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Souhrn:

Bakalaiska prace se zabyva vyuzitim dynamometru pro srovnani vysledki dyna-
mické stabilizace kolenniho kloubu, vybranymi klinickymi testy a vlivem posturalni a silové

cvic¢ebni jednotky na dynamickou stabilizaci kolenniho kloubu.

Pro tuto bakalafskou praci bylo osloveno 10 respondentt, ktefi byli zméteni pomoci
dynamometru a vybranymi klinickymi testy uréenymi pro méteni dynamické stabilizace ko-
lenniho kloubu. Pot¢ byli respondenti rozdéleni do posturdlni a silové cvicebni skupiny a po
dobu Sesti tydnii plnili pfedepsany cvicebni protokol. Po ukoncéeni cvicebni jednotky byli

op¢t zméteni dynamometrem a vybranymi klinickymi testy.

v

Bylo zjisténo, Ze nejvhodnéjsi je individudlni piistup k jednotlivym respondentiim

a spravna kombinace silové a posturalni cvicebni jednotky.



Abstract
Surname and name: Vinkler Ondiej
Department: Department of rehabilitation science

Title of thesis: The use of a dynamometer to compare the results of dynamic stabilization of

the knee joint

Consultant: Mgr. Lukas ryba
Number of pages — numbered: 115
Number of pages — unnumbered: 145
Number of appendices: 14

Number of literature items used: 39

Keywords: knee join, knee joint stabilization, dynamometer, strenght training, postural trai-

ning, dynamic tests

Summary:

The bachelor thesis deals with the use of a dynamometer for comparing the results
of dynamic stabilization of the knee joint, selected clinical tests and the influence of postural

and strenght training units on dynamic stabilization of the knee joint.

For this bachelor’s thesis, 10 respondents were approached, who were measured
using a dynamometr and selected clinical tests designed to measure the dynamic stabilization
of the knee joint. After that, the respondents were divided into a postural and a strenght
exercise group and performer the prescribed exercise protocol for a period of six weeks.
After the end of the exercise unit, they were measured again with a dynamometer and selec-

ted clinical tests.

It was found that i recommend an individual approach to individual respondents and

the right combination of strenght and postural exercise units.



Piredmluva

Hlavnim cilem této bakalarské prace bylo objasnit vliv silového tréninku a postural-
niho tréninku na dynamickou stabilizaci kolenniho kloubu. Dil¢imi cili poté bylo objasnit
vyuziti dynamometru pii méfeni dynamické stabilizace kolenniho kloubu ¢i vyuziti vybra-
nych klinickych testl. Divodem, pro¢ byla tato bakalaiska prace napsana, byla snaha upo-

zornit na nedostate¢né vyuziti silového tréninku ve fyzioterapii.

K ovéteni hlavniho cile této bakalaiské prace byl zvolen kvalitativni vyzkum, ktery
se skladal z Sestitydenniho cvicebniho planu. Respondenti byli ndhodné rozdéleni do dvou
skupin. Jednotlivé skupiny poté byly mimo jiné vystavéni silové ¢i posturalni cvicebni jed-

notce.
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UvVOoD

Poranéni kolenniho kloubu je jednim z nejcastéjSich zranéni v dneSni moderni dobé.
Toto zranéni se stale Castéji objevuje u profesionalné sportujici populace, ale nevyhyba se
ani bézn¢ sportujicim ¢i nesportujicim jedincim. U profesionalnich sportoveti dochazi ke
stale zvySujicim se narokiim na vykonnost bez dostatecné regenerace mezi vykony. Neustalé
zvySovani ndrokd muze vést k CastéjSimu poranéni mekkych struktur kolenniho kloubu.
Mezi nejcastéjs$i poranéni patii poSkozeni meniski, ruptura LCA ¢i poranéni vnitiniho po-
stranniho vazu. K poranéni meékkého kolena vSak nejcastéji dochazi u prilezitostnych spor-
tovell. Zejména pak v kontaktnich sportech jako je fotbal, hokej nebo basketbal. U nespor-
tujici populace je bolest kolenniho kloubu nejéastéji spojena s artrotickymi zménami, které
se stale Castéji vyskytuji i u mladsich jedinct. Hlavnim divodem téchto zmén je snizeni
pohybové aktivity a zvySend télesna hmotnost. SniZeni pohybové aktivity a zvySujici se té-
lesna hmotnost je Gizce spojena se stale CastéjSim vyskytem kancelaiské prace a absenci po-

hybové¢ aktivity u déti.

K poranéni kolenniho kloubu dochazi v 70 % pfi sportovni aktivité. NejCastéji dojde
k poskozeni mékkych struktur kolena pfi rotaénim pohybu, hyperextenzi ¢i dopadu. Mezi
nejvyznamnéjsi faktory pfi poranéni kolenniho kloubu patii poruchy propriocepce, neuro-
muskularni kontroly a snizeni sily dynamickych stabilizatori kolene. Dal§im faktorem pii
vzniku zranéni mize byt i pohlavi. Zeny jsou 4-6x nachylngjsi na vznik zranéni kolenniho
kloubu nez muzi. Hlavnim diivodem zvySené incidence poranéni kolena u Zen jsou poté hor-

monalni zmény a zvySena laxicita vaziva.

Dynamicka stabilita je v procesu rehabilitace ¢i v prevenci proti zranéni kolenniho
kloubu dosti vyznamna. Z tohoto ditvodu se zacaly vyvijet testy, které jsou na zméfeni dy-
namické stability uréeny. Mezi klinické testy miizeme zafadit napiiklad Y-balance test a Hop
testy. Pro zméteni svalové sily 1ze poté vyuzit dynamometr. V této problematice jsou poté
velkym piinosem studie od autorii jako jsou naptiklad (Almarzouki a dal$i, 2020; Domin-
guez-Navarro a dalsi, 2023). Cilem studie (Almarzouki a dalsi, 2020) bylo prozkoumat dy-
namické zmény rovnovahy pomoci Y-balance testu. Studie se zabyvala rozdilem silové a po-
sturalni cvicebni jednotky oproti Gi¢astnikiim, ktefi nebyli vystavéni zddné cvicebni jednotce.
Utastnici byli vystavéni modifikovanému programu Otago, ktery se skladal ze 3 postural-
nich cviki a 2 silovych cvikl. Vysledkem této studie bylo, Ze Gi€astnici, kteti byli vystavéni

programu Otago dosahli vyrazné lepSich vysledkli nez Gi¢astnici, ktefi pokracovali ve svém
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kazdodennim zivot€. S touto studii ma tato bakalarska prace spolecné vyuziti Y-balance
testu a vystaveéni tcastnikli cvicebnimu programu. Rozdilem je vSak cil bakalaiské prace.
Tato prace se bude zabyvat rozdilem silové a posturalni cvic¢ebni jednotky a jejich vlivem na
dynamickou stabilizaci kolenniho kloubu. Mezi dalsi piinosné studie by Sla zaradit studie
(Dominguez-Navarro a dalsi, 2023). Cilem této studie bylo objasnit vliv rovnovahy, vybusné
sily a antropometrickych rozmért na vysledky hop testti a Y-balance testu. V této studii bylo
90 elitnich hracek basketbalu ve véku 13-17 let. Klinické testy, kterym byly tGcastnici této
studie podrobeni byly: Counter movement jump test, Y-balance test a single leg hop test.
fyzikélné-funkénimi faktory pfi vykonavani single leg hop testu. Rozdilem mezi touto baka-
lafskou praci a studii (Dominguez-Navarro a dalsi, 2023) je ve volbé testl. V této praci byl
misto Counter movement jump test zvolen single leg triple hop test. V této bakalaiské praci
poté doslo k ptiblizeni vlivu posturdlni a silové cvicebni jednotky na dynamickou stabilizaci

kolenniho kloubu.
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TEORETICKA CAST

Tato ¢ast bakalafské prace se bude zabyvat anatomii a kineziologii kolenniho kloubu.
Déle se zabyva popisem a objasnéni pojmu dynamometr, popisem principti a postupt silo-
vého a posturalni tréninku. A v neposledni fad¢ se poté zabyva onemocnénim kolenniho

Kloubu a vybranymi testy pro dynamickou stabilizaci kolenniho kloubu.

21



1 KOLENNI KLOUB

vvvvvv

ktery je soucasti dolni koncetiny, jez je tvofena dvéma skupinami kosti (pletenec dolni kon-
Cetiny a kosti volné koncetiny) a také mnoha svaly, klouby, vazy atd., z nichz budou v na-

sledujicich kapitolach blize popsany pouze ty, které¢ ptimo souviseji s kolennim kloubem.

(Dungl, 2014; Dimon, 2023)

1.1 Anatomie kolenniho kloubu

Samotny kolenni kloub je tedy sloZzen z n€kolika casti, a to z artikulujicich kosti,
meniskl, kloubniho pouzdra, vazl a svali. Nejmohutnéjsi dlouhou kosti dolni koncetiny,
a celkové v téle Cloveka, je stehenni kost, femur. Tato kost je tvofena velkym chocholikem,
kostni hranou, diafyzou, zevnim kloubnim hrbolem, mezihrbolovou jdmou, vnitinim kloub-
nim hrbolem, nadkloubnim hrbolem, malym chocholikem a krékem stehenni kosti. Tibia,
tedy holenni kost, je na svém bliz§im konci plocha a $iroka, ¢imz vytvaii plosinu, na kterou
doseda vzdalengjsi konec femuru. Plati, ze holenni kost nese veskerou hmotnost stehna.
Diky tomu, Ze je stehenni i holenni kost ve stejném miste stejné€ Sirokd, dochézi ke vzniku
stabilni plochy pro skloubeni, v¢€etn& nosné funkce tohoto kloubu. Kloubni vyb&zky nacha-
zejici se na konci stehenni kosti maji kolébkovy tvar, diky cemuZz zapadaji do naopak vpuk-
lych ploch kloubnich vybézkl kosti holenni. Souc¢asti holenni kosti jsou taktéz tzv. kloubni
mésicky, menisky. Tyto chrupavcité destiCky zvyraziuji jamky, na které nasedaji kloubni
vybezky kosti stehenni, odpruzuji kost stehenni, rozprostiraji rovnomérné hmotnost na ho-
lenni kost a také zvétSuji plochu, kde dochazi k vstfebavani kloubni tekutiny. Z uvedeného
tedy vyplyva, ze menisky podporuji funkci a stabilitu tohoto kloubu. Menisky je mozné délit
na medialni, ktery je vétsi a méné pohyblivy, a lateralni. Kolenni kloub jako celek, tedy
véetné ¢éSky (patella) a parovych kloubnich vybézki stehenni a holenni kosti je uzavien ve
vazivovém kloubnim pouzdfte, které obsahuje kloubni tekutinu. Tteti kosti, ktera je soucasti
kolenniho kloubu je jiz zmifiovana ¢éska, na kterou se upind Slacha, jeZ je tvofena ziZenym
Ctythlavym stehennim svalem. Tato Slacha se dale upiné jako ¢éSkovy vaz (ligamentum pa-
tellae) na drsnatinu holenni kosti. Z uvedeného tedy vyplyva, ze pii ohnuti dolni koncetiny
v koleni dochazi k pohybu stehenni kosti po holenni kosti a k zapadnuti §lachy do ryhy mezi
kloubnimi vybézky stehenni kosti, ¢imZ je vytvofena kladka. TaktéZ dochdzi k posunu ¢ésky
ve vztahu k stehenni kosti. Bérec je tvofen dvéma kostmi, a to kosti holenni a lytkovou (fi-
bula). Nosnym ¢lankem je piedev§im kost holenni, které se, jak jiz bylo fe¢eno, na svém

bliz§im konci spojuje s kosti stehenni a na svém vzdalenéj$im konci s hlezenni kosti (talus),
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¢imz vytvareji hlezenni kloub. Holenni kost je tvofena tfemi stranami. Jednd se o holen
(margo arterior), drsnatinu holenni kosti (tuberositas tibiae) a hlavicku lytkové kosti (caput
fibulae). Lytkova kost se nachazi na vné&jsi stran¢ kosti holenni, se kterou je ve dvou bodech
pevné spojena. Horni spoj je tvoten lytkoholennim kloubem (articulatio tibiofibularis), dolni
spoj pak lytkoholennim souvazim (syndesmosi tibiofibularis). Kost lytkova taktéz slouzi
jako plocha pro zacatky a pony svalli. Mezi zmifiovanymi kostmi je také bércova mezi-
kostni blana (membrana interossea cruris). Tato blana ma velky vyznam, jelikoZ je schopna
pro své sitovité usporadani pomoci kostem bérce pii vstiebavani otiesti. (Dimon, 2023; Kir-

kendall, 2013; Dylevsky, 2011; Dylevsky, 2009a; Capek a dalsi, 2018)

Stabilita kolenniho kloubu je mimo jiné zajisténa vazy. Témito vazy jsou zadni zkii-
zeny vaz (ligamentum cruciatum posterius), ptedni zkiizeny vaz (ligamentum cruciatum an-
terius) a také postranni vazy (ligamenta collateralia). Pfedni a zadni zktizeny vaz drzi koleno
zptedu dozadu (ventralni ¢i dorzalni posun holenni kosti), postranni vazy koleno zpeviiuji
ze stran. Vnitini postranni vaz zajiSt'uje stabilitu pii abdukei a také se podili na stabilizaci
zevni rotace bérce. Zevni postranni vaz zajistuje stabilizaci pii addukci bérce. Mimo stabi-
lity vazy rozhoduji spolu s tvarem kloubnich ploch také o kinematice kloubu. (Dimon, 2023;

Dungl, 2014; Kirkendall, 2013; Trnavsky a Rybka, 2006)

Pro funkci kolenniho kloubu jsou diilezité také svaly dolni koncetiny, které zajist'uji
aktivni pohyb a také plsobi jako aktivni stabilizatory. Stehenni svaly je moZné rozdélit do
téi skupin. Na pfedni strané stehna se nachazi ¢tyfhlavy sval stehenni (m.quadriceps femo-
ris), ktery ma, jak jiZ nazev napovida, ¢tyfi hlavy. Vnitini, vnéjsi a sttedni hlava odstupuji
na té€le kosti stehenni, ¢tvrtd hlava, tedy pfimy sval stehenni, za¢ina na panvi blizko kloubni
jamky. VSechny Ctyfi hlavy maji jednu spole¢nou §lachu, jez obepiné ¢ésku a upina se k vy-
bézku kosti holenni, v ptedni ¢asti kolene. Aktivaci tohoto svalu dochazi extenzi, tedy k na-
tazeni kolene. Na zadni stran€ stehna se nachézi skupina ti svalti. Tyto svaly provadi opacny
pohyb vici Etythlavému svalu stehennimu a nazyvaji se hamstringy. VSechny tyto svaly maji
svilj zaCatek na panvi. NejveEtsi sval z této skupiny je dvojhlavy sval stehenni. Tento sval se
nachazi na vnéjsi stran¢ stehna a upina se k 1ytkové kosti. Na vnitini stran¢ stehna se nachazi
zbylé dva svaly, a to sval poloslasity a poloblanity. Tyto svaly se upinaji k vnitini stran¢
kolene. Hamstringy plni zejména funkci ohybani kolene a dale jsou také ui¢astné pti zanoZeni
a pii prevenci poranéni pedniho kfiZového vazu. DalSimi svaly dolni koncetiny jsou pfita-
hovace stehna. Tato skupina svalii ma sviij zacatek na panvi, odkud nasledn¢ vedou diago-

nalné a upinaji se ke kosti stehenni. Funkei pfitahovacii je pfinoZeni a také asistence pti zevni
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rotaci. Mezi tyto svaly jsou fazeny sval hiebenovy, kratky a dlouhy pfitahovac, velky pfita-
hovac a stihly sval. Nemén¢ diilezitym svalem, ktery je spiSe Slachou nez-li svalem, je také
napinac stehenni povazky. Jedna se o kratky, plochy sval, ktery zacina na piednim trnovém
vybézku na panvi. Svalova vlédkna tvoii jen malou cast tohoto svalu. Zbytek je tvoten dlou-
hou $lachou, ktera se upina do mekkych tkani, které obepinaji koleno. Funkci tohoto kolena
je unozeni, rotace a castecné¢ také prednozeni. Svaly nachdzejici se na bérci pohybuji
zejména kotnikem, nohou a prsty. Vzhledem k rozsahu a zaméteni této prace se témito svaly
autor dale nezabyva. (Kirkendall, 2013; Dylevsky, 2011; Dylevsky, 2009a; Capek a dalsi,
2018; V¢éle, 2006; Grim a Druga, 2019)

1.2 Kinematika kolenniho kloubu

Kolenni kloub umozituje Sest pohyb, které jsou rozliSeny na rotacni a translacni. Mezi
rotani pohyby patii flexe/extenze, vnitini/zevni rotace a abdukce/addukce. Translacnimi
pohyby je myslena ptedni/zadni translace holenni kosti, komprese/distrakce a medidlni/late-
ralni translace holenni kosti (mozna jen za pfedpokladu poranéni vazivového aparatu). Za
zakladni pohyby kolenniho kloubu lze oznacit prvni z uvedenych rota¢nich pohybu - flexi
a extenzi, tedy rotaci v signalni rovin¢. Jedna se o kombinaci valivého a klouzavého pohybu
kloubnich vybézku kosti stehenni po holenni plosing (tibialnim plato). (Dungl, 2014; Kir-
kendall, 2013)

Flexe kolenniho kloubu mé n€kolik fazi, z nichZ prvni je oznacovana jako zacinajici
flexe a je doplnéna tzv. inicialni rotaci. V této fazi dochazi k odemknuti kolena. Nésleduje
druha faze, faze valivého pohybu, kdy se femur vali po tibii a také po obou meniscich. Do-
koncujici fazi flexe je posuvny, klouzavy pohyb. Kontakt femuru s tibii se v zavérecné fazi
flexe zmenSuje. Menisky se posunuji po tibii dozadu, pficemz zevni meniskus se po tibii
posouva vice nez vnitini meniskus. U flexe kolenniho kloubu jsou také dulezité zkiizené
vazy, které zabranuji v posunu kosti. Pfi flexi dochézi taktéz ke klouzani pately, a to distalné.
Mezi svaly zajiSt'ujici flexi patii dvoukloubové ischiokrurdlni svaly. Jednd se o m.semimem-
branosus, m.semitendinosus, m.biceps femoris, m.gracilis a m.sartorius. (Dylevsky, 2021;
Rychlikova, 2019; Cihak, 2011; Bartoni¢ek a Heit, 2004)

Extenze znamena opacny prubéh vyse popsaného procesu, a to az k zavérecné rotaci

v opacném smeéru, pti které dochazi k uzamceni kolena, ¢imz se koleno stava stabilnim.
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VSechny postranni vazy jsou napjaté. Femur naléha na tibii a patela klouze proximalné. Ex-
tenze je zajiSténa neékolika svaly mezi které patfi m.quadriceps femoris, m.rectus femoris

a m.tensor fasciae latae. (Dylevsky, 2021; Rychlikova, 2019)

Mimo dvou zékladnich, vyse zminénych pohybti kolenniho kloubu, existuji i dalsi,
rotacni pohyby, které jsou mozné pouze pfi flexi. Dle stupné flexe se méni osa pohybu ko-
lenniho kloubu. Rotace kolene muize byt vnitini a zevni. Rozsah zavisi na flexi a zatizeni
kloubti. Rotaci kolena dochdzi k tzv. odemknuti kolena, které¢ podmiiiuje jeho flexi. Vnitini
rotaci zajiSt'uje m.semimembranosus, m.semitendinosus, m.popliteus, m.sartorius a m.gra-
cilis. Zevni rotaci pak m.biceps femoris a m.tensor fasciae latae. (Dylevsky, 2021; Rychli-

kova, 2019; Dylevsky, 2009b)
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2 DYNAMOMETR

Dynamometr je ptistroj, jehoz prvni pouziti je datovano do obdobi konce 19. stoleti,
kdy byl vyvinut americkymi neurology. Prvni dynamometr byl zkonstruovan v roce 1868.
Jeho zhotovitelem byl francouzsky vyrobce néastrojia Mathieu. V této dobé byly dynamome-
try velmi popularni, a i v soucasné dobé jsou hojné vyuzivané ke stanoveni svalové sily. (P.

Mafi a dalsi, 2012)

Klini¢ti 1ékafi mohou za pomoci vysetfeni na dynamometru stanovit diagndzy a pro-
gndzy pacientdl a tim odhalit jedince, ktefi maji zvySené riziko zranéni. Na zaklad¢ téchto
zjisténi mohou zvolit vhodna opatieni za i¢elem minimalizace téchto rizik. Ve zdravotnictvi
se dynamometry vyuzivaji k méteni sily svalu nebo skupiny svaltl, tedy k hodnoceni svalové
sily, jez je métena zatézovymi testy. Z hlediska fyzioterapie Ize dynamometr vyuzit k po-
souzeni progrese zotaveni svalll po zranéni, popiipad¢ po chirurgickém zékroku. V rehabi-
lita¢nich centrech jsou vyuzivany zejména tzv. izometrické dynamometry, pomoci kterych

lze pacientovi poskytnout velmi komplexni rehabilitaci. (P. Mafi a dalsi, 2012; Placheta,

1999)

Pro potieby této prace byl v praktické ¢asti vyuzit izometricky dynamometr WeiHeng
WH-C300. Tento typ dynamometru je digitalni se zavésnou vahou do 300 kg. Jeho rozméry
jsou 34 cm x 24 cm x 20 cm. Nap4jeni je zajisténo dvéma AAA bateriemi 1,5V. Dynamometr
disponuje podsvicenym displejem a mérné jednotky lze nastavit dle preferenci na kilogramy,
libry a jiny. K dynamometru nalezi také ptislusenstvi, a to robustni ocelovy hak a karabina.

(WeiHeng manufacturer, 2022)

Pro spravné provedené méfeni na vySe zminéném dynamometru je daleZité dodrzet
spravny postup méteni. Pfi méfeni do extenze je zakladem pouceni a fixace pacienta v sedg,
kdy kolena a ky¢le musi byt v 90° flexi. Poté je pacientovi na distalni konec bérce nasazen
pevny popruh, ktery je spojen s dynamometrem. Nasledné je proveden pohyb do extenze
V kolennim kloubu. Pfi méteni do flexe je postup obdobny. Rozdilem je fixace pacienta,
ktery zaujme polohu v leze na bfiSe, ma extendované ob& dolni koncetiny v kycelnich i ko-
lennich kloubech, a to v 0°. Nasledné pacient vykona pohyb do flexe v kolennim kloubu.
Me¢feni probihd na obou koncetinach pomoci trojiho méfeni, kdy prvni méteni probiha z 5%,
druhé z 50% a tieti ze 100% maximalni sily. Toto méfeni je provedeno pied zahdjenim re-
habilitace a nasledné po rehabilitaci. Vysledky jednotlivych méfeni jsou nasledné srovnany

a vyhodnoceny. (Placheta, 1999; Katoh a dalsi, 2019)
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3 SILOVY TRENINK

Silovy trénink neni vhodny pouze z pohledu rozvoje svalové sily a vytrvalosti, ale je
dalezity 1 z hlediska podpory celkového zdravi jedince. Mezi pozitiva silového tréninku patii
snizovani rizika vzniku mnoha chorob (napf. nemoci ob&hového systému), zlepSeni rastu
a nasledné udrzeni svalové hmoty, zlepSeni kognitivnich funkci véetné paméti a koncen-
trace, snizeni vyskytu nemoci souvisejicich se stafim (napf. stafeckd demence) nebo sniZeni
rizika vzniku depresivnich ¢i uzkostnych poruch. Kladny vliv ma také na hustotu kosti nebo

na pevnost pojivovych tkéani. (Current, 2021)

Ohledné silového tréninku existuje mnoho myta, které se ale postupem doby a vli-
vem dostupnéjSich informaci vyvraceji. Nej¢astéji se jedna o myty ohledné véku, ,,Spatnych*
genl nebo pohlavi. Pravdou ovSem je, ze pokud jedinec cvi¢i pod odbornym dohledem, pak
muze silovy trénink zatradit témét v kazdém veku. Taktéz geneticka vybava nehraje v ucin-
nosti silového tréninku vyznamnou roli, tedy pokud se nejedné o vrcholové sportovce. V ta-
kovém piipad¢ je jedinec geneticky testovan a nasledné je jeho trénink tomuto testovani
podiizen. Z hlediska pohlavi plati, Ze silovy trénink je vhodny jak pro muze, tak pro zeny.
Ob¢ pohlavi mohou z pravidelného cviceni déale podrobnéji popsanych cvikll profitovat.
Soucasné neni pravda, ze by posilovani vytvarelo na Zzenském téle nadmérny objem, a to

z diivodu omezeni riistu svalové tkané Zenskym hormonem estrogenem. (Current, 2021)

Naopak co na vysledek silového cviceni miize mit vliv, je somatotyp daného jedince.
Existuji tfi télesné typy, a to ektomorf, mezomorf a endomorf. Ektomorf je stihly, vysoky
jedinec, kterému se svalova hmota nebuduje snadno, avsak jeho vyhodou je snadnéjsi zba-
vovani se tukové tkané. Mezomorf se vyznacuje Stihlou, svalnatou postavou s bezproblémo-
vou redukei tuku a se snadnym budovanim svalové hmoty. Poslednim typem je endomorf,
ktery snadno buduje svalovou hmotu, ale htite se zbavuje tukové tkan€é. Endomorf se vyzna-

cuje zavalitou, mohutnou postavou. (Current, 2021)

3.1 Metodika silového tréninku

Svalovou silu 1ze v rdmci silového tréninku cvicit za pomoci zvysenych odport. Pii
cviCeni lze vyuZzit mnoho cvikil, metod 1 pomticek, a to v¢etn¢ posilovacich stroju. Pfi tré-
ninku svalové sily je velmi dilezité vnimat konkrétni sval jako samostatnou anatomickou
jednotku. Pti cviceni je pak nutné vychazet pouze ze sméru jeho kontrakce, a to od zacatku
tohoto svalu k jeho uponu. Bé€hem posilovani ur¢itého svalu zaroven dochazi i k posilovani

svall, které zajiStuji posturdlni stabilizaci a také svall, které zajiSt'uji postoj celého téla.
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Velmi dulezité je, aby jedinec cviky provadél technicky spravné a zapojoval vSechny svaly
rovnomeérné tak, aby nedoslo ke zranéni ¢i svalové dysbalanci. S ohledem na vysledky silo-
vého tréninku je potieba vénovat pozornost také adaptaci na silovou zatéz, ke které dochazi
vlivem cviceni cviku v jedné poloze po delsi ¢as. Jedinec je pak schopen dany cvik provadét
se stejnym poctem opakovani, avSak s vyssi zatézi. Dulezité tedy je v uréitém casovém ho-
rizontu ménit jednotlivé proménné, popiipade provést radikalni zmény ve cvi¢ebnim planu.
Mezi tréninkové proménné patii typ svalové aktivity, poCet opakovani v jedné sérii, vyber
konkrétniho cviku, délka prestavek mezi sériemi, rychlost pohybu pii vykonavani cviku

a také frekvence cviceni. (Kolat, 2020)

U svalové aktivity se mlize jednat o koncentrickou, excentrickou a izometrickou kon-
trakci. Ve vétsing ptipadi odporovych cviceni dochézi ke stiidani koncentrické a excentrické
svalové aktivity v rdmci dynamickych opakovani. [zometricka aktivita je uplatiiovana hlavné

ve stabiliza¢nich funkcich a zejména v ramci izolovanych a jedno kloubovych cvi€eni. (Ko-

14F, 2020)

Z hlediska poctu opakovani v jedné sérii je nutné zminit tzv. opakovaci maximum,
tedy maximalni pocCet opakovani, které je jedinec schopen provést s danou zatézi. Jedna se
o jeden z nejdulezitéjSich proménnych faktorti v silovém tréninku, avsak je velmi dilezité,
aby vSechna opakovani byla provedena technicky spravné. Zvoleny pocet opakovani v sérii
spolu s velikosti odporu je rozhodujici. V ptipad€ vysokého odporu s nizkym poctem opa-
kovéni jsou rozvijeny maximalni silové schopnosti. Submaximalni odpory se sttednim po-
¢tem opakovani maji za nasledek svalovou hypertrofii a nizké odpory s vysokym poctem
opakovani zlepSuji svalovou vytrvalost. Objem zatizeni urcité svalové partie zavisi na poctu
sérii, poCtu opakovani v jednotlivych sériich, na velikosti odporu a v neposledni fad¢ také

na poctu tréninkovych jednotek dané svalové partie tydné. (Kolat, 2020)

Pti vybéru cvikil je mozné vybirat ze cvikll izolovanych a komplexnich. Z pohledu
kineziologie je moZné cviky délit na cviceni v otevieném €1 uzavieném kinematickém fte-
tézci. VSechny uvedené typy cviceni jsou efektivni, avSak li§i se v mnoha parametrech. 1zo-
lovana jednokloubova cviceni jsou jednodu$si na pohybovou koordinaci a koncentraci,
a proto je u takového cviceni niZsi riziko zranéni. Tento typ cviCeni ve vEétsi mife pretézuje

cilové partie a také dochazi k vyssi metabolické odezvé svalu. Oproti tomu napfi. viceklou-

bovéa komplexni cviceni aktivuji vice svalil a také zde dochézi k vétSimu vyvoladni hormo-
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nalni odezvy. V posledni dobé& je uplatiiovan novy pfistup, jez je zaméfen zejména na re-
spektovani vyvojové kineziologie. U takovych cviceni, pti kterych jsou vyuzivany dil¢i nebo
globalni pohybové vzory, které vychazeji z rané lidské ontogeneze. Plati, ze cvicCeni, ktera
vychézeji z posturalné nizké pozice, jsou jednodussi s ohledem na zajiSténi posturalni stabi-
lizace. Taktéz zde neni potieba vysoké koncentrace pti provadéni cvikil a je zde nizsi riziko
chybného provedeni cvikl. Z hlediska odhaleni Spatného provedeni cviku ¢i asymetrie, je
lepsi volit symetricka cvi¢eni. U posilovani celého téla je dilezité nejprve posilovat svaly
centralni a az poté zacadit cviky perifernich svalt. Taktéz by na zacatek tréninku mély byt
fazeny cviky s vys$§imi energetickymi naroky nebo ty, které jsou koordina¢né naroc¢né. (Ko-

14F, 2020)

Dalsi dalezitou proménnou pii silovém tréninku je délka pfestavek mezi jednotlivymi
sériemi. Délka takové prestavky zaleZi na cili cviceni, relativni velikosti pfekondvaného od-
poru, ale také na trovni trénovanosti jedince. Nejdelsi piestavky (3-8 minut) jsou doporuco-
vany u tréninku maximalni sily a vysokou zatézi a nizkym poctem opakovani. Prestavky
v dob¢ trvani 1-2 minuty jsou doporu¢ovany u submaximalnich odport se sttednim poétem
opakovani. Nejkratsi prestavky jsou vhodné pfi tréninku svalové vytrvalosti, tedy u cviki
S nizkou z4tézi a s vysokym poctem opakovani. Délka prestavek se vS§ak mimo jiz uvedené

tidi také individualni schopnosti dostatecné restaurace kvality fizeni. (Kolaft, 2020)

V piipad¢ izotonickych cviceni je mozné vyuzivat rizny pomér koncentrické a ex-
centrické faze cviku. TaktéZ je moZné vloZit izometrickou vydrz, a to na konec koncentrické
faze. Pro zacatecniky je doporucovana pomalejsi rychlost opakovani, kterou je mozné po-

stupné¢ zvysSovat s ohledem trénovanosti a zkuSenosti cvicence. (Kolat, 2020)

Posledni z uvedenych proménnych je frekvence cvi€eni, tedy pocet cvicebnich jed-
notek za urcité obdobi. Mezi jednotlivymi cvicebnimi jednotkami je velmi dulezité, aby se
jedinec dostate¢né zotavil po pfedchozim zatizeni. Proto je dulezité zvolit dostate¢né dlou-
hou pauzu tak, aby ve svalu mohlo dojit k doplnéni vyCerpanych energetickych substrat
a také resyntéze bilkovin. Tato doba se nazyva navratovy ¢as. U zacate¢nikl je doporuco-
vana frekvence 2-3x tydné, popiipade€ vyuziti tzv. split systému, kdy jsou stiidany jednotlivé

procvicované partie. (Kolat, 2020)

3.2 Zadni drep se zatézi
Pti provadéni tohoto cviku je zapojeno né€kolik kloubti a dochazi k posilovani kvad-
ricepsti, pfitahovacli a hyzdovych sval. Mimo jiz zminéné svaly jsou zatizeny také
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hamstringy, vzpfimovace patefe a bfisni svaly. Pro spravné provedeni cviku je nutna spravna
koordinace a mechanika pohybu. Zacatecnici by méli zacinat s niz§imi vdhami a zatéz po-

stupné zvysSovat. (Current, 2021)

Hlava je v neutralni poloze, pohled sméfuje doptedu. Cinka je opiena o horni &ast
ramen, je uchopena shora a ruce jsou na ni rozmistény na §ifi ramen. Taktéz chodidla jsou
rozmisténa na §ifi ramen. Velmi dilezity je zpevnény stfed téla. Variaci na zadni diep se
zateézi je naptiklad goblet diep, diep s jednorucéni ¢inkou nebo piedni diep se zatézi. (Current,

2021)

3.3 Mrtvy tah
Mrtvy tah je jednim z velice komplexnich cvikd, pii kterych dochazi k zapojeni vét-
Siny svald spodni poloviny téla a také mnoha svali horni poloviny téla. Z dolni poloviny téla

jsou posilovany jsou zejména hyzd’'ové svaly, hamstringy a kvadricepsy. (Current, 2021)

Cvik je provadén zvedanim ¢inky se zatéZzovymi kotouci, a to pouze za pomoci sily
vyvinuté v dolnich koncetinach. Pro spravné provedeni je dilezité kontrolovat také navrat
do vychozi pozice. Velmi dillezity je opét zpevnény stied téla a dostatecna stabilizace horni
¢asti trupu. Pti provadéni cviku jsou chodidla mirné vytoCena a rozkroc¢ena na §ifi ramen.
Kolena jsou pokrcena, boky jsou protlaceny smérem vzad. Po uchopeni ¢inky jsou holené
tésné u tycCe, patef je v neutrdlnim postaveni, lopatky jsou stazené dozadu a svaly horni ¢asti
zad jsou aktivovany. Po provedeni této ptipravy nasleduje prvni faze cviku, kdy nadechem
dochazi k aktivaci horni ¢asti trupu a svali stiedu téla. Kvadricepsy jsou tazeny smérem do
zemé a boky jsou tlaceny vpied. V hornim maximu dochézi k vydechu a pak nasleduje druha
faze cviku, kde dochazi k vysunuti ky¢li a ke kontrolovanému polozeni ¢inky na zem. Vari-
aci mrtvého tahu se zatézi je naptiklad mrtvy tah s gumou, mrtvy tah s trap barem, rumunsky

mrtvy tah nebo mrtvy tah s kladkou. (Current, 2021)

Rumunsky mrtvy tah je variantou klasického mrtvého tahu, pfi kterém jsou zapojeny
zejména hamstringy, hyZd'ové svaly a v mens$i mife také kvadricepsy. Pii provadéni cviku
jsou chodidla na §ifi ramen, ty¢ je uchopena v pohodiné §ifi, stied t€la je aktivovany. Cvik
zacina vytaZenim Cinky do stoje vzpiimeného a pokracuje zatlacenim bokl vzad do maxi-
malni flexe ky¢li. Sestup musi byt kontrolovany, pomalu provedeny. Mezi nej¢astéjsi chyby
pii provadéni tohoto cviku patii ohnuta dolni ¢ast zad, nadmérna kyféza hrudni patete nebo
neudrzeni 15° flexe v koleni po celou dobu zdvihu. (Current, 2021; Kirkendall, 2013; Cora-
tella a dalsi, 2022)
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3.4 Tlaky s jednoru¢nimi ¢inkami

Za pomoci tlaki s jednoru¢nimi ¢inkami dochazi k tréninku svalti hrudniku, tricepst
a ramen. Cvik je provadén v leZe na lavici, €inky jsou drZzeny nadhmatem s palcem proti
ostatnim prstim. Hlava je opét v neutralni poloze, zapésti i paze jsou drzeny rovné tak, aby
ramena byla v jedné pfimce se zapéstim a predloktim. V prvni fazi je dulezité zajistit stabi-
litu, a to pomoci aktivace svala biicha a horni poloviny zad. Nasledné je cvik provadén opa-
kovanym spousténim zatéze smérem k hrudniku. Ve druhé fazi dochdzi k aktivaci svali
hrudniku a tricepsu, diky ¢emuz je mozné zatéz zvednout zpét smérem vzhiru. Variaci k to-

muto cviku jsou jednostranné tlaky, tlaky na Sikmé lavici a tlaky s gumou. (Current, 2021)

3.5 Tlaky s ¢inkou

Tlaky s ¢inkou jsou cvikem na posileni svalti hrudniku. Cvik spociva ve zvedani
a nasledn¢ spousténi velké Cinky, a to vleze na lavici. Pfi provadéni tohoto cviku jsou zapo-
jeny svaly hrudniku, ramen a také tricepsové svaly. Velmi dulezité je pii provadéni tohoto
cviku dodrZovat bezpe€nostni opatieni, tedy spravné nastaveni stojanu, popiipadé dopomoc

trenéra Ci jiného sportovce. (Current, 2021)

Cvik je provadén vleze na lavici, s hlavou v neutralni poloze, s aktivovanymi bfisnimi
svaly a koleny v jedné piimce s chodidly, ktera jsou opfena celou plochou o zem. Ruce jsou
pokrcovany v loktech, zat¢z smétuje k hrudniku. Ve druhé fazi cviku dochazi k natahovani
loktl a k odtlacovani €inky od hrudniku smérem vzhtiru do vychozi pozice. Alternativnim
provedenim mohou byt tlaky s tzkym tchopem, tlaky na Sikmé lavici nebo kliky. (Current,

2021)

3.6 Pritahy

Pomoci pfitahl je posilovana horni ¢ast zad, Siroky sval zddovy a biceps. Cvik je
zahdjen visem s aktivovanym stfedem téla a koleny lehce pokréenymi. Nésleduje pokréeni
loktt, ¢imzZ dojde k ptitahu smérem vzhiru. Ve druhé fazi je télo spousténo zpét dolti do visu
az do uplného propnuti loktii. Jaké svaly budou zatizené je dano postavenim rukou na tyci.
Pokud jsou ruce blize u sebe, v neutralnim, ¢aste¢ném nebo uplném podhmatu, dochazi k po-
silovani Sirokého zadového svalu a bicepst. Ptitah provadén podhmatem se nazyva shyb.
V piipadé vyuziti Sirokého tichopu anebo nadhmatu dochazi k zapojeni jinych svali nezli
Vv piedchozi varianté. Zapojeny jsou zejména svaly horni ¢asti zad a stfedni ¢asti zad. Alter-
nativou pfitaht je stahovani kladky s Sirokym uchopem, stahovani horni kladky s neutralnim

uchopem ¢i stahovani kladky na stroji. (Current, 2021)
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3.7 Tlaky nohama

Tlaky nohama jsou zaméieny na posileni celé fady svalit dolnich koncetin. Jedna se
zejména o kvadriceps, pritahovace, hyzd'ové svaly a hamstringy. Cvik je obdobou cviku
zminénému vyse, zadnimu difepu. Vyhodou této varianty je nezatéZovani patefe a snadnéjsi

technické provedeni. (Current, 2021)

Pti provadéni cviku je hlava v neutralni poloze, pohled smétuje doptedu, kolena jsou
pokrcena do pravého thlu a v zékrytu s palci. Opét je velmi diilezité mit zpevnény stied téla
a bedra pritisknutd k podlozce. V prvni fazi cviku se jedinec ptitahuje do sedacky, chodidla
rovnomérné tlaci do podlozky, kolena nepropnuta! Ve druhé fazi pokrcuje kolena a kycle,
kdy kolena sjizdi smérem dolu tak, aby smétovala mezi palec a ukazovak. Velmi podobnym
cvikem je tzv. hack dfep, ktery naméha a posiluje stejné svaly, a navic je vhodny i pro osoby

se zdravotnim omezenim. (Current, 2021; Kirkendall, 2013)

3.8 Vypady

svalil a pro aktivaci svald, které stabilizuji stied téla. Ucho, loket, kycel a ruka by mé&li byt
ve svislé poloze nad sebou, trup stabilni, stied téla aktivovany a vaha téla rozloZena rovno-
mérné na chodidle stojné nohy a $picce nohy, ktera je vzadu. V prvni fazi klesa kycel a ko-
leno jedné nohy svisle k podlozce, koleno druhé nohy je tlaceno doptedu, avsak nikdy ne
pted Spicku této nohy. Ve druhé fazi dochazi ke zdvihu od podlozky zpét do vychozi polohy.
Variantami tohoto cviku jsou vypady stranou, split diep s pfedni nohou na stupinku, split

diep se zadni nohou na stupinku nebo vypady v chtizi s ¢inkami. (Current, 2021; Kirkendall,

2013)
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4 POSTURALNI TRENINK

Pomoci techniky dynamické neuromuskulérni stabilizace (dale jen ,,DNS*) dochazi
k ovlivitovani funkce svalu v jeho posturalné¢ lokomoc¢ni funkci na podkladé vyvojové kine-
ziologie. Jedna se o jeden z obecnych fyzioterapeutickych koncepti. Mezi dalsi metody,
které by mohly byt vyuzZity, lze zafadit ACT, Vojtova metoda, Klappovo lezeni a dalsi. Pfi
rozvoji sily se vychazi zejména z anatomické funkce a posilovaci cviceni jsou tak odvozena
ze zacatku a uponu svalu. Avsak pii rozvoji sily svalu je nutné vychazet také z jeho zaclenéni
do biomechanickych fetézcii. Tyto fetézce je vSak potfeba odvozovat také z fidicich procest
centralni nervové soustavy, tedy nejen z anatomickych souvislosti. V praxi to znamena, ze
pti posilovani urcitého svalu neni zapojovan pouze tento sval, ale také mnoho jinych svala,
které stabilizuji jejich upony. Tyto svaly jsou zapojovany automaticky a jedinci si jejich
zapojeni ve vétSin€ ptipadl neuvédomuji. Jednotlivé pohybové useky jsou zpevnény koak-
tivacni aktivitou, a to jak pfi statickych situacich, tak i pfi pohybu. Z uvedeného vyplyva, Ze
posturalni aktivita je nedilnou souc¢asti kazdého pohybu. V ptipadé nedostatecnosti svalu pti
provadéni pohybu dochézi k tzv. posturalni instabilite. Jedinec si v takovém ptipadé zafixuje
do vSech vykondvanych cviceni a pohybt chybny nabor svalii, a to bez toho, aby si to uveé-
domoval. V disledku toho dochazi ke stereotypnimu pietézovani, a tedy k naslednému
vzniku hybnych poruch. Tuto posturalni instabilitu 1ze zjistit jen za pomoci cilenych postu-
ralnich testd. Pfi¢iny poruch segmentalni stabilizace kloubli jsou nejcastéji zapti¢inény
chybnou neuromuskularni kontrolou (porucha posturalniho vyvoje, habituace chybnych dy-
namickych stereotyptl, ochranné funkce centralni nervové soustavy); nedostatecnosti svald,
které segmentalni stabilizaci kloubu zajistuji nebo vazivovou insuficienci a poruchami lo-

kalnich, regiondlnich a globalnich anatomickych parametri. (Kolaft, 2020)

4.1 Metodika posturalniho tréninku

Nécvikové techniky maji své obecné principy, které vychazeji z programi zrajicich
behem posturdlni ontogeneze. V prvé fad¢ je nutné zacit stabilizaci hlubokého stabilizacniho
systému. Svaly je také nutné cvicit ve vyvojovych posturaln¢ lokomocnich fadach. Dulezité
také je, aby si jedinec pii vybéru cviceni uvédomoval, Ze zpevnéni segmentu je vzdy zalle-
néno do celkové svalové souhry, kterd vychdzi z opory. V neposledni fadé je nutné, aby

posturalni sila odpovidala fazické hybnosti. (Kolat, 2020)
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S ohledem na zaméteni této prace je vhodné zminit zejména nacvik hluboké postu-
ralni stabilizace patefe v modifikovanych polohach a cviceni posturalnich funkci ve vyvojo-
vych fadach. Posturalni stabilizaci patefe v modifikovanych polohach ¢i s odporem lze za-
fadit v piipadé, ze je jedinec schopen kontrolovat stabilizacni funkci a fyziologicky postu-
ralni dechovy stereotyp. ,,Vychozi posturalni nastaveni pro cvi¢eni odvozujeme ze zaklad-
nich lokomoc¢nich poloh posturalniho vyvoje (vyvoje drzeni téla a vertikaliza¢niho procesu):
poloha na zadech, na boku, v Sikmém sedu, na ¢tyfech s oporou o kolena, resp. o nohy,
vzptimeny klek, ndkrok pfi vzpfimeném kleku ap. a z poloh odvozenych z lokomocnich
ptevodnich fazi umoznujicich piechod z jedné polohy do polohy navazujici — piechod ze
Sikmého sedu do polohy na ¢tyfech, z polohy na ctyfech do bipedalniho stoje, z polohy na
zadech do Sikmého sedu ap. pfi vertikalizaci, resp. lokomoci.“ Volba vychozi polohy je dana
pfedpoklady jedince. Nejdiive jsou zatfazeny ty s niz$imi posturadlnimi naroky a pozdéji ty,
bilizacniho systému patete. Horni a dolni koncetiny se zapojuji do opérné a nakro¢né funkce
kdy plati, Ze tyto dvé funkce jsou soucasti dvou zékladnich vyvojovych vzorh — ipsilateral-
niho a kontralaterdlniho. Dulezité je zde také zminit kinematické vzorce, které mohou byt
oteviené nebo uzaviené. Otevieny kinematicky fetézec predstavuji nakrocné koncetiny, uza-
vieny opérné koncetiny. Plati, Ze opérna a nakro¢na koncetina vzdy provadi pohyb opacného

charakteru. (Kolat, 2020)

Pti provadéni jednotlivych cvikl je dulezity pocatecni dohled fyzioterapeuta, ktery
jedinci pomaha se zaujmutim vychozi polohy a jedince také béhem cviceni koriguje jak ver-
baln¢, tak manualné. V ptipadé, Ze je jedinec schopen provést cviky ve vychozich polohach,
je mozné zatadit facilitatni prvky. Témito prvky jsou odpor proti planované hybnosti, sti-
mulace spoust'ovych zon, centrace opory, centrace kloubu, tlak do kloubu a cviceni proti

odporu. (Kolat, 2020)

Pro potieby této bakalarské prace byly vyuZity vyvojové polohy, které budou v na-
sledujicich fadcich blize pfibliZzeny. Jedna se o pozici rytife (TRIPOD), vysoky klek, dyna-
micky (hluboky) diep, pozici medvéda a polohu 3. mésice. (Kolat a dalsi, 2012)

4.2 Poloha rytire

Pti pozici rytife je vychozi poloha jedince na vSech 4 koncetinach. Nasleduje nakrok
jedné z dolnich koncetin vpted, pfi¢emz tato koncetina je opérna. Opora je tedy o centrova-

nou nohu a soucasné kontralateraln¢ o dlan ruky. Cilem je préace s jednotlivymi segmenty
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tak, aby doslo k zacentrovani opétné koncetiny a axialniho systému. Pokud je jedinec scho-
pen zvladnout tuto pozici spravné, pak lze vyuzit planované hybnosti, poptipadé piechod do

pozice medvéda. (Kolar a dalsi, 2012)

4.3 Poloha medvéda

Pozice medvéda opét vychazi z polohy na vSech 4 koncetinach, kdy nohy jsou na
Sitku panve s oporou o celou plosku nohy, popiipadé pouze o Spicky. Dlan¢ jsou umistény
na $ifi ramen. Provedeni spociva v nadlehCeni jedné z koncetin nebo v odlehceni kontrala-
teralni horni a dolni koncetiny. Spravné provedeni lze usuzovat v ptipadé vyvazené aktivity
ventralni a dorsalni muskulatury se zachovanim neutralni pozice hrudniku i panve a s cen-

trovanym postavenim jak patete, tak také kloubt koncetin. (Kolaft a dalsi, 2012)

4.4 Vysoky klek

U vysokého kleku je kladen diiraz zejména na centraci panve, resp. kycelnich kloubti
a také na minimalizaci inikovych mechanismu. Pfi cviceni této pozice jsou vyuzivany rizné
faze prubéhu pohybu, kdy zatéz lze zvysSovat praci s tézistém ¢i odporem proti planované

hybnosti, pfedev§im akraln¢. (Kolaf a dalsi, 2012)

4.5 Drep

Pro dynamicky dfep je vychozi pozici vzpiimeny stoj s mirn¢€ rozkro¢enymi dolnimi
koncetinami na §ifku panve. Provedeni diepu je pomalé, osa kolennich kloubli nesmi pte-
sahnout pred Spicky prstl. Horni koncetiny jsou vyuzity pro vyvazeni za pomoci flexe v ra-
mennich kloubech. Pfi spravném provedeni mé jedinec neutrdlni postaveni panve a hrud-
niku, vSech segmentt patete a také kycelnich, kolennich i hlezennich kloubt. Aktivita vS§ech
svalt bfi$ni dutiny je vyvazena. Mezi znamky Spatného provedeni je mozné zatadit hype-
raktivitu paravertebralnich svall, pfedklon panve vpied, decentraci v oblasti kloubli dolnich
koncetin, elevaci a protrakci ramennich kloubt, pfedsun hlavy, hyperlordéozu bederni ¢i

kréni patete nebo zvySovani kyfotizace hrudni patefe. (Kolaf a dalsi, 2012)

4.6 Poloha 3. mésice

Poloha 3. mésice v leZe na zaddech je provadéna s hrudnikem v expira¢nim postaveni.
Osy branice a panevniho dna jsou paralelni. Distribuce nitrobfisniho tlaku je rovnomérna.
Jedinec dycha brani¢né, dilezita je rovnomérna aktivita a tonizace bfisni stény. Nacvik sagi-

talni stabilizace je mozna manualni terapii, nacvikem brani¢niho dychani a nacvikem sa-
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motné sagitalni stabilizace. Manualni terapie probiha relaxaci bfis$ni stény, hrudniku a mezi-
zebernich prostor, a to uvolnénim pektoralni fascie, auxiliarniho nddechového svalstva a roz-
volnénim mezizebernich prostor. Brani¢ni dychani je nedilnou soucasti vSech cvikl. Cen-
trum tendineum brénice sestupuje kaudalné a kaudalni zebra se pti nadechu pohybuji latero-
lateralné. Nitrobfisni tlak se zvysi rovnomérné. Samotny nacvik sagitalni stabilizace probiha
aktivaci spodni ¢asti bfiSnich svall, medidln¢ a kaudalné od SIAS. Pii zadrzeni dechu po
vydechu dochazi k zvyseni interabdominalniho tlaku smérem kaudaln€ proti panevnimu dnu.
Pohmatem Ize tento jev vnimat jako zpevnéni a rozsifeni btiSni stény v podbiisku. Pfi nade-

chu je cilem rovnomérnd aktivita bfiSnich svalt spolu s funkci branice. (Kolaf a dalsi, 2012)
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5 ONEMOCNENI KOLENNIHO KLOUBU

Pro spravnou funkci kolenniho kloubu je dilezité, aby byla zajisténa jeho stabilita,
coz je zajisténo, jak jiz bylo fe¢eno, pasivnimi nebo aktivnimi stabilizatory. Mezi pasivni
stabilizatory patfi vazy a menisky, mezi aktivni pak kolem kloubni svaly a jejich tpony.
Stabilizatory lze také délit z topografického hlediska na kapsularni, kam jsou zatfazeny po-
stranni vazy, kloubni pouzdro, svaly, Gpony a intraartikularni, kam patii zkfizené vazy a me-
nisky. Z klinického hlediska je pozornost vénovana zejména pasivnim stabilizatorim, jejichz

funkce jsou popsany vyse. (Dungl, 2014; Gallo, 2011)
5.1 Poranéni aktivnich stabilizatori

5.1.1 Morbus Osgood-Schlatter
Osgoodova-Schlatterova choroba nejcastéji postihuje aktivni chlapce ve véku od 10

do 15 let Zivota. Vyskytuje se pomérn¢ Casto a jedna se o postizeni proximalni apofyzy tibie.
., DFive bylo postizeni povazovadno za formu osteonekrozy, nyni za trakcni tendinitidu a par-
cidlni avulzi apofyzy (avulzni zlomeninu) s naslednou avaskuldrni nekrozou odtrzené casti.
(Dungl, 2014, s. 810). Choroba je zptisobena dlouhotrvajici, opakovanou tahovou zatézi apo-
fyzy. Onemocnéni se tedy projevuje po namaze, a to v oblasti tuberozity tibie. Dale se miize
objevit otok ¢i zdutfeni mékkych tkani, které je bolestivé. Terapie nejcastéji spociva v ome-
zeni pohybové aktivity, ledovani postizeného mista, Priessnitzovy obklady, protazeni ¢i pfi-
slusnd medikace pro zmirnéni zanétu. Déle je mozné pouZzit specidlni pasky a patelarni ban-
daze, pomoci kterych dochazi k odleh¢eni uponu lig. patellae. Fixace sadrou je vyuZzivana
ve vyjimecnych piipadech. Po odeznéni obtizi je mozné opét pozvolné zatazovat fyzickou
aktivitu. U casti pacientl mize vlivem této choroby vzniknout tzv. osikl, ktery je v ptipade

pretrvavajicich obtizi mozné odstranit. (Dungl, 2014)

5.1.2 Morbus Sinding-Larsen
Sinding-Larsenova choroba vznika jako dusledek pretizeni extenzniho aparatu

a stejné jako u vySe zminé€né choroby postihuje nejcastéji mladistve, tedy jedince ve véku
bylo feceno, opakovanou tahovou zatézi. Choroba se projevuje bolestivosti pfi chlizi do
schodli nebo pii behu. Dolni pol pately je citlivy na tlak a je mozné zde nahmatat zdufeni.
Terapie je obdobna jako u Osgoodovy-Schlatterovy choroby, tedy klidovy rezim. (Dungl,
2014)
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5.1.3 Tendopatie lig. patellae — skokanské koleno
U choroby, ktera je u dospélych nékdy oznacovana jako skokanské koleno, je bolest

patrna opé€t na dolnim polu pately a k ni prilehlé Casti lig.patellae. Jiz z nazvu je patrné, ze
tato choroba se nejCasteji vyskytuje u sportovcil se zvySenou zatézi extenzniho aparatu ko-
lena, napt. u volejbalistii. Dle Blaziny (1973) existuji ctyfi klinickd stadia této choroby z pie-
tizeni — stadium bolesti pouze po zatézi, stadium bolesti pii i po zatézi, stadium bolesti jiz
i v klidu a stadium ruptury lig.patellae. Mimo bolestivosti v klidu nebo pii ¢i po zatézi je
mozné zaznamenat tlakovou bolestivost, popiipad¢ zduieni pod dolnim polem pately. Lécba
tohoto onemocnéni zavisi na stddiu onemocnéni. U leh¢ich piipadii je mozné vyuziti kon-
zervativni 1éCby, tedy opét omezeni zatéze, protizanétliva medikace, razova vina nebo pro-
tahovani a posilovani extenzniho aparatu. TaktéZ je mozné vyuziti specidlnich pasek a ban-
dazi pro odlehceni lig.patellae. Aplikace kortikoidd neni doporucovana s ohledem na moz-
nou rupturu lig.patellae. Pokud neni konzervativni 1é¢ba tispé$na, je mozné piistoupit k 16¢bé
chirurgické. Chirurgicka 1écba nejcastéji spociva v odstranéni degenerativné zménéné tkane
Slachy, navrtani distalniho p6lu pately a pokud je to nutné, tak ve sneseni protazeného distal-

niho pélu pately. (Dungl, 2014)
5.2 Poranéni pasivnich stabilizatori

5.2.1 Onemocnéni kolenniho kloubu — poranéni vazivového aparatu

Poranéni vazivového aparitu vznikd nejCastéji nepifimym mechanismem, a to
zejména urazem pii sportu. Pti takovych Girazech byva poSkozen jak zminény vazivovy apa-
rat, tak menisky a nékdy 1 kloubni plochy. Dle Hastingse (1979) existuje klasifikace akutnich
nestabilit dle mechanismu jejich vzniku. Jedna se o nestability s primarni 1ézi kapsularnich
stabilizatorti a izolované 1éze zkiizeného vazu. Do prvni skupiny patii medialni, lateralni

a hyperextenzni nestability. Do druhé izolované 1éze predniho a zadniho zk¥iZené¢ho vazu.

(Dungl, 2014; Gallo, 2011)

Vazivovy aparat mize byt poranén n€kolika zplsoby. V nejlepSim ptipad¢ se miize
jednat o pouhé natazeni vazu. V horSim ptipadé je vaz ¢astecné nebo Uplné pietrZzeny. Pii
nataZeni vazu je nejucinnéjsi a jedinou moznou lé€bou klid a aplikace ledu. U ¢astené rup-
tury vazu je mozné provést v pripad¢ potieby punkci a kolenni kloub pevné zafixovat. Pii
uplné ruptute vazu je vétSinou nutné provést punkci. Déle se 1écba lisi v zavislosti na tom,
0 jaky vaz se konkrétn¢ jednd. V piipad¢é izolované totalni ruptury postrannich vazi je
vhodna fixace kloubu ve 20° flexi a nasledné doléceni. Chirurgicky zakrok je nutny jen v

ptipad€ odtrzeni vazu s kostnim llomkem nebo v piipadé vétSiho rozvirani kloubni §térbiny
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u aktivnich sportovct. Pokud se jedna o totalni rupturu zkiiZzenych vazi, zavisi 1é€ba na
mnoha faktorech, napf. na aktivité a motivaci pacienta nebo na jeho celkovém stavu, popfi-
pad¢ artréze. Konzervativni 1é€ba obsahuje klidovy rezim, chlad a v€asnou funk¢ni 1écbu.
Taktéz je dulezité pouzivani specidlnich ortéz a rehabilitace. U chirurgického zakroku je
nevyhodou dlouha pracovni neschopnost a dlouhd a intenzivni rehabilitace, avSak naopak
vyhodou je prevence dal$ich poranéni meniskl a kloubni chrupavky v disledku nestability.
V nékterych piipadech miize dojit k tzv. blokadé, ktera je zptisobena interpozici poranéného
menisku, pahylu pietrzen¢ho piedniho zkiizeného vazu ¢i odlomené c¢asti kloubni chru-
pavky. Pfi blokaci neni mozné kloub jakkoli fixovat. Pro fixaci je nutné kloub uvolnit a po-

kud to neni mozné, pak je nutna akutni artroskopie. (Dungl, 2014)

Lécba vazivovych poranéni je pro budouci aktivni zivot jedince velmi dulezita. Po-
kud jsou vazivova poranéni nezhojené nebo jsou zhojena Spatné, vznikaji chronické nesta-
bility. Chronickou nestabilitu je nasledné mozné fesit za pomoci vhodn¢ vedené rehabilitace
a pouzivanim ortéz. Pokud rehabilitace a ortéza obtiZe nezmirni, je mozné chirurgické feseni.

(Dungl, 2014)

5.2.2 Poranéni predniho zk¥iZeného vazu
Poranéni pfedniho zkiizeného vazu je typické pro sporty jako je fotbal nebo lyzovani,

kde dochazi k nésilné abdukci a k zevni rotaci bérce, coz je nejcastéjsi ptiina tohoto zranéni.
U tohoto zranéni je velmi Casta pfitomnost krve v kloubu nebo slySitelné prasknuti. Pro dia-
gnostiku tohoto zranéni je vyuzivan zejména tzv. Lachmantv test. Dale je vhodné také ove-
fit, zda nedoSlo k né€kterym pfidruzenym zranénim. Zranéni postrannich vazl se nejcastéji
ovétuje abdukénim nebo addukénim testem ve 30° flexi kolene. Také za pomoci magnetické
rezonance je mozné zjistit, zda doSlo k poskozeni meniskill a postrannich vazii. Nejpiesnéjsi
metodou, avsak také tou nejinvazivnéjsi, je artroskopie, pomoci které Ize velice presné sta-
novit rozsah a lokalizaci ruptury pfedniho zkiiZzeného vazu, poptipadé dalsi, vySe zminéna
pfidruZzena poranéni. Terapie pii poranéni pfedniho zkiiZeného vazu je popséna jiz vyse

v souhrnné kapitole 6.2.1. (Dungl, 2014; Gallo, 2011)

5.2.3 Poranéni vnitifniho postranniho vazu
Poranéni vnitinich postrannich vazii mé stejny mechanismus vzniku jako poranéni

prednich zktizenych vazi. Mimo nésilné abdukce a zevni rotace bérce muze takové zranéni
vzniknout také plisobenim pfimého nasili na koleno ze zevni strany, coZ je typické zejména
pro kontaktni sporty. Pokud dojde ke kombinaci pfimého nasili pisobiciho na koleno ze

zevni strany rota¢nim nasilim, dochazi k sou¢asnému poranéni i dalSich vazi. Z hlediska
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diagndzy je dulezité vysetieni bocni stability kolene v 30° flexi a také v plné extenzi. Pomoci
muze magnetickd rezonance, ale ve vétsing piipadi je dostacujici jiz klinické vysetieni. Te-
rapie je op€t zminéna jiz v kapitole 5.2.1, avSak nejcastéji je uplatinovana konzervativni te-

rapie. (Dungl, 2014; Gallo, 2011)

5.2.4 Poranéni zadniho zkFiZzeného vazu
K poranéni zadniho zktizené¢ho vazu dochdzi nejcastéji vlivem dopravni nehody, kdy

je pri¢inou naraz na ptedni plochu proximalni tibie. Pfi sportu se jedna o Girazy spojené s na-
razem na hyperflektované koleno. Diagndza je zaloZena zejména na tzv. zadnim zasuvko-
vém testu. Mozné je také vyuziti rentgenovych snimku, které maze odhalit avulzi zadniho
zktizeného vazu s kostnim ulomkem. Toto poranéni je nutné urgentné operovat. Dle rentge-
novych snimku Ize taktéz posoudit velikost dorzalniho posunu tibie. U poranéni zadniho
zktizeného vazu je velmi pfinosnym vySetfenim magneticka rezonance, pomoci které lze
diagnostikovat akutni kompletni ruptury zadniho zkfiZzeného vazu. V nékterych piipadech je
mozné takovéto poranéni zvlddnout pouze za pomoci konzervativni 1é¢by, kterd spociva
zejména v posileni ¢tythlavého svalu stehenniho (m.quadriceps femoris). Pti vétSim pora-
néni (III. stupen) a pii kombinovanych poranénich zadnich zkfizenych vazl a posterolate-
ralnich struktur je ovSem vétSinou odbornikli doporu¢ovano operacni feSeni. Mozna je také
rekonstrukce zadniho zkiizeného vazu za pomoci dvou zakladnich zpiisobli. Prvnim z nich
je artroskopicka transtibialni rekonstrukce, druhym kombinace artroskopické techniky s ote-

vienym dorzalnim ptistupem. (Dungl, 2014; Gallo, 2011)

5.2.5 Poranéni posterolaterialniho komplexu
Posterolateralni komplex je tvofen iliotibidlnim traktem, zevnim postrannim vazem,

Slachou m.biceps femoris, lig.fabellofibulare a Slachou m.popliteus. Pii poranéni tohoto
komplexu je velice dulezita jeho rekonstrukce, jelikoz ma vyznamny vliv na stabilitu kolena.
Poranéni nejcastéji vznika hyperextenzi a zevni rotaci bérce. Pro stanoveni diagnozy je po-
tteba postizené koleno srovnat se zdravym kolenem, a to nejlépe za pomoci testu zevni rotace
tibie ve 30° flexi kolena. DalSimi testy mohou byt napt. zadni zdsuvkovy test, zevné rotacni
rekurvacni test nebo revers pivot shift test. Zakladni 1é€bou tohoto poranéni je primarni seSiti
poranénych struktur posterolateralniho komplexu. Déle je moZzna augmentace autogennimi
nebo alogennimi $té€py. V pitipadé chronické nedostatecnosti je mozné tyto struktury vypnout
transpozici jejich Uponti. V ptipad€, Ze poranéni nelze vytesit seSitim, pfistupuje se nejcastéji

k rekonstrukci tohoto komplexu. (Dungl, 2014)
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5.2.6 Kombinovana poranéni

vvvvvv

zejména vySetieni piedozadni a bo¢ni stability kolena a také rotace bérce. Pokud se jedna
0 poranéni piedniho zkiizeného vazu a vnitiniho postranniho vazu, doporucuje se zejména
konzervativni lécba vnitiniho postranniho vazu a nasledné rekonstrukce ptedniho zkiizeného
vazu. Chirurgicky zakrok vnitiniho postranniho vazu a ptfedniho zkiizeného vazu je prova-
déno jen ve vyjimecnych piipadech. V ptipadé kombinovaného poranéni piedniho zkiize-
ného vazu a posterolateralniho komplexu je nutna akutni rekonstrukce ptedniho zkiizeného
vazu a primarni seSiti, popfipadé rekonstrukce posterolaterdlniho komplexu. Jako 1éc¢ba
kombinovaného poranéni zadniho zkfiZzeného vazu a vnitiniho postranniho vazu je doporu-
covana konzervativni 1é¢ba za pomoci fixace v ortéze, poptipadé v€asné osetieni jednoho
nebo 1 obou vazil. Pokud je poranén zadni zkiiZzeny vaz a posterolateralni komplex, pak je

U obou nutny v€asny chirurgicky zakrok. (Dungl, 2014)

5.2.7 Dislokace kolena
Dislokace kolena je jedno z nejvice zavaznych poranéni kolene viibec. Casto s timto

poranénim souviseji i1 jind poranéni, jako napiiklad polytrauma, ptfidruzené zlomeniny, po-
ranéni poplitedlni arterie nebo peronedlniho nervu. Dislokace kolena mtze vzniknout jak pti
sportu, tak naptiklad vlivem dopravni nehody. Velmi dulezité je co nejdiive takové poranéni
rozpoznat, a to véetné téch pridruzenych. Prvotni pomoc spociva v okamzitém navratu
kloubu do jeho plvodni pozice (zaviena repozice) a obnoveni cévniho zasobeni. Déle je
pomoci klinickych vySetfeni a zobrazovacich metod stanoveno, jaké anatomické struktury
jsou poranény a na zakladé toho je stanovena dal$i 1écba. Pfi pfijeti tedy nejprve dochazi ke
klinickému vySetteni, k vySetfeni cév a nervil, rentgenu a k repozici, pokud je to nutné. Dale
je peclivé sledovano prokrveni koncetiny a je provedena jeji fixace v extenzi nebo mirné
flexi. Nasleduje upfesnéni vazivovych poranéni na zéklad¢ dalSich klinickych vySettenich,
rentgenu nebo magnetické rezonance. Diagndza cévniho poranéni a ischémie koncetiny je
velmi dulezita, jelikoz v dasledku jejiho pozdniho odhaleni mize dojit az k amputaci kon-
cetiny. Chirurgicky zékrok spole¢né s rehabilitaci vyznamné sniZuje riziko artrofibrozy. Ne-
odkladny chirurgicky zakrok je nutny pfi poranéni cév, oteviené dislokaci, nereponovatelné
dislokaci nebo pii kompartment syndromu. Chirurgické feseni je také doporuceno vSem,
ktefi maji dostatecné prokrvenou koncetinu, dobry stav mekkych tkani a je pfedpokladana

uspésna rehabilitace po vykonu. (Dungl, 2014; Gallo, 2011)
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5.2.8 Onemocnéni kolenniho kloubu — poranéni a poskozeni meniski
U poranéni meniski plati, Ze Castéji (az 8x) dochdzi k poranéni vnitiniho nezli ze-

vniho menisku. Akutni traumatické poranéni postihuje zejména muze sttedniho véku. Pora-
néni vznika v piipad¢ zatizené dolni koncetiny a nasilné rotace bérce. Muze se jednat o du-
sledek chronické nestability, poptipadé miize souviset s komplexnim poranénim vazivového
aparatu. Nejcastéji dochazi k poruseni zadniho rohu vnitiniho menisku. Poranéni menisku
se projevuje bolesti pfi chiizi na nerovném povrchu, pii prudsich rotacich koncetiny, ktera je
zatizena, pocitem pieskakovani v kloubu nebo pocitem nejistoty. Pfi opakovaném zatézo-
vani takto poranéného kolena muze vznikat vypotek a poskozeny meniskus muze také po-
Skodit chrupavku kolena. Klinické vysetieni je provedeno vétSinou palpaci, avSak je mozné
vyuzit i n€kolik vySetfovacich testll. Jedna se naptiklad o Mc Murraytv test, Alpeyuav test,
Childress, Steinmanntv ptizrak I a Il nebo Payerlv ptfiznak. Déle je moZné provést vysetieni
pomoci rentgenu, magnetické rezonance a v neposledni fad¢ artroskopii, které je nejspoleh-
livéjsi metodou diagnozy a oSetfeni poranéného menisku. Artroskopické oSetieni je déleno
na resekéni, pii kterém dochazi k odstranéni poSkozené ¢asti menisku a zachovné, kterym
je, pokud je to mozné, ddvan ptrednost. (Dungl, 2014; Gallo, 2011)

5.2.9 Onemocnéni kolenniho kloubu — poranéni kloubni chrupavky

o 4

u mladych pacientti, pro které mize mit az katastrofalni nasledky. ,,Osteochondralni a chon-
drélni zlomeniny jsou nejcastéji lokalizovany na medidlnim a laterdlnim kondylu femuru
ana patele.” Poranéni kloubni chrupavky je mozné pfimym mechanismem (naraz pti do-
pravni nehodg, sport), ale i nepfimym mechanismem, coz je ¢ast&jsi. Cerstvé poranéni
kloubni chrupavky kolenniho kloubu lze klasifikovat (Muhr, 1976) na kontuze (subchon-
dralni hematom, fisury), imprese (impresni zlomenina, pérujici imprese, imprese kloubni
hrany) a zlomeniny (izolovand chondralni zlomenina, osteochondralni zlomenina).
Symptomy takového poranéni jsou riizné a zavislé na typu poranéni. K odhaleni poranéni
kloubni chrupavky je mozné vyuzit rentgen, artroskopii ¢i magnetickou rezonanci, ktera je
platnd zejména pii odhalovani impresnich osteochondralnich zlomenin s malym poSkozenim
chrupavky, které artroskopie odhalit nemusi. Lécba poranéni kloubni chrupavky je velmi
slozita a v soucasné dobé€ neexistuje zadna idealni metoda pro obnovu komplexni struktury
a funkce kloubni chrupavky. Samoziejmé je mozné chirurgické oSetieni, kdy musi byt vzato

v potaz mnoho faktori a také druh poranéni viz vyse. (Dungl, 2014; Gallo, 2011)
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5.2.10 Onemocnéni kolenniho kloubu — poruchy patelofemoralniho skloubeni
Patelofemoralni bolest je pomérné Casta, avSak soucasné je jeji etiologie nejednotna

a neobjasnéna. Priznakll je mnoho a pfi¢iny vzniku neni jednoduché diagnostikovat. Do po-
ruch patelofemoralniho skloubeni patii zejména chondropatie pately, osteochondralni zlo-
meniny pately, femoropatelarni artr6za a luxace pately. Chondropatie pately je pomérné
Casté onemocnéni. Jedna se o patologické zmény chrupavky a jedné se o obecny projev po-
ruSené rovnovahy mezi zatizenim, odolnosti chrupavky a schopnosti jeji reparace. Pfi¢inami
muze byt piimé trauma, pretézovani, genetika, ricidivujici mikrotraumatizace, poruchy vy-
zivy chrupavky, hormonalni faktory nebo idipatickd chondropatie. Nejznaméj$im délenim
chondropatie je déleni dle Outerbridga (1961) na 1. az 4. stupeni, které¢ bylo v soucasnosti
roz$ifeno o stupen 0 (normalni). Osteochondralni zlomeniny pately se tykaji zeyména crista
patellae a vznikaji pti distorzich a luxacich pately. Femoropatelarni artr6za vznika v du-
sledku chronického pfetizeni nebo v souvislosti s trazem kolena a probihd mezi artikuluji-
cimi plochami femoralniho zlabku a patelou. Z hlediska 1écby je dulezita prevence, popii-
padé lze uplatnit obecné principy 1écby artrézy a poSkozeni kloubni chrupavky. K luxaci
pately muze dojit z vrozenych pficin jedince nebo vlivem traumatu. Ve vétSin€ ptipadd do-
chazi k lateralni luxaci pately. Luxace mize byt akutni, nebo recidivujici. V rdmci diagnos-
tiky je dulezité vyuziti rentgenu pro vylouceni pfidruzené zlomeniny. Mozné je vyuzit CT
vySetfeni a také artroskopii, které je z téchto vySetieni samoziejmé nejpiesnéjsi a v nékterych
ptipadech nezbytna. Lécba je zaloZena na repozici v celkové anestezii a nasledné imobilizaci

kolena. U recidivujici luxace je doporucovano operacni feSeni. (Dungl, 2014; Gallo, 2011)
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6 TESTY PRO DYNAMICKOU STABILIZACI KOLENE

Testovani dynamické stability je mozné n¢kolika zptsoby. Jedna se zejména o testo-
vani za pomoci senzorda IMU, elektromyografie, dynamometrie a v neposledni fadé za po-

moci klinickych testl, které budou blize popsany v nasledujicich fadcich této prace.

6.1 Single leg hop test
Testy tohoto typu se vyuzivaji ke zjisténi fyzického vykonu u jedincti po poranéni
ptedniho zktizeného vazu nebo po jeho rekonstrukei, poptipadé k vyhodnoceni pokroku

Vv rehabilitaci po zranéni ¢i operaci kolene. Taktéz je za jejich pomoci zkoumana svalova sila

a stabilita kolenniho kloubu. (Fitzgerald a dalsi, 2001)

Variantou Single Leg Hop Testu je naptiklad Single Leg Hop Test for Distance nebo
Single-Legged Drop-Jump Landing Test. Prvni z uvedenych se provadi s hornimi konceti-
nami volné vedle téla, popiipad¢ s hornimi koncetinami za zady. Cilem tohoto testu je, aby
se testovany respondent pokusil na testované noze doskocit co nejdale, a to bez ztraty rov-
novahy (vydrz cca 2-3 vtefiny). Druhd noha je ohnuta v koleni. Délka skoku je métena od
startovni Cary, které se respondent miize dotykat prsty testované nohy, po patu té samé nohy
po doskoku. Druhy ze zminénych testd se provadi za pomoci stepu na aerobic. Tento step
ma vySku 20 cm a respondent z néj seskakuje dold. Vychozi polohou respondenta je stoj na
obou dolnich koncetinach na stepu. Respondent je vyzvéan k odrazu z obou dolnich koncetin
ze stepu a k dopadu pouze na testovanou koncetinu. Po dopadu se respondent snazi co nej-
rychleji stabilizovat a udrzet rovnovahu, a to po dobu 15 vtetfin. Horni koncetiny jsou pii
provadeéni testu zalozeny v bok. Pti testu je sledovano valgdzni nebo vardzni postaveni ko-
lenniho kloubu tésné po dopadu na testovanou koncetinu a také mechanismus dosazeni sta-
bilizované polohy v kolennim kloubu. (Fitzgerald a dalsi, 2001; Ageberg a Cronstrom, 2018;
Fransz a dalsi, 2018)

6.2 Triple hop test
Triple Hop Test je obdobou vyse popsaného Single Leg Hop Testu for Distance. Re-

spondent stoji na vychozi ¢afe, které se mize dotykat palcem nohy. Nasledné respondent
provede 3 po sob¢ jdouci skoky na stejné dolni koncetin€. BEhem provadéného pohybu ne-
muZe dojit ke kontaktu druhé DK s podlozkou. Cilem respondenta je, aby doskocil co nej-

dale. Vzdalenost je méfena od startovaci ¢ary po patu respondenta. (Hamilton a dalsi, 2008)
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6.3 Crossover hop test

Crossover Hop Test je obdobnou variantou Triple Hop Testu. Cilem u tohoto testu je
skocit tfikrat po sobé do co nejvétsi vzdalenosti bez ztraty rovnovahy. Rozdil oproti Triple
Hop Testu je, ze respondent musi pii kazdém skoku pteskocit 15 cm stfedovou ¢aru. Vzda-

lenost je métena od vychozi Cary po patu respondenta. (Davies a dalsi, 2020)

6.4 Y balance test

Y balance test je vyuzivan pro testovani miry rizika zranéni jedince a pro meéfeni
dynamické rovnovahy. Vychézi z vyzkumu provedeném na Star Excursion Balance Test.
Test je provadeén ve stoji na testované dolni konceting, ktera se Spickou prstti dotyka spoje
tti ptimek. Druhou, volnou dolni koncetinou se pak jedinec snazi natdhnout co nejdéle ve
tiech riznych smérech — anteriorni, posteromedialni a posterolateralni. Do kazdého uvede-
né¢ho sméru ma respondent tfi pokusy, a to v poradi anteriorni smér, posteromedialni smér
a posterolateralni smér. Diilezité je, aby respondent v pribéhu testovani pravidelné stidal
testované koncetiny. Pokud se respondent béhem testovani netestovanou dolni koncetinou
dotkne podlozky, pak je pokus vyhodnocen jako neplatny. Vyjimkou je, pokud se respondent
dostane zpét do vychozi polohy, kde se miize netestovanou koncetinou na chvili opfit o pod-
lozku. Pro provedeni testu je také nezbytné zméfeni délky koncetin respondenta v leze na
zadech. M¢fteni probihd od spina illiaca anterior superior ke stejnostrannému kotniku. Vy-
hodnoceni testu probiha vypoctem YBT skdre. Pro vypocet je mozné vyuzit absolutni, rela-
tivni nebo kompozitni vzdalenost dosahu. Pro potieby této prace byla vyuZita relativni vzda-
lenost dosahu, tedy absolutni hodnota vydé€lena délkou koncetiny a vyndsobena stem. (Chi-

mera a dalsi, 2015; Lee a dalsi, 2015; Plisky a dalsi, 2009; Alnahdi a dalsi, 2015)

Test je mozné provadét na specidlnim testovacim zafizeni, které je sloZeno z plat-
formy, ke které jsou ptipojeny tii kusy trubek z PVC, a to ve tfech, jiz zminénych testova-
nych smérech. Bliz§im popisem tohoto zafizeni se autor déle nezabyva, a to z divodu vyuziti

jiné metody testovani. (Plisky a dalsi, 2009)

6.5 Star excursion balance test
Tento dynamicky test je zaloZen na sile, flexibilité a propriocepci. MiZe byt vyuzit
pro posouzeni fyzického vykonu, ke zjisténi deficiti dynamické kontroly drzeni téla, k od-

haleni vyssiho rizika poranéni nebo pfi rehabilitaci. (Plisky a dalsi, 2009)
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K provedeni testu je zapotiebi ptipravit na pevnou podlozku za pomoci pasky tvar
hvézdy. Dilezité je, aby od sebe pasky byly oddéleny pod tthlem 45°. Vychozi pozice re-
spondenta je uprostied hvézdy, kde si stoupne na testovanou dolni koncetinu. Cilem je, aby
respondent zvladl udrzet rovnovahu na testované konceting€, a ptitom zvladl druhou dolni
koncetinou dosdhnout co nejdale v 8 riznych smérech — predni, anteromedialni, medialni,
posteromedialni, zadni, posterolateralni, lateralni a anterolateralni. Ztrata dynamické postu-
ralni kontroly je prokazana, pokud se prokdze vyrazné snizeny dosah ve stoji na poranéné

konceting nez ve stoji na zdravé koncetin€. (Plisky a dalsi, 2009)
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PRAKTICKA CAST

Tato cast bakalatské prace bude tvofena kvalitativnim vyzkumnym Setfenim. Tento
vyzkum je slozen z 10 respondenttl, ktefi budou zméfeni vybranymi klinickymi testy a na-
sledn¢ jim bude zmétena sila pomoci dynamometru. Respondenti budou vystavéni dvou va-
riantdm cvicebniho programu. Po absolvovani Sesti tydenniho cvicebniho programu opét
budou vystavéni méfeni pomoci dynamometru a vybranym klinickym testim. Naméfena

data budou poté vyhodnocena podle kritérii a zadsad jednotlivych testt.
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7 CIiL A UKOLY PRACE

7.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem praktické casti této bakalarské prace bylo sledovani vztahti dyna-

mické stabilizace kolenniho kloubu, silového a posturalniho tréninku.
Pro dosazeni cile bakalarské prace bylo potieba:
e Porozumét dynamické stabilizaci a kinesiologii kolenniho kloubu
e Vybrat vhodné testy pro urceni kvality stabilizace kolenniho kloubu
e Vybrat 10 respondenti pro testovani
e Sestavit silovou cvic¢ebni jednotku
e Sestavit posturalni cvic¢ebni jednotku
e Provést prvotni zacviceni s dikladnym vykladem o spravné technice provedeni cviku

e Vyhodnotit namétena data ze cvicebnich jednotek a testti pro dynamickou stabilizaci

kolenniho kloubu

e Vyvodit zavéry ze sesbiranych dat
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8 VYZKUMNE OTAZKY

8.1 Vyzkumna otazka ¢islo 1
Dosahnou pfi porovnani hodnot skére v single leg hop testu na obou dolnich konce-
tinach pted a po cvicebni jednotce lepsich hodnot respondenti, kteti byli vystavéni posturalni

cvicebni jednotce nebo respondenti, kteti byli vystavéni silové cvicebni jednotce?

8.2 Vyzkumna otazka Cislo 2
Dosahnou respondenti vétSiho zvyseni svalové sily pii pohybu do flexe a extenze,
pii porovnani hodnot pfed a po cvicebni jednotce, na odrazové dolni koncetin€ nez na domi-

nantni dolni koncetiné?

8.3 Vyzkumna otazka cislo 3
Dojde k vétsimu zvyseni svalové sily pii pohybu do flexe i extenze pii porovnani
hodnot pied a po cvic¢ebni jednotce u respondentt, kteti se nevénuji sportovni aktivité oproti

tém, ktefi jsou aktivnimi sportovci?

8.4 Vyzkumna otazka Cislo 4
Dosahnou pii porovnani hodnot skore v Y-balance testu na obou dolnich koncetinach
v kazdém sméru pted a po cvic¢ebni jednotce lepSich hodnot respondenti, kteti byli vystavéni

silové cvicebni jednotce nez respondenti, kteti byli vystavéni posturalni cvicebni jednotce?

8.5 Vyzkumna otazka cislo 5
Dosahnou pti porovnani hodnot skore v single leg triple hop testu na obou dolnich
koncetinach pied a po cvicebni jednotce lepsich hodnot respondenti, kteti byli vystavéni

posturalni cviebni jednotce nebo respondenti, ktefi byli vystavéni silové cvicebni jednotce?
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9 METODIKA PRACE

9.1 Charakteristika sledovaného souboru

Pro vypracovani praktické ¢asti této bakalaiské prace bylo vybrano 10 respondentt,
ktefi byli rozd€leni do dvou skupin. Prvni skupina se vénovala pouze silovému tréninku,
zatimco druhd skupina se vénovala pouze posturalnimu tréninku. Respondenti tvofili mix
sportujicich i nesportujicich jedincti ve véku od 17 do 31 let. Na pocatku sbéru dat pro tuto
bakalatskou praci byli vSichni respondenti otestovani vybranymi posturalnimi testy dopl-
néné o testovani silové slozky pomoci dynamometru. Toto testovani bylo provedeno dne
7.11.2023. Nasledn¢ respondenti plnili zadané cvic¢ebni jednotky po dobu Sesti tydnt, a to
Vv intenzité tfikrat tydné, z toho dvakrat samostatné a jednou pod odbornym dohledem. Kon-
trolni méfeni bylo provedeno dne 20.12.2023 opét pomoci dynamometru a vybranych po-
sturalnich testi. Respondentiim byl také zasldn dotaznik s dilezitymi informacemi o jejich

stavu.

9.1.1 Respondent 1
Respondent ¢islo jedna je muz ve véku 24 let, s délkou obou DK 92 cm, ktery je

aktivni sportovec. Vénuje se lednimu hokeji a tuto aktivitu vykondva 5x tydné. Dne
19.4.2023 mu byla provedena plastika pfedniho zk{iZeného vazu a sutura vnitiniho menisku

na pravé dolni koncetiné. Blizsi kazuistické informace o respondentovi viz. Ptiloha 1.

9.1.2 Respondent 2
Respondent ¢islo dva je muz ve v€ku 24 let, s délkou obou koncetin 109 cm. Déle je

respondent aktivni sportovec, ktery se vénuje fotbalu. Tuto aktivitu vykonéava 5x v tydnu.
Respondentovi byla provedena operace pravého kolena v roce 2014. Tato operace byla pro-

cvwvr

Piiloha 2.

9.1.3 Respondent 3
Respondent ¢islo 3 je muz ve véku 23 let, s délkou obou DK 106 cm, ktery se aktivné

vénuje fotbalu. Sportovni aktivitu vykonava 5x tydné. V prosinci v roce 2022 doslo k pora-
néni levého kolena, na kterém si respondent pietrhl predni zkiiZzeny vaz a doslo k ruptuie
medidlniho menisku. Toto zranéni bylo 1é¢eno konzervativné. BliZ§i informace o responden-

tovi viz. Priloha 3.
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9.14 Respondent 4
Respondent ¢islo 4 je muz ve véku 22 let, s délkou obou dolnich koncetin 90 cm

aktivné vénujici se hokeji. Tuto sportovni aktivitu vykonava 5x tydné. Respondent neprode¢-
lal Zadné zavazné poranéni pohybového aparatu, doslo vSak k tézkému otfesu mozku béhem

zapasu. Bliz$i informace o respondentovi viz. Ptiloha 4.

9.1.5 Respondent5
Respondent ¢islo 5 je Zena, ve véku 21 let s délkou obou DK 89 cm. Respondentka

je jiz 4 roky v dekondici. Diive se vSak vénovala gymnastickému aerobiku. Diivodem ukon-

¢eni sportovni kariéry byly ¢etné zanéty pravého kycelniho kloubu. Dale respondentka trpi

v

9.1.6 Respondent 6
Respondent ¢islo 6 je muz ve véku 21 let, s délkou obou DK 95 cm. Respondent je

jiz 2 roky v dekondici. Dfive se vénoval aktivné fotbalu v intenzité 5x tydné. Dnes plsobi

jako trenér, ktery se obCas zucCastni tréninkového zapasu. Dale pak respondent netrpi ani

cvwr

9.1.7 Respondent 7
Respondentka ¢islo 7 je zena ve véku 17 let, s délkou obou DK 88 cm, ktera se ak-

tivné vénuje gymnastickému aerobiku. Respondentka trénuje 6x tydné s délkou tréninku tii
hodiny. V trénincich doslo k mnohoéetnym distorzim obou kotniki a subluxaci levého ko-
lenniho kloubu bez poskozeni vazivového aparatu. Blizsi informace o respondentce viz. Pfi-

loha 7.

9.1.8 Respondent 8
Respondent ¢islo 8 je muz ve véku 23 let, s délkou obou DK 94 cm. Vénuje se ak-

tivne fotbalu v intenzit€ 5 tréninkd tydné. Respondent prodélal dvojndsobnou ruptura LCA.
Pii prvni ruptufe doSlo zaroven k pfetrZzeni postranniho medidlniho vazu a také k ruptufe
medidlniho menisku. VSechny tyto zranéni se staly na levém koleni. BliZ§i informace o re-

spondentovi viz. Pfiloha 8.

9.1.9 Respondent9
Respondentka je Zena ve v€ku 31 let, s délkou obou DK 101 cm, kterd dtive byla

profesiondlni hrackou volejbalu. Dnes se volejbalu vénuje spiSe rekreacné, dale se vénuje

turistice. Tyto aktivity vykonava 2x tydn¢. U respondentky doslo v roce 2012 k bimaleolarni

cvwvr
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9.1.10 Respondent 10
Respondent ¢islo 10 je muz ve véku 17 let s délkou obou DK 101 cm. Respondent je

aktivni sportovec, ktery se vénuje fotbalu v intenzité 5 az 6 tréninkl tydné. Pii sportovnich
aktivitach doslo na pravé dolni koncetiné k ruptufe m. biceps femoris a natrzeni vaza v kot-

Svwr

spondentovi viz. Ptiloha 10.

9.2 Priibéh méreni
Me¢éieni probihalo v prostorach kliniky Fyzioterapie Rukavicka (viz Ptiloha ¢. 11 a

Ptiloha ¢. 12)

Pro tuto bakalatskou praci byly zvoleny tyto testy: Y balance test, Single leg hop test,
Single leg triple hop test a pro zméfeni sily byl poté vyuzit dynamometr. Tyto testy byly
zvoleny z divodu vysoké vypovédni hodnoty pro tuto bakalaiskou praci. Prib&éh méteni

bude podrobnéji popsan v nasledujicich podkapitolach.

Pfed samotnym méfenim byly respondentiim zmétfeny délky obou dolnich koncetin,
a to tak, Ze si respondent lehl na zem a délka koncetiny byla zmétena od spina iliaca anterior
superior po malleolus medialis krejéovskym metrem. Toto méteni bylo provedeno z divodu,
nutnosti ziskani dat pro vypocet hodnot potfebné pro porovnani s ostatnimi respondenty.
Obé dolni koncetiny byly zméfeny z diivodu, aby doslo k odhaleni pfipadné asymetrie dol-
nich koncetin u respondentd. Pro zjisténi odrazové koncetiny byla respondentovi poloZena
otazka: ,.kdybych ti fekl sko¢ co nejdal z jedné dolni koncetiny, jaké dolni koncetina by to

byla?* Podle odpovédi doslo k oznaceni odrazové dolni koncetiny respondenta.

9.2.1 Y balance test
Tento test byl provadén tak, Ze na zem byly nalepeny celkem 3 usecky. K vychozi

usecce poté byly pod uhlem 135° nalepeny zbylé 2 tGisecky. Na jednotlivych ptimkach byly
respondentovi nasledné zaznamendavany vysledky. Respondent zaujal vychozi polohu na
misté, kde se sbihaly jednotlivé piimky. Vychozi pozice vypadala tak, Ze mél respondent
ruce pevné v bok, stal na jedné z dolnich koncetin a druha dolni koncetina byla zvednuta tak,
aby se nedotykala podlozky. Nasledné byl respondent vyzvan, aby se pokusil dosdhnout co
nejdale zdvihnutou dolni koncetinou ve sméru anteriornim, posteromedialnim a posterolate-
ralnim. Za chybné pokusy bylo povazovano, pokud se respondent dotkl v pribéhu testu zemé
mimo vyznacenou usecku nebo respondent v pribéhu testu ztratil rovnovahu, anebo pokud

byl pohyb proveden kopem nebo §vihem, kterym si respondent pomohl k ziskdni lepSich
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vysledku. Ziskéani vyslednych hodnot bylo provedeno pomoci svinovaciho metru od vychozi

pozice po vyznacenou znacku na pasce. Vysledky byly zaznamenavany v centimetrech.

Obrazek 1 Vychozi pozice Y-test

Zdroj: vlastni

Obrazek 2 Y-test anteriorni pohyb

Zdroj: vlastni

53



Obrdazek 3 Y-test posterolaterdlni pohyb

Zdroj: vlastni

Obrazek 4 Y-test posteromedidalni pohyb

Zdroj: vlastni

9.2.2 Single-Leg hop test for distance (Single leg hop test)
Test byl provadén tak, Ze na zem byla nalepena vychozi paska, ke které se respondent

mohl co nejvice piiblizit bez toho, aniz by se pasky dotkl. Nasledn¢ respondent zaujal vy-
chozi polohu, a to stoj na jedné dolni koncetiné. Druha dolni koncetina byla ve vzduchu tak,
aby se nedotykala zemé. Horni koncetiny byly volné podél téla, aby s nimi respondent mohl
voln¢ pohybovat a nebranily mu v provedeni pohybu. Nésledné byl respondent vyzvan ke

skoku do co nejvétsi vzdalenosti tak, aby dokazal udrzet stabilitu po dopadu na dobu 2-3
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vtefin. Zaroven nesmélo dojit ke kontaktu nohy, ktera byla ve vzduchu s podlozkou. Mezi
jednotlivymi skoky byl rozestup 30 vtefin, aby mél respondent dostatecné dlouhou dobu na
regeneraci. Méfeni bylo provedeno pomoci svinovaciho metru od vychozi pasky po patu

respondenta a vysledna vzdalenost byla udana v centimetrech.

Obrazek 5 Vychozi pozice single leg hop test

Zdroj: vlastni

Obrazek 6 Konecnd pozice single leg hop test

Zdroj: vlastni

9.2.3 Single-Leg triple hop test for distance (Single leg triple hop test)
Pti provadéni tohoto testu doslo k nalepeni vychozi pasky na zem, ke které se respon-

dent mohl co nejvice priblizit, aniz by se pasky dotkl. Nasledné respondent zaujal vychozi
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polohu, a to tedy stoj na jedné dolni konceting, s hornimi koncetinami volné podél téla tak,
aby mu neptekazely ve vykonani pohybu. Po zaujeti vychozi pozice byl respondent vyzvan,
aby provedl tfi skoky na jedné dolni konceting. Pfi vykonavani zadané¢ho pohybu nesmélo
dojit ke kontaktu dolni koncetiny, ktera byla ve vzduchu, s podlozkou a zaroven mezi jed-
notlivymi skoky nesméla byt pauza. Po poslednim skoku respondent musel udrzet balanc po
dobu 2-3 vtefin. Vysledek byl méfen pomoci svinovaciho metru od vychozi pasky po patu

odrazové nohy a vzdalenost byla udana v centimetrech.

9.2.4 Méreni pomoci dynamometru
K méfeni pomoci dynamometru byl vyuzit dynamometr WeiHeng WH-C300. Dyna-

mometr byl uchycen pomoci karabiny za Zebfiny. Druhd ¢ast dynamometru byla responden-
tovi prichycena pomoci pasky nad kotnik. Méfeni probihalo ve dvou pozicich. V prvni pozici
respondent zaujal polohu ve vzptfimeném sedu, kde byla méfena sila do extenze kolenniho
kloubu. Ve druhé pozici respondent zaujal polohu v leZe na bfiSe. Méfeni probihalo do flexe
kolenniho kloubu. Respondent byl déle instruovén, aby se zaptel pomoci hornich koncetin
0 bednu, na které sed¢l, nebo aby se chytil lavicky, na které lezel. Nasledné respondent pro-
vedl bud’ extenzi nebo flexi v kolennim kloubu, kde se snazil dosahnout co nejvétsi sily.
Meéfeni probihalo do doby zaznéni tonu dynamometru. Respondent provedl celkem tfikrat
pozadovany pohyb, s intenzitou nejdiive 5% sily, 50% sily a na zavér 100% sily. Toto opat-
feni bylo zvoleno z bezpecnostniho diivodu, aby nedoslo k poranéni respondenta. Vysledné

hodnoty byly udany v kilogramech.

Obrazek 7 Vychozi poloha extenze dynamometr

Zdroj: vlastni
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Obrazek 8 Konecénd pozice extenze dynamometr

Zdroj: vlastni

Obrazek 9 Koneclna pozice extenze dynamometr

Zdroj: vlastni
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Obrazek 10 Konecna pozice flexe dynamometr

Zdroj: vlastni

9.3 Postup pri ziskavani dat v kapitole analyze dat
Tato kapitola bakalarské prace se bude zabyvat postupy, které byly vyuzity pii zis-

kani dat v kapitole 10 Analyza namé&fenych dat.

9.3.1 Y-balance test
Pro analyzu dat u Y-balance testu pii porovnani postupu respondenta pied cvic¢ebni

jednotkou a po cvicebni jednotce byla vyuzita absolutni vzdalenost dosahu. To znamena, ze
doslo ke secteni hodnot ze 3 pokusi v jednom sméru a nasledné doslo k vydéleni této hod-
noty tfemi. Pro zjisténi vysledkt doslo k odecteni hodnoty “Pied cvi¢enim® od hodnoty “Po
cviCeni®. Pro zlepSeni piehlednosti tabulky doslo ke zmé&né€ nazvl jednotlivych smért a to
tak, ze smér doleva obsahuje informace o sméru pohybu posteriomedialnim pro pravou dolni
koncetinu a posteriolateralni pro levou dolni koncetinu. Déle pak smér doprava obsahuje
informace o pohybu posteromedidlnim pro levou dolni koncetinu a posterolateralni pro pra-
vou dolni konc€etinu. Smér anteriorni ziistal beze zmény jak pro pravou dolni koncetinu, tak

i pro levou dolni konéetinu. Hodnoty uvedené v tabulkach jsou uvedené v centimetrech.

9.3.2 Single-leg hop test a single leg triple hop test
Pro ziskédni dat ptfed a po cvicebni jednotce byl vyuzit postup kde doSlo k secteni

hodnot ziskanych pti jednotlivych pokusech a nasledné doslo k vydéleni vysledného Cisla
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poctem pokusii. Poté doslo k odecteni hodnoty pred cvicebni jednotkou od hodnoty po cvi-
¢ebni jednotce. Tento postup byl uplatnén jak pro single leg hop test, tak i pro triple single

leg hop test. Hodnoty jsou uvedeny v cm.

9.3.3 Ziskavani vyslednych dat u Dynamometru
Pro ziskani vyslednych dat z méfeni pomoci dynamometru byla vyuzita hodnota po-

kusu pied cvicebni jednotkou, kde respondent vyvinul 100% sily. Vysledek byl odecten
od pokusu kde, respondent opét vyvinul 100% sily po absolvovani cvié¢ebni jednotky. Rozdil

téchto hodnot je poté uveden ve vysledcich. Hodnoty jsou uvedené v kg.

9.4 Postup pri ziskavani dat v kapitole vysledky
Tato kapitola se bude zabyvat postupy, které byly vyuzity pii ziskavani dat v kapi-
tole 11 Vysledky.

9.4.1 Ziskavani vyslednych hodnot u Vyzkumné otazky dislo 1
Pro ziskani hodnot ve sloupcich s nazvem “Index pied a po cvi¢ebni jednotce* byl

vyuzit vzorec, ve kterém doslo k se€teni vSech tfi pokust a vyslednd hodnota byla vydé€lena
trojndsobkem délky dolni koncetiny. Do sloupce “Vysledny rozdil* byl napsan rozdil indext
po cvicebni jednotce a pred cvicebni jednotkou. Tato hodnota poté byla vynasobena stem

z diivodu lepsi prehlednosti tabulky.

9.4.2 Ziskavani vyslednych hodnot u Vyzkumné otazky cislo 2
Pro tuto Vyzkumnou otazku byli zvoleni respondenti, ktefi méli jinou odrazovou

dolni koncetinu neZ dominantni dolni koncetinu. Pro ziskani hodnot ve sloupci s ndzvem
“Hodnota dynamometru pied cvi¢ebni jednotkou‘ byla zvolena hodnota, ve které respondent
vyvinul 100% svalové sily pfed cvicebni jednotkou. Ve sloupci s nazvem “Hodnota dyna-
mometru po cvicebni jednotce je uvedena hodnota, ve které respondent vyvinul 100% sva-
lové sily po cvicebni jednotce. Ve sloupci s nazvem “Vysledny rozdil hodnot pted a po cvi-
¢ebni jednotce* doslo k ziskani hodnot tak, Ze doslo k odecteni hodnoty pted cvicebni jed-
notkou od hodnoty po cvicebni jednotce. Vyslednd hodnota je poté uvedena ve sloupci.

Vsechny hodnoty jsou uvedené v kg.

9.4.3 Ziskavani vyslednych hodnot u Vyzkumné otazky ¢islo 3
U Vyzkumné otazky ¢islo 3 je ve sloupci s nazvem “Hodnota dynamometru pied

cviCebni jednotkou‘ uvedena hodnota, které respondent dosahl pii vyuziti 100% svalové sily

pied cvic¢ebni jednotkou. Ve sloupci s ndzvem “Hodnota dynamometru po cvic¢ebni jed-
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notce* je uvedena hodnota 100% svalové sily, kterou respondent dokdzal vyvinout po cvi-
¢ebni jednotce. Ve sloupci s ndzvem “Vysledny rozdil hodnot pfed a po cvicebni jednotce™
je uvedena hodnota, kterd je vyjadiena rozdilem hodnoty pied od hodnoty po cvic¢ebni jed-

notce. VSechny hodnoty jsou uvedené v kg.

9.4.4 Ziskavani vyslednych hodnot u Vyzkumné otazky cislo 4
Pro lepsi prehlednost tabulky doslo u Y-balance testu ke zméné nazvl jednotlivych

smérti. Smér dopfedu obsahuje informace o pohybu anteriornim smérem u obou DK. Smér
doleva poté obsahuje informace o sméru pohybu posteromedialnim pro pravou dolni konce-
tinu a posterolateralni pro levou dolni koncetinu. Smér doprava poté obsahuje informace
0 sméru pohybu posteromedialnim pro levou dolni koncetinu a posterolateralni pro pravou
dolni koncetinu. Sloupce s nazvem “Pfed cvicenim™ a “Po cvic¢eni* obsahuji informace o
hodnotach, které se respondentovi povedlo dosahnout. Tyto hodnoty byly vypocitany vyu-
zitim absolutni hodnoty Y-balance testu vydélené délkou dolni koncetiny a tato hodnota byla
nasledné vyndsobena stem. Sloupec s nazvem “Vysledny rozdil* poté ukazuje rozdil hodnot

po a pied cvicebni jednotkou. Hodnoty uvedené v tabulce jsou poté v procentech.

9.45 Ziskavani vyslednych hodnot u Vyzkumné otazky ¢islo 5
U Vyzkumné otazky ¢islo 5 budou ve sloupcich s ndzvem “Index pted cvicebni jed-

notkou a index po cvicebni jednotce* uvedeny hodnoty, které se respondentovi povedlo do-
sdhnout. Obé tyto hodnoty byly vypocitany tak, Ze doslo k souctu prvniho, druhého a tietiho
pokusu pted nebo po cvicebni jednotce a vysledna hodnota byla vyd€lena devitinasobkem
délky dolni koncetiny. Tato hodnota poté byla vyndsobena stem pro lepsi pfehlednost ta-
bulky. Sloupec s nazvem “Vysledny rozdil*“ nam poté ukazuje hodnotu, kterd vznikla ode-

¢tenim sloupctl s ndzvem indexu pted cvicebni jednotkou od indexu po cvi€ebni jednotce.

9.5 Cvicebni jednotky

Respondenti byli nahodné rozdé€leni do dvou skupin a to tak, ze si respondenti vytahli
z pytliku listecek bud’ se silovou cvic¢ebni jednotkou nebo s posturalni cvicebni jednotkou.
Podle toho byli rozdéleni do skupiny, ktera byla vystavéna pouze silovému tréninku nebo
posturalnimu tréninku. Na prvni cvicebni jednotce byli respondenti zauceni v jednotlivych
cvicich a taktéz byli instruovani o spradvném provedeni cviku. Celé4 skupina méla na zacatku
stejnou cvicebni jednotku, kterd se v pribchu Sesti tydni upravovala podle individualnich
schopnosti respondenta tak, aby byla cvicebni jednotka co nejvice efektivni a zaroven se

minimalizovalo riziko zranéni.
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9.5.1 Silova cvi¢ebni jednotka
Silova cvicebni jednotka se skladala z variace cvikii: benchpress, diep, mrtvy tah a ze

shybti s podhmatem. V piipadé rizika zranéni z pictiZzeni v piipadé mrtvého tahu byl respon-
dent instruovan k provedeni rumunského mrtvého tahu. Provedeni jednotlivych cvikl je
blize popsano v teoretické Casti této prace, viz. Kapitola 3 Silovy trénink. Tyto cviky byly
voleny tak, aby byl respondent schopen silové odcvicit jak horni, tak dolni polovinu téla.
Kazdy cvik mél nejdiive rozcvicovaci Cast a poté posilovaci ¢ast. Rozcvicovaci ¢ast zahrno-
vala tf1 série po 8-10 opakovanich s nizkou vahou tak, aby se minimalizovalo riziko zranéni.
Poté, co respondent odcvicil ptipravnou ¢ast, navazal na silovou ¢ast, kterd se skladala ze
3 sérii po 5 opakovani. Déle byl respondent instruovan, aby zvysil vahu o 2,5 kg pii kazdém
tréninku v jednotlivych cvi€enich tréninku. Vyjimkou byly shyby, kde respondent cvicil cel-
kem tii série po maximalnim poctu opakovani, co zvladl. V piipadé, ze dosahl ve vSech
sériich na 12 opakovani, byl mu ptidan kotouc, poptipadé ubrana odporova guma. Mezi jed-
notlivymi sériemi byla pauza dlouha 3 az 8 minut z diitvodu podani co nejlepsiho vykonu a
minimalizovani rizika zranéni. VSichni respondenti vychézeli ze stejné cvicebni jednotky,

ktera poté byla upravovana individualnim potfebam respondenta.

9.5.2 Posturalni cvi¢ebni jednotka
Posturélni cvicebni jednotka se skladala celkové ze 4 cviki, které poté mély riizné

obtizné varianty. Pro tuto cvicebni jednotku byly dle konceptu DNS zvoleny cviky: poloha
rytife, diep, poloha medvéda, vysoky klek. Tyto cviky jsou blize popsany v teoretické casti
této bakalarské prace, a to v kapitole 4 Posturalni trénink. Kazdy respondent byl na prvni
cviCebni jednotce vystaven zakladnim variantam jednotlivych cvikl. Podle zdatnosti respon-
denta byla nésledné vybrana takova obtiZznost cviku, aby cviky byly co nejefektivné;si, ale
zaroven, aby byla zachovana kvalita provedeni. Cvicebni jednotka trvala celkové 20 minut.
Respondent mél na provedeni kazdého cviku 5 minut. V zatézi mél vzdy setrvat 45 vtefin
nasledovala 15 vtefin pauza. Tento postup respondent zopakoval dvakrat a poté nasledovala
jedna minuta pauzy. Po minutové pauze respondent opét provedl cvik ve vydrzi 45 vtefin
a pauze 15 vtefin a op¢€t to zopakoval dvakrat. Dale byl respondent instruovan k prostiidani
dolnich koncetin po skonceni jednoho opakovani. V ptipad¢, Ze se jednalo o komplexni cvik

a prostiidani koncetin nebylo mozné, cvik byl opakovan celkem Ctytikrat.

9.6 Individualni cvi¢ebni jednotky respondentii
Tato kapitola se vénuje individudlnim cvicebnim jednotkam a postupiim, které byly

u respondentti zvoleny. Zarovei je zde zaznamenano, jak se respondentiim vedlo pfi plnéni
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zadané cvicebni jednotky. Respondenti ¢islo 1 az 5 se vénovali silové cvic¢ebni jednotce

a zbyvajici respondenti pouze posturalni cvi¢ebni jednotce.

9.6.1 Respondent 1
Z divodu aktualniho zranéni kolenniho kloubu bylo u respondenta dbano zvysené

opatrnosti pfi jednotlivych cvicich. Zejména pak u diepu, kde respondent citil v pocatecni
fazi cviceni diskomfort v oblasti kolenniho kloubu. Tento problém byl vyieSen bednou umis-
ténou za respondentem, se kterou vzdy respondent piisSel do jemného kontaktu pii pohybu
smérem doli a nasledné opét piesel do pohybu smérem vzhiiru. Toto opatieni respondentovi
vyrazn¢ pomohlo pii pfekondni mentalniho bloku a po tfech tydnech byla bedna uplné od-
stranéna. Respondent dodrzoval ptivodni cvicebni jednotku a nebyla u néj potieba uprava

pomoci rumunského mrtvého tahu.

Tabulka 1 Postup respondenta ¢. 1

1. tyden 2. tyden 3. tyden 4. tyden 5. tyden 6. tyden
Vychozivaha |2,5kg [25kg [25keg [2,5ke [2,5kg [2,5kg[2,5kg |2,5kg |2,5ke |2,5kg [2,5kg [2,5kg [2,5 kg (2,5 kg [2,5 kg [2,5 kg [2,5 kg 2,5 kg |Vysledna vaha
Bench press 75kg v v v v v v v v v v v v v v X v v X 115kg

Respondent 1 {Dfep 60 kg VIV Y Y Y Y Y Y Y Y Y Y Y 105Kg
Mijth | 9k | ¥ | Y |7 |/ | Y|/ | S| Y|V 35k
Shyby 1153 |106/4 [1164]1156(1083(10,74|10,74|1084(10,83|11,73|108,4(1184|11,84|1183(12,74|12,84|1285[1084(1284| 1284

Zdroj: vlastni

9.6.2 Respondent 2
U respondenta ¢islo 2 se prubeh cvicebni jednotky obesel bez Gpravy. Doslo pouze

k navySeni vahy o 5 kg u shybti s podhmatem, a to pfi tfetim tréninku. Divodem této zmény
bylo, Ze respondent dosahl ve vSech tiech sériich na 12 opakovani a podle metodiky silového
tréninku doslo ke ztiZzeni tohoto cviku. Déle si respondent z diivodu dlouhych dolnich kon-
Cetin a neschopnosti udrzet fyziologické nastaveni v oblasti zad daval pti mrtvém tahu pod
¢inku 5 cm vysoké podstavce. Toto opatieni u respondenta piineslo vyrazné zlepSeni v na-

staveni kiiky zad a doSlo tak k minimalizovani rizika zranéni.

Tabulka 2 Postup respondenta ¢ .2

| 1. tyden 2. tyden 3. tyden 4. tyden 5. tyden 6. tyden
Vychozivaha| 25kg | 2,5kg [2,5kg| 25kg | 2,5kg | 25kg| 2,5kg|2,5kg|2,5kg|2,5kg|2,5ke|2,5ke|2,5ke|25ke| 2,5kg| 2,5kg | 2,5kg| 2,5kg |Vysledna vaha
Benchpress| 70kg % v v v v v ViV x| vV VIV ]|V x v I3 X 105 kg
Respondent 2|Drep 60kg 14 U2 2 2 2 A2 AR 2 2N B2 B2 B2 B2 2 B2 A B2 105Kg
Mtwtah | 6k | v | Y | Y| Y | v | v | v v v v vl vv]v]«v] v ] w3k

Shyby 12,1211 [12,12,11)12,12,12{10,9,6{10,9,7,9 1097 10,38 10,9,7|11,8,811,8,8]112,9,8|12,9,8/12,9,8/ 129,9]12,9,9]12,10912,10,9 12,9,9]12,10,10|  12,10,10

Zdroj: vlastni
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9.6.3 Respondent 3
U respondenta ¢islo 3 doslo k tpravé cvicebniho postupu u benchpressu pfi Sestém

tréninku. Dlivodem této zmény bylo, Ze respondent nebyl schopen dodrzet zvySovani vahy
0 2,5 kg. Tento problém byl vyfesen tak, Ze respondent stiidal lehky a tézky benchpress. To
tedy znamenalo, ze cvi€il dva tréninky s 80% vahy se kterou cvicil pfi poslednim tréninku
ve kterém doslo k navySeni vahy o 2,5 kg. Pfi tfetim tréninku poté doslo k navySeni vahy
0 2,5 kg. Déle pak respondent vyuzival 5 cm podstavce u mrtvého tahu, a to z davodu dlou-

hych dolnich koncetin a neschopnosti udrzet fyziologické nastaveni v oblasti zad.

Tabulka 3 Postup respondenta ¢ 3

1. tyden 2. tyden 3. tyden 4. tyden 5. tyden 6. tyden
Vychozivaha[2,5kg|2,5kg [25kg[25ke |25kg [25kg [25kg [25kg|25ke [25kg [25kg |25kg [25kg [25ke [25kg |25kg [25kg |25k |Vyslednd vaha
Benchpress|  53kg V| v x x v x X v X % v b3 % v x X v X 705kg
Respondent 3 |Diep 60kg VIV Y| Y Y Y Y Y v v v 4 4 102,5Kg
Mtwtah | 6skg | 7 | Y | Y v v v vl vyl vV v X v X 105k
Shyby 1185 [12,83(1293]12,86(12,9,6(12,10,6/12,108/12,108{12,9.9|12,10,8/12,11,8|12,11,8{12,11,9|12,109]12,11,10{12,11,10{12,11,11{12,10,0{12,12,12|  12,12,12

Zdroj: vlastni

9.6.4 Respondent 4
Z diivodu, ze se respondent vénuje aktivné silovému tréninku, muselo dojit k aprave

cvi¢ebniho planu. K této tipravé doslo na zacatku ¢tvrtého tydne z ditvodu zvySeného rizika
zranéni. Respondentiiv plan byl tedy upraven tak, Ze prvni trénink v tydnu doslo k navyseni
vahy o 2,5 kg na dfepu, se kterym poté respondent odcvicil tfi série po peti opakovani, dale
misto mrtvého tahu byl proveden rumunsky mrtvy tah v poctu tii sérii po osmi opakovani.
Piedposledni cvik byl poté benchpress se 60% vahy co respondent cvicil ve druhém tréninku
v tydnu a v zavéru tréninku respondent provedl maximalni pocet shybt s podhmatem co
svedl. Druhy trénink v tydnu respondent cvicil diep s 60% vahy, se kterou cviéil v prvnim
tréninku. Respondent provedl 3 série po 5 opakovani. Jako druhy cvik provedl mrtvy tah
V poctu jedné série a péti opakovani, pfi mrtvém tahu byl respondent informovan, at’ zvysi
vahu o pét kg. U ptedposledniho cviku druhého tréninku respondent provedl benchpress
V poctu tii sériich po péti opakovani, kdy byl respondent informovan, at’ zvysi vahu o 2,5 Kkg.
Jako posledni cvik provedl shyby s podhmatem v poctu tii sérii a maximalnim poctu opako-

vani co zvladl. Tteti trénink byl stejny jako prvni trénink v tydnu.
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Tabulka 4 Postup respondenta é. 4

1. tyden 2. tyden 3. tyden 4. tyden 5. tyden 6. tyden
Vychozivaha [2,5kg [2,5kg [2,5kg [2,5kg [25kg |25kg |2,5kg [2,5kg|25kg [25kg |25kg [2,5kg [25kg [25kg |25k [25kg [25kg |2,5kg  |Vysledna vaha

Benchpress| 75kg B ESESES v 4 v v v v 4 4 105 kg

Diep 115kg viv]iv]iv]v v v v ] v Vv Vv Vv Vv Vv Vv 1525Kg
Respondent 4 |Mrtvy tah 135kg Vv vV v v v v v Skg Skg Skg 172,5kg

Rumunsky | ocye v vl vl vl 10k

mrtvy tah

Shyby 1185 [12,83]12,9,3112,8,6(12,9,6{12,10,6|12,10,8/12,10,8|12,9,9/12,10,8|12,11,8|12,11,8/12,11,9|12,10,9(12,11,10|12,11,10{12,11,11| 12,10,10|12,12,12|  12,12,12

Zdroj: vlastni

9.6.5 Respondent5
U respondentky c¢islo 5 muselo dojit k upravé cvicebni jednotky. Divodem tpravy

bylo, Ze respondentka nedokazala dodrzet piidavani zatéze o 2,5 kg na benchpressu. Z tohoto
ditvodu doslo ke stejné upravé jako u respondenta ¢islo 3. Od zacatku cvic¢ebni jednotky
respondentka vyuZzivala u shybd s podhmatem dvé odporové gumy, a to oranZzovou s 0dpo-
rem 20 kg a tyrkysovou s odporem 5 kg. Ve ¢tvrtém tydnu doslo k odebrani tyrkysové od-
porové gumy z ditvodu, Ze respondentka doséhla na 12 opakovanich ve vSech tfech sériich.

Jina uprava cvicebni jednotky nebyla potieba.

Tabulka 5 Postup respondenta & 5

1. tyden 2. tyden 3. tyden 4. tyden 5. tyden 6. tyden

Vijchozivaha [2,5 kg (2,5 kg 25 kg [25kg |25kg [25kg [25ke [25ks [25ke [25ks [25ks [25ks {25k [25ke [25kg |25kg [25kg [25kg |Vyslednd vaha

Benchpress|  16kg VI x| x|V X X v I3 X v X X 1% X X v X 35k

Respondent 5 |Dfep We | Y| Y|V | Y| | /x| V| VY| % x| Y 55Kg

Mrtvj tah kg x| Vx| V| x| V| & v v v x| V|V v X v v v 65kg

Shyby 1185 |128,7]129811299(12,99] 1299 [12,109]12,109]12,10,10{12.11,11]12,12,12] 853 | 853 | 863 | 864 | 963 | 964 | 965 | 965 965

Zdroj: vlastni

9.6.6 Respondent 6
Respondent ¢islo 6 byl vystaven posturalni cvi¢ebni jednotce. Tato jednotka se skla-

dala celkem ze 4 cviki které mély v priubéhu Sestitydenniho cvicebniho planu rizné obtizné
varianty, které se volily dle schopnosti respondenta. Prvnim cvikem byl knee over the toes
(tripod) z duvodu, ze respondent mél pii prvni cviéebni jednotce vyrazné omezeny rozsah
Vv kotniku, kolennim i ky¢elnim kloubu, byla zvolena zékladni varianta tohoto cviku. Ve tfe-
tim tydnu doslo ke zméné cvicebni pozice, a to zvétSeni thlu v kycelnim kloubu 0 45° z du-
vodu zvladnuti zakladni pozice a potteby nauceni lepsi trojflexe. V Sestém tydnu se respon-
dent zvladl dostat do pozice nizkého vypadu a pohybu v ném. Druhym cvikem byl u respon-
denta zvolen diep. Po dobu tii tydnti respondent pracoval na nauceni se spravného stereotypu
pohybu. U respondenta byl u diepu zejména problém v nauceni trojflexe a bylo zde vyrazné

omezeni pohybu v kycelnich kloubech a pohyb byl veden hlavné ptes kolenni klouby. Na
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zacatku ¢tvrtého tydnu doslo ke zlepSeni, a proto u respondenta byla zvySena obtiznost na
dynamické pruzeni ve diepu. Tato pozice byla respondentem cvicena az do konce cvic¢ebni
jednotky. Jako tfeti cvik byla zvolena pozice medvéda. V této pozici mél respondent lehky
problém s udrzeni fyziologické kiivky v oblasti zad. K plné korekci doslo ve tietim tydnu,
tento cvik byl ve cviebni jednotce ponechan beze zmény z divodu komplexnosti tohoto
cviku. Jako ¢tvrty cvik byl zvolen bulharsky diep (vysoky klek). Pti tomto cviku mél re-
spondent problém s korekci kolenniho kloubu pfi pohybu. Ve ¢tvrtém tydnu doslo k odstra-
néni tohoto problému. Cvik byl u respondenta zachovéan az do 6 tydnu z divodu vyuzitel-

nosti ziskanych zkusenosti v jeho kazdodenni aktivite.

9.6.7 Respondent7
Respondentka ¢islo 7 se po dobu 6 tydnii se vénovala posturalnimu tréninku. Jako

prvni cvik byl zvolen knee over the toes (tripod) v zdkladni pozici z ditvodu lateralniho vy-
boceni panve pii provadéni pohybu. Na konci tretiho tydne doslo k otevieni thlu o 45° v ky-
¢elnim kloubu z diivodu naucent lepsi trojflexe. V patém tydnu doslo k pfechodu do pozice
nizkého vypadu a pohybu v ném, ve kterém respondentka setrvala az do konce cvicebni jed-
notky. Jako druhy cvik byl zvolen diep. Respondentka setrvala v zakladni pozici po dobu 2
tydnt, z divodu problému nauceni trojflexe. Pohyb byl provadén pies kolenni klouby bez
zapojeni kycelnich kloubii. Na zac4tku ttetiho tydne doslo k pfechodu do dynamického pru-
zeni v pozici diepu. V této pozici byl lehky problém s korekci kolenniho kloubu, ke korekci
doslo v patém tydnu. Nasledné byla respondentce zménéna pozice do skoku ve diepu z di-
vodu mechanismu vzniku zranéni kolenniho kloubu. V této pozici setrvala do konce Sestého
tydne. Jako tfeti cvik byla zvolena pozice medvéda. Pti této pozici méla respondentka lehky
problém s korekci fyziologické kiivky zad, ve tfetim tydnu doslo ke korekcei. Déle se u re-
spondentky vyskytlo zadrzovani dechu pfi cvi¢eni. Ke korekci doSlo po dvou trénincich
V pozici na ¢tyfech se zaméfenim na dychani. Jako posledni cvik byl zvolen cvik bulharsky
drep (vysoky klek). V tomto cviku méla respondentka vyrazny problém s korekci kolenniho
kloubu pii pohybu. Ke korekci doslo ve tfetim tydnu. Z divodu mechanismu vzniku zranéni
kolenniho kloubu a vyuZitelnosti zkuSenosti ziskanych provadénim tohoto cviku byl cvik

ponechan az do konce cvicebni jednotky.

9.6.8 Respondent 8
U respondenta byl jako prvni cvik zvolen knee over the toes (tripod) v zékladni po-

zici, tato pozice byla zvolena z divodu, Ze m¢l respondent vyrazny problém s udrzenim tii

bodové opory, dale nebyl schopen pienést pln¢€ vahu na ptedni dolni koncetinu. Pti provedeni
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cviku dale dochazelo k laterdlnimu vybocovani kolenniho kloubu pti pohybu. Tento problém
ptetrvaval po dobu tii tydnu, poté doslo ke korekci. Na zacatku ¢tvrtého tydne doslo k ote-
vieni thlu v ky¢elnim kloubu o 45° z divodu nauceni lepsi trojflexe. Tato varianta zustala
u respondenta az do konce cvicebni jednotky. Jako druhy cvik byl zvolen diep. V tomto
cviku byl vyrazny problém s hloubkou dfepu, ktery pretrvaval po dobu 2 tydnt. Dale byl
u respondenta problém s naucenim trojflexe, pohyb byl provadén hlavné pies kolenni klouby
bez zapojeni kycelnich kloub, tento problém byl odstranén na konci 4 tydne. Na zacatku
patého tydne bylo u respondenta zvoleno rychlejsi pruzeni ve diepu. Tato varianta u respon-
denta zlstala az do konce cvicebni jednotky. Jako tieti cvik byla zvolena pozice medvéda.
Tento cvik byl provadén velmi kvalitn€é. Z divodu oslabeni m. gluteus medius byla u re-
spondenta vyuzita odporovéa guma ktera byla umisténa nad kolenni klouby, aby doslo k po-
sileni oslabenych svalt. Tato Gprava byla provedena ve tfetim tydnu a zistala u respondenta
az do konce cvicebni jednotky. Jako posledni cvik byl zvolen bulharsky diep (vysoky klek),
tento cvik byl u respondenta velkym ptinosem jak ve zvétSeni rozsahu v kolennim kloubu,
tak i z divodu korekce kolenniho kloubu pii pohybu. Tento cvik byl ponechan beze zmény

od zacatku po konec cvi€ebni jednotky, z divodu velkého piinosu pro respondenta.

9.6.9 Respondent 9
Respondentka byla vystavéna posturdlni cviebni jednotce, které se vénovala 6

tydnt. U respondentky byl jako prvni cvik zvolen knee over the toes (tripod). Pfi tomto cviku
byla zvolena zakladni varianta. Diivodem bylo, Ze respondentka méla vyrazny problém s ko-
rekei kolenniho kloubu pii pohybu. Ke korekci dosSlo na zacatku ctvrtého tydne, nasledné
jednotky nedoslo k upravé varianty tohoto cviku. Jako druhy cvik byl zvolen diep. V tomto
cviku méla respondentka vyrazny problém s udrzenim fyziologické kiivky zad a korekci
kolenniho kloubu, proto byla zvolena zékladni varianta tohoto cviku. Ke korekci doslo na
zacatku patého tydne. Jako téZ$i varianta bylo u respondentky zvoleno dynamické pruZeni
ve velmi pomalé rychlosti. Tato varianta zlstala az do konce cvicebni jednotky. Jako pied-
posledni cvik méla byt zvolena pozice medvéda, respondentka vSak nebyla schopna provést
tento cvik v dostatecné kvalité. Proto byla zvolena tii mési¢ni poloha, ve které se respon-
dentka snaZzila naucit spravny stereotyp dychani a praci s pohyby panvi. Posledni cvik byl
bulharsky dfep (vysoky klek). Tento cvik byl respondentce pfidan az v patém tydnu a to
z diivodu, Ze méla problém s korekci kolenniho kloubu pfti leh¢ich variantach a diivé;si pii-

déani cviku by pro respondentku nemélo Zadny efekt.
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9.6.10 Respondent 10
Z divodu, ze respondent jiz mél vyrazné zkuSenosti v posturdlnim tréninku, doslo

u pozice knee over the toes (tripod) k pieskoc¢eni zakladni varianty tohoto cviku a doslo rov-
nou ke zvétSeni uhlu v ky¢elnim kloubu o 45°. Tato Uprava trvala u respondenta 2 tydny,
poté doslo ke zvladnuti této varianty a bylo pfistoupeno k imaginaci pfechodu z polohy knee
over the toes (tripodu) do stoje. Na konci 4 tydne respondent ptesel z imaginace do realného
provedeni dan€ho cviku. Tato varianta byla u respondenta ponechéna az do konce cvi¢ebni
jednotky. Jako druhy cvik byl zvolen dfep. Pti tomto cviku mél respondent lehky problém
s nauc¢enim trojflexe, proto zde byla zvolena zdkladni varianta cviku. Toto opatieni bylo
u respondenta ponechano po dobu 2 tydnti. Déle bylo zvoleno dynamické pruzeni, které re-
spondent zvladl do konce 4 tydne. Na zacatku 5 tydne respondent piesel na diepy s vysko-
kem. Tato varianta byla u respondenta zvolena z divodu sportu, ktery vykonava a nauceni
spravného stereotypu pii vyskoku. Jako predposledni cvik byla zvolena pozice medvéda.
Tento cvik byl respondentem provadén bez vétsich patologii, doslo tak pouze k vyuziti od-
porové gumy, kterd byla umisténa nad kolenni klouby z diivodu mirného oslabeni m. gluteus
medius. Tato Uprava byla provedena na konci 3 tydne. Cvik byl u respondenta ponechan do
konce cvicebni jednotky. Jako posledni cvik byl zvolen bulharsky diep (vysoky klek), kde
mél respondent lehky problém s korekci kolenniho kloubu. Ke korekei doslo na konci tietiho
tydne. Cvik byl u respondenta vSak ponechédn az do konce cvi€ebni jednotky z divodu vyu-

zitelnosti ziskanych zkuSenosti pii sportovni aktivité, kterou vykonava.
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10 ANALYZA NAMERENYCH DAT

Tato kapitola se bude vénovat analyze ziskanych dat pted a po cvicebni jednotce
u jednotlivych respondentt. Déle v této kapitole bude zaznamenano zlepSeni, které se re-

spondentovi podaiilo dosdhnout.
10.1 Respondent 1

10.1.1 Hodnoty testii pied cvi¢ebni jednotkou

Tabulka 6 Hodnoty dynamickych testii pi‘ed cvi¢ebni jednotkou

Y test Single Hop test
1. pokus 2. pokus ]3. pokus 1. pokus ]2. pokus |3.pokus
P 68,4 66 68 P 64,5 74,2 95
Dopredu
L 67,3 68 71,2 L 145,7 183,3 200,7
Respondent 1 P 93,5 95 98,2 Triple Hop test
Doleva
L 96,3 101,5 103,5 1. pokus | 2. pokus | 3. pokus
P 93,5 100,5 106 P 265 273 280
Doprava
L 87,5 93 94,7 L 545 538 496
Zdroj: vlastni
Tabulka 7 Hodnoty dynamometru pi‘ed cvi¢ebni jednotkou
MERENI 1 MERENI2 MERENI 3
L=7,6 kg L=13,6 kg L=31,5kg
Flexe
P=5kg P=10,4 kg P= 28 kg
Extenze L= 15,5 kg L=38,9kg L=50,8 kg
Respondent 1 P=17,2 kg P=17,9 kg P=49,5 kg
Vaha 93 kg 93 kg 93 kg

Zdroj: vlastni
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10.1.2 Hodnoty testi po cvicebni jednotce

Tabulka 8 Hodnoty dynamickych testii po cvi¢ebni jednotce

Y test Single Hop test
1. pokus ]2. pokus ]3. pokus 1. pokus |2. pokus |3.pokus
66,2 69,3 73 1111 124,7 130,5
Dopredu
68,2 71,5 77 155,3 190,3 202,6
Respondent 1 99,5 105,5 105 Triple Hop test
Doleva
109 108 112,2 1. pokus | 2. pokus | 3. pokus
110,5 108 114,5 329 342 351
Doprava
83,7 96 99,8 530 534 549
Zdroj: vlastni
Tabulka 9 Hodnoty dynamometru po cvicebni jednotce
MERENI 1 MERENI2 MERENI 3
Flexe L=10kg L=13,2 kg L= 35,5kg
P=2kg P=9,4 kg P=33,7 kg
L=3,1k L=12,3k L=64k
Respondent 1] Extenze & € &
P=4,7 kg P=14,5 kg P=53,8 kg
Vaha 94 kg 94 kg 94 kg
Zdroj: vlastni
10.1.3 Vysledné hodnoty testu
Tabulka 10 Vysledné hodnoty dynamickych testit
Y test Single Hop test
Pfed cvicenim| Po cvic¢eni Pfed cvicenim| Po cvic¢eni
. P 67,5 69,5 77,9 122,1
Dopredu
L 68,3 72,2 176,6 182,7
Respondent 1 -
P 95,6 103,3 Triple Hop test
Doleva — —— ——
L 100,4 109,7 Pred cvicenim| Po cviceni
P 100 111 272,7 340
Doprava
L 91,7 93,1 526,3 537,7

Zdroj: vlastni
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Tabulka 11 Vysledky 7z dynamometru

pred cvicenim| Po cvi¢eni
L=31,5 L=35,5
flexe
Respondent 1 P=28 P=33,7
L=50,8 L=64
extenze
P=49,5 P=53,8

Zdroj: vlastni

Z vyse uvedené tabulky ¢islo 10 mizeme soudit, ze u respondenta ¢islo 1 doslo ke
zlepSeni v single leg hop test 0 44,2 cm na pravé dolni koncetiné a na levé dolni koncetiné
doslo ke zlepseni 0 6,1 cm. V single leg triple hop testu doslo ke zlepSeni o 67,3 cm na pravé
dolni koncetin¢ a na levé dolni koncetiné doslo ke zlepSeni o 11,4 cm. U Y-balance testu se
muzeme v§imnout, ze doslo ke zlepSeni ve sméru dopfedu o 2 cm na pravé dolni konceting
a 0 3,9 cm na levé dolni koncetin€. Ve sméru doleva doslo ke zlepseni o 7,7 cm na pravé
dolni koncetin€ a 0 9,3 cm na levé dolni koncetin€. Ve sméru doprava doslo ke zlepSeni
0 11 cm na pravé dolni koncetin€ a na levé dolni koncetiné doslo ke zlepseni o 1,4 cm. V ta-
bulce ¢islo 11 mizeme vidét, ze u respondenta Cislo 1 doslo ke zvétSeni sily na dynamometru
0 4 kg na levé dolni konceting a na pravé dolni konceting doslo ke zvétSeni sily o 5,7 kg pfi
pohybu do flexe. Pii pohybu do extenze doslo ke zvySeni sily o 13,2 kg na levé dolni kon-

cetiné a na pravé dolni koncetiné doslo ke zvyseni sily o 4,3 kg.
10.2 Respondent 2

10.2.1 Hodnoty testii pied cvi¢ebni jednotkou

Tabulka 12 Hodnoty dynamickych testii pied cvi¢ebni jednotkou

Y test Single leg Hop test
1. pokus |2. pokus |3. pokus 1. pokus |2. pokus |3.pokus

P 65,5 67,6 69,5 P 120,2 135,5 142,1
Dopredu

L 61,5 65,2 67,4 L 127,5 162,5 175,6

Respondent 2 P 93,7 96,6 97,5 Single leg triple Hop test

Doleva

L 105,5 103 107,8 1. pokus |2. pokus |3. pokus

P 108,9 110 110,2 P 437 466 448
Doprava

L 96,5 101 97,9 L 536 610 582

Zdroj: vlastni
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Tabulka 13 Hodnoty dynamometru pied cvicebni jednotkou

MERENI 1 MERENI?2 MERENI 3
L=3,5kg L=7,3kg L=20,1kg
Flexe
P=49kg P=8,1kg P=27,3 kg
L=4,1k L=7,7k L=49,9k

Respondent 2 | Extenze & 8 8
P=39kg P=8,6 kg P=52,6 kg

Vaha 85 kg 85 kg 85 kg

Zdroj: vlastni

10.2.2 Hodnoty testt po cvi¢ebni jednotce

Tabulka 14 Hodnoty dynamickych testii po cvi¢ebni jednotce

Y test Single leg Hop test
1. pokus |]2. pokus |]3. pokus 1. pokus [2. pokus [3.pokus
76,7 79,5 80 155,2 148,5 172,5
Dopredu
75,2 79,1 81 176,9 189,1 197
Respondent 2 98,8 104,8 106 Single leg triple Hop test
Doleva
102,7 111,3 115,5 1. pokus | 2. pokus | 3. pokus
108,3 112,2 114,6 523 521 552
Doprava
108,4 110,7 113 610 609 593
Zdroj: vlastni
Tabulka 15 Hodnoty dynamometru po cvic¢ebni jednotce
MERENI 1 MERENI?2 MERENI 3
L=7,7k L=12,7 k L= 35,9k
Flexe & 8 &
P=74kg P= 15 kg P=41kg
R dent 2 | Ext L=6,5 kg L=18 kg L=78 kg
xtenze
espohaen P=6,6 kg P=15,6 kg P=79 kg
Vaha 88 kg 88 kg 88 kg

Zdroj: vlastni
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10.2.3 Vysledné hodnoty testu

Tabulka 16 Vysledné hodnoty dynamickych testit

Y test

Single Hop test

Pfed cvicenim| Po cviceni Pfed cvicenim| Po cviceni
. P 67,5 78,7 132,6 158,7
Dopredu
L 64,7 78,4 155,2 187,7
Respondent 2 -
P 95,9 103,2 Triple Hop test
Doleva - ~ .
L 105,4 109,8 Pfed cvicenim| Po cviceni
P 109,7 111,7 450,3 532
Doprava
L 98,4 110,7 576 604
Zdroj: vlastni
Tabulka 17 Vysledky 7z dynamometru
pted cvicenim| Po cviceni
L=20,1 L=35,9
Flexe
Respondent 2 P=27,3 P=41
L=49,9 L=78
Extenze
P=52,6 P=79

Zdroj: vlastni

Z tabulky cislo 16 mizeme vycist, Ze se respondent Cislo 2 zlepsil v single leg hop

testu 0 26,1 cm na pravé dolni koncetin€ a na levé dolni konceting se poté zlepsil o 32,5 cm.

V single leg triple hop testu se poté zlepsil na pravé dolni koncetin€ o 81,7 cm, na levé dolni

koncetiné se zlepsil o 28 cm. V Y-balance testu doslo ke zlepSeni ve sméru dopiedu o 11,2

cm na pravé dolni konceting, na levé dolni koncetiné doslo ke zlepSeni o 13,7 cm. Ve sméru
doleva poté doSlo ke zlepSeni o 7,3 cm na pravé dolni koncetin€ a na levé dolni koncetiné
doslo ke zlepSeni 0 4,4 cm. Ve sméru doprava doSlo ke zlepSeni o 2 cm na pravé dolni kon-
cetin€ a na levé dolni koncetin€ doslo ke zlepSeni o 12,3 cm. Z tabulky ¢islo 17 miZeme
poté vycist, Ze se sila na levé dolni koncetin€ zvysila o 15,8 kg a na pravé dolni konceting se

sila zvySila o 13,7 kg pti pohybu do flexe. Pii pohybu do extenze doslo ke zvySeni sily na

levé dolni konceting o 28,1 kg, na pravé dolni koncetin€ poté doslo ke zvyseni o 26,4 kg.
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10.3 Respondent 3

10.3.1 Hodnoty testti pred cvi¢ebni jednotkou

Tabulka 18 Hodnoty dynamickych testii pied cvi¢ebni jednotkou

Y test Single leg Hop test
1. pokus |]2. pokus |]3. pokus 1. pokus |]2. pokus |3.pokus
73,9 76,5 76 169,5 171 201
Dopredu
68,8 73,5 71,5 176,2 182,5 187,5
respondent 3 100 108,5 107,5 Single leg triple Hop test
Doleva
105 106 111,5 1. pokus | 2. pokus | 3. pokus
105,5 110,5 113 604 605 624
Doprava
101 108,5 105,5 586 626 607
Zdroj: vlastni
Tabulka 19 Hodnoty dynamometru pied cvic¢ebni jednotkou
MERENI 1 MERENI?2 MERENI 3
L=7,7 k L=9k L= 21,6k
Flexe 8 & 8
P=5kg P=9,5 kg P=23,2 kg
Respondent 3 L=6k L=26,5k L=46 k
P Extenze § 8 &
P=6,8 kg P=17 kg P=52 kg
Vaha 84 kg 84 kg 84 kg
Zdroj: vlastni
10.3.2 Hodnoty testii po cvicebni jednotce
Tabulka 20 Hodnoty dynamickych testii po cvi¢ebni jednotce
Y test Single leg Hop test
1. pokus |]2. pokus |3. pokus 1. pokus |2. pokus |3.pokus
76,9 79,5 81,2 191 197,2 202,3
Dopredu
71,2 75,5 74,8 194,6 192,3 195,1
respondent 3 108,7 111,9 112,7 Single leg triple Hop test
Doleva
110,4 115,2 117,4 1. pokus | 2. pokus | 3. pokus
111,7 1184 1191 633 640 637
Doprava
110,5 114,9 115,5 601 635 638

Zdroj: vlastni
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Tabulka 21 Hodnoty dynamometru po cvicebni jednotce

MERENI 1 MERENI2 MERENI 3
L=4,8 kg L= 10 kg L= 36,4 kg
Flexe
P=8,6 kg P=13,6 kg P=34,2 kg
Respondent 3 L=12k = =
p N g L= 20,7 kg L=72 kg
P=10 kg P=23,4kg P=73 kg
Vaha 84 kg 84 kg 84 kg
Zdroj: vlastni
10.3.3 Vysledné hodnoty testu
Tabulka 22 Vysledné hodnoty dynamickych testii
Y test Single leg hop test
Pfed cvicenim| Po cvic¢eni Pred cvicenim| Po cviceni
. P 75,4 79,2 180,5 196,8
Dopredu
L 71,3 73,8 182,1 194
Respondent 3 - -
Doleva P 105,3 111,1 Single leg triple Hop test
L 107,5 114,3 Pred cvicenim| Po cviceni
P 109,7 116,4 611 636,7
Doprava
L 105 113,6 606,3 624,7
Zdroj: vlastni
Tabulka 23 Vysledky 7 dynamometru
pred cvicenim| Po cviceni
. L=21,6 L=36,4
Respondent3 | o€ p=23,2 P=34,2
Extenze L=46 L=72
P=52 P=73

Zdroj: vlastni

Z vyse uvedené tabulky ¢islo 22 muzeme vycist, Ze v single leg hop testu se respon-

dent ¢islo 3 zlepsil o 16,3 cm na pravé dolni koncetin€ a na levé dolni koncetin€ se poté

zlepsil 0 11,9 cm. V single leg triple hop testu se respondent zlepsil o 25,7 cm na pravé dolni

koncetiné a na levé dolni koncetin€ se zlepsil o 18,4 cm. V Y-balance testu doslo ke zlepSeni

ve sméru dopiedu o 3,8 cm na pravé dolni koncetin€ a na levé dolni koncetiné se zlepsil

0 2,5 cm. Ve sméru doleva se respondent zlepsil o 5,8 cm na pravé dolni koncetin€ a na levé

dolni konceting se poté zlepsil o 6,8 cm. Ve sméru doprava doslo ke zlepSeni o 6,7 cm na

pravé dolni konceting a na levé dolni koncetin€ doslo ke zlepSeni o 8,6 cm. Z tabulky 23 Ize

vycist Ze pti mefeni zvyseni sily pomoci dynamometru doslo ke zlepSeni o 14,8 kg na levé
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dolni koncetin€ a na pravé dolni koncetiné doslo ke zlepseni o 11 kg pfi pohybu do flexe
Vv kolennim kloubu. Pfi pohybu do extenze doslo ke zlepSeni o 26 kg na levé dolni koncetiné

a na pravé dolni koncetin¢ doslo ke zlepSeni o 21 kg.
10.4 Respondent 4

10.4.1 Hodnoty testii pied cvi¢ebni jednotkou

Tabulka 24 Hodnoty dynamickych testit pied cviéebni jednotkou

Y test Single leg Hop test
1. pokus |2. pokus |3. pokus 1. pokus |2. pokus |3.pokus

P 62 64,2 58,3 P 133,5 135,4 137,3
Dopredu

L 60,5 63 64,2 L 128,4 140 146,4

Respondent 4 > 95,5 97,5 102,5 Single leg triple Hop test

Doleva

L 83,5 94 23 1. pokus |]2. pokus |3. pokus

P 88,5 93,5 92,4 P 454 493 485
Doprava

L 88,4 90,5 93,5 L 452 484 498

Zdroj: vlastni

Tabulka 25 Hodnoty dynamometru pied cvic¢ebni jednotkou

MERENT 1 MERENI2 MERENI 3
L=7,8k L=12,8 k L=29,5 k
Flexe 8 kg 8 kg ,5 kg
P=5,2 kg P=11,4 kg P=38 kg
Respondent 4 L=15k L=33,7 k L=74 k
P Extenze & /K6 &
P=10,5 kg P=30kg P=75 kg
Vaha 90 kg 90 kg 90 kg

Zdroj: vlastni
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10.4.2 Hodnoty testii po cvicebni jednotce

Tabulka 26 Hodnoty dynamickych testii po cvi¢ebni jednotce

Y test Single leg Hop test
1. pokus |2. pokus |3. pokus 1. pokus |2. pokus |3.pokus
637 713 73 148,1 149 161,2
Dopredu - -
67 695 71 1395 | 1504 | 1647
Respondent 4 1021 102,9 103,8 Single leg triple Hop test
Doleva
99,5 101,7 100,5 1. pokus | 2. pokus | 3. pokus
101,4 103| 1044 468 492 506
Doprava
100 101] 1052 506 528 426
Zdroj: vlastni
Tabulka 27 Hodnoty dynamometru po cvi¢ebni jednotce
MERENI 1 MERENI2 MERENI 3
L=4,2 kg L=15kg L= 40kg
Flexe
P=4,5kg P=28 kg P=40kg
Respondent 4 L=4,2 kg L=26,9 kg L=76 kg
Extenze
P=5,8 kg P=31kg P=80 kg
Vaha 90 kg 90 kg 90 kg
Zdroj: vlastni
10.4.3 Vysledné hodnoty testu
Tabulka 28 Vysledné hodnoty dynamickych testit
Y test Single leg hop test
Pred cvicenim| Po cviceni Pred cvicenim| Po cviceni
. P 61,5 71 135,4 152,3
Dopredu
L 62,6 69,2 138,3 151,5
Respondent 4 - -
P 98,5 103 Single leg triple Hop test
Doleva ™ . -
L 90,2 100,5 Pred cvicenim| Po cviceni
P 91,5 102,9 477,3 488,7
Doprava
L 90,8 102 478,4 510

Zdroj: vlastni
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Tabulka 29 Vysledky 7 dynamometru

pred cvicenim| Po cviceni
Flexe L=29,5 L=40
Respondent 4 P=38 P=40
L=74 L=76
Extenze
P=75 P=80

Zdroj: vlastni

Z vyse uvedené tabulky ¢islo 28 mizeme vy¢ist, Ze u respondenta ¢islo 4 doslo ke
zlepSeni v single leg hop testu o 16,9 cm na pravé dolni konceting, na levé dolni koncetiné
poté doslo ke zlepSeni o 13,2 cm. V triple single leg hop testu doslo ke zlepSeni o 11,3 cm
na pravé dolni koncetiné a na levé dolni koncetin€ doslo ke zlepseni o 31,6 cm. U Y-balance
testu doslo ke zlepseni ve sméru doptedu o0 9,5 cm na pravé dolni koncetiné a na levé dolni
koncetiné doslo ke zlepseni o 6,6 cm. Ve sméru doleva doslo ke zlepSeni o 4,5 cm na pravé
dolni koncetin¢ a na levé dolni koncetiné doslo ke zlepseni o 10,3 cm na levé dolni konce-
tin€. Ve sméru doprava poté doslo ke zlepSeni o 11,4 cm na pravé dolni koncetiné a na levé
dolni koncetin¢ doslo ke zlepseni o 11,2 cm. U méfeni sily pomoci dynamometru poté doslo
ke zlepSeni o 10,5 kg na levé dolni koncetin¢ a na pravé dolni koncetin€ doslo ke zlepSeni
0 2 kg pfi pohybu do flexe. Pii pohybu do extenze doslo ke zlepSeni o 2 kg na levé dolni

koncetin€ na pravé dolni koncetin¢ doslo ke zlepseni o 5 kg.
10.5 Respondent 5

10.5.1 Hodnoty testii pied cvi¢ebni jednotkou

Tabulka 30 Hodnoty dynamickych testii pied cvi¢ebni jednotkou

Y test Single leg Hop test
1. pokus |]2. pokus |]3. pokus 1. pokus |]2. pokus |3.pokus
P 62 58,1 57,3 P 143 141,5 151,5
Dopredu
L 55 55,2 53 L 107,8 132,9 149,8
Respondent 5 P 77,5 80 85,1 Single leg triple Hop test
Doleva
L 84,5 86,5 81 1. pokus | 2. pokus | 3. pokus
P 92 92,5 90 P 425 410 445
Doprava
L 82,8 84,2 87,8 L 414 428 407

Zdroj: vlastni
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Tabulka 31 Hodnoty dynamometru pied cvic¢ebni jednotkou

MERENI 1 MERENI2 MERENI 3
L=2,5kg L=5,6 kg L=10,5 kg
Flexe
P=3 kg P=5,5kg P=12,5kg
Respondent 5 L=4,7 kg L= 10,6 kg L=17,5kg
Extenze

P=5,8 kg P=9,6 kg P=16,3 kg

Vaha 48 kg 48 kg 48 kg

Zdroj: vlastni

10.5.2 Hodnoty testii po cvicebni jednotce

Tabulka 32 Hodnoty dynamickych testit po cvi¢ebni jednotce

Y test Single leg Hop test
1. pokus |2. pokus |3. pokus 1. pokus |2. pokus |3.pokus
64,3 61,5 61 150,1 155,9 158,3
Dopiedu
59 60,1 59,5 140,3 146,2 151
Respondent 5 83,4 85,6 88,9 Single leg triple Hop test
Doleva
89,2 87,9 84,1 1. pokus | 2. pokus | 3. pokus
94,2 93,9 93,4 440 452 455
Doprava
87,5 84,6 89,3 425 450 453
Zdroj: vlastni
Tabulka 33 Hodnoty dynamometru po cvic¢ebni jednotce
MERENI 1 MERENI2 MERENI 3
L=2,9 kg L=7,1kg L=19,9 kg
Flexe
P=2,2kg P=7,5kg P=18,6 kg
Respondent 5 L=2,4kg L=8kg L= 30,8 kg
Extenze
P=3 kg P=7,1kg P=28,3 kg
Vaha 48 kg 48 kg 48 kg

Zdroj: vlastni
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10.5.3 Vysledné hodnoty testu

Tabulka 34 Vysledné hodnoty dynamickych testit

Y test Single leg hop test
Pfed cvicenim| Po cviceni Pfed cvicenim| Po cviceni
. P 59,1 62,6 P 145,3 154,8
Dopredu
L 54,4 59,5 L 130,2 145,8
Respondent 5 - -
P 80,86 86 Single leg triple Hop test
Doleva - ~ .
L 84 87,1 Pfed cvicenim| Po cviceni
P 91,5 93,8 P 426,7 449
Doprava
L 84,9 87,1 L 416,3 442,7

Zdroj: vlastni

Tabulka 35 Vysledné hodnoty dynamometr

pted cvicenim| Po cviceni
L=10,5 L=19,9
Flexe
Respondent 5 P=12,5 P=18,6
L=17,5 L=30,8
Extenze
P=16,3 P=28,3

Zdroj: vlastni

Z vyse uvedené tabulky c¢islo 34 muzeme soudit, ze se respondent Cislo 5 zlepsil
v single leg hop testu 0 9,5 cm na pravé dolni koncetin€, na levé dolni koncetin€ se poté
Vv testu zlepsil o 15,6 cm. V single leg triple hop testu se respondent zlepsil o 22,3 cm na
pravé dolni koncetin€ a na levé dolni konceting se zlepsil o 26,4 cm. U Y-balance testu se
respondent zlepsil ve sméru dopiedu o 3,5 cm na pravé dolni koncetin€ a na levé dolni kon-
cetiné se zlepsil o 5,1 cm. Ve sméru doleva se respondent zlepsil na pravé dolni koncetiné
0 5,14 cm a na levé dolni konceting se poté zlepsil o 3,1 cm. Ve sméru doprava se respondent
zlepsil 0 2,3 cm na pravé dolni koncetin€ a na levé dolni koncetiné se zlepsil o 2,2 cm.
Meéfeni pomoci dynamometru ndm ukazalo, ze doslo ke zvySeni sily o0 9,4 kg na levé dolni
konceting a na pravé dolni koncetin€ doslo ke zvySeni sily o 6,1 kg na pravé dolni konceting.
Do extenze poté doslo ke zvySeni sily o 13,3 kg na levé dolni koncetiné a na pravé dolni

koncetin€ doslo ke zvyseni o 12 kg.
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10.6 Respondent 6

10.6.1 Hodnoty testti pred cvi¢ebni jednotkou

Tabulka 36 Hodnoty dynamickych testii pied cvi¢ebni jednotkou

Y test Single leg Hop test
1. pokus 2. pokus 3. pokus 1. pokus 2. pokus ]3.pokus

P 68 69,5 67,5 P 114,5 120,5 132,5
Dopredu

L 61 66,5 68,5 L 138 153,4 150

respondent 6 3 89,5 88,5 92 Single leg triple Hop test

Doleva

L 83 84 93 1. pokus | 2. pokus | 3. pokus

P 92,8 94,4 100,8 P 469 455 461
Doprava

L 86 83,5 89,5 L 479 523 535

Zdroj: vlastni

Tabulka 37 Hodnoty dynamometru pied cvic¢ebni jednotkou

MERENI 1 MERENI2 MERENI 3
L=5,6 kg L=13,1kg L=27,8 kg
Flexe
P=5,3 kg P=11,5 kg P=25,7 kg
Respondent 6 L=6,8 kg L=23,6 kg L=45,3kg
Extenze
P=3,4 kg P= 16,2 kg P=46,1 kg
Vaha 85 kg 85 kg 85 kg

Zdroj: vlastni
10.6.2 Hodnoty testii po cvicebni jednotce

Tabulka 38 Hodnoty dynamickych testit po cvi¢ebni jednotce

Y test Single leg Hop test
1. pokus |2. pokus |3. pokus 1. pokus |2. pokus |3.pokus

P 67,3 69,4 70,8 P 130,2 1334 135,1
Dopredu

L 70,1 73,5 72 L 146,8 168,5 165,1

respondent 6 P 91,5 95,2 96,8 Single leg triple Hop test

Doleva

L 82,7 87 92,2 1. pokus | 2. pokus | 3. pokus

P 91 98 99,6 P 463 474 471
Doprava

L 87,5 91,4 93,2 L 484 540 538

Zdroj: vlastni
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Tabulka 39 Hodnoty dynamometru po cvié¢ebni jednotce

MEREN/ 1 MERENI2 MERENI 3
L=4,4 kg L=10,2 kg L=29,3 kg
Flexe
P=6,7 kg P=9,8 kg P=128,9 kg
Respondent 6 L=6,0 kg L=23,4kg L=52,8 kg
Extenze
P=4,2 kg P=125,1kg P=52,1kg
Vaha 85 kg 85 kg 85 kg
Zdroj: vlastni
10.6.3 Vysledné hodnoty testu
Tabulka 40 Vysledné hodnoty dynamickych testii
Y test Single leg hop test
Pfed cvicenim| Po cviceni Pfed cvicenim| Po cvic¢eni
. P 68,3 69,2 122,5 132,9
Dopredu
L 65,3 71,9 147,1 160,1
Respondent 6 - -
P 90 94,5 Single leg triple Hop test
Doleva " — —
L 86,7 87,3 Pred cvicenim| Po cviceni
P 96 96,2 461,6 469,6
Doprava
L 86,3 90,7 512,3 520,7
Zdroj: vlastni
Tabulka 41 Vysledné hodnoty dynamometr
pred cvicenim| Po cviceni
i L=27,8 L=29,3
Respondent 6 exe P= 25,7 P=28,9
Extenze L=45,3 L=52,8
P=46,1 P=52,1

Zdroj: vlastni

V tabulce ¢islo 40 si miZzeme vSimnout, Ze u respondenta ¢islo 6 doslo ke zlepSeni

v single hop leg testu 0 10,4 cm na pravé dolni koncetin€ a na levé dolni koncetiné€ doslo ke

zlepSeni o 13 cm. V triple single leg hop testu poté doslo ke zlepSeni na pravé dolni konceting

0 8 cm a na levé dolni koncetin€ se respondent zlepsil o 8,4 cm. V Y-balance testu doslo ke

zlepseni ve sméru doptedu o 0,9 cm na pravé dolni koncetin€ a na levé dolni koncetin€ doslo

ke zlepSeni 0 6,6 cm. Ve sméru doleva se respondent zlepsil o 4,5 cm na pravé dolni konce-

tin€ a na levé dolni koncetiné doslo ke zlepSeni o0 0,6 cm. Ve sméru doprava doslo ke zlepSeni

0 0,2 cm na pravé dolni koncetin€ a na levé dolni koncetiné se respondent zlepsil o 1,1 cm.
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Z tabulky cislo 41 poté miizeme vy¢ist, Ze doslo ke zvySeni sily o 1,5 kg na levé dolni kon-
cetin€ a na pravé dolni koncetin¢ doslo ke zvyseni sily o 3,2 kg pii pohybu do flexe. Pti
pohybu do extenze doslo ke zvySeni sily o 7,5 kg na levé dolni koncetiné€ a na pravé dolni

koncetiné doslo ke zvySeni sily o 6 kg.
10.7 Respondent 7

10.7.1 Hodnoty testii pied cvi¢ebni jednotkou

Tabulka 42 Hodnoty dynamickych testii pied cvi¢ebni jednotce

Y test Single leg Hop test
1. pokus 2. pokus ]3. pokus 1. pokus 2. pokus |3.pokus

P 60,8 61,4 62,3 P 114,6 113 124,8
Dopredu

L 59,9 60,4 62 L 116,3 109,1 122,7

Respondent 7 p 98,2 95,6 93,2 Single leg triple Hop test

Doleva

L 105,7 103,8 100,7 1. pokus | 2. pokus | 3. pokus

P 94,3 99 100 P 455 450 461
Doprava

L 91,5 92,9 96,4 L 412 430 433

Zdroj: vlastni

Tabulka 43 Hodnoty dynamometru pied cvic¢ebni jednotkou

MERENT 1 MERENI2 MERENI 3

L=5,7 k L=7,9k L=19,8 k
Flexe 7 kg 9 kg ,8 kg
P=5,3 kg P=9kg P=19,2 kg

Respondent 7 L=4,3 k L=6,2 k L=33,9k
P Extenze 3 kg ,2 kg ,9 kg
P=2,9kg P=38,5 kg P=30,5 kg

Vaha 48 kg 48 kg 48 kg

Zdroj: vlastni
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10.7.2 Hodnoty testii po cvicebni jednotce

Tabulka 44 Hodnoty dynamickych testii po cvi¢ebni jednotce

Y test Single leg Hop test
1. pokus |2. pokus |3. pokus 1. pokus |2. pokus |3.pokus
5 62,3 61,9 63,1 1305 1251|1182
Dopredu
60 62,9 613 1203 1152] 1288
Respondent 7 100 95,3 98,1 Single leg triple Hop test
Doleva
107,1 105,3 104,4 1. pokus | 2. pokus | 3. pokus
95,1 101,5 99,9 465 463 470
Doprava
97,2 92 94,2 425 433 440
Zdroj: vlastni
Tabulka 45 Hodnoty dynamometru po cvi¢ebni jednotce
MERENI 1 MERENI2 MERENI 3
L=2,6 kg L=5,5 kg L=24,6 kg
Flexe
P=3,6 kg P=5,6 kg P=23,1kg
Respondent 7 L=4,6 kg L=12,2 kg L=39,2 kg
Extenze
P=4,5kg P=9,6 kg P=37,2kg
Vaha 48 kg 48 kg 48 kg
Zdroj: vlastni
10.7.3 Vysledné hodnoty testu
Tabulka 46 Vysledné hodnoty dynamickych testit
Y test Single leg hop test
Pfed cvicenim| Po cviceni Pted cvicenim| Po cviceni
. P 61,5 62,4 117,5 124,6
Dopredu
L 60,8 61,4 116 121,4
Respondent 7 - -
P 95,7 97,8 Single leg triple Hop test
Doleva ™ . -
L 103,4 105,6 Pred cvicenim| Po cviceni
P 97,8 98,5 455,3 466
Doprava
L 93,6 94,6 425 432,7

Zdroj: vlastni
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Tabulka 47 Vysledné hodnoty dynamometr

pred cvicenim| Po cviceni
L=19,8 L=24,6
Flexe
Respondent 7 P=19,2 P=23,1
L=339 L=39,2
Extenze
P=30,5 P=37,2

Zdroj: vlastni

V tabulce ¢islo 46 se miizeme v§imnout, ze se respondent ¢islo 7 zlepsil v single leg
hop testu o 7,1 cm na pravé dolni koncetiné a na levé dolni koncetin€ se poté zlepsil o 5,4
cm. V single leg triple hop testu se respondent zlepsil o 10,7 cm na pravé dolni koncetiné
a na levé dolni koncetiné doslo ke zlepSeni o 7,7 cm na levé dolni konéetiné. U Y-balance
testu doslo ke zlepseni ve sméru doptedu o 0,9 cm na pravé dolni koncetiné a na levé dolni
koncetiné doslo ke zlepseni o 2,2 cm. Ve sméru doleva doslo ke zlepSeni na pravé dolni
koncetiné€ o 2,1 cm, na levé dolni koncetiné poté o 2,2 cm. Ve sméru doprava se respondent
zlepsil o 0,7 cm na pravé dolni koncetin€ a na levé dolni koncetin€ se zlepsil o 1 cm. V ta-
bulce ¢islo 47 poté miizeme vidét, ze u respondenta doslo ke zvyseni sily na levé dolni kon-
cetin€ o 4,8 kg a na pravé dolni koncetiné doslo ke zlepSeni o 3,9 kg pti pohybu do flexe. Pfi
pohybu do extenze se respondent zlepsil na levé dolni konceting€ o 5,3 kg a na pravé dolni

koncetin€ o 6,7 kg.
10.8 Respondent 8

10.8.1 Hodnoty testii pied cvicebni jednotkou

Tabulka 48 Hodnoty dynamickych testii pied cvi¢ebni jednotkou

Y test Single leg Hop test
1. pokus |2. pokus |3. pokus 1. pokus |2. pokus |3.pokus

P 59 62 61,2 P 128 140,5 163,5
Dopredu

L 60 62,5 64,5 L 98,5 129,5 132

respondent 8 P 94 92,2 101 Single leg triple Hop test

Doleva

L 93,2 96,5 98 1. pokus | 2. pokus ] 3. pokus

P 94,9 101,5 102,3 P 442 519 489
Doprava

L 80,9 90,5 92 L 403 437 506

Zdroj: vlastni

84



Tabulka 49 Hodnoty dynamometru pied cvic¢ebni jednotkou

MERENT 1 MERENI2 MEREN/ 3
L=3,6 kg L=1,6 kg L= 25,7 kg
Flexe
P=3,2 kg P=6,4 kg P=24,3 kg
Respondent 8 L=4 k L=22,4 k L= 50 k
P Extenze & K8 g
P=6,5 kg P=14,2 kg P=55,3 kg
Vaha 48 kg 48 kg 48 kg

Zdroj: vlastni

10.8.2 Hodnoty testii po cvicebni jednotce

Tabulka 50 Hodnoty dynamickych testit po cvi¢ebni jednotce

Y test Single leg Hop test
1. pokus |2. pokus |3. pokus 1. pokus |2. pokus |3.pokus
64,8 69,4 70,8 1315 150,8 165,1
Dopredu
70,1 73,5 72 101.9 136,2 133,2
respondent 8 93,2 96,7 99,5 Single leg triple Hop test
Doleva
97 103 105,5 1. pokus | 2. pokus | 3. pokus
101,1 103 104 450 529 495
Doprava
83,5 94 95,5 412 445 512
Zdroj: vlastni
Tabulka 51 Hodnoty dynamometru po cvic¢ebni jednotce
MERENI 1 MERENI2 MERENI 3
L=1,8 kg L=6,7 kg L= 30, kg
Flexe
P=3,5kg P=6,8 kg P=29,7 kg
Respondent 8 L= 16,7 kg L= 25 kg L= 54 kg
Extenze
P=8 kg P=14,6 kg P=58,3 kg
Vaha 90 kg 90 kg 90 kg

Zdroj: vlastni
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10.8.3 Vysledné hodnoty testu

Tabulka 52 Vysledné hodnoty dynamickych testit

Y test Single leg hop test
Pred cvicenim| Po cviceni Pred cvicenim| Po cviceni
. P 60,7 68,3 144 149,1
Dopredu
L 62,3 719 120 123,7
Respondent 8 - -
Doleva P 95,7 96,5 Single leg triple Hop test
L 95,9 101,8 Pred cvicenim| Po cviceni
P 99,6 102,7 483,3 4913
Doprava
L 87,8 91 448,7 456,3
Zdroj: vlastni
Tabulka 53 Vysledné hodnoty dynamometr
pted cvicenim| Po cviceni
Flexe L= 25,7 L=30
Respondent 8 P=243 P=29,7
Extenze L=50 L=54
P=55,3 P=58,3

Zdroj: vlastni

Ve vysSe uvedené tabulce mtiizeme vidét, ze se respondent v single hop testu zlepsil
0 5,1 cm na pravé dolni konceting a na levé dolni konceting se zlepsil o 3,7 cm. V single leg
triple hop testu se poté zlepsil o 8 cm na pravé dolni koncetin€ a na levé dolni koncetiné se
zlepsil 0 7,6 cm. V Y-balance testu se respondent zlepsil ve sméru doptedu o 7,6 cm na pravé
dolni konceting, na levé dolni koncetiné se zlepsil 0 9,6 cm. Ve sméru doleva se poté zlepsil
0 0,8 cm na pravé dolni koncetiné a na levé dolni koncetiné se zlepsil o 5,9 cm. Ve sméru
doprava se respondent zlepSil o 3,1 cm na pravé dolni koncetin€ a na levé dolni koncetiné se
zlepsil o 3,2 cm. Méfeni pomoci dynamometru ndm ukéazalo zvyseni sily o 4,3 kg na levé
dolni koncetiné¢ a na pravé dolni konceting€ doslo ke zvyseni sily o 5,4 kg pii pohybu do flexe.

Pii pohybu do extenze respondent zvysil svoji silu 0 4 kg na levé dolni koncetin€ a na pravé

dolni koncetiné ji zvysil o 3 kg.
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10.9 Respondent 9

10.9.1 Hodnoty testti pred cvi¢ebni jednotkou

Tabulka 54 Hodnoty dynamickych testii pied cvi¢ebni jednotkou

Y test Single leg Hop test
1. pokus |2. pokus |3. pokus 1. pokus |]2. pokus ]3.pokus

P 60,2 64,3 66,4 P 91,6 92,5 101,3
Dopredu

L 59 61,6 59,6 L 95 109,5 100,3

Respondent 9 P 87,5 9% 99,2 Single leg triple Hop test

Doleva

L 97,5 95,4 101,7 1. pokus | 2. pokus | 3. pokus

P 99,3 101,8 105,7 P 305 329 310
Doprava

L 96,1 98,8 100,1 L 303 306 314

Zdroj: vlastni

Tabulka 55 Hodnoty dynamometru pied cvic¢ebni jednotkou

MERENI 1 MERENI2 MERENI 3

L=1,5k L=5,2 k L=21,6 k

Flexe 2 K8 12 K8 ,O K8

P=2,9kg P=7,2kg P=22kg

Respondent 9 L=4,8 k L=5,3 k L=33,4k
p Extenze 1O K 3 K8 4 K8
P=1,8kg P=5,6 kg P=37,2 kg

Vaha 77 kg 77 kg 77 kg

Zdroj: vlastni

10.9.2 Hodnoty testii po cvicebni jednotce

Tabulka 56 Hodnoty dynamickych testit po cvié¢ebni jednotce

Y test Single leg Hop test
1. pokus |]2. pokus |3. pokus 1. pokus |2. pokus |3.pokus

P 68,1 65,9 67,3 P 95,9 103,5 99
Dopredu

L 62,6 63,2 60,9 L 99,8 105,3 110,2

Respondent 9 P 92,1 101,5 98 Single leg triple Hop test

Doleva

L 103,5 97,6 99,5 1. pokus | 2. pokus | 3. pokus

P 103,5 102,2 109,8 P 315 325 321
Doprava

L 98,5 103,2 99,1 L 312 316 318

Zdroj: vlastni
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Tabulka 57 Hodnoty dynamometru po cviéebni jednotce

MERENT 1 MERENI?2 MERENI 3
L=1,8k L=49 k =
Flexe > 8 s L=24ke
P=2,2 kg P=4kg P=25,6 kg
Respondent 9 L=1,2 k = =
p Extenze ,2 kg L=7,6 kg L=39,3 kg
P=2,2 kg P=5,7 kg P=40,2 kg
Vaha 77 kg 77 kg 77 kg
Zdroj: vlastni
10.9.3 Vysledné hodnoty testi
Tabulka 58 Vysledné hodnoty dynamickych testit
Y test Single leg hop test
Pfed cvicenim| Po cviceni Pred cvicenim| Po cviceni
. P 63,6 67,1 95,1 99,5
Dopredu
L 60,1 62,2 101,6 105,1
Respondent 9 - -
P 94,2 97,2 Single leg triple Hop test
Doleva ~ —— ——
L 98,2 100,2 Pred cvicenim| Po cviceni
P 102,3 105,2 314,6 320,3
Doprava
L 98,3 100,3 307,7 315,3
Zdroj: vlastni
Tabulka 59 Vysledné hodnoty dynamometr
pred cvicenim| Po cviceni
FI L=21,6 L=24
Respondent9 | 1€ p=22 P=25,6
L=33,4 L=39,3
Extenze
P=37,2 P= 40,2

Zdroj: vlastni

Z tabulky ¢islo 58 mizeme vycist, ze se respondent ¢islo 9 zlepsil v single leg hop

testu o 4,4 cm na pravé dolni koncetiné a na levé dolni koncetiné se poté zlepsil o 3,5 cm.

V single leg triple hop testu doslo u respondenta ke zlepSeni o 5,7 cm na pravé dolni konce-

tin€ a na levé dolni konceting se zlepsil o 7,6 cm. U Y-balance doslo ke zlepSeni ve sméru

doptedu o 3,5 cm na pravé dolni koncetin€ a na levé dolni koncetiné doslo ke zlepseni o 2,1

cm. Ve sméru doleva doslo ke zlepSeni o 3 cm na pravé dolni koncetin€ a na levé dolni
koncetin€ doslo ke zlepSeni o 2 cm. Ve sméru doprava se respondent zlepsil o 2,9 cm na
pravé dolni koncetiné a na levé dolni konceting se zlepsil o 2 cm. Tabulka ¢islo 59 nam poté

ukazuje, Ze u respondenta doslo ke zvyseni sily o 2,4 kg na levé dolni koncetiné a na pravé
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dolni koncetin€ doslo ke zvyseni sily o 3,6 kg pti pohybu do flexe. Pfi pohybu do extenze
doslo ke zvyseni sily o 5,9 kg na levé dolni konceting a na pravé dolni koncetiné doslo ke

zvyseni sily o 3 kg.
10.10 Respondent 10

10.10.1 Hodnoty testt pied cvi¢ebni jednotkou

Tabulka 60 Hodnoty dynamickych testu pied cvié¢ebni jednotkou

Y test Single leg Hop test
1. pokus |2. pokus |3. pokus 1. pokus 2. pokus |3.pokus

P 60,5 58,3 62,5 P 142,3 142,5 143
Dopredu

L 55 57,5 60,5 L 155,2 157,2 173,8

Respondent 10 P 70,8 74 79,9 Single leg triple Hop test

Doleva

L 80,9 82,5 84 1. pokus | 2. pokus | 3. pokus

P 71,8 78,2 82 P 556 552 540
Doprava

L 68,5 81,5 87 L 541 569 577

Zdroj: vlastni

Tabulka 61 Hodnoty dynamometru pied cvic¢ebni jednotkou

MERENI 1 MERENI2 MERENI 3
L=5,7 kg L=12 kg L=39 kg
Flexe
P=3,2 kg P=10,4 kg P=40,6 kg
Respondent 10 L=2,9kg L=8,2 kg L=49,5 kg
Extenze
P=9 kg P=10kg P=48,1kg
Vaha 84 kg 84 kg 84 kg

Zdroj: vlastni

10.10.2 Hodnoty testt po cvicebni jednotce

Tabulka 62 Hodnoty dynamickych testii po cvi¢ebni jednotce

Y test Single leg Hop test
1. pokus |2. pokus |3. pokus 1. pokus 2. pokus ]3.pokus
. P 62,5 65,6 69,9 P 147,3 153,5 156,6
Dopredu
L 61,4 65 68,7 L 160,3 167,2 172
Respondent 10 -
P 81,7 85,8 87,5 Triple Hop test
Doleva
L 88,7 91,2 90,3 1. pokus [2. pokus [3. pokus
P 86,5 87,7 91 P 573 569 565
Doprava
L 79,5 85,1 90,2 L 539 578 593

Zdroj: vlastni
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Tabulka 63 Hodnoty dynamometru po cvicebni jednotce

MEREN/ 1 MERENI2 MERENI 3
L=4,8 kg L=17,2 kg L=43 kg
Flexe
P=5,4 kg P=19,5 kg P=44 kg
Respondent 10 L=3,7 kg L=19,7 kg L=55 kg
Extenze
P=3,2 kg P=13,2 kg P=53,2 kg
Vaha 84 kg 84 kg 84 kg
Zdroj: vlastni
10.10.3 Vysledné hodnoty testii
Tabulka 64 Vysledné hodnoty dynamickych testii
Y test Single leg hop test
Pfed cvicenim| Po cviceni Pfed cvicenim| Po cvic¢eni
. P 60,4 66 142,6 152,4
Dopredu
L 57,7 65 162,1 166,5
Respondent 10 - -
P 74,9 85 Single leg triple Hop test
Doleva - — —
L 82,5 90 Pred cvicenim| Po cviceni
P 77,3 88,4 549,3 569
Doprava
L 79 84,9 562,3 570
Zdroj: vlastni
Tabulka 65 Vysledné hodnoty dynamometru
pred cvicenim| Po cviceni
i L=39 L=43
Respondent 10 exe P=40,6 P= 44
Extenze L=49,5 L= 55
P=48,1 P=53,2

Zdroj: vlastni

Z tabulky ¢islo 64 miizeme vycist ze se respondent ¢islo 10 zlepsil v single leg hop

testu 0 9,8 cm na pravé dolni konceting. Na levé dolni koncetin€ se zlepsil 0 4,4 cm. V single
leg triple hop testu poté doslo ke zlepSeni 0 19,7 cm na pravé dolni koncetin€ a na levé dolni

koncetin€ se zlepsil o 7,7 cm. V Y-balance testu doslo u respondenta ke zlepsSeni ve sméru

doptedu o 5,6 cm na pravé dolni koncetin€. Na levé dolni koncetiné se poté zlepsil o 7,3 cm.

Pti pohybu doleva doslo ke zlepSeni o 10,1 cm na pravé dolni koncetin€, na levé dolni kon-

cetiné doslo ke zlepSeni o 7,5 cm. Ve sméru doprava se respondent zlepsil o 11,3 cm na




pravé dolni koncetiné a na levé dolni koncetin€ se respondent zlepsil o 5,9 cm. Méteni zvy-
Seni sily pomoci dynamometru nam u respondenta ¢islo 10 ukézalo, ze se respondent zlepsil
0 4 kg na levé dolni koncetin€, na pravé dolni koncetiné se sila zvysila o 3,4 kg pii pohybu
do flexe. Pii pohybu do extenze doslo ke zvyseni sily o 5,5 kg na levé dolni koncetiné na

pravé dolni koncetiné doslo ke zvysenti sily o 5,1 kg.
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11 VYSLEDKY

11.1 Vyzkumna otazka ¢islo 1
Dosahnou pfi porovnani hodnot skore v single leg hop testu na obou dolnich konce-
tinach pted a po cvicebni jednotce lepsich hodnot respondenti, kteti byli vystavéni posturalni

cvicebni jednotce nebo respondenti, kteti byli vystavéni silové cvicebni jednotce?

Tabulka 66 Porovndni vyslednych hodnot Single leg hop testu

Index pred cvicebni jednotkou | Index po cvi¢ebni jednotce | Vysledny rozdil
Respondent 1 P=085 P=1,33 P =48
L=192 L=1,97 L=5
Respondent 2 P=122 P=1,46 P=24
L=142 L=1,72 L =30
=1,71 = -1
Respondent 3 —— P=1.6 P=15
L=1,72 L=1,83 L=11
Respondent 4 Pl P=1,71 P=20
L=154 L=1,68 L=14
Respondent 5 P=163 P=1,74 P=11
L=1,46 L=1,64 L=18
Respondent 6 P=1,28 P=1,40 P=12
L=1,55 L =168 L=13
Respondent 7 P=133 P=1,42 P=9
L=1,32 L=1,38 L=6
Respondent 8 P=153 P=1,59 P=6
L=1,28 L=1,32 L=4
Respondent 9 P=0,94 P=0,98 P=4
L=1,00 L=1,04 L=4
Respondent 10 P=141 P=151 P=10
L=1,60 L=1,65 L=5

Zdroj: vlastni
Legenda:

V tabulce ¢islo 66 jsou respondenti 1 az 5 oznaceni Cervenou barvou z divodu, ze
byli vystavéni silové cvicebni jednotce a respondenti 6 aZ 10 jsou oznaceni zelenou barvou,
ato z ditvodu, ze byli vystavéni posturalni cvi¢ebni jednotce. Toto opatieni bylo zvoleno pro

lepsi ptehlednost tabulky.

Sloupce s nazvem “Index pted cvicebni jednotkou a “Index po cvic¢ebni jednotce*
udavaji hodnotu sectenych tii pokusti v single leg hop testu vyd€lenou trojndsobkem délkou

koncetiny respondenta.
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Vysledny rozdil nam udava rozdil sloupct “Indexu pted cvicebni jednotkou* od “Indexu po

cvicebni jednotce®, ktery je poté vynasoben stem pro lepsi pfehlednost vysledk.

Z tabulky ¢islo 66 je ziejmé, ze u Vyzkumné otazky Cislo 1 dosahli respondenti, ktefi
byli vystavéni silové cvicebni jednotce lepsich vysledkii nez respondenti, ktefi byli vystavéni

posturalni cvic¢ebni jednotce.

Vyjimkou byl respondent ¢islo 1, ktery dosahl na levé dolni koncetin€ horSich vy-
sledklt nez respondenti 6 a 7, ktefi byli vystavéni posturalni cvicebni jednotce a stejného

vysledku jako respondent 10, ktery byl také vystaven posturdlni cvicebni jednotce.

Respondent ¢islo 6 poté dosahl lepsich vysledki v single leg hop testu na levé dolni
koncetin€ nez respondenti 1 a 3. Dale pak respondent ¢islo 6 dosahl na pravé dolni konceting

lepsiho vysledku neZ respondent ¢islo 5, ktery byl vystavén silové cvi¢ebni jednotce.

11.2 Vyzkumna otazka cislo 2
Dosahnou respondenti vétsiho zvySeni svalové sily pii pohybu do flexe a extenze,
pfi porovnani hodnot pted a po cvicebni jednotce na odrazové dolni koncetin€ nez na domi-

nantni dolni koncetiné?
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Tabulka 67 Porovndni vyslednych hodnot dominantni a odrazové dolni koncetiny

Hodnota dynamometru
pred cvicebni jednotkou

Hodnota dynamometru
po cvi¢ebni jednotce

Vysledny rozdil hodnot
pred a po cvi¢ebni jednotce

L=31,5 L=35,5 L=4
Flexe
P=28 P=33,7 P=5,7
Respondent 1
L=50,8 L=64 L=13,2
Extenze
P=49,5 P=153,8 P=43
L=20,1 L=35,9 L=15,8
Flexe
P=27,3 P=41 P=13,7
Respondent 2
L=49,9 L=78 L=28,1
Extenze
P=52,6 P=79 P=26,4
i L=21,6 L=36,4 L=14,8
exe
P=23,2 P=34,2 P=11
Respondent 3
L= 46 L=72 L=26
Extenze
P=52 P=73 P=21
L=21,6 L=24 =24
Flexe
P=22 P=25,6 P=3,6
Respondent 9
Ext L=33,4 L=39,3 L=59
xtenze
P=37,2 P=40,2 P= 3
L=39 L=43 L=4
Flexe
P=40,6 P=44 P=3,4
Respondent 10
L=49,5 L=55 L=5,5
Extenze
P=48,1 P=53,2 P=51

Zdroj: vlastni
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Legenda:

V tabulce c¢islo 67 jsou zelenou barvou oznaceny vysledné rozdily respondenti,
u kterych doslo k vys§imu zvyseni svalové sily na odrazové dolni koncetin€ nez na domi-
nantni dolni kon&eting. Cervené jsou poté oznaéeni respondenti, u kterych doslo k vys§imu
zvyseni svalové sily na dominantni dolni koncetiné nez na odrazové dolni koncetiné. VSichni
respondenti uvedeni v tabulce méli tedy odrazovou levou dolni koncetinu a dominantni pra-

vou dolni koncetinu.

Sloupce “Hodnota dynamometru pted cvi¢ebni jednotkou® a “Hodnota dynamome-
tru po cvicebni jednotce™ nam ukazuji jaké hodnoty respondent dosahl pii vyuziti 100%

svalové sily pfi méfeni pomoci dynamometru pied a po cvicebni jednotce.

Ve sloupci “Vysledny rozdil hodnot pfed a po cvicebni jednotce* ndm ukazuje o
kolik kg se respondent zlepsil v méfeni pomoci dynamometru pted cvicebni jednotkou a po

cvic¢ebni jednotce.

Z tabulky cislo 67 je ziejmé, ze ve vyzkumné otazce Cislo 2 doSlo u respondentli
Kk vétsimu zvyseni svalové sily na odrazové dolni koncetin€ nez na dominantni dolni konce-
tin€. Zejména pak pii pohybu do extenze, kde doslo ke zvyseni svalové sily u vSech péti
respondentl. Pti pohybu do flexe poté doslo u respondentli 1 a 9 k vét§imu zvyseni svaloveé
sily na dominantni dolni koncetin€ nez na odrazové dolni koncetin¢. VSechny hodnoty v ta-

bulce ¢islo 67 jsou uvedené v Kg.

11.3 Vyzkumna otazka ¢islo 3
Dojde k vétSimu zvySeni svalové sily pfi pohybu do flexe 1 extenze pii porovnani
hodnot pied a po cvic¢ebni jednotce u respondenttl, kteti se nevénuji sportovni aktivité oproti

tém, ktefi jsou aktivnimi sportovci?
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Tabulka 68 Porovndni vyslednych hodnot aktivnich oproti neaktivnim respondentiim

Hodnota dynamometru
pred cvi¢ebni jednotkou

Hodnota dynamometru
po cvicebni jednotce

Vysledny rozdil hodnot
pred a po cvicebni jednotce

L=315 L=35,5 L=4
Flexe
P=28 P=33,7 P=5,7
Respondent 1
Ext L=50,8 L=64 L=13,2
xtenze
P=49,5 P=53,8 P=4,3
L=20,1 L=359 L=15,8
Flexe
P=273 P=41 P=13,7
Respondent 2
L=49,9 L=78 L=28,1
Extenze
P=52,6 P=79 P=26,4
L=21,6 L=36,4 L=14,8
Flexe
P=23,2 P=34,2 P=11
Respondent 3
Ext L=46 L=72 L=26
xtenze
P=52 P=73 P=21
L=29,5 L=40 L=10,5
Flexe
P=38 P=40 P=2
Respondent 4
L=74 L=76 L=2
Extenze
P=75 P=80 P=5
L=19,8 L=24,6 L=4,8
Flexe
P=19,2 P=23,1 P=3,9
Respondent 7
L=33,9 L=39,2 L=5,3
Extenze
P=30,5 P=37,2 P=6,7
L= 25,7 L=30 L=4,3
Flexe
P=243 P=29,7 P=5,4
Respondent 8
L=50 L= 54 =4
Extenze
P=55,3 P=58,3 P=3
L=39 L=43 =4
Flexe
P=40,6 P=44 P=3,4
Respondent 10
L=49,5 L=55 L=5,5
Extenze
P=48,1 P=53,2 P=5,1
L=10,5 L=19,9 L=9,4
Flexe
P=12,5 P=18,6 P=6,1
Respondent 5
L=17,5 L=30,8 L=13,3
Extenze
P=16,3 P=28,3 P=12
L=27,8 L=29,3 L=1,5
Flexe
P=25,7 P=289 P=3,2
Respondent 6
L=45,3 L=52,8 L=7,5
Extenze
P=46,1 P=52,1 P=6
L=21,6 L=24 L=2,4
Flexe
P=22 P=25,6 P=3,6
Respondent 9
L=33,4 L=39,3 L=5,9
Extenze
P=37,2 P=40,2 P=3

Zdroj: vlastni
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Legenda:

V tabulce ¢islo 68 jsou cervenou barvou oznaceni respondenti, kteti se aktivné vénuji
sportovni aktivité a zelenou barvou jsou oznaéeni respondenti, kteti jsou jiz v dekondici

a zadné sportovni aktivité se nevénuji.

Sloupec “Hodnota dynamometru pied cvicebni jednotkou‘ a sloupec “Hodnota dy-
namometru po cvi¢ebni jednotce™ ndm ukazuji, jaké hodnoty respondent dosahl pii vyuziti

100% svalové sily pfi méfeni pomoci dynamometru pied a po cvicebni jednotce.

Ve sloupci “Vysledny rozdil hodnot pied a po cvi¢ebni jednotce* nam ukazuje, 0

kolik doslo ke zvyseni svalové sily pted a po cvicebni jednotce.

Z tabulky cislo 68 je tedy zfejmé, ze ve vyzkumné otazky cCislo 3 doslo ke zjisténi,
ze respondenti, ktefi se nevénuji sportovni aktivité, nedosahli vyssiho zvyseni svalové sily
nez respondenti, ktefi jsou aktivnimi sportovci. U respondenta ¢islo 5 nedoslo k vysSimu
nariistu sily pii pohybu do flexe nez u respondentt ¢islo 4, 3 a 2. Pfi porovnéni respondenta
5 a 4 nedoslo u respondenta 5 k vy$§imu narustu sily pouze na levé dolni koncetiné. Pfi
pohybu do extenze poté nedoslo u respondenta Cislo 5 k vys§§imu nartstu sily nez u respon-
dentt 3 a 2. U respondenta ¢islo 6 nedoslo k vy$simu naristu sily pti pohybu do flexe nez
u respondentt cislo 10, 8, 7, 4, 3, 2 a 1. Pfi porovnani respondenta 6 a 4 nedoslo u respon-
denta 6 kK vy$simu nartstu sily pouze na levé dolni koncetiné. Pii pohybu do extenze nedoslo
Kk vys$simu narustu sily nez u respondentii 7, 3, 2 a 1. Pfi porovnani respondenta 6 a 7 nedoslo
u respondenta 6 k vyssimu narustt sily pouze na pravé dolni koncetin€. Pfi porovnani re-
spondenta 6 a 1 nedoslo u respondenta 6 k vys$simu nartstu sily pouze na levé dolni konce-
tiné. U posledniho respondenta ¢islo 9 nedoslo k vy$§imu naristu sily pti pohybu do flexe
nez u respondentt 10, 8, 7, 4, 3, 2 a 1. Pti porovnani respondentti 9 a 10 nedoslo u respon-
denta 9 k vys$simu narustu sily pouze na levé dolni konceting a pfi porovnani respondentd 9
a 4 nedoslo u respondenta 9 k vy$§imu nérlstu sily pouze na pravé dolni koncetiné. Pfi po-
hybu do extenze poté nedoslo k vy$$imu naristu sily nez u respondentt 10, 8, 7, 4, 3,2 a 1.
Pii porovnani respondentti 9 a 10, 8, 7, 4 nedoslo k vys§imu zvySeni sily pouze na pravé

dolni kondéetiné.
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11.4 Vyzkumné otazky cislo 4

Doséhnou pti porovnani hodnot skére v Y-balance testu na obou dolnich koncetinach
v kazdém sméru pred a po cvic¢ebni jednotce lepsich hodnot respondenti, kteti byli vystavéni

silové cvicebni jednotce nez respondenti, ktefi byli vystavéni posturalni cvi¢ebni jednotce?
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Tabulka 69 Rozdil v silové a posturdlni cvicebni jednotce u Y-balance testu (¢ast 1)

Y test
Pfed cvicenim| Po cvi¢eni | Vysledny rozdil
. P 73,4 75,5 2,1
Dopredu
L 74,2 78,5 4,3
Respondent 1
P 103,9 112,3 8,4
Doleva
L 109,1 119,2 10,1
P 108,7 120,6 11,9
Doprava
L 99,7 101,2 1,5
Y test
Pfed cvicenim| Po cvi¢eni | Vysledny rozdil
. P 61,9 72,2 10,3
Dopredu
L 59,4 71,9 12,5
Respondent 2
P 87,9 94,7 6,8
Doleva
L 96,7 100,7 4
P 100,6 102,5 1,9
Doprava
L 90,3 101,6 11,3
Y test
Pfed cvicenim| Po cvi¢eni | Vysledny rozdil
. P 71,1 74,7 3,6
Dopredu
L 67,3 69,6 2,3
Respondent 3
P 99,3 104,8 5,5
Doleva
L 1014 107,8 6,4
P 103,5 109,8 6,3
Doprava
L 99,1 107,2 8,1
Y test
Pfed cvicenim| Po cvi¢eni | Vysledny rozdil
. P 68,3 78,9 10,6
Dopredu
L 69,6 76,9 7,3
Respondent 4
P 109,4 1144 5
Doleva
L 100,2 111,7 11,5
P 101,7 114,3 12,6
Doprava
L 100,9 1133 12,4
Y test
Pfed cvicenim| Po cviceni | Vysledny rozdil
. P 66,4 70,3 39
Dopredu
L 61,1 66,9 5,8
Respondent 5
P 90,9 96,6 5,7
Doleva
L 94,4 97,9 3,5
P 102,8 1054 2,6
Doprava
L 95,4 97,9 2,5

Zdroj: vlastni
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Tabulka 70 Rozdil v silové a posturdlni cvicebni jednotce u Y-balance testu (Cast 2)

Y test
Pfed cvicenim| Po cvi¢eni | Vysledny rozdil
. P 719 72,8 0,9
Dopredu
L 68,7 75,7 7
Respondent 6
P 94,7 99,5 4,8
Doleva
L 91,3 91,9 0,6
P 101,1 101,3 0,2
Doprava
L 90,8 95,5 4,7
Y test
Pfed cvicenim| Po cvi¢eni | Vysledny rozdil
. P 69,9 70,9 1
Dopredu
L 69,1 69,8 0,7
Respondent 7
P 108,8 1111 2,3
Doleva
L 117,5 120 2,5
P 111,1 111,9 0,8
Doprava
L 106,4 107,5 1,1
Y test
Pfed cvicenim| Po cvi¢eni | Vysledny rozdil
. P 64,6 72,7 8,1
Dopredu
L 66,3 76,5 10,2
Respondent 8
P 101,8 102,7 0,9
Doleva
L 102,1 108,3 6,2
P 105,9 109,3 3,4
Doprava
L 93,4 100,9 7,5
Y test
Pfed cvicenim| Po cvi¢eni | Vysledny rozdil
Y P 62,9 66,4 3,5
Dopredu
L 59,5 61,6 2,1
Respondent 9
P 93,3 96,2 2,9
Doleva
L 97,2 99,2 2
P 101,3 104,2 2,9
Doprava
L 97,3 99,3 2
Y test
Pfed cvicenim| Po cviceni | Vysledny rozdil
. P 59,8 65,3 5,5
Dopredu
L 57,1 64,4 7,3
Respondent 10
P 74,2 84,2 10
Doleva
L 81,7 89,1 7,4
P 76,5 87,5 11
Doprava
L 78,2 84,1 59

Zdroj: vlastni
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Legenda:
V tabulce ¢islo 69 jsou ¢ervenou barvou oznaceni respondenti, ktefi byli vystavéni

silové cvicebni jednotce a v tabulce Cislo 70 jsou zelenou barvou oznaceni respondenti, ktefi

byli vystaveni posturalni cvic¢ebni jednotce

Smér dopfedu nam u respondenta oznacuje pohyb anteriorné u obou dolnich konce-
tin. Smér doleva nam oznacuje pohyb posteromedialni pro pravou dolni koncetinu a poste-
rolateralni pro levou dolni konc¢etinu. Smér doprava nam poté oznacuje smer posteromedi-

alni pro levou dolni koncetinu a smér posterolateralni pro pravou dolni koncetinu.

Sloupec “Pied cvi¢enim® u respondenta oznacuje index, kterého respondent dosahl
Vv Y-balance testu pied cviceni jednotkou a sloupec “Po cvieni* oznacuje, jakého indexu
dosahl respondent po cvicebni jednotce. Pro vypocet téchto indexti byla vyuzita absolutni
hodna dosahu Vv jednotlivych smérech vydélena délkou koncetiny a vynasobena stem. Uve-

dené hodnoty jsou uvedeny v procentech.

Sloupec “Vysledny rozdil* ukazuje hodnotu rozdilu pted cvicebni jednotkou a po

cvicebni jednotce. Uvedeny vysledek je také v procentech.

Tabulka ¢islo 69 a 70 ukazuje, Ze u vyzkumné otazky ¢islo 4 bylo zjiSténo, ze re-
spondenti, ktefi byli vystavéni silové cvicebni jednotce nedosdhnou lepsich vysledki v Y-
balance testu na obou dolnich koncetinach a ve vSech smérech nez respondenti, ktefi byli
vystavéni posturalni cvi¢ebni jednotce. AvSak ze ziskanych dat lze tvrdit, Ze respondenti,
kteti byli vystavéni silové cvicebni jednotce dosahli vy$siho zvySeni hodnot neZli respon-

denti, kteti byli vystavéni posturalni cvicebni jednotce.

11.5 Vyzkumna otazka ¢islo 5
Dosahnou pti porovnani hodnot skore v single leg triple hop testu na obou dolnich
koncetinach pied a po cvi€ebni jednotce lepSich hodnot respondenti, ktefi byli vystavéni

posturalni cviebni jednotce nebo respondenti, ktefi byli vystavéni silové cvicebni jednotce?
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Tabulka 71 Porovndni vyslednych hodnot v single leg triple hop testu

Index pred cvi¢ebni jednotkou [ Index po cvi¢ebni jednotce | Vysledny rozdil

Respondent 1 P=0,9 P=123 P=24
L=1,91 L=1,95 L=4
Respondent 2 P=138 P=1,63 pP=25
L=1,76 L=185 L=9
Respondent 3 P=192 P=2 P=8
L=1,91 L=1,97 L=6
Respondent 4 =L P=1281 P=4
L=1,77 L=1,89 L=12
Respondent 5 P=159 P=1,68 P=9
L=1,56 L=1,66 L=10
Respondent 6 P=162 P=1,65 P=3
L=1,80 L=1,83 L=3
Respondent 7 Pl P=1,77 P=5
L=1,61 L=1,64 L=3
Respondent 8 P=171 P=1,74 P=3
L=1,60 L=1,62 L=2
Respondent 9 P=103 P=1,06 P=3
L=1,02 L=1,04 L=2
Respondent 10 P=181 P=1,88 pP=7
L=1.86 L=1,88 L=2

Zdroj: Vlastni
Legenda:

V tabulce ¢islo 71 jsou Cervenou barvou oznaceni respondenti, kteti byli vystavéni
silové cvicebni jednotce. Zelenou barvou jsou pak oznaceni respondenti, kteti byli vystavéni

posturéalni cvicebni jednotce.

Sloupce “Index pied cvicebni jednotkou a sloupec “Index po cviéebni jednotce*
nam urcuji, jakého indexu dosahli respondenti pied a po cvicebni jednotce. Pro vypocet to-
hoto indexu byl vyuzit vzorec, ve kterém doslo k secteni prvniho, druhého a tfetiho pokusu

a tato hodnota byla nésledné vydé€lena devitindsobkem délky dolni koncetiny.

Sloupec “Vysledny rozdil*“ nam udava hodnotu rozdilu pfed a po cvicebni jednotce.
Tato hodnota byla ziskana tak, ze doslo k odecteni indexu pted cvicebni jednotkou od indexu

po cvicebni jednotce. Vysledna hodnota byla vynasobena 100.

Tabulka c¢islo 71 ukazuje, ze u vyzkumné otazky cislo 5 dosahli respondenti, ktefti
byli vystavéni silové cvicebni jednotce, lepSich hodnot nez respondenti, ktefi byli vystavéni

posturalni cvicebni jednotce.
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Vyjimkou jsou respondenti 10 a 7, kterym se povedlo dosdhnout lepSiho vysledku na

pravé dolni koncetiné nez respondent Cislo 4, ktery absolvoval silovou cvi¢ebni jednotku.
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12 DISKUZE

Pro tuto bakalatskou praci byly zvoleny ptevazné knizni zdroje, které byly k dispo-
zici bud’ ve Studijni a védecké knihovné Plzeniského kraje nebo v Knihovné zdravotnickych
studii. Nekteré kapitoly se mi vSak v knizni formé nepovedlo dohledat, proto jsem vyuzil
| internetovou databazi PubMed a internetové Casopisy Journal of atlethic training, Medicine
in science, The american Journal of Sport Medicine a dalsi. Kli¢ova slova, kterd jsem pro
hledani zdroji vyuzival, byla silovy trénink (power training), posturalni trénink (postural
training), Y-balance test, dynamometr (dynamometer) a dalsi. I pies to, ze jsem vyuzival
internetové 1 knizni zdroje, se mi mnoho informaci k danym tématiim nepovedlo dohledat.
Nejméné informaci poté bylo ohledn¢ dynamometru, ktery se v praxi hojné vyuziva, ale
mnoho zdroja se jeho popisem nezabyva. Dalsi problémovou oblasti byl poté posturalni tré-
nink. Nejvetsim problém bylo, ze mnoho informaci bylo zpoplatnéno a nemél jsem k nim
tedy pfistup. Z tohoto divodu jsem vyuzil skripta, ktera byla napsana panem profesorem
Kolafem a obsahovala velké mnozstvi uzitecnych informaci ohledn€ posturalniho tréninku

a konceptu DNS.

Pro potieby této prace bylo vybrano 10 respondentt, kteti byli ochotni se mnou spo-
lupracovat po dobu 6 tydnt. Dal§im kritériem ve vybéru respondentti byla spolehlivost a do-
drzovéni cviebniho planu. Vysledkem bylo vybrani riznorodych respondentt, ktefi jsou
aktivnimi ¢i neaktivnimi Sportovci s riiznymi sportovnimi aktivitami a riiznou zdravotni mi-

nulosti ¢i pfitomnosti.

Pti vybéru testd na ur¢eni dynamické stabilizace kolenniho kloubu byly zvoleny
testy, které jsou na tuto problematiku urceny. Pii jejich vybéru jsem se nechal inspirovat
zdroji, které se zabyvaji podobnou problematikou, jako naptiklad (Dominguez-Navarro
a dalsi, 2023) anebo (Almarzouki a dalsi, 2020). V prvni uvedené studii byl zvolen jesté
counter movement jump test. Tento test do této prace nebyl zafazen z diivodu, Ze by ho né-
ktefi respondenti nezvladli splnit a nebylo by tak mozné dodrzet stejné podminky pro
vSechny respondenty. Misto counter movement jump testu byl zvolen single leg triple hop
test, aby se zvyraznila pfipadné nestabilita kolenniho kloubu a zaroven tento test zvladli
provést vSichni respondenti. Déle byly testy voleny i podle naro¢nosti na jejich ptipravu

Z duvodu nékolikanasobného méfeni.

V této bakalarské praci nebyl vyuzit klasicky Y-balance test pomoci pfistroje, ale

byla zde vyuZita metoda modifikovaného Y-balance testu, a to tedy nalepeni tii pasek na
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podlahu a nasledné zaznamendvani hodnot na pasku. Tyto hodnoty byly poté méfeny pomoci
svinovaciho metru. Tato metoda byla inspirovéana studii (Dominguez-Navarro a dalsi, 2023).
Tato studie se zabyva vlivem rovnovahy, vybusné sily a antropometrickym méfeni na vy-
sledky hop testi a Y-balance testu. V této studii bylo celkem 90 elitnich hracek basketbalu
ve veéku 13-17 let. V této studii byl vyuzit modifikovany Y-balance test v podob¢ nalepeni
3 pasek na zem. K pasce, ktera tvofila pfedni osu byly nalepeny dalsi 2 pasky pod thlem
135°. Tento test ptivodné vychazi ze star exruscion balance test, ve kterém se pohyb provadi
v osmi smérech kdezto v Y-balance testu pouze ve tfech. Metoda modifikovaného Y-balance
testu byla zvolena i pro tuto bakalafskou praci. Divodem byla potieba byt schopny respon-
denty zméfit kdykoli a kdekoli, kde bude potieba, z diivodu velké casové narocnosti této
bakalaiské prace. Z tohoto ditvodu mi ptisSlo vhodné vyuzit metodu, kde se vyuzivéa pouze
lepici péska, kterou jsem mohl mit kdykoli u sebe a nemusel jsem se vzdy vracet do Skoly
pro piistroj. Za dalsi pozitivum této metody povazuji, ze respondenti byli informovani o
zasadach a spravném provedeni testu a z divodu nizké naro¢nosti materialti pro zhotoveni
testu se mizou otestovat v ptipad€ potieby sami doma. Za nevyhodu jsem povazoval delsi
doslo k osvojeni metody a dale s timto problém nebyl. Za dal§i mozny problém jsem pova-
zoval vétsi nepiesnost namétenych hodnot, avSak pro potieby této bakalarské prace jsem
usoudil, Ze by metoda pomoci lepici pasky méla byt dostacujicim zdrojem informaci. Po
zvéazeni plust a zaporl jednotlivych metod jsem se rozhodl pro vyuZiti metody za pomoci

lepici pasky.

V této bakalaiské praci byly vyuzity matematické vzorce, které byly odvozeny z in-
ternetovych zdroju tykajici se vybranych testl. Dale pak z bakalatskych a diplomovych praci
z minulych let. Ve vzorcich vSak doSlo k tpravam, kterym se budu vice vénovat v nasledu-

jicich odstavcich.

V Y-balance testu v kapitole 10 Analyza dat, byla vyuzita metoda absolutniho hod-
noty Y-blance testu. V tomto vzorci doslo k secteni hodnot ze vsech tii pokust v jednotli-
vych smérech a tato hodnota byla vyd¢lena tfemi. Tento vzorec je uveden v bakalaiské praci
(Sladkova, 2020) a dale pak 1 v odbornych ¢lancich jako napiiklad (Shaffer a dalsi, 2013).
Tento vzorec pro tuto kapitolu byl zvolen z diivodu, Ze byla porovnavana hodnota respon-
denta pred cvicebni jednotnou a hodnota stejného respondenta po cvicebni jednotce. Z to-
hoto diivodu stacilo zhotovit pramér ze tii hodnot a vysledek byla relevantni hodnota, kterou

respondent dosahl. Tato hodnota pak mohla byt vyuZita pro porovnani zlepseni respondenta
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vici tomu samému respondentovi. V piipad¢ kapitoly 11 Vysledky, u Vyzkumné otdzky
¢islo 4 tento vzorec nemohl byt vyuzit, a to z divodu, Ze by hodnota byla irelevantni a ne-
mohla by tak byt vyuzita pii porovnavani dvou riznych respondentd vici sobé. Z tohoto
divodu byl vyuzit vzorec pro relativni neboli normalizovanou vzdalenost Y-balance testu.
Tento vzorec byl také uveden v bakalaiské praci (Sladkova, 2020) dale pak i v ¢lanku (Sha-
ffer a dalsi, 2013). Tento vzorec byl pro tuto bakalarskou praci zvolen z diivodu, ze v tomto
vzorci je pocitano s délkou dolni koncetiny, a proto byl tento vzorec vybran jako vhodny pro

danou vyzkumnou otazku.

Dalsim testem pro tuto bakalarskou praci byl zvolen sigle leg hop test for distance.
Castokrat je tento test v literatufe zkracovan na single leg hop test jako naptiklad v odborném
¢lanku (Dominguez-Navarro a dalsi, 2023). Z divodu lepsi piehlednosti jednotlivych tabu-
lek byl tento zkraceny nazev vyuzit i v této bakalafské praci. Tento test byl vybran z divodu
dobré vypovédni hodnoty pro potieby této prace. Postup pii vykonavani daného testu byl
inspirovan bakalarskymi pracemi (Sladkova, 2020) a (Bejtova, 2022), déle pak i odbornym
¢lankem (Ageberg a Cronstrom, 2018). Pti stanoveni pauzy mezi jednotlivymi pokusy jsem
se nechal inspirovat bakalatskou praci (Bejtova, 2022), ve které byla uvedena pauza mezi
jednotlivymi pokusy 30 vtefin. Tuto pauzu jsem se rozhodl zachovat z diivodu nizké néroc-
nosti testu naptiklad oproti single leg triple hop testu. Déle v tomto testu nedoslo k zdsadnim

odlisnostem od zdrojt, ze kterych bylo ¢erpano.

V kapitole 10 Analyza namétenych dat byl vyuZzit vzorec, kde doslo k secteni vSech
tfi pokust a nasledné pak doslo k vydéleni této hodnoty tfemi. Tento vzorec byl zvolen z di-
vodu, Ze tato kapitola slouzila k zjiSténi, o kolik se respondent zlepSil sdm viici sob€. Pro
vypocet tedy stacilo udélat primér z naméfenych hodnot, protoze nedochazelo k porovna-
vani hodnot vii¢i jinému respondentovi. V ptipadé, ze by dochazelo k porovnani hodnot viici
jinému respondentovi, tak by tento vzorec nemohl byt vyuzit. Z tohoto divodu byl v kapitole
11 Vysledky pro Vyzkumnou otazka ¢islo 1 zvolen vzorec, ve kterém doslo k secteni tii
pokust a vysledek byl vydélen trojnasobkem délkou dolni koncetiny respondenta. Tento
vzorec byl inspirovan bakaléatskou praci (Bejtova, 2022). V bakalaiské praci kolegyné Bej-
tové byl uveden vzorec, ve kterém doslo k vydéleni pouze jednoho pokusu délkou koncetiny.
Za nevyhodu tohoto vzorce jsem povazoval, Ze by mohly vyjit zavad¢jici vysledky. Diivo-
dem by bylo, ze pokud bych pocital jen s jednou hodnotou, které respondent dosahl, mohlo
by dojit k tomu, Ze se respondentovi pokus nepovedl nebo naopak nadmérné povedl. Zaro-

ven by pak nebyla zohlednéna psychicka sloZka respondenta, naptiklad z obavy opétovného
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zranéni nebo z diivodu pfedchoziho zranéni na testované dolni koncetiné. Proto jsem vzorec
upravil, aby byla uvedena ptesnéj$i hodnota vysledku. Tato uprava se zejména projevila
u respondenta Cislo 8, kde respondent skocil v single hop testu pied cvi¢ebni jednotkou na
levé dolni koncetiné na prvni pokus 128 c¢cm na druhy pokus 140,5 cm a na tieti pokus
163,5 cm. V piipad¢, Ze by byla zvolena pouze jedna hodnota, vysledek by byl poté nepiesny
a nebyla by zde zaznamenana psychicka slozka respondenta z divodu nékolikandsobného

poranéni kolenniho kloubu.

Jako posledni test v této bakalarské praci byl zvolen test s ndzvem single leg triple
hop test for distance. Tento test je v bakalaiské praci zmifiovan jen jako single leg triple hop
test, a to z dvodu lepsi piehlednosti tabulek. Divodem, pro¢ byl zvolen single leg hop test
i single leg triple hop test byl, Ze v single leg triple hop testu je potieba velké dynamické
stabilizace kolenniho kloubu pfi poslednim doskoku z diivodu nutnosti zabrzdéni vykonéava-
ného pohybu. V tomto bodé poté dochdzi k zvyraznéni ptipadné nestability kolenniho
kloubu. Pro potieby této prace, kterd se zabyva dynamickou stabilizaci kolenniho kloubu,
mi poté piislo vhodné vyuzit oba tyto testy. V kapitole Cislo 10 Analyza namétenych dat
doslo poté k seteni tfi pokusti a vysledna hodnota byla vydélena tifemi. Tento postup byl
zvolen i u single leg hop testu opét ze stejného diivodu, a to, Ze dochézelo k porovnani re-
spondenta vici sobé. V kapitole 11 Vysledky, Vyzkumna otazka ¢islo 5 poté muselo dojit
k Gpraveé tohoto vzorce, a to opét z duvodu, Ze by hodnoty z vySe uvedené¢ho vzorce nemély
dostate¢nou vypoveédni hodnotu. Vzorec byl odvozen z bakaléiské prace kolegyné (Bejtova,
2022), ktera vyuzila vzorec dosaZena hodnota v single leg triple hop testu vydélena trojna-
sobkem dolni koncetiny. Tento vzorec mi opét pfisSel, Zze nemé dostatecnou vypovédni hod-
notu, a to ze stejného divodu, jako je uveden v piedchozim odstavci u single leg hop testu.
Z tohoto diivodu doslo opét k upraveé tohoto vzorce. Vzorec byl upraven tak, Ze soucet jed-
notlivych pokusil v single leg triple hop testu byl vydélen devitindsobkem dolni koncetiny.
Tato uprava byla provedena, protoze kolegyné Bejtova pocitala pouze s jednim pokusem,
ale v této bakalatské praci bylo pocitano se tfemi pokusy pro lepsi vypovédni hodnotu. Tato
uprava byla opét provedena proto, aby doslo k pfesn€jSimu zaznamenani dat a zohlednéni

psychické slozky respondenta.

Cvicebni jednotky v této bakalarské praci byly voleny tak, aby byly co nejvice efek-
tivni po celou skupinu respondentt, a to jak pro respondenty, ktefi byli vystavéni silové cvi-
¢ebni jednotce, tak 1 pro respondenty, ktefi byli vystavéni posturalni cvi¢ebni jednotce. Po-

sturalni cvi¢ebni jednotka vychazela ptedevsim z konceptu DNS od pana profesora Kolafe.
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Cviky, kterym byli vystavéni respondenti v posturdlni cvic¢ebni jednotce mély i znanou si-
lovou slozku. Tento krok byl u¢inén z diivodu, Ze vSichni respondenti, kteti byli ve skupiné
s posturalni cvicebni jednotkou jsou, nebo byli, aktivnimi sportovci. Zakladni polohy tedy
zvladali bez vétSich problému. Proto byla u respondentii zvolena vyS$s$i naro¢nost cvika
a snaha o zachovani individualniho pfistupu v pribéhu cviceni tak, aby byla zachovana co
nejvetsi efektivnost posturdlni cviebni jednotky. Respondenti byli instruovani k cviceni jed-
notlivych cvikll po dobu 5 minut. Tento krok byl uc¢inén z ditvodu, aby respondent mél co
nejvetsi moznost se v daném cviku zdokonalit, ale aby zaroven zlstala zachovéana kvalita
provedeni. Z tohoto diivodu se cvik provadél 45 vtetfin nasledovanou patndcti vtetinovou
pauzou ve dvou sériich. Poté byla minuta pauza, aby respondent mohl ziskané informace
zpracovat. Nasledovaly opét 2 série, které obsahovaly 45 vtetinové cviceni a 15 vtefinovou

pauzu.

V ptipadé silové cvicebni jednotky byla snaha o co nejkomplexné;jsi vybér cviki tak,
aby byla zachovana metodika silového tréninku. Metodika silového tréninku byla volena
podle knihy od profesora Kolare (Kolaf, 2020). Z diivodu kvality uvedeného zdroje nedoslo
k vyrazné tpravé metodiky silového tréninku. Pro rozcvicovaci ¢ast byly zvoleny 3 série po
8-10 opakovani s nizkou vahou. Tento pocet opakovani byl pouze orientacni. V ptipadég, ze
se respondent necitil dostatecné rozcvicen, mohl si zvysit bud’ pocet opakovani ¢i pocet sérii.
Na ptipravnou ¢ast navazal silovou ¢asti. V této ¢asti provadél 3 série po 5 opakovani. Tento
postup byl zvolen z divodu metodiky silového tréninku, ktera byla uvedena v knize (Kolaf,
2020). Vsichni respondenti byli ze zacatku vystavéni stejné silové cvicebni jednotce, ve
které dochézelo k ptidavani vahy o 2,5 kg na kazdy trénink. Tento krok byl u¢inén z diivodu,
aby byl zachovan pozitivni step v prib¢hu cvicebni jednotky. Vaha 2,5 kg byla zvolena tak,
aby v pribéhu Sestitydenni cvicebni jednotky doslo k co nejvétsimu nardstu sily a zaroven,
aby byli respondenti schopni toto tempo pfidavani vahy dodrZet. V pribéhu cvicebni jed-
notky pak dochazelo k individualnim Gpravam. Napiiklad zména cvi¢ebniho planu a ndhrada
mrtvého tahu za rumunsky mrtvy tah, aby se minimalizovalo riziko zranéni z diivodu vysoké
vahy, na kterou se respondent zvladl dostat. U obou skupin byla snaha o co nejkvalitng;si
provedeni jednotlivych cviki, proto dochéazelo k individualnim cvi¢enim vzdy v intervalu
jednou v tydnu. Tento krok byl u€inén z divodu, aby byla zachovana kvalita provedeni

cvikl a minimalizovani rizika zranéni respondent.

Pro objasnéni Vyzkumné otazky ¢islo 2 byl pro zjiSténi dominantni dolni koncetiny

zvolen test postréeni a test kopnuti do mice. Test postréeni byl proveden tak, Ze si respondent
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stoupl zady ke mné a ja jsem do néj nasledné bez varovani str¢il. Nohou, kterou respondent
vyslapl, byla oznacena za dominantni dolni koncetinu. Pro potvrzeni testu byl poté vyuzit
test kopnuti do mice nohu. Podle toho, kterou dolni koncetinu si respondent vybral a kopnul
s ni do mice, tak byla oznacena jako dominantni. Pro test na odrazovou dolni koncetinu byla
respondentovi polozena otdzka: ,,Sko¢ co nejdal z jedné dolni koncetiny, jakou dolni konce-
tinu si zvolis?* Podle toho, jakou dolni koncetinu si respondent zvolil, tak ta byla oznacena
za odrazovou. Informace o testu kopnuti do mice jsem dohledal v bakalaiské praci (Slad-
kové, 2020) a knize (Sovak, 1962). U tohoto testu nedoslo k vyraznéjsSim zménam. Kolegyné
Zuzana Sladkova mé poté v bakalatské praci uvedeno, Ze pro testovani odrazové dolni kon-
Cetiny byl pouzit test postrceni zezadu. Domnivam se vSak, Ze se tento test vyuziva pro ur-
¢eni dominantni dolni kon¢etiny, proto tento test byl v této bakalatské praci vyuzit pro tento
ucel. Uvazoval jsem tak z diivodu, Ze pti necekaném postréeni si mozek zvoli takovou kon-
Cetinu, které vice véti a dokdze se s timto necekanym podnétem 1épe vypotadat. Védeckou
studii se mi vSak na tuto problematiku nepodatilo najit. Test s otdzkou na odrazovou dolni
koncetinu jsem poté také nasel v bakalaiské praci (Sladkova, 2020) a dale pak v knize (Drn-
kova a Syllabova, 1991).

Pro tuto bakalatskou praci jsou ucastnici testovani nazyvani jako respondenti. Vhod-
néjSim nazvem by byli probandi, a to z diivodu, Ze nazev respondenti je spiSe vyuzivany
u dotaznikovych bakalaiskych pracich. Z divodu, Ze v této bakalarské praci byl vyuzit i do-
taznik, rozhodl jsem se tedy jednotlivce oslovovat jako respondenti. Pro uceleni nazvu jed-
notlivcl a lepsi pfehlednost v bakalafské praci jsem toto nazvoslovi zachoval v celé baka-

larské praci.

U Vyzkumné otazky cislo 1 bylo zji$téno, Ze respondenti, kteti byli vystavéeni silové
cvic¢ebni jednotce dosahli lepSich vysledkd nez respondenti, kteti byli vystavéni posturalni
cvicebni jednotce. Vyjimkou je pak respondent ¢islo 1, ktery dosahl na levé dolni koncetiné
horsich vysledkli neZ respondenti 6 a 7, ktefi byli vystavéni posturalni cvicebni jednotce
a stejného vysledku jako respondent 10, ktery byl také vystaven posturdlni cvicebni jed-
notce. Domnivam se, Ze u Respondenta Cislo 1 doSlo k menSimu zlepSeni na levé dolni kon-
Ceting z duvodu, Ze respondent prodélal zranéni pravého kolene a dochazelo tak k dlouho-
dobému pretézovani levé dolni koncetiny. Respondentovi ¢islo 6 se poté podatilo dosahnout
lepsich vysledki v single leg hop testu na levé dolni koncetin€ nez respondentim 1 a 3, kteti
byli vystavéni silové cvicebni jednotce. Dale pak respondent Cislo 6 doséahl lepsiho vysledku

na pravé dolni koncetin€ nez respondent ¢islo 5, ktery byl také vystaven silové cvicebni
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jednotce. Divodem, pro¢ u respondenta ¢islo 6 doslo k vyssimu zvySeni vysledné hodnoty
indexu nez u respondenti 1 a 3 mize hrat roli to, Ze respondent Cislo 6 se dfive vénoval
fotbalu. V tomto sportu je zapotiebi zna¢na sila dolnich koncetin. Vzhledem k volbé meto-
diky posturalni cvicebni jednotky, ve které byla i zna¢na silova slozka, poté doslo k rychlej-
Simu nartstu svalové sily. DalSim moznym diivodem tohoto vysledku miize byt i to, ze re-
spondent, i pies instruktaz vykonani co nejlepsiho vykonu, ho pfi prvnim méfeni nemusel
vykonat. Podobnym tématem se zabyvala studie (Dominguez-Navarro a dalsi, 2023). Hlav-
nim cilem této prace bylo zjistit vliv dynamické rovnovéahy, vybusné sily dolnich koncetin
a antropometrickych vysledkti na vysledky v single leg hop testu. Vysledkem této studie
tory pii vykonavani single leg hop testu. Z vysledkt této studie 1ze soudit, Ze touto bakalai-

skou praci doslo k jejimu potvrzeni.

Ve Vyzkumné otézce Cislo 2 doslo u respondentil k vétSimu zvysSeni svalové sily na
odrazové dolni koncetin€ nez na dominantni dolni konceting. Zejména pak pii pohybu do
extenze, kde doslo ke zvySeni svalové sily u vSech péti respondentti. Pii pohybu do flexe
poté doslo u respondentti 1 a 9 k vétSimu zvySeni svalové sily na dominantni dolni koncetiné
neZ na odrazové dolni konceting. U této vyzkumné otazky se mi nepodafilo najit Zadné od-
borné ¢lanky ¢i knihy, které by se timto tématem zabyvaly. Za divod povazuji fakt, Ze se
mnoho autorii nezabyva tématem rozdilu mezi dominantni a odrazovou dolni koncetinou.
Déle se pak i velmi malo autorti zabyva rozdilem silové a posturalni cvicebni jednotky. Proto
pfi skombinovani téchto dvou témat se mi nepodafilo najit Zddné zdroje. Domnivam se vsak,
Ze by toto téma mélo byt predmétem dalSiho zkoumani. Jednim z divodd, pro¢ doslo u re-
spondent Cislo 1 k vétSimu zvySeni svalové sily pii pohybu do flexe na dominantni dolni
konceting, nez na odrazové dolni koncetin€ povazuji fakt, ze u respondenta dosSlo v nedavné
dobé k poranéni pravého kolenniho kloubu. Domnivam se tedy, Ze u respondenta doSlo
Kk vétsimu nardstu svalové sily na poskozené dolni konceting, tedy na dominantni dolni kon-
¢eting, neZ na odrazové dolni konceting. U respondenta ¢islo 9 si tuto zménu nedokazi vy-

svétlit, a proto se domnivam, ze by bylo vhodné, se timto tématem déle zabyvat.

U Vyzkumné otazky cislo 3 doslo ke zjiSténi, Ze respondenti, ktefi se nevénuji spor-
tovni aktivité, nedosahli vysSiho zvySeni svalové sily nez respondenti, ktefi jsou aktivnimi
sportovci. Hlavnim diivodem, pro¢ si myslim, Ze vysledek vyzkumné otazky je takovy je to,
ze 2 ze 3 respondenttl, ktefi nejsou aktivnimi sportovci byli vystavéni posturalni cvicebni

jednotce, a proto u nich nedoslo k tak velkému zvySeni svalové sily jako u respondentti, coO
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byli vystavéni silové cvicebni jednotce. Tato myslenka je viditelnd zejména pak u respon-
dentky cislo 5, ktera byla vystavena silové cvicebni jednotce a doslo tak k vétSimu zvySeni
svalov¢ sily oproti respondentiim, kteti jsou aktivnimi sportovci a byli vystavéni posturalni
cvicebni jednotce. Respondentka ¢islo 5 se dokazala zlepsit i vice nez nektefi respondenti,
kteti byli vystavéni silové cvicebni jednotce a jsou stale aktivnimi sportovci. Z tohoto di-
vodu se domnivam, ze nezalezi na tom, zde respondent je nebo neni aktivni sportovec, ale

jaké cvicebni jednotce bude vystaven.

U Vyzkumné otazky cislo 4 bylo zjiSténo, Ze respondenti, kteii byli vystavéni silové
cvicebni jednotce nedosahnou lepsich vysledkl v Y-balance testu na obou dolnich konceti-
nach a ve vSech smérech nez respondenti, ktefi byli vystavéni posturalni cvi¢ebni jednotce.
Avsak ze ziskanych dat lze tvrdit, Ze respondenti, ktefi byli vystavéni silové cvicebni jed-
notce dosahli vyssiho zvySeni hodnot, nez-1i respondenti, ktefi byli vystavéni posturalni cvi-
¢ebni jednotce. Pti hledani studii ¢i knih, které by se touto problematikou zabyvaly, se mi
jich mnoho nepodafilo najit. Nasel jsem pouze studii, kterd se zabyvala rozdilem silové a po-
sturalni cvicebni jednotky oproti respondentiim, ktefi nebyli vystavéni zadné cvicebni jed-
notce. Tato studie byla provedena (Almarzouki a dalsi, 2020). Pro zaznamenani postupu
Vv této studii byl vyuzit Y-balance test. Na zacatku této studii bylo 61 ucastniki a studii do-
kongilo 52 tgastnikil. Uéastnici byli vystavéni modifikovanému Otago programu, ktery se
skladal ze 3 posturalnich cvikl a 2 silovych cvikt. Tato studie prokdzala vyrazné zlepseni u
jedincu, kteti byli vystavéni cvi¢ebnimu programu Otago oproti tém, co pokracovali ve svém
béZném zivoté bez cvicebni jednotky. V této bakalaiské praci se respondent ¢islo 10 a 8
dokazali pfiblizit ¢i dokonce dosahnout vys$sich hodnot nez respondenti, co byli vystavéni
silové cvicebni jednotce. U respondenta Cislo 10 si toto zlepseni odtivodnuji tak, ze byl jiz
delsi dobu vytaven posturdlnimu tréninku, a proto u né¢j mohlo byt vyuZzito téz8i posturalni
cviceni a respondent tak mohl dosahnout lepsich vysledku. ZlepSeni u respondenta Cislo 8 si
poté odiivodiuji tak, ze respondent mél nékolikandsobné poranéni kolenniho kloubu a byla
u n¢j pfitomna vyrazna nestabilita. Proto jakékoliv cviceni, které u respondenta bylo zvo-

leno, mélo zvySenou efektivitu oproti ostatnim respondenttim.

U Vyzkumné otazky cislo 5 bylo zjiSténo, ze respondenti, kteti byli vystaveéni silové
cviCebni jednotce, dosahli lepSich hodnot nez respondenti, ktefi byli vystavéni posturalni
cvic¢ebni jednotce. Vyjimkou jsou respondenti 10 a 7, kterym se povedlo dosdhnout lepsiho
vysledku na pravé dolni koncetin€ nez respondent Cislo 4, ktery absolvoval silovou cvi¢ebni

jednotku. U respondenta ¢islo 10 se domnivam, Ze doslo k vyraznéj$imu zlepseni z divodu,
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ze respondent byl jiz dels$i dobu vystaven posturdlnimu tréninku. Proto u néj byla zvolena
silov¢jsi posturdlni cvicebni jednotka. Tato varianta cvi¢ebni jednotky mohla u respondenta
vyraznéji ovlivnit vykon v single leg triple hop testu nez u ostatnich respondentt. U respon-
dentky cislo 7 poté mohlo dojit k vyraznéjsimu zlepSeni z diivodu, Ze u respondentky doslo
ke zméné sestavy v gymnastickém aerobiku, kterym se respondentka aktivné zabyva.
V kombinaci s posturdlni cvicebni jednotkou mohlo poté dojit k vyraznéjSimu zlepSeni
oproti ostatnim respondentim. Pro Vyzkumnou otdzku ¢islo 5 se mi nepodafilo najit zddnou
studii, ktera by se zabyvala rozdilem silové a posturalni cvic¢ebni jednotky u single leg triple
hop testu. Zajimavym zjisténim bylo i to, Ze se mnoho odbornych ¢lanki single leg triple
hop testem zabyvaji a povazuji ho za kvalitni testovaci metodu. I pfesto je vsak mnohem
Castéji vyuzivany single leg hop test v praktickych castech jednotlivych studii. Vychazel
jsem tedy z poznatkt studie, kterd vyuzivala single leg hop test. Tuto studii provadél (Do-
minguez-Navarro a dalsi, 2023). Vysledkem této studie bylo, ze vybusna sila a dynamicka
testu. Z dat, které byly ziskédny ve vyzkumné otdzce Cislo 5 soudim, Ze tato studie byla po-
tvrzena. Domnivam se, Ze dle ziskanych dat ve vyzkumné otdzce lze tvrdit, Ze silova slozka

ma v single leg triple hop testu vyssi zlepSeni nez balan¢ni slozka.

Velmi zajimavym zjiSténim v této bakalaiské préaci bylo zvyraznéni nestability ko-
lenniho kloubu pii vykonavani single leg triple hop testu oproti single leg hop testu. Toto
zjisténi poté bylo nejvice vidét u respondenta Cislo 8, ktery prodélal dvojnasobnou operaci
kolenniho kloubu. Pifi doskoku mezi jednotlivymi skoky dochazelo k vyraznému pohybu
kolenniho kloubu do laterdlniho a medidlniho sméru na operované dolni koncetin€. Toto
zjisténi povazuji za dosti zajimavé a dulezité. Jak jiz bylo zminéno v diskuzi vyse, néktefi
autofi single leg triple hop test popisuji v teoretické Casti studie, ale v praktickych ¢astech
studii se malo kdy vyuziva. S ohledem na zjisténi v této bakalaiské praci by single leg triple
hop test mohl slouZit jako dobry indikator nestability u poruch dynamické stabilizace kolen-

niho kloubu.

Pti zpétném ohlédnutim na praktickou ¢ast bakalatské prace by bylo vhodné se znovu
zamyslet nad volbou metody pfi ziskavani dat v Y-balance testu. Pro lepsi pfesnost naméie-
nych hodnot by bylo vhodné vyuzit ptistroje, ktery je na Y-balance test ureny. Ale z divodu
casové narocnosti této bakalarské prace a vytizenosti jednotlivych respondentil jsem se oba-

val, ze by volba metody s Y-balance pfistrojem mohla skonc¢it odrazenim jednotlivych re-
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spondentl. AvSak z diivodu velké ochoty respondentli by zména metody mohla byt uskutec-
néna a mohlo by tak dojit k ziskani jesté presnéjsich dat, nez bylo ziskano. Dal§i moznou
upravou by mohlo byt Castéjsi cviceni respondentli pod mym dohledem. Opét z davodu
velké ¢asové naro¢nosti a nemoznosti vyjit vSem respondentiim vstfic nemohla tato zména
byt uskutecnéna. Avsak mohlo dojit k natoceni videi s popisem daného cviku, aby se respon-
dent dokazal 1épe zkorigovat a docilit tak co nejlepsi techniky pii provadéni jednotlivych

cvikd.
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ZAVER

Hlavnim cilem této bakalaiské prace bylo objasnit vliv silového a posturalniho tré-
ninku na dynamickou stabilizaci kolenniho kloubu. Vysledky této bakalarské prace poté vy-
chazeji z dat ziskanych od 10 respondentt, se kterymi byla provadéna cvicebni jednotka po

dobu 6 tydni.

Z naseho méfeni vyplynulo, ze respondenti, ktefi byli vystaveni silové cvicebni jed-
notce, dosahnou lepsich vysledki v single leg hop testu i single leg triple hop testu nez re-
spondenti, ktefi byli vystavéni posturalni cvicebni jednotce. Dale bylo zjisténo, Ze u respon-
denti doslo k vétsSimu zvySeni svalové sily na odrazové dolni nez na dominantni dolni kon-
cetiné. Zejména pak pii pohybu do extenze, kde doslo k vétSimu zvySeni u vSech péti re-
spondentl. Pii pohybu do flexe doslo k vyssimu zvySeni svalové sily na odrazové dolni kon-
¢etiné u tii respondentl z péti. Mezi dalsi zjisténi lze zatadit, Ze respondenti, ktefi se neve-
nuji sportovni aktivité, nedosahli vyssiho zvyseni svalové sily nez respondenti, ktefi jsou
aktivnimi sportovci. V této vyzkumné otazce také bylo zjisténo, Ze pifi budovani sily je spise
dulezitd volba cvic¢ebni jednotky, nezli zda je jedinec aktivni sportovec nebo neni. Za dalsi
zjisténi lze zaradit, Ze respondenti, kteti byli vystavéni silové cvicebni jednotce nedosahnou
lepsich vysledkd v Y-balance testu na obou dolnich konéetinach a ve vSech smérech nez
respondenti, ktefi byli vystavéni posturalni cviebni jednotce. AvSak ze ziskanych dat 1ze
tvrdit, Ze respondenti, kteti byli vystavéni silové cvicebni jednotce, doséhli vyssiho zvySeni

hodnot, nez-1i respondenti, kteti byli vystavéni posturalni cvicebni jednotce.

Piekvapivym zjisténim byl vysledek prubéhu testovani single leg hop testu a single
leg triple hop testu. U respondent dochézelo pii vyuziti single leg triple hop testu k vyraz-
nému zvyseni nestability kolenniho kloubu oproti pritbéhu single leg hop testu. Toto zvyraz-
néni bylo poté patrné zejména u respondenta c¢islo 8, ktery prodélal v pfedchozich letech
dvojnasobnou operaci kolenniho kloubu. Dal§im prekvapivym zjiSténim bylo, Ze u respon-
dentt doslo k vétsSimu zvyseni svalové sily na odrazové dolni koncetiné nez na dominantni
dolni koncetin€. K tomuto tématu existuje jen velmi malo informaci. Z tohoto diivodu by

bylo vhodné se na tuto problematiku vice zaméfit.

V zavéru této prace lze fici, ze silovy trénink by mé¢l mit ve fyzioterapii své misto.

Jeho pozitivni dopady Ize vyuZit jak pfi rehabilitaci po zranéni, tak i v prevenci proti zranéni.

a posturalni cvicebni jednotky podle potieb pacienta. Domnivam se tedy, ze v kombinaci
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silové a posturalni cvicebni jednotky lze u pacienta dosahnou nejlepSich moznych vysledk.
Musime vSak brat v potaz maly pocet respondenti, ktery byl v této praci vyuzit. V této ba-
kalafské praci jsem chtél poukazat na nedostate¢né vyuziti silového tréninku v rehabilitaci

a vytvortit tak inspiraci pro dalsi fyzioterapeuty pii zkoumani této problematiky.
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PRILOHY

Piiloha 1 Dotaznik respondenta 1

2. Pohlavi*

Vyberte jednu odpovéd

Muz v
Zena

3. Vék*
24 v

o
=}
1S}

4. Aktualni vaha (kg)*

92 v

5. Aktualni vyska (cm)*

183 v

o
=}
=)

6. Délate néjakou sportovni aktivitu?*
Vyberte jednu odpovéd’

Ano v

Ne

7. Pokud NE, jak dlouho jste v dekondici?
A jakému sportu jste se dfive vénoval/a, jaky byl diivod
ukoné&eni sportovni kariéry:

Pokud se sportu vénujete, otazku preskocte.

Napiste jedno nebo vice slov...

8. Pokud ANO, jakému sportu se vénujete?

Pokud se zadnému sportu nevénujete, otdzku preskodte.

Ledni hokej

‘

@
S
8

9. Kolikrat tydné sportovni aktivitu/aktivity vykonavate?

Pokud se zadnému sportu nevénujete, otazku preskocte.

‘

o
=}
8

10. Trpite néjakym onemocnénim?
Pokud ano, kterym:*

Ne v

@
S
8



11. Prodélal jste néjakd zavazna sportovni zranéni?
Pokud ano, jaké:*

Praskly ACL a vnitfni meniskus, 19.4.2023, prava Dk

12. Mate zkusenosti se silovym tréninkem?*

Vyberte jednu odpovéd
Ano v

Ne

13. Mate zkusenosti s posturalnim tréninkem?*

Vyberte jednu odpovéd’
Ano v

Ne

Zdroj: vlastni



Piiloha 2 Dotaznik respondenta 2

2. Pohlavi*

Vyberte jednu odpovéd’

Zena
3. Vék*
24 v

50

S

4. Aktudini vaha (kg)*

20 v

50

s

5. Aktudlni vyska (cm)*

193 L4

@
=}
1S)

6. Délate néjakou sportovni aktivitu?*

Vyberte jednu odpovéd
Ano v

Ne

7. Pokud NE, jak dlouho jste v dekondici?
A jakému sportu jste se diive vénoval/a, jaky byl divod
ukonceni sportovni kariery:

Pokud se sportu vénujete, otazku preskocte.

Napiste jedno nebo vice slov...

8. Pokud ANO, jakému sportu se vénujete?

Pokud se Zadnému sportu nevénujete, otazku preskocte.

fotbal

‘

501

1S}

9. Kolikrat tydné sportovni aktivitu/aktivity vykonavate?

Pokud se Zadnému sportu nevénujete, otazku preskocte.

5-6 v

501

1S)

10. Trpite néjakym onemocnénim?
Pokud ano, kterym:*

ne v

501

5]



11. Prodélal jste néjaka zavazna sportovni zranéni?
Pokud ano, jaké:*

!

operace kolena, Unavova zlomenina, 2013

500
12. Mate zkuSenosti se silovym tréninkem?*
Vyberte jednu odpovéd’
Ano v

Ne

13. Mate zkusenosti s posturdlnim tréninkem?*

Vyberte jednu odpovéd’
Ano

Ne v

Zdroj: vlastni



Piiloha 3 Dotaznik respondenta 3

2. Pohlavi*

Vyberte jednu odpovéd’

Muz v
Zena
3. Vék*
23 v
500
4. Aktualni vaha (kg)*
84 v
500
5. Aktualni vyska (cm)*
191 v
500
6. Délate néjakou sportovni aktivitu?*
Vyberte jednu odpovéd
Ano v

Ne

7. Pokud NE, jak dlouho jste v dekondici?
A jakému sportu jste se dfive vénoval/a, jaky byl divod
ukonc&eni sportovni kariéry:

Pokud se sportu vénujete, otazku preskocdte.

Napiste jedno nebo vice slov...
8. Pokud ANO, jakému sportu se vénujete?
Pokud se zadnému sportu nevénujete, otdzku pfeskodéte.

Fotbal

I
g

9. Kolikrat tydné sportovni aktivitu/aktivity vykonavate?

Pokud se Zadnému sportu nevénujete, otdzku prfeskodte.

<

5-6

10. Trpite néjakym onemocné&nim?
Pokud ano, kterym:*

<

ne



11. Prodélal jste néjaka zavazna sportovni zranéni?
Pokud ano, jaké:*

pretrzeny pfedni skfizeny vaz, trhlina na vnitfFnim menisku, leva Dk, rok

zranéni 2022

12. Méate zkuSenosti se silovym tréninkem?*

Vyberte jednu odpovéd
Ano v

Ne
13. Méate zkuSenosti s posturalnim tréninkem?*

Vyberte jednu odpoved

Ano v

Zdroj: vlastni



Piiloha 4 Dotaznik respondenta 4

2. Pohlavi*
Vyberte jednu odpovéd

Muz v
Zena
3. Vék*
22 v
500
4. Aktualni vaha (kg)*
90 v
500
5. Aktualni vyska (cm)*
180 v
500
6. Délate néjakou sportovni aktivitu?*
Vyberte jednu odpovéd
Ano v

Ne

7. Pokud NE, jak dlouho jste v dekondici?
A jakému sportu jste se dfive vénoval/a, jaky byl divod
ukonceni sportovni kariéry:

Pokud se sportu vénujete, otazku pfeskolte.

Napiste jedno nebo vice slov...

8. Pokud ANO, jakému sportu se vénujete?

Pokud se Zadnému sportu nevénujete, otazku preskocte.

Hokej

!

9. Kolikrat tydné sportovni aktivitu/aktivity vykonavate?

Pokud se Zadnému sportu nevénujete, otdzku preskodlte.

‘

10. Trpite néjakym onemocnénim?
Pokud ano, kterym:*

Ne v



11. Prodélal jste néjaka zavazna sportovni zranéni?
Pokud ano, jaké:*

Otfes mozku

‘

500
12. Mate zkusenosti se silovym tréninkem?*
Vyberte jednu odpovéd
Ano v

Ne

13. Mate zkusenosti s posturalnim tréninkem?*

Vyberte jednu odpovéd’

Ano

Ne v

Zdroj: vlastni



Piiloha 5 Dotaznik respondenta 5

2. Pohlavi*

Vyberte jednu odpovéd
Muz

Zena

‘

3. vék*

500

4. Aktualni vaha (kg)*

48 kg

‘

500

5. Aktualni vyska (cm)*

167 cm

‘

500
6. Délate néjakou sportovni aktivitu?*
Vlyberte jednu odpovéd
Ano

Ne v

7. Pokud NE, jak dlouho jste v dekondici?
A jakému sportu jste se dfive vénoval/a, jaky byl divod
ukon€eni sportovni kariéry:

Pokud se sportu vénujete, otazku preskocte.

4 roky, gymnasticky aerobik, zanét kyéle v

8. Pokud ANO, jakému sportu se vénujete?

Pokud se zadnému sportu nevénujete, otazku preskocéte.

Napiste jedno nebe vice slov...

9. Kolikrat tydné sportovni aktivitu/aktivity vykonavate?

Pokud se Zadnému sportu nevénujete, otazku preskocte.

Napiste jedno nebo vice slov...
500

10. Trpite néjakym onemocnénim?
Pokud ano, kterym:*

zatéZzové asthma bronchiale v



11. Prodélal jste néjaka zavazna sportovni zranéni?
Pokud ano, jaké:*

zanét kycli

‘

500
12. Mate zkusenosti se silovym tréninkem?*
Vyberte jednu odpovéd’
Ano v

Ne

13. Mate zkusenosti s posturalnim tréninkem?*

Vyberte jednu odpovéd

Ano

Ne v

Zdroj: vlastni



Piiloha 6 Dotaznik respondenta 6

2. Pohlavi*

Vyberte jednu odpovéd’

Muz v
Zena

3. Vek*
21 v

4. Aktualni vaha (kg)*

85 v

500
5. Aktualni vyska (cm)*

184 v

500

6. Délate né&jakou sportovni aktivitu?*

Vyberte jednu odpovéd’

Ano

Ne v

7. Pokud NE, jak dlouho jste v dekondici?
A jakému sportu jste se dfive vénoval/a, jaky byl divod
ukong€eni sportovni kariéry:

Pokud se sportu vénujete, otazku preskocte.
2 roky , pfechod na trenerskou kariéru v

8. Pokud ANO, jakému sportu se vénujete?

Pokud se zadnému sportu nevénujete, otazku preskocte.

Napiste jedno nebo vice slov...

9. Kolikrat tydné sportovni aktivitu/aktivity vykonavate?

Pokud se Zadnému sportu nevénujete, otazku preskotte.

Napiste jedno nebo vice slov...

10. Trpite néjakym onemocnénim?
Pokud ano, kterym:*

Ne v



11. Prodélal jste néjaka zavazna sportovni zranéni?
Pokud ano, jaké:*

Ne

12. Mate zkuSenosti se silovym tréninkem?*
Vyberte jednu odpovéd

Ano

Ne

13. Mate zkudenosti s posturalnim tréninkem?*

Vyberte jednu odpovéd
Ano

Ne

Zdroj: vlastni

500



Piiloha 7 Dotaznik respondenta 7

2. Ponhlavi*
Vyberte jednu odpovéd

Zena

£

c

Ne
<

3. Vék*

<

17

500

4. Aktualni vaha (kg)*

<

47

500

5. Aktualini vyska (cm)*

<

167

o
=1
=3

6. Délate néjakou sportovni aktivitu?*
Vyberte jednu odpovéd

<

Ano

Ne

7. Pokud NE, jak dlouho jste v dekondici?
A jakému sportu jste se dfive vénoval/a, jaky byl divod
ukonc€eni sportovni kariéry:

Pokud se sportu vénujete, otazku pfeskocte.

Napiste jedno nebo vice slov...

8. Pokud ANO, jakému sportu se vénujete?

Pokud se Zadnému sportu nevénujete, otazku preskocte.

Gymnasticky aerobik

‘

9. Kolikrat tydné sportovni aktivitu/aktivity vykonavate?

Pokud se zadnému sportu nevénujete, otazku preskocte.

4x tydné + momentalné vikendy

‘

10. Trpite néjakym onemocnénim?
Pokud ano, kterym:*

Ne v



11. Prodélal jste néjaka zavazna sportovni zranéni?
Pokud ano, jaké:*

Mnohocetné zvrknuti obou kotnikt, Vyhozeni levého kolene v roce 2020 bez

poruseni vazl

12. Mate zkusenosti se silovym tréninkem?*
Vyberte jednu odpovéd

Ano v

Ne
13. Mate zkusenosti s posturalnim tréninkem?*

Vyberte jednu odpovéd’

Ano v

Zdroj: vlastni



Piiloha 8 Dotaznik respondenta 8

2. Pohlavi*
Vyberte jednu odpovéd’

Muz v
Zena
3. Vék*
23 v
500
4. Aktudlni vaha (kg)*
90 v
500
5. Aktualni vy$ka (cm)*
182 v
500
6. Délate néjakou sportovni aktivitu?*
Vyberte jednu odpovéd
Ano v
Ne

7. Pokud NE, jak dlouho jste v dekondici?
A jakému sportu jste se dfive vénoval/a, jaky byl duvod
ukonceni sportovni kariéry:

Pokud se sportu vénujete, otdzku preskolte.
Napiste jedno nebo vice slov...

8. Pokud ANO, jakému sportu se vénujete?

Pokud se Zadnému sportu nevénujete, otazku pfeskocte.

Fotbal

I

9. Kolikrat tydné sportovni aktivitu/aktivity vykonavate?

Pokud se Zddnému sportu nevénujete, otdzku preskodte.

4-5x v

10. Trpite néjakym onemocnénim?
Pokud ano, kterym:*

Ne v



11. Prodélal jste néjaka zavaznd sportovni zranéni?
Pokud ano, jaké:*

Ano: pretrzeny krizovy vaz LK 2x + pretrzeny postranni vnitrni vaz LK +

ruptura menisku LK

12. Mate zkusenosti se silovym tréninkem?*

Vyberte jednu odpovéd
Ano v

Ne
13. Mate zkusenosti s posturalnim tréninkem?*

Vyberte jednu odpovéd

Ano v

Zdroj: vlastni



Piiloha 9 Dotaznik respondenta 9

2. Pohlavi*
Vyberte jednu odpovéd’

Zena

<

c

Ne
<

3. vek*

4. Aktudlni véha (kg)*

77 v

5. Aktualni vyska (cm)*

186 v

6. Délate néjakou sportovni aktivitu?*
Vyberte jednu odpovéd

<

Ano

Ne

7. Pokud NE, jak dlouho jste v dekondici?
A jakému sportu jste se dfive vénoval/a, jaky byl divod
ukonceni sportovni kariéry:

Pokud se sportu vénujete, otazku preskocte.

Napiste jedno nebo vice slov...

8. Pokud ANO, jakému sportu se vénujete?

Pokud se Zadnému sportu nevénujete, otdzku preskocte.

Volejbal,turistika

‘

9. Kolikrat tydné sportovni aktivitu/aktivity vykonavate?

Pokud se Zadnému sportu nevénujete, otdzku preskocte.

2x v

10. Trpite néjakym onemocnénim?
Pokud ano, kterym:*

Ne v



11. Prodélal jste néjaka zavazna sportovni zranéni?
Pokud ano, jaké:*

Zlomeny pravy kotnik

‘

500
12. Mate zkusenosti se silovym tréninkem?*
Vyberte jednu odpovéd
Ano v

Ne

13. Mate zkusenosti s posturalnim tréninkem?*

Vyberte jednu odpovéd’
Ano v

Ne

Zdroj: vlastni



Piiloha 10 Dotaznik respondenta 10

2. Pohlavi*

Vyberte jednu odpovéd

Muz v
Zena

3. Vek*
17 v

4. Aktualni vaha (kg)*
82,3 -
5. Aktualni vy$ka (cm)*

185,5

‘
8

6. Délate néjakou sportovni aktivitu?*

Vyberte jednu odpovéd

<

Ano

Ne

7. Pokud NE, jak dlouho jste v dekondici?
A jakému sportu jste se dfive vénoval/a, jaky byl diivod
ukonceni sportovni kariéry:

Pokud se sportu vénujete, otazku preskoéte.

Napiéte jedno nebo vice slov...

8. Pokud ANO, jakému sportu se vénujete?

Pokud se zadnému sportu nevénujete, otazku preskocte.

Fotbal

‘

9. Kolikrat tydné sportovni aktivitu/aktivity vykonavate?

Pokud se zadnému sportu nevénujete, otazku pfeskocte.

5-6krat

‘

10. Trpite n&jakym onemocnénim?
Pokud ano, kterym:*

Ne v



11. Prodélal jste néjaka zavazna sportovni zranéni?
Pokud ano, jake:*

Natrzeny Upon na zadnim stehné, pretrhané vazy v kotniku, nataZzené vazy v

kotniku

12. Mate zkusenosti se silovym tréninkem?*
Vyberte jednu odpovéd

Ano v

Ne

13. Mate zkusenosti s posturalnim tréninkem?*
Vyberte jednu odpovéd

Ano v

Zdroj: vlastni



Piiloha 11 Souhlas pracovisté s vyzkumem (1. éast)

Jméno a pfijmeni studenta: Ondfe] Vinkler
Studijni program/roénik: Fyzioterapie, 3.
Alcademicloy roke: 20232024

Véc: Zadost o povoleni vizkumného $etieni na klinice Fyzioterapie
Rukavicka

Odivodnéni Fadosti:

Souhlaz = vyzlomnym Setfenim je poZadovan aktualng platnouw Metodikou zpracovand
lovalifikaénich pracil Faloulty zdravotnickych studii Zapadoteskeé univerzity v Pleni. Metodika
ullada studentim povinnost pfiloZit do své kvalifikatni prace souhlas s vizkumnim Setfenim,
realizovanym v ramci instituce.

'BERANEK, V., MARTINEK, L., PFEFFEROVA, E., KROCOVA, I, FIRYTOVA, . Metodika
zpracovani kvalifikatnich praci. 2. vyd. Plzefi : Fakulta zdravotnickoich studil Zépadoteske wniverzity
v Plzni, 2019, 113 5. ISBN: 978-80-261-0760-6

Vyjadfeni vedouctho prace k Zadosti pro cslovenou instituei:
] Souhlazim

I Nesouhlasfm

Datum: ... Podpis: .o

Zdroj: vlastni



Piiloha 12 Souhlas pracovisté s vyzkumem (2. édst)

Zadost pro oslovenou instituci

VaZend pani / VaZeny pane: PhDr. Michale Rukavigke

Dovolujeme 21 Vas pozadat o povolend vizlmmného Setfeni na klinice Fyzioterapie Rulkavitka,
18X e soulasti zaveretne bakalarzle prace studenta Ondfeje Vinklera, posluchace bakalaizleého
studijndhe programu Fyzioterapie, Fakulty zdravotnickych studii, Zapadofeske vniverzity v
Plzni

Hlavnim cilem této prace je zjifténi viive posturalnd a silove cvifebni jednotkoy na dynamickou
stabilizaci kolenniho Koubu

Sledovany soubor tyofi 10 jedined s rhznou sportovnd a zdravotnd minulosti

Shér dat Shér dat o jednotlivich respondentech bude proveden formou eleldronického online
(ne)standardizovaného dotaznilu a nasledné bude na Vaii klinice provedeno klinické testovand
za pomoci dvaamometry a vwbranich klinickich testh|

Vyzlumné Zetfeni bude provedeno s pouZitim postuph anomymizace dat, plné v souladu
s etickymi zdsadami, altvalng platnouw Metedikou zpracovini bralififadnich praci fakulty
a standardy akademického paani.

Zavéretna prace je zpracovana pod odbormym vedenim: Mer. Lukagem Eybou

Visledloy Setfeni Vam po dokoneni prace radi poskytneme.
Prosime o sdgleni Vaseho rozhodmuti:
T Souhlasim

| Mesouhlasim

Razitko a podpis zéstupee instituce

Zdroj: vlastni



Piiloha 13 Souhlas respondentii s vyzkumem (1. Cast)

[nformovany souhlas
Pro vyzlommn projekt: Bakalafska prace
Obdobi realizace: 7.11.2023 - 20.12.2023
Reitelé projektu: Ondfej Vinkler

ViZend pent, viZeny pans,

obracime se na Vs se Zadost! o spolupraci na vyzkumném Setfeni jehoZ cilem
je zjiEténi vlivn posturdlnd a silové cviebni jednotky na dynamickou stabilizaci
kolennthe kloubu. Bude vam zaslin dotazmik, ktery vyplnite a ndsledné budete
soudasti At t{denntho cvitebnihe programu. Cvitebni plan budete 3x tydné z toho 2x
3am a jednou pod mym dohledem. Z Geast na vyzkumu pro Vas vyplyvaji tyto vwwhedy
Einzika Vihody: zvydeni svalove silyv, sniZeni télesné hmotnost, dprava nespravnych
stereotyptt pohybu. Rizika: pfi cviteni mize dojit k poranéni cvifence. Pokud s (¢asti
na vizkumu souhlasite, pfipojte podpis, kterym vyslovugete soublas s ni%e uvedenym

prohlagenim.

Prohlieni icastnika vizkomu

Prohlasuji, #e souhlasim s ifast na vide uvedeném vyzkumu Refitella
projektu mne informoval’a o podstatd vizlanmu a sezndmil/a mne s ofli 2 metodami a
postupy, které budou pfi vizkumu pouEivany, podobné jake & vyhodami a riziky, které
pro mne z ¢asti na vvzkumu vypliva)l. Souhlasim g tim, Ze viechny ziskané ndaje
budon ancnymné zpracovany, peuZity jen pro téely vwzkumu a Ze visledky vizkumu
mohou byt anonymné publibkovany.

MEla jsem moinost vie s fadnd, vkhdu a v dostatefng poskyimutém Zaze
zvazit, mél'a Jsem mofnost se feditele’ly, zeptat na vie, co jsem povaZoval'z za pro
mne podstaimé 2 potfebné vEdEt Nz tyto mé dotzzy jsem dostalla jzsmou a
srozumitelnou edpovid. Jaem informovin'a | Ze mam modnost kdykeliv od spoluprace
na vyzkumu odstoupit, a to i bez udéni divedn.

Ozobni ddaje (zociodemografickd data) dastnika vzl budeu v rdmel
vizkumméhe projeltu zpracovéna v souladu s nafizenim Evropského parlamentu a
Rady EU 2016/679 ze dne 27. dubnz 2016 o ochrang fyzickych ozob v souvizlost 22

Zdroj: vlastni



Piiloha 14 Souhlas respondentii s vyzkumem (2. Cast)

zpracovinim osobnich Gdaji a o volném pobybu téchto idaji & o zmden smémice
95/46/ES (dale jen , nafizeni™).

Prohlasuji, ze beru na védomi informace obszzené vtomto nformovanem
souhlasu a souhlasim se zpracovinim osobnich a citlivich udaj Gfastnila vizkumu

v rozsahu a zplisobem a za ifelem specifikovamym v tomto informovaném souhlazu.
Tento informovany souhlas je vyhotoven we dvou stejnopisech, kaZdy
3 plamosti erigindln, z nich? jeden obdrz Gtastmik vizkumu (nebo zakonny zéstupee)

& druby feditel projektu.

Jméno, piijmeni a podpis Gfastnila vzkumu (zikonného zistupce):

W dne:

Jméno, piijmeni a podpis feditele projekiu:

Zdroj: vlastni



