfeni jsou uspokojivé, objevilo se mnoho zajimavych
dat a diky nim jsme mohli vytvofit novou hodnotici Skalu. V této kapitole jsou také

rozepsany kompenzacni cviky, protahovaci a posilovaci.

Vé&fim, ze tato prace poskytne ¢tenafi uvod do této problematiky a pomiize zvysit

pozitivni ptinos lezeckého pohybu na zdravy rozvoj sportovce.
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