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MODERNI GYMNASTIKA

!

TECHNICKO-ESTETICKY VYKON

l

OBRATNOST

KOORDINACE POHYBU Kk NACINI

SOULAD POHYBU S HUDBOU




LIMITUJICI FAKTORY

somaticke dispozice

uroven motorického uceni

uroven rozvoje obratnostnich schopnosti

kKloubni pohyblivost

psychicke dispozice

funkce analyzatoru




KOORDINACE SVALU V PROSTORU A CASE

KOORDINACNI| SCHOPNOSTI

PROSTOROVE ORIENTACNI

KINESTETICKO-DIFERENCIACNI

REAKCNI

RYTMICKE

ROVNOVAHOVE SCHOPNOST]




ZAJISTENI POLOHY A POHYBU

POSTURA - zaujeti polohy téla a jeho
segmentu v klidu

UDRZOVAN| POSTURALNI FUNKCE

v

PROCES DYNAMICKY %

ZAPOJEN| TONICKYCH SVALU




ATITUDA

ANALYZA SPORTOVNIHO POHYBU

)

ANALYZA POSTURALNICH FUNKCI

HYBNE STEREOTYPY




INICIACI POHYBU je

predstava generovana v CNS

svalstvo

Klouby

vazy, slachy




POHYBOVY SYSTEM

operny a nosny

s Houy vazy

hybny-efektorovy

ot sy

ridici-koordinacni

receptory perfernia cantain nenvstvo




V Kineziologii vysetrujeme pohyb

* jeho rozsah
« stabilitu
 silu

* Pohyb je zmena polohy vyvolana silou.




Na télo pusobi tfi sily:

» gravitace
 sila svalu
« tzv.  treti sila” (naraz deformacni sily atd.)




ROVINY TELA

~ _— FRONTALN]
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HORIZONTALN|| —— SAGITALNI




POHYBY V KLOUBECH

EXTENZE

[ ocinainsnu g

ROTACE

ADDUKCE

CIRKUMDUKCE




TERMINOLOGIE KLOUBNICH POEYBU PODLE ROVIN TELA

Obr. 28 ¢ — Tabulka kloubnych pohybii podle rovin téla

; - f e v & | R i ;
Rovina Latinsky nazev Teélocvicné | Popisné | Poznamka
téla i s - nazvoslovi nazvoslovi |
v zapésti | v hlezen. kl.! g
: ! ! !
| FLEXE palmarni | plantarni predklon, . ohnuti,
SAGITALNT | (ventralni flexe) flexe ! flexe predpazeni, |  skréeni
; : prednozeni
(predozadm) . ' ) I S . o
. EXTENZE zaklon, zapaZeni, | nataZeni,
| - - - & - - o - -
| (dorzdlni flexe) dorzalni dorzalni Zanozeni ' napnuti
ABDUKCE uklon, upazeni, Poruchy osy,
LATERALNI radidlni . unozeni, stoj roznozent, deformita
e " FLEXE dukce rozkroény, sed odtazeni
FRONTALNI (lateroflexe) | a leh roznozny valgoézni > (
(Celni) ’ ' e—— postaveni
5 pFipazent,
ADDUKCE | ulndrni dukce prineZzeni, snozeni, -
4o . vardzni
SNOZeNI, pritazeni i .
: o postaveni
stoj spojny, sed fa
a leh snoZny
u predlokti kombin. pohyby
HORIZON- — INTERNI i pronace everze dovnit¥, vnitini viodeni
TALNI | - .
ROTACE :——- S T otadeni vlevo a vpravo R,
(vodorovna) | thlava, trup)

— EXTERNI

supinace | inverze | ven, zevni vylodeni

42 e




DEFINICE SEGMENTU

Segmenty tela jsou casti lidskeho téla, které
se vyznacuji relativni samostatnou
pohyblivosti a ktere tvori strukturalni zaklad
pohyboveho aparatu Cloveka




HLAVA

PAZE

PREDLOKTI

RUKA

KRK

TRUP

STEHNO

BEREC

NOHA




POHYBY SEGMENTU

CYKLICKE
ACYKLICKE

LINEARNI

NELINEARNI




LOKOMOCE CLOVEKA

prirozena
QUADRUPEDALNI BIPEDALNI
e lezeni e chuze
* plazeni * béh
« splhani » skoky
« plavani * Obraty




LOKOMOCE

PRIROZENA

POHYBY

ACYKLICKE







ZJEDNODUSENE ZNAZORNENI FUNKCE SVALU
PRI ABDUKCI V RAMENNIM KLOUBU

fixace — m. trapezius

~~antagonista — m. latissimus dors!




AGONISTE

ANTAGONISTE

SYNERGISTE

SVALY leAéNi
(STABILIZATORY)

SVALY NEUTRALIZACNI

POSTURALNI SVALY
(ANTIGRAVITACNI)




KONTRAKCE METRIE (DELKA)
1ZO (STEJNA) ANIZO (NESTEJNA)

o STATICKA DYNAMICKA
TONUS (NAPETI)
1ZO (STEJNE) |IZOTONICKE
HZOMETRICKINIZOMETRICKA

ANIZO (NESTEJNE) ANIZOTONICK

L

KONCENTRICKA EXCENTRICKA




 Moderni gymnastika vyuziva relativni
hypermobility nosnych kloubu a ne zcela
vzdélani hypermobility fyziologickou,
hybermobilitu udrzovat | pozdej




SEGMENT PATERE — 3 komponenty

nosna a pasivne fixacni

ovdte|patrivazy

hydrodynamicka

kineticka a aktivne fixacni

Wy sy




« Pohyblivost jednotlivych useku patere je
dana soudétem drobnych pohybu
meziobratlovych kloubu a mirou
stlacCitelnosti meziobratlovych plotenek




* Pri kineziologickem rozboru funkce
pohybovych segmentu patere nelze
pominout ani ucast panve

« Panev tvori s pateri funkcni jednotku

« Zvetseni sklonu panve — prohloubeni
bederni lordozy




Pohybovy rozsah kloubu je limitovan:

» tvarem kloubnich ploch

« vazy, resp. délkou (vuli) kloubnich
pouzder

» svaly, tzv. aktivni a pasivni svalovou
insuficienci




POHYBY HLAVY

FLEXE - PREDKLON

EXTENZE - ZAKLON

LATEROFLEXE - UKLON

ROTACE - OTACENI







FLEXE HLAVY

EXTENZE HLAVY




LATEROFLEXE HLAVY a KRKU

ROTACE HLAVY a KRKU




POHYBY TRUPU

VENTRALNIFLEXE - PREDKLON

DORZALNI FLEXE - ZAKLON

LATEROFLEXE - UKLON

ROTACE - OTACENI




Hyperextension

jf

f

Rotat
to right




VENTRALNI FLEXE

DORZALNI FLEXE




LATEROFLEXE




ROTACE




POHYBY PANVE

ELEVACE - ZDVIHNUTI

INKLINACE/ANTEVERZE
- VYSAZENI

REKLINACE/RETROVERZE
- PODSAZENI







ELEVACE




INKLINACE




REKLINACE




POHYBY LOPATKY

ELEVACE - ZDVIHNUTI

DEPRESE - POKLES

PROTRAKCE - ODTAZENI
RETRAKCE - PRITAZENI

ANTEVERZE — ZEVNI ROTACE

RETROVERZE — VNITRNI ROTACE




ELEVACE |

—_ e ——
4

—~ &\ RETROVERZE

PROTRAKCE

SN

ANTEVERZE

i R I R ———

DEPRESE

N




ELEVACE LOPATKY

DEPRESE LOPATKY




PROTRAKCE LOPATKY

RETRAKCE LOPATKY




ANTEVERZE LOPATKY

RETROVERZE LOPATKY




POHYBY RAMENNIHO KLOUBU

FLEXE - PREDPAZENI

EXTENZE - ZAPAZENI

ABDUKCE - UPAZENI

ADDUKCE - PRIPAZENI

VNITRNI ROTACE

VNEJS|I ROTACE
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FLEXE




EXTENZE




ABDUKCE

ADDUKCE




VNEJSI|I ROTACE

VNITRNI ROTACE




POHYBY LOKETNIHO KLOUBU

FLEXE
EXTENZE

POHYBY PREDLOKTI

SUPINACE
PRONACE




90° 90°

Flexion

180° —f— 0° 180° 0°
.Y Neutral Neutral
10°
Hyperextension
e B o
A B

60°
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FLEXE

EXTENZE




SUPINACE

PRONACE




PRONACE




POHYBY ZAPESTI

PALMARNI FLEXE - OHNUTI

DORZALNI| FLEXE - NATAZENI

ULNARNI DUKCE

RADIALNI DUKCE




Neutral

Radial 0° Ulnar

deviation deviation

Q0"
Extension

L’dara]fexic}n]/d T
Neutral 0% —me——
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PALMARNI FLEXE

DORZALNI FLEXE




RADIALNI DUKCE

ULNARNI DUKCE




POHYBY PRSTU

FLEXE - OHNUTI

EXTENZE - NATAZENI

ABDUKCE - ODTAZENI

ADDUKCE - PRITAZENI




POHYBY KYCELNIHO KLOUBU

FLEXE - PREDNOZENI

EXTENZE - ZANOZENI

ABDUKCE - UNOZENI

ADDUKCE - PRINOZENI

VNEJS|I ROTACE
VNITRNI ROTACE
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0° Neutral

FLEXION

30° or less

0° Neutral
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FLEXE




EXTENZE




ABDUKCE




ADDUKCE




ZEVNI ROTACE




VNITRNI ROTACE




POHYBY KOLENNIHO KLOUBU

FLEXE - PREDNOZENI

EXTENZE - ZANOZENI

ZEVNI ROTACE
VNITRNI ROTACE




Hyperextension
0:}

Neutral

Q0°

g




FLEXE

EXTENZE




ZEVNI ROTACE

VNITRNI ROTACE




POHYBY HLEZENNIHO KLOUBU

PLANTARNI FLEXE —
PROPNUTI SPICEK

DORZALNI| FLEXE - FAJFKY

PRONACE
SUPINACE
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PLANTARNI FLEXE

DORZALNI FLEXE




POHYBY DOLNIHO KLOUBU
ZANARTNIHO

INVERSE EVERZE




POHYBY PRSTU

FLEXE - OHNUTI

EXTENZE - NATAZENI

ABDUKCE - ODTAZENI

ADDUKCE - PRITAZENI




FLEXE PRSTU a PALCE




ELEVACE
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SUPINACE

EXTENZE
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FLEXE




ae c.lﬂ“, Al
| ATEROFLEXE |[SESte |

ABDUKCE




FLEXE







bederni
20"

[/ celkova
lateroflexe
= 75"




CHUZE

Bipedalni lokomoce

Nejprirozenejsi pohybova Cinnost Cloveka
Stridavy cyklicky pohyb dolnich koncetin
se souhyby celého tela ve vzprimené
oleyd[el

KROK (elementarni jednotka lidské chuze)
- faze stojna (opérna)
- faze svihovou (letova)




MODIFIKACE CHUZE

« SKOK

- zkracuje se opéerna faze v prospech
letoveé faze tak, ze v urcitém okamziku
jsou obé koncetiny v letove fazi a télo je
tak bez opory

- BEH
- fada po sobé jdoucich kratkych skoku na
stridajicich se koncetinach







aktivita vybranvch svali levé DK

M - glutews medius, GMX -gluteus maximus, ES - errector spinae, ADL - adductor longus,
HF - rectus femaoris, BF - biceps femons, TS - iniceps surrae, TA - tidlalis anterior




Faze svihova (letova)

« ZacCina kdyz se palec odlepi od zeme a
konCi jakmile se podlozky dotkne pata

Faze stojna (operna)

« ZacCina kdyz se pata dotkne zeme a koncCi
Jakmile se palec odlepi od podlozky




Figure 16—2 The muscles of the lower extremity used in walking. Key: A: 1, Tensor
fasciae latae; 2, sartorius; 3, pectineus; 4, biceps femoris. B: 7, Rectus femorig; 2,
lliopsoas; 3, vastus lateralis (medius and intermedius are not shown); 4, tibialis
anterior; 5, extensor hallucis longus; 6, extensor digitorum longus; 7, peroneus
tertius; 8, semitendinosus and semimembranosus; 9, soleus; 70, gastrocnemius. C:
7, Gluteus medius; 2, rectus femoris; 3, soleus; 4, tibialis posterior (underneath); 5,
peroneus longus; 6, peroneus brevis; 7, semimembranosus and semitendinosus; 8,
vastus medialis and intermedius (lateralis not shown); 9, adductor longus; 70,
gastrocnemius.




Rozdil mezi béhem a chuzi

« Pohyby kloubu zustavaji stejné, ale méni
se Uhel mezi segmenty dol. koncCetin

U béhu dochazi k vétsi koordinaci svalu







Pomaly premet vzad

» acyklicky pohyb nelinearni provadeny v
sagitalni rovine




