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Uvod

Flexi-bar je vynikajici cvicebni pomuickou pro vSechny vékové skupiny, pro
zaCateCniky i pokrocilé - pro Kklienty s riznou fyzickou zdatnosti i sportovce,
provozujici piedevsim sporty s jednostrannym zatizenim patete ¢i celého téla.
Pravidelny trénink s timto nacinim je vynikajici prevenci proti bolestem zad.
Cvidi se ve stoji, sedu, v pohybu celého téla i v rovnovaznych pozicich. Uginny je
také pro napravu chybného drzeni téla, posileni ochablého hlubokého svalstva a
zlepSeni senzomotorickych vlastnosti a je motivaci pro vSechny.

Vlivem sedavého zplisobu zivota, nespravné zZivotospravy, velkého pracovniho a
zivotniho tempa a stresu, je narusovana fyzickd a psychickd rovnovaha
organismu. V disledku toho neustale pfibyva tzv. civilizacnich chorob (ISCH,
vysoky krevni tlak, obezita a dal$i). Proto se stdle klade diraz na zvySeni télesné
zdatnosti nasi populace.

At uz klient trpi bolestmi zad, ¢i jim chce pouze predejit, zda zlepSuje fyzickou
kondici jako vrcholovy sportovec ¢i rehabilitujici pacient, vzdy Ize s ty¢i Flexi-bar
nejrizngjSimi cviky trénovat a zvySovat silu, vytrvalost, pohyblivost ¢i koordinaci
na riznych tréninkovych Urovnich. Toto nacini dopomahd stabilizovat trup,
predevsim vSak patet. (Toufarova)

Cilem prace je potvrdit, ze pii cvi¢eni s Flexi-barem dochazi k lepsi fyzické
aktivit¢ a lepSimu drzeni téla. M¢l by se také zvétSit obvod paZze. Pomoci
klikového spiroergometru zjistime, jak reaguji rizné hodnoty pied cvienim
s Flexi-barem a po 8 tydnech pravidelného tréninku.

Tato zavéreCna prace by méla slouzit jako modelova studie pro zaclenéni nacini
snazvem Flexi-bar do zdravotnictvi po konzultaci se Skolitelkou, lektorkou a
vyhradnim dovozcem Flexi-baru pro CR PeadDr. Hanou Toufarovou. V praci se
objevi informace o vibraéni ty¢i Flexi-bar, ktery slouzi predevsim K posileni
hlubokého stabiliza¢niho systému.

V priabéhu psani bakalarské prace dojde k praktickému méteni dvou 0sob (muz —
26 let — aktivni sportovec, zena — 50 let). Ob¢& osoby budou s Flexi-barem
pravideln¢ cvi¢it 3x tydné po dobu dvou mésici. Pred zahajenim

specializovaného tréninku budou vSichni ucastnici dikladné zméieni (klikova
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spiroergometrie, hodnoceni drzeni téla, antropologické vysetfeni — obvody
hornich koncetin, antropomotoricky test silovych schopnosti). Po tomto méteni
bude nasledovat pravidelné 20 - 30 ti minutové cviceni.

Po ukonceni obdobi cviceni se predpoklada zlepSeni drzeni t€la a bfiSnich svalt u
bézné populace, Caste¢né by se meéla vyrovnat svalova dysbalance u hrace
badmintonu. Dale by se mél zlepsit vykon, pifijem kysliku (VO2/kg) a pomér
respira¢ni vymény na klikovém spiroergometru.

Motivacnim voditkem k psani této bakalarské prace pro mé byla moznost overeni
efektivity cviceni s Flexi-barem. Vzhledem Kk tomu, Ze lekce stouto cvicebni
pomiickou patii k mym oblibenym lektorskym aktivitam, rada bych mozZnosti

realizace rozsiFila riiznymi smery.



1. Zakladni informace vibraéni ty€e Flexi-bar

V nésledujici kapitole jsou k dispozici informace o ty¢i Flexi-bar, pro¢ je vhodny
nejen pro profesiondlni sportovce, ale také pro béznou vetejnost. Kde a za jakych
okolnosti Flexi-bar ptisobi. Posledni podkapitola se vénuje typim flexi-baru, ktery

mohou pouzivat déti, klienti ve fitness centrech ¢i vrcholovi sportovci.

FLEXI-BAR"

Obr. ¢. 1 — Flexi-bar. (www.flexi-bar.de)

1.1. Co je Flexi-bar

Flexi-bar (obr. ¢. 1) jinak znamy také jako vibra¢ni kmitaci ty¢ je nacini pro
kompenzacni trénink pro kteréhokoliv sportovce, zac¢ate¢nika i reprezentanta, pro
malé déti 1 star$i osoby. Flexi-bar je piivodem rehabilitacni nacini. Pravidelné
cviceni s Flexi-barem je vhodné nejen pro odbourani bolesti zad, ale také pro
prevenci. (www.flexi-bar.cz; a)

Jde o vynikajici multifunkéni pomiicku vhodnou k 3rozmérnému cviceni a k
1é¢be, kterd lze snadno pouzivat doma, ve fitness centru, ve sportovnim klubu
nebo i1 v praci. Slouzi k posileni celého téla a napomaha k dosazeni dlouhodobého

zlepseni celkové fyzické kondice. (Gunsch, 2009)


http://www.flexi-bar.cz/

Z vlastni lektorské zkusenosti mohu potvrdit, Ze 0 lekce cviceni s Flexi-bare je
velky zajem a jsou vétsinou zcela vytizené. Klientela se pod spravnym vedenim
nechala ovlivnit timto jedinecnym zpiisobem cviceni a s radosti navstévuje své
wtypované lektory. Jejich ucastniky jsou nejen zZeny, ale také muzi. Pri spravném
pojeti cviceni jsou dlouhodobé odbouravany bolesti patere a ovilivnéna tak i

kvalita bézného Zivota.

Kmitaci ty¢ Flexi-bar ma svoji specifickou a jedine¢nou strukturu. Dosahuje
spravné frekvence kmitl, které pozitivné ptisobi na zapojované svaly, coz zajisti
bezpecné a kvalitni cviceni. Je dokazano, ze pouze urcity pocet kmitli za minutu
efektivné plsobi na silovy a vytrvalostni trénink, ¢imZz dochézi k rychlejsi a
kvalitngj$i latkové vymené, diky které dochdzi k postupnému snizovani
hmotnosti, souc¢asné posiluje hluboky stabiliza¢ni systém patefe. Pravé posileni

téchto svalti pomaha proti bolesti zad. (www.flexi-bar.cz; a)

1.2. Technické vlastnosti Flexi-baru

Flexi-bar je vyroben specialnim vyrobnim postupem z umélé hmoty. Vnitini ¢ast
je vyztuzena skelnymi vlakny. Na obou koncich jsou zavazi zhotovena
z polyuretanu, stejné jako drzadlo uprostied tyCe. Spravné vlastnosti Flexi-baru
jsou zachované pouze pii zachovani pfesného misicitho poméru. (Toufarova)

»Na trhu je dnes fada riznych modelt kmitacich cvi€ebnich ty¢i od rtiznych
vyrobci. Az do dneSka je ty¢ Flexi-bar, vyrabéna spolecnosti FLEXI-SPORTS
GmbH, jedinym nastrojem k procviceni zad v Némecku, ktery ziskal oznaceni
“AGR Seal of Approval/Osvédceni spolecnosti AGR" . Byl testovan a doporucen
Nérodni asociaci némeckych odborniki na problémy se zady (BV
Rueckenschulen e.V.) a forem “Lepsi zivot diky zdravéjSim zadim” (Gesunder

Ruecken — Besser Leben). Osvédceni spolecnosti AGR bylo udéleno s celkovou
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znidmkou “Velmi dobry” diky testu OKO-Test a t&&i se znaénému uznini ve
zdravotnickém svéte. “Guter Rat ¢. 3/2008” (velmi uznavand némecka piirucka)
také ohodnotila cvicebni ty¢ nasledovné: Nejlepsi 1écbou pietrvavajicich bolesti
krku neni masaz, ale zpevnéni hlubokého svalstva pomoci cviceni s ty¢i Flexi-

Bar”.* (Gunsch, 2009)

1.3. Z jakého duvodu je dobré Flexi-bar pouZivat

Ukolem cvigence s flexi-barem je v prvni fadé rozkmitat ty¢. Je tfeba zapojit
hluboky stabiliza¢ni systém, aby nedochazelo k vychyleni stabilni pozice. Svaly
pusobi proti kmitani Flexi-baru a slouzi ke spravnému drzeni celého téla. Pracuji
vSechny svaly na bfiSe, pazich i trupu. Opakovanym cvi¢enim dochazi k jejich
posileni a stabilizaci. Jiz po kratkodobém tréninku je ¢lovék schopen poznat
rozdil. Velky pokrok je u lidi, ktefi trpi chronickou bolesti zad, kdy jiz po kratké

dobé dochazi ke zmirnéni bolesti, v mnoha piipadech i k iiplnému odeznéni.

Cviceni s Flexi-barem vyzaduje velkou miru koncentrace a stability. V téle je
tteba vyvolat napéti. Pouze za téchto podminek je c¢lov€k schopen odolavat
vyvolanym vibracim ty¢e a cvifeni je 0¢inné. Napina se hluboké svalstvo

v blizkosti kloubti a patete, coz opét vede ke spravnému plisobeni.

Pouzivanim Flexi-baru miiZze cvi¢enec dosdhnout komplexniho tréninku. Cviceni
vyzaduje nejen silu, energii, ale také aktivaci nervového systému. Je tfeba zvolit
adekvatni intenzitu cviceni, kterou urCuje velikost amplitudy tyce. Flexi-bar
pomaha zlepsit koncentraci, stabilitu, koordinaci, rovnovahu ... I z tohoto diivodu
neni cviceni s Flexi-barem urceno pouze pro vrcholové sportovce, ale také pro

Sirokou vetejnost. (www.flexi-bar.cz, b)
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,»Cviceni na strojich v télocviéné a nepfirozené vynaloZeni sily neni tak ucinné
jako uvolnéné a neomezené pohyby (Mueller-Wohlfahrt & Schmidtlein, 2007),
(Tomorrow Focus AF 2008), které jsou znamy také jako “funkéni kinetika”,
jinymi slovy funkéni trojrozmérné cviceni. VSechny naSe bé&zné kazdodenni
pohyby jsou ve skute¢nosti 3rozmérné. Podle Mueller-Wohlfahrta (Mueller-
Wohlfahrt & Schmidtlein, 2007) nestimuluji vibrace kmitaci ty¢e pouze jednotlivé
svaly, ale celé svalové skupiny (soucasné zapojeni vice svalll). Jeste dulezitéjsi je
funkéni hledisko cviceni. Nefunkéni cviceni, jako napt. izokinetika nebo cviceni s
nefunkénim cvicebnim vybavenim (napf. protahovani nohou) by se mélo
vynechat. Jak fika Van Wingerden (Van Wingerden 1998): “Navic trénink se
cvi¢ebnim vybavenim postrada nezbytnou G¢innost pii aktivnim zpeviiovani horni
Casti téla (napf. patefe), coz opét vyvolava diskuzi o pouZivani téchto mnohdy
nakladnych zafizeni" (vynato ze spisu Mueller-Wohlfahrt & Schmitdlein 2007).*
(Gunsch, 2009)

Z dalsich studii bylo zjisténo, ze pfi 30-ti minutovém tréninku s Flexibarem, je
primérna spotieba energie 351 kcal/h (obr. ¢. 2). V porovnani s chiizi, béhem ¢i

jizdou na kole, jde o nesrovnatelné vyssi hodnotu.

351 Energieverbrauch kcal

400 P m—
350
300
250 E
200
150
100

50

, L

FLEXI-BAR * Walking * * Joggen 8 Km/h * * Fahrrad * * *

Dauer: 30 min, bezogen auf Korpergewicht, Werte: kcal/h
* Mittelwerte des Gesamtkollektivs, ** Calculator Fitrechner, *** ber. Werte Inbody Korperfettwaage

Obr. ¢. 2 — Ukazka energetické spotieby (www.flexi-bar.de), porovnani

energetické spoteby riznych 30 ti minutovych pohybovych aktivit.
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1.4 7 oblasti pusobeni

Informace o 7 oblastech puisobeni je pievzata ze skript pro lektory Flexi-baru, kde

je heslovité popsano, v oblastech rozvoje mize Flexi-bar pomoci.

e ‘“stabilita

e rovnovaha

e Kkoncentrace

e komplexni trénink

e koordinace

e pohybova senzibilita (pohybové vnimani)
e prevence a rehabilitace”

(Toufarova)
V nasledujici ¢asti budou vysvétleny nékteré pojmy, které dotvoii piedstavu o
pusobeni cviceni s Flexi-barem.

Stabilita — =ztuhlost, zpevnéni, odolnost, stalost, pevna pozice, dokonala

rovnovaha (Toufarova)

Rovnovaha — je stav téla nebo systému, ve kterém neprobihaji Zadné z vnéjsku
pozorované zmény. Vyslednice pisobicich sil je na nule.

(M¢kota, Novosad, 2005)
Koncentrace — soustiedénost mysli na to, co déla télo (Craig, 2001)

Koordinace — uspofadani, uvadéni v soulad, vnaSeni fadu (Me¢kota, Novosad,
2005)
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1.5. Pusobeni kmitani na télo

Uginek vibraci na lidské télo je komplexni a zasahuje organismus:
e piimo mechanickou cestou, kterd ptsobi na strukturu tkani
e nepiimo pusobenim na:
o proprioreceptory - informujici mozek o poloze a pohybu, zménach
polohy, vibracich a hlubokém tlaku

o exteroreceptory - ptsobici na funkci pohybového systému

Svalova vlakna v zivém téle jsou v neustalém napéti, které se nazyva svalovy
tonus. Tyto pohyby vyvolavaji kmitavy pohyb Slach o riznych frekvenénich
délkach, ktery je dolozitelny také pii Gplném klidovém stavu neboli klidovém
napéti. Prvni, kdo tyto svalové mikrovibrace dolozil, byl jiz v roce 1943 rakousky
neuropatolog Rohracher.

Vibrace jsou v lidském téle stale a vyskytuji se po cely zivot. Je dokazano, ze u
Zen jsou vibrace men$i nez u muzd, ve spanku jejich intenzita poklesne asi o
tretinu. Naopak pii vzruseni stoupne az na desetinasobek.

Svaly lidského téla hypertrofuji hlavné v okamZicich nejvétSich vibraci pfi
svalové Cinnosti. Jak jiz bylo fecCeno, kazdy sval stale vibruje, ale s rtznou
frekvenci. V okamZicich nejvySsiho svalového napéti vznikaji na nékolik sekund
pravidelné kmity a dochézi tak k posileni svalovych jednotek. Také maximalni
prokrveni vede k zahfivani, intenzivni vyméné krve, zrychleni latkové vymény,
optimalnimu zasobeni kyslikem zivinami a K vystavbé svalstva. Flexi-bar pracuje
na stejné bazi jako lidské télo, proto je cviceni s flexi-barem pro ¢lovéka zcela
fyziologické. (Toufarova)

To, co déla ty¢ Flexi-Bar jedine¢nou, je piesné stanoveny vztah mezi flexibilitou,
silou ty¢e a kmitanim, zplisobenym zavazimi na koncich tyce. Podle vyrobce lze
kmitavé pohyby s valeckovitymi zavazimi na koncich tyce provadét piesnéji nez s
kulovitym zdvazim nebo se zévazim jakéhokoliv jiného tvaru. Pfi terapii je
vyuzivana tato vlastnost v prospéch klienta tak, ze se béhem fyzioterapeutické
lécby méni sklon, osa i1 rovina a dosahuje se tak mnohem ucelnéjSiho a

ucinnéjsiho vysledku cviceni (obr. ¢. 3). (Gunsch, 2009)
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Obr. &. 3 — Utinek Flexi-baru (www.flexi-bar.cz, b)

1.6. Typy Flexi-baru

Vsechny typy Flexi-barti jsou znazornény na obrazku ¢. 4.

1. Ty¢ Flexi-bar -- Standardni (¢ervend)
Standardni provedeni. S cCervenym flexi-barem mutze cvi¢it bézna

populace.

2. Ty¢ Flexi-bar -- Intenzivni (modra)
Intenzivni ty¢ Flexi-bar byla vyvinuta specialné k 1é¢bé obezity a
problémii s vahou. Vyzaduje silngjsi Svih, pii kterém se tuk spaluje

rychleji a t¢innéji.

3. Ty¢ Flexi-bar -- Atletickad (cernd)
Atleticka ty¢ Flexi-bar byla navrzena specialné pro pokrocilé a zkusené
sportovce, ktefi jiz GspéSné zvladli cvicebni postupy s ervenym Flexi-

barem a chtéji vétsi zatéz.
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4. Ty¢ Flexi-bar -- Détska (zelena)
Vzhledem k ¢astému vyskytu poruch drzeni téla u déti a mladistvych byla
vyvinuta i ty¢ Flexi-bar specialné uréena pro déti ve véku 7-14 let. Jeji
rozméry 1 hmotnost byly uzptsobeny provedeni tohoto modelu podle

nejaktudlnéjsich zjisténi v této oblasti. (Gunsch, 2009)

888

Obr. ¢. 4 — Typy Flexi-barta (www.flexisport.com)
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2. Kdy, kde a jak vyuZivat Flexi-bar

Prvni podkapitoly této cCasti bakalarské prace se veénuji indikacim a
kontraindikacim cviceni s Flexi-barem. Stru¢né¢ je uveden vycCet moznosti
pusobeni. Popsany jsou konkrétni piiklady vyuziti cviceni s Flexi-barem piimo

V praxi. Zavér je vénovan piiprave na cviceni a riznym technickym provedenim.

2.1. Indikace

e Osteopordza — fidnuti kosti
V kostni tkani jsou mimo jiné i tyto typy kostnich bun¢k:
o osteoblasty
o osteoklasty
Vzéjemnou souhrou osteoblastl (tvorba kostni hmoty) a osteoklastli (odbouravani
kostni hmoty), dochdzi k trvalé piestavbé dosp€lé kosti a k tvarovym zmeéndm,
vyvijeni se a k rastu kosti.
Spravné a kvalitn€ zatéZovand kost je odolné&jsi jak proti zevnimu nasili, tak
starnuti. Pohyb pfimo ovlivituje kostni zmény. Stimulace neboli zatéZovani kosti
musi byt vZdy dlouhodobé a souvislé. Jednorazoveé a kratkodobé cviceni se na
struktufe kosti neprojevi, 1 v pfipad¢, ze se bude jednat o intenzivni zatéz.
Zatézovani zvySuje celkovou tvorbu kostni hmoty, reguluje mineralni slozeni,
pusobi na architektoniku kosti a tim kost zpeviiuje.
e oObezita
e artroza
e poranéni ramen — dochazi ke zpevnéni ramenniho kloubu
e ObtiZze s meziobratlovymi ploténkami
e ploténka je Zivena pouze diftzi vody ptes kryci desticku obratle; uvnitt
jadra ploténky existuje napéti, které umozni dobré odpérovani narazu;

ploténka tak piisobi jako tlumic
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bolesti v ramenech a kiizi
Zotavovani svalstva po porodu
posilovani svall panevniho dna
parkinsonova choroba

pii¢né ochrnuti (paraplegie)

(Toufarova)

Dle doktora M. Sc. Phy. (Univ.) Markus D. Gunsch je vhodné pouzivat Flexibar

pii 1é¢eni nasledujicich symptomii:

»degenerativni a chronické onemocnéni patefe, tzn. osteochondrdza,
spondylartréza, spondylolyza, hemivertebra, periartikularni artritida
vystupujici/vyhtezlé ploténky

sten6za patefniho kanalu

spondylolistéza (posunuté ploténka)

choroby krénich, hrudnich a bedernich obratlt

pooperacéni potize vzniklé po operacich patete a obratlovych plotének
procviceni meziobratlovych plotének

lécba skolidzy

rehabilitacni péce pii zlomeninach patete a panve (zlomeniny kosti)

pii stimulaci struktury pojivove tkdné

nestabilita vazl a Slach, tzn. kolena, kotniky, ramena, lokty, kréni obratle,
AC klouby, atd.

pooperacni potize s rameny, koleny, lokty a rukama, tzn. po natrzeni
rotatorové manzety, vykloubeni ramene, zmrzlém ramenu, atd.

po chirurgickych zékrocich na kycelnim kloubu a kolennim kloubu, tzn.
protézy, natrzeni kiizového vazu

artritida a osteopordza (metabolismus kosti)

svalova nerovnovaha a poSkozené/Spatné drzeni téla

procviceni zad, cviceni zamétené na drzeni téla

cviceni zamétené na pohyblivost a ohebnost kloubli

cviky protazeni/kréeni s vibracemi pienaSenymi do svalstva
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pohyblivost nervovych procesti (test hornich koncetin tahem, napinaci
testy hornich koncetin, zvedani jedné nohy)

neurologickd onemocnéni jako napi. Parkinsonova choroba

cviceni pohyblivosti branice (osteopatie)

jako celkovy télesny trénink svalti na chodidlech, procvi¢eni nohou a
kycli, rehabilitacni cviceni

namozeni zad, ramen nebo krku

bolesti hlavy, bolesti zad

u paraplegikt k posileni svali trupu, ramen a pazi i jako kardiovaskularni
cviceni v poloze vsed¢ nebo vleze na zadech (zvySeni rozsahu pohybu
metodou PNF)

zlepSeni senzorimotorickych dovednosti

prevence padi u starSich osob

preventivni a kompenzacni cviceni

trénink koordinace (fyzické a mentélni, k aktivaci vzdjemného pusobeni
obou stran mozku)

rozehtati, metabolicky a silové-rychlostni trénink

lécba obezity a kontrola hmotnosti

nacvik golfového §vihu a golfové techniky

trénink rotace trupu a trénink rotacnich stabiliza¢nich svalti (trénink
stabilizujici klouby u rozstépenych svalll), dynamicky stabilizacni trénink
(Mueller-Wohlfahrt & Schmitdlein 2007)

po chiropraktické 1é€bé 1 po pouZziti Dornovy metody a po 1é€bé celistniho
kloubu ke zlepSeni stability

nasledujici onemocnéni zpiisobujici problémy se stabilitou - stabilizacni
trénink: rizné revmatické choroby, paréza, Marfaniv syndrom (oslabeni
pojivove tkang), svalova dystrofie, neuropatie

k prevenci ur€itych zranéni (Mueller-Wohlfahrt & Schmidtlein 2007)*
(Gunsch, 2009)

18



Tato sklolamindtova ty¢ je velmi oblibend u pacientii vSech vékovych skupin

obzvlasté proto, ze diky snadnym cvikim piindsi tento trénink v kratké dobé

pozitivni 1é¢ebné vysledky. Jako jedine¢na vlastnost tohoto nacini by se méla

zduraznit schopnost stimulovat hluboké svalstvo. (Gunsch, 2009)

2.2. Kontraindikace

S flexi-barem muze cvicit kazdy, kdo vSak netrpi akutnimi bolestmi. Cviéeni je

mysleno pfedevsim pro vékovou kategorii v rozmezi 20 — 50 let, protoze vétSina

lidi v tomto véku patii mezi nejvice ohrozené. Trénink ve véku nad 50 let by mél

zaujimat dodate¢né samostatné preventivni postaveni.

akutni bolestivé stavy

pooperacni stavy

zanétlivé procesy

z&vazné obtize srdecni a obéhové (vysoky krevni tlak)

artrotické bolesti kloubli v akutni fazi

poruchy hmatu, citlivosti

te¢hotenstvi od pfiblizné 6. mésice - gravidni zeny by s Flexi-barem od 6
mésice neméli trénovat, jelikoz dochazi k posilovani panevniho dna resp.
piicného biisniho svalstva a znesnadiuje sestup ditéte pii porodu; naopak
zotavovani svalstva je mozné s nac¢inim Flexi-bar ihned po porodu (www.

Flexi-bar.cz, d; Toufarova)

19



Doktor Sc. Phy. (Univ.) Markus D. Gunsch udava, ze pfi téchto stavech

doporucuje konzultaci s odbornikem:

»~extrémni hypertenze

akutni zanét jakékoliv Casti t¢la, ktera je ve cviceni zapojena

1-2 tydny po operaci meziobratlové ploténky

rozvinutd onemocnéni meziobratlovych plotének, s neurologickymi
symptomy

prvnich par mésicti po infarktu

selhani srdce nebo zanétlivé onemocnéni srdce

arteriosklerdza (onemocnéni malych tepen a artérii ve stadiu I1I nebo IV)
mozkové aneurysma

aneurysma biiSni aorty

treti trimestr t€hotenstvi

zhoubné tumory a metastaze ,, (Gunsch, 2009)

Pacienti, ktefi trpi zminénymi bolestmi, se musi pfed zahajenim terapie nejprve

bolesti zbavit. Je dulezité, aby se 1é¢eny stav stabilizoval, jelikoZ bolest by mohla

zpusobit zablokovani hlavnich svali, na které se stabilizace zamétuje.

(Gunsch, 2009)

2.3. MoZnosti vyuZiti Flexi-baru

MoZnosti pouZiti jsou znacné€ riznorodé:

pfi fyzioterapeutické péci, ptipad od piipadu

fyzicka rehabilitace (fyzioterapie i v nasledné domaci 1é€b¢)
doma

ve fitness studiu nebo sportovnim klubu

v ptipad¢ vlastniho tréninku
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Obecné feceno, lze tuto cviéebni pomicku pouzit s vynikajicimi vysledky v
oblasti fyzioterapie, sportovni terapie, ortopedie, pooperac¢ni rehabilitace,
traumatologie, neurologie, gynekologie a revmatologie i v oblasti preventivni
nebo rehabilitatni péce a pii cviceni jednotliveti i ve skupindch. Lékatfi s
uspéchem pouzivaji tyto kmitaci tyCe pfi sportovni fyzioterapii pies 10 let.

(Gunsch, 2009)

2.4. Piiklady pouZiti Flexi baru pii terapii

e artritida

e Osteopordza

e degenerativni choroby patete

e oOnemocnéni chrupavek

e degenerativni onemocnéni meziobratlovych plotének
e vratkova teorie bolesti

e syndromy patete, kolenou a ramen (www.flexi-bar.cz, d)

Doktor Markus D. Gunsch udava, ze v soucasnosti, v dobé takzvaného 1ékaiského
pokroku, i vzhledem k vzrustajicim nakladim na zdravotni péci, je tfeba nalézt a
vyuzit ucinné, efektivni a predevsim trvalé zpusoby 1écby. ,,Fyzioterapeutické
kliniky, které nabizeji zdravotni fitness cviceni a rehabilitace na pfistrojich jako
rozsifeni svych sluzeb, se v oblastech své specializace velmi lisi. Specializace se
musi opatfit znackou (Kling, 2003). Bylo prokazano, ze provozy, které jsou
vybaveny funkénimi pfistroji, zaznamendavaji pii terapii lepSi vysledky
(Buchbauer, 2004). Nesmirné mnozstvi piibéhti o uspésich mych Gunschovych
pacienti dokazuje, ze s pouzitim funkéniho cvi¢ebniho néacini (napt. kabelové

piistroje, deska MFT, ty¢ Flexi-bar, balan¢ni podlozka, miCovy polstar) lze
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dosahnout strategické vyhody na trhu, jelikoz se tim cviceni odliSuje od ostatnich

Klinik.*“ (Gunsch, 2009)

2.5. Piiprava na cvic¢eni

Pro zahajeni cviCeni s vibracni ty¢i Flexi-bar je velmi dilezitd vysoka mira
koncentrace. Nedilnou soucasti je vSak také stabilni poloha. V celém téle je nutné
vyvolat zakladni napéti, které umoziiuje provadét pohyby spravné a pusobit tak
proti vibracim. Diky tomu faktu se napina hluboké svalstvo v okoli kloubt, které
slouzi jako stabilizator celého téla. Velky diraz je tfeba klast také na napjaté
opérné svalstvo celého pletence ramenniho, aby byl cvi¢enec schopen udrzet

vyvolané kmitani.

1. ty¢ se uchopi pfesné uprostted drzadla (obr. €. 5), (jednou nebo dvéma
rukama)

2. Klade se diraz na stazené obé& lopatky smérem dolii k hyzdim, oblast panve
aramen je tieba drZet co nejpevné;ji (obr. €. 6)

3. cviceni se vzdy zahajuje s niz§i amplitudou

4. je potieba pravidelné dychat, zadrzovani dechu je nezadouci

5. V zacatcich je tieba castéjSiho odpocinku — pokud ty¢ zacne kmitat jinymi
sméry, je tfeba cviCeni prerusit

6. trénink je tieba provadét nejméné 10 - 15 minut 2x - 3x tydné

7. diky modifikacim zéakladnich cviki lze vytvofit s flexi-barem pestry

tréninkovy plan (Toufarova)
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obr. ¢. 5 — Priprava na cviceni, drzeni Flexi-baru uprostied madla

obr. €. 6 - Pfiprava na cviceni, stazené obé& lopatky smérem doli k hyzdim

23



Studie 3 — d cviceni s pouzitim tyce flexi-bar s hlubokym ucinkem udava

nasledujici pokyny ke spravnému zah4jeni cvi¢eni

»pozice chodidel: v Sifce bokli a rovnobézné (zvysend stabilita v oblasti
panve)

klenba chodidla: opira se ve tfech bodech (rozlozeni tlaku na patni kost,
prvni a posledni prsty)

kolena: lehce vytocend smérem ven

panev: neutralni pozice

hyzdé¢: stazené

bficho: vtazené (nepiima aktivace Sikmych bfiSnich svali a panevniho
dna)

hrudnik: vypnuty

bchem celého cviceni je nutné tlacit lopatky k sobé& (pfitazeni ramen a
stlaceni lopatek)

ramena a panev by mély pohyby vyrovnavat co nejméné

pokud ty€ ptestane kmitat, zacnéte znovu

zapésti: neutralni (0°) poloha

palce: neutralni (0°) poloha (pfitazeni)

palce: poloha 90° (natazeni)

hlava v neutralni poloze (lehce sklorte bradu k hrudniku)

dlouhé, hluboké nadechy, aby se hrudni ko$ co nejvice roztdhnul*

(Gunsch, 2009)

2.6. Technika cviceni

UCHOPY - flexi-bar se vzdy drZi volng, nikdy ne kietovité (obr. &. 7)

nadhmat obouruc¢ ¢i jednoruc
podhmat jednoruc ¢i obouruc
flétnovy uchop
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Obr. ¢

. 7—Uchopy Flexi-baru, 1. Nadhmat, 2. Podhmat, 3. Flétna zepfedu.

POLOHY TELA

stoj spatny, rozkrocny
sed

klek

leh

POLOHA HORNICH KONCETIN

pfipazeni
predpazeni
vzpazeni
zapazeni

Upazeni

KOMBINACE S JINYM CVICENIM CI NACINIM

pilates
joga
thera-band

balan¢ni plosina — napt. Bosu, overball, velké mice, trampolinka
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U vétSiny poloh pazi 1ze Flexi-bar uchopit jednou i obéma rukama, ty¢ také miize
byt v riiznych rovinach — vertikélni, horizontalni, diagonalné

Uchopy, polohy t&la i pazi se daji libovolné kombinovat (obr. ¢. 8). Neni piesné
dano, kdy co cvicit. Podle vykonnosti cvi¢ence urcuje lektor ¢i 1€kat tréninkovou

jednotku.

Obr. ¢. 8 — cviky s Flexi-barem, 1. Stoj spatny, Flexi-bar pied télo svisle pravou,
leva v bok, 2. Stoj rozkro¢ny, Flexi-bar za t€lo doli rovné, 3. Sed roznozny na
mici, Flexi-bar pied télo rovné pokrémo podhmatem, 4. Podiep rozkro¢ny, pravou
na Bosu, Flexi-bar v pravé vedle téla svisle, leva v bok, 5. Klek, Flexi-bar nad
hlavu rovné, 6. Klek tnozny pravou, Flexi-bar v pravé vedle téla svisle, leva
v bok.
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3. Anatomické shrnuti pusobeni Flexi-baru

V nasledujici ¢asti jsou popsany vSechny svaly (obr. ¢. 9 a 10), na které Flexi-bar
pusobi. Zahrnuty jsou také informace o patefi a jejich poSkozenich, které trapi

velkou ¢ast dnesni populace.

Oberflachliche Riickenmuskeln

Schultterblatthebemuskel

Lrglaezmuskel = M. levator scapulae

trapezius

kleiner Rautenmuskel
=M. rhomboidesus minor

grofer Rautenmuskel
= M. rhomboideus major

ohere Sagemuskel
= M. serratus anterior

breiter
Ruckenmuskel
=M. latissimus

dorsi

= unterer Sagemuskel
= M. serratus posterior inferior

Piicné biidni Branice Cast Svaly
svaly hlubokych panevniho dna
zadovych
svala
Obr. ¢. 10 - nejdtilezitéjsi svaly stabilizaniho systému. (fitnesstopas.cz)

27


http://www.flexi-bar.de/

3.1. Pdter

Patet je kosténa osa trupu. V horni ¢asti naseda lebka a pfipojuji se k ni pletence
hornich 1 dolnich koncetin. Jejim hlavnim ukolem je chranit michu, ktera je
uloZena V patefnim kanale a kofeny misnich nervi, ty vystupuji meziobratlovymi
otvory. Patet je sloZena z obratli spojenych vazy a meziobratlovymi ploténkami.

(Grim, Druga, 2001)

3.1.1. Obratle

Obratle jsou sloZzeny z téla, oblouku a vybézki. Hlavni nosnou c¢asti jsou téla
obratli. Oblouky slouzi k obemknuti michy a tak ji také chrani. Vybézky slouzi
nejen k Gponu svald a vazi, ale tvoii také malé paky, které zlehcuji Cinnost
svalovych stahil. Tvar 1 pocet obratli je odlisny — kréni (7), hrudni (12), bederni
(5), kiizové (5), které sriistaji v kiizovou kost a obratle kostréni v kostr¢. (Linc,

Dubkova, 2002)

3.1.2. Pohyby pdteie
e Vv sagitalni roviné — predklony a zéklony (flexe, extenze)

o Vvkrénim tseku patete, je schopen kazdy zobou pohybi
ptresahnout 90°, zde je pohyby nejvétsi; pii predklonu a zaklonu se
po sob¢é nejprve musi kloubni plosky posunout, V krajnich
polohach na sebe nalehnou a ukon¢i tak pohyb; v bederni patefi je
zaklon téméf stejny jako v krénim useku, pfedklon je ale
nepomérné mensi. V hrudni pateti je predklon i zdklon velmi

omezen zebry pfipojenymi na hrudni kost
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¢ ve frontalni roviné — uklony (lateroflexe)

o V oblasti kréni 1 bederni patef je pohyb stejny 25 — 30° na kazdou
stranu; uklon je doprovazen otoCeni obratli, na kazdy stupen

uklonu pfipada jeden stupen rotace

e ve vertikalni roviné — rotace, mozny je také pohyb tzv. zkraceni a

prodlouzeni

o Otafeni patefe je mozné predevSim V oblasti kr¢ni a hrudni ¢asti,
v urcitych ¢astech je rotace od 5-10°, vétsi rozsah je mozny v kréni

patefi a to az do 70°

e pérovaci pohyby - méni zakiiveni patefe (Dylevsky, 2009)

3.1.3. Zakiiveni pateie

U dospélého ¢loveka jsou vidét typicka zaktiveni z riiznych pohledi — predozadni
a bo¢ni smér. Jde se o funkéni strukturu, ktera se vytvari postupnou hypertfii
svalstva. Diky tomu, ze ma ¢lovek dvakrat esovité zakiivenou pateft, je zajisténo,

ze se hmotnost téla je prenesena do velkého poctu boda — vrcholi zakiiveni.
e Piedozadni zakfiveni

o kréni a hrudni lord6za

o kulata zdda — misto kréni lordozy se vytvori kyfoza, ktera z pravidla
ptejde v kyfozu hrudni; dochdzi k ochabnuti Sijovych svali;
v n¢kterych piipadech mize dojit také k vytvotfeni hrbu (enormni
hrudni kyf6za, hrouceni obratlil)

o ploché zada — kréni lordéza a hrudni kyfoza jsou zcela nevyrazné;
svalstvo podél patete je ochablé

o prohnuta zada — jde o vyraznou lordozu a kyfézu. Ve velké mire se
objevuje u sportovcu (atletti a kulturisti); prohnuta zada jsou spojena

s nadmérn¢ vyvinutym svalstvem a perfektné vyvinutym hrudnikem
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o hyperkyféoza — u VvétSiny pripadi prichdazi s vékem; dochazi
k osteopordze obratld, nastane snizeni téla meziobratlovych plotének a

vznikaji tak tzv. obloukovita zada
e Bo¢ni zaktiveni patere

o skolioza — je pfimo znat jen u ¢asti populace; problémem je
pootoceni obratle kolem ptedozadni i podélné osy v oblasti hrudni
¢1 bederni pateti; Fyziologickd skoli6za se u n€kterych pacientl
pfechodné objevuje po jednostranné kritkodobé zatézi; mulze ji
zpusobit dlouhodobé $patny stoj, luxace kyc€le, asymetrie koncetin;
Patologicka skolioza je dasledkem infekéniho ¢i degenerativniho
onemocnéni patefe a michy, mize ji zptsobit také dusledek détskeé
obrny; Iékati popsali jiz n€kolik forem skolioz:
= pravostrannd torakalni skoliéza — Zebra na konkéavni strané jsou
vétSinou blize k sob¢€, zatim co na konvexni strané jsou Zebra
dal od sebe

= thorakolumbalni skoli6za (pravostranna)

* lumbalni levostranna skolioza

= pravostrannd torakalni a levostranna lumbalni skolidza (Eliska,

Eliskova, 2009; Linc, Dubkova, 2002)

3.1.4. Vazy a klouby pdtere

Asi jednu ¢tvrtinu délky patefe (15 cm) je tvofi meziobratlové ploténky, které jsou
tvofené vazivovou chrupavkou. V pribéhu dne postupné dochazi ke stlacovani
téchto chrupavek. Protoze je télo neustale ve vzptimené poloze, dochazi vlivem
neustdlého tlaku k tomu, Ze vysSka téla miZe byt veCer aZ o 3 cm niz$i nez
V dopolednich hodindch. Zatim co béhem noci, kdy se télo nachézi v horizontalni
poloze, se vraci délka zase do normalu. S pfibyvajicim vékem dochazi
Kk vysychani chrupavek a k vyhieznuti meziobratlové ploténky, ktera poté tlaci na

mis$ni nervy.
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Pruznost a pevnost patete zajistuji vazy, které spojuji obratle, kost kiizovou a
kostré. Vazy a svaly se 1i§i svym mistem uponu. Nékteré jsou fixovany na télech
obratlii (pfedni), n¢které se upinaji na ploténky (zadni). Vazy jsou rozepjaté mezi
obratlovymi oblouky (bederni ¢ast patete). Dalsi jsou mezi trnovymi a pii¢nymi
vybézky obratlll. VSechny vazy patefe jsou bohaté inervovany a vazivo je tedy
vyznamnym zdrojem informaci, které signalizuji napéti ¢i smer pohybu dané ¢asti

patete. (Linc, Dubkova, 2002)

e piedni podélny vaz — jsoue na predni plose obratlovych tél; jde
priblizn¢ 0 20-25 mm Siroky pruh kolagenniho vaziva, ktery je pevné
fixovan k hornimu okraji obratlového téla; svazuje a zpeviuje celou

patet; napind se pfi zdklonu a brani vysunuti meziobratlové ploténky

e Zzadni podélny vaz — jde po piedni strané pateiniho kanalu; vede od
tylni kosti az do kanalu kosti kiizové; jde o vaz uzsi, nez predni
podélny; v oblasti bederni patete je ve velké mife redukovan jen na par
vazivovych prouzkl; pravé ztohoto divodu je az 62% vyhtezl
desticek lokalizovana pravé v bedernich usecich patefe; ukolem
zadniho vazu je zpevnovat patef; napina se pii predklonu a bréani

vysunuti meziobratlové desticky. (Dylevsky, 2003)

Pi takovychto poruchéch patefe dochazi k ochabnuti svali, ale také k natazeni
nervi na konvexni strané. Bez pochyby se zakiivuje také micha. Naopak na strané
konkavni jsou svaly i1 nervy zkracené. VSe jde upravit operativné, bohuzel stale
dochazi k bolestem. Stabilizaci patete — tedy cvi¢enim napiiklad se Flexi-barem

Ize bolest odstranit, minimalné zmensit.
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3.2. Zadové svaly

Zadové svalstvo je tvotfeno velkym poctem svalovych vrstev. Vychazeji od patete
a cela zada obepinaji jako Siroky korzet. (Toufarova)

Vrstva, ktera je nejblize k povrchu, tvoii dva velké svaly — Siroky sval zadovy a
sval trapézovy. Ve stiednich vrstvach se nachazeji svaly, které maji horizontéalni
prabeh, zvedaji lopatku a zebra. Vyskytuji se zde hlubsi, podélné vrstvy svalt,
které Ize nalezt tésné podél patete. Vrchni vrstvy se vice podileji na vétsich a

mocnych pohybech. Hlubsi vrstvy maji hlavné posturalni funkci. (Dymon, 2009)

Tyto svaly poskytuji télu nejen oporu, jistotu a stabilitu, ale také moZnost

vzpiimeného postoje. Délime je na dvé skupiny — povrchni a hluboké.

e povrchni svaly — jde o svaly, které jsou rozestieny od patefe na zebra
nebo na kostru hornich koncetiny

e hluboké svaly — svaly, které jsou vedeny podélné od kosti kiizové ke
kosti tylni, na obou stranach patefe; ¢im jsou svaly blize k patefi, tim
jsou kratsi; nejhloubé&ji uloZzené zaddové svaly spojuji pouze sousedni
obratle; vSechny tyto svaly maji jednu spole¢nou funkci, a to
vzpiimovat patef; pii jednostranné zatézi vzpiimovace dochazi

k lateroflexi patefe. (Toufarova)

3.2.1. Hluboké zadové svalstvo
o Systém spinotransverzdlni

Je uloZen v nejpovrchnéjsi Casti a vyskytuje se pouze v Sijové oblasti. Jde o
svalové snopce, které vedou od trnovych vybézk dolnich obratli krénich a

hornich obratld hrudnich na transversalni vybézky prvnich dvou krénich obratlt.
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o m. splenius capitis (femenovy sval hlavy) — zacind na trnech posledniho
kréniho a prvnich tfech hrudnich, upina se na processus mastoideus a na
linea nuchae superior

= funkce: extenze a rotace hlavy

o m. splenius cervicis (femenovy sval krku) — zazina na trnech ¢tvrtého az
Sestého hrudniho obratle, upind se na pficny vybézek prvniho a druhého
kréniho odratle

» funkce: extenze kréni patefe, rotace hlavy a kréni patefe

o Systém sarkospindlni

Svaly tvofici nejmohutnéjSi svalovou masu. Zacina ptevazné od zadni plochy
kosti kiizové a prilehlé casti kosti kycelni. Stoupd vzhiru ve dvou pruzich na

pticné vybézky a Zebra, piipadné az na lepku.

o m. longissimus thoracis a m. longissimus cervicis — za¢ina od kosti
kiizové ze spolecné svalové masy, jde vzhlru podél patefe a upina se
medidlnim smérem na piicné vybézky bedernich a hrudnich obratli;
lateralnim smérem se upina na bederni obratle a ne zebra.

» funkce: extenze patete, pfi jednostranné kontrakci lateroflexe

o m. longissimus capitis (hlavovy sval dlouhy) — zafind na pficnych
vybézcich hornich péti hrudnich obratli a na kloubnich vybéZcich a
kloubnich vybéZcich dolnich ¢tyt krénich obratl a upind se na processus
mastoideus

= funkce: extenze patefe, lateroflexe a rotace

o m. ilicostalis lumborum (bederni ky¢lozeberni sval) — za¢ina pfevazné na

zadni Casti crista iliaca, upina se postupné na uhly dolnich Zeber

= funkce: extenze patete, pfi jednostranné kontrakci lateroflexe
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e Systém spinospindlni

Je uloZzen medialn€ od systému sakrospinalniho a je tvofen jedinym svalem.

o m. spinalis (mezitrnovy sval) — za¢ina od trnii poslednich dvou hrudnich a

prvnich dvou bedernich obratlli, vystupuje kranialn¢ a upina se na trny

tietiho az devatého hrudniho obratle

» funkce: extenze patete, lateroflexe a rotace

Systém transversospinalni

Je tvofen mnoha svaly, které vedou od piicnych vyb&zki obratli hrudnich,

bedernich a krénich vzhiiru na trnové vybézky.

o mm. Rotatores (otdfece) — tento sval je tvofen jedenacti pary svall

zacinajicich na pficnych vybézcich hrudnich obratli a upinajicich se
k odstupu sousedniho, kranialn¢ ulozeného vybézku
» funkce: extenze a pfi jednostranné kontrakci rotace na druhou

stranu

m. multifidus (rozeklané svaly) — jde o velmi slozity systém svalovych
snopcu, které jsou K vidéni po obou stranach patete. Typickym znakem
pro tyto svaly je to, Ze spojovani pficné vybézky strny kranialné
ulozenymi. Snopce zac¢inaji na kosti kiiZové a vedou od bedernich obratld,
pticnych vybézkli hrudnich obratli, kloubnich obratld hrudnich a od
kloubnich vybézki dolnich krénich obratld. VSechny smétuji
mediokranialné a po preskoceni ur¢itého poctu obratlti (1-3) se upinaji na
trny danych obratli kranialngjsich. Tento sval je nejvice vyvinut v oblasti
bederni patete.

= funkce: extenze patete, pii jednostranné kontrakci rotace na druhou

stranu
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o m. semispinalis (polotrnovy sval) — ¢asteéné piekryva m. multifidus.
Zpravidla jsou jeho zacatkem dlouhé Slachy, zacinajici na pfiénych
vybézcich hrudnich obratli a upinajici se po pieskoceni nekolika obratli
(4-6) na trny kranialnich obratld

» funkce: extenze patete, pii jednostranné kontrakci rotace na druhou

stranu

o M. semimispinalis capitis (kréni polotrnovy sval) — jde 0 velmi mohutny
sval. Voblasti krku piekryva tento sval vSechny ostatni svaly
transverzospinadln¢; zacatek ma na pricnych vybézcich prvnich Sesti
hornich hrudnich obratll a na ptficnych vybézcich dolnich krénich obratli;
upina se na kosti tylni

» funkce: extenze kréni patefe a hlavy, pfi jednostranné akci rotace

na druhou stranu

o Systém krdtkych svalii zadovych
Spojuje sousedni obratle.

o mm. interspinales cervicis (kréni mezitrnovy sval) — jde o drobné
parové svaly, které spojuji trnové vybézky krénich obratld; velmi
podobné svaly muZeme najit také v oblastech bederni a hrudni patefe

» funkce: staticka, extenze obratlu

o mm. suboccipitales — tato série svall je tvofena ¢tyfmi kratkymi svaly,
které ovladaji drobné pohyby Vv kloubech kraniovertebralnich; jsou

vSak dle nového nazvoslovi fazeny jiz ke svaliim hlavy

Dojde-li k tomu, Ze jsou tyto drobné svaly piili§ slabé, t€lo se hrouti do sebe.
V takovém piipadé je obrovsky tlak na meziobratlové ploténky a dochazi tak

k degenerativnim zménam, at’ uz k vyhfezu meziobratlové ploténky nebo jejimu
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posunuti. Idedlni pro posileni prave téchto nejmensich svalii zad je dobré cviceni
s Flexi-barem, pfi kterém dochazi ke zpevnéni a posileni pravé zminovaného

svalstva. Eliska, EliSkova 2009; Linc, Dubkova, 2002; Vigué¢ 2008)

3.3. B#isni svaly — mm.abdominis

Bfisni svaly jsou ulozeny mezi hrudnikem a panvi a vytvareji bfisni sténu.

Rozeznavame tfi skupiny btisnich svalli — dorzalni, vertebralni a laterdlni

o dorzdlni skupina
o m. quadratus lumborum (&tythranny sval bederni)
e Ventrdlni skupina
o m. rectus abdominis (piimy sval bfi$ni)
o laterdlna skupina
o m. obliques abdominis externus (Zevni Sikmy bfi$ni sval)
o m. obliques abdominis internus (Vnitini Sikmy bfisni sval)

o m. transversus abdominis (pfi¢ny bfisni sval)

Funkce: Cinnost bfisnich svalii se projevuje rizné podle toho, které svaly jsou

zrovna v pohybu a které jsou znehybnény.

e je-li panev znehybnéna, trup piedklanéji nebo uklanéni

e pii znehybnéném hrudniku dochazi k mensimu sklonu panve

e Dbfis$ni svaly stahuji zebra v ptipad¢, Ze je znehybnéna panev a bederni ¢ast
patete

e dulezitou funkci je stabilizovat hrudnik, patet a panev

e nedilnou soucasti jsou bfisni svaly pii dychani, kdy jejich tonus vytlacuje
ochablou branici do ptivodni polohy

e trvaly tlak diky klidovému napéti ptispiva ke spravné poloze
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e svalovy tonus se neustale méni diky dychani, jez kladné plisobi na spravny
odtok krve z dolni poloviny t¢la
e Dbfisni svaly také napomahaji pii vyprazdinovani organi (koneénik, mocovy

méchyt, poptipadé délohy) = bfisni lis. (Linc, Dubkova, 2002)

3.4. Svaly panevniho dna — mm. perinei

Pénevni vychod spodni ¢asti skeletu neni zcela uzavien, proto musi byt opatien
svaly. Panevni svalové dno nese nejen vahu panevnich organu, ale ucastni se i
jejich fixace a odpruzeni. U dutych, trubicovych a dnem prostupujicich organt
také podili na uzavéru. Mimofadné zatizené je svalové dno u zeny v prub&hu
téhotenstvi a pii porodu. Vzhledem Kk panevnimu sklonu (30°) nese hlavni vahu
btiSnich a panevnich organt stydka spona a piedni ¢ast svalového dna. Zatim co
dorzalni partie svalového dna jsou zatizeny minimalné (Dylevsky, 2009). Panevni
dno ma nalevkovity tvar a podpira organy malé panve (d€lohu a pochvu).
malé panve a zvazuje se ke stfedu. ZaZinaji od stydké kosti a upinaji se na kostrc.
Tyto svaly se proplétaji mezi organy (mocova trubice u muzd, mocova trubice

pochva u Zen), poté se na obou stranach opét spoji.

Funkce: vzajemnym propojenim vSechny ¢asti svalu drzi a obkruzuji organy malé
panve. Diky Elastickym a pruznym vlastnostem je umoznén maly pohyb btiSnich
organti. Utastni se také pii defekaci, udrzeni moé&i ...Tento sval je piicng
pruhovany, proto ho také Ize ovladat lidskou vili. Pravidelnym cvi¢enim (idedlni
je flexi-bar), volnimi kontrakcemi svalii panevniho dna dochazi k posileni dané
oblasti. Velky vliv cviceni je pfedev§im po porodu, jelikoz svaly panevniho dna
jsou roztazené a uvolnéné. Cvi¢enim lze dosdhnout tonizace a konfigurace az

témet do velikosti jako pfed porodem. (Eliska, Eliskova, 2009)
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4. Empiricka ¢ast — vlastni vvzkum

V praktické Casti se bakalafska prace veénuje vyhodnocovani osmitydenniho
cviceni s vibracéni ty¢i Flexi-bar dvou dobrovolnych jedincti. Vyzkumnou otazkou
této pilotni studie je, zda se pravidelnym cvicenim zlepsi fyzickd aktivita
testovanych osob. Jsou zde porovnavany vysledky pfed cvicenim a po osmi

tydnech.

4.1. PouZité metody méreni

Ukolem je zjistit, zda pravidelné cvigeni s Flexi-barem je t¢inné. K potvrzeni, e

ucinny je, byly vybrany nasledujici testy:

e klikovy spiroergometr — test byl provadén na klinice funkéni diagnostiky a
rehabilitace Fakultni nemocnice u Svaté Anny v Brng¢; v ramci testu byly
hodnoceny nasledujici parametry: zatéz, pifijem kysliku, tepovy kyslik,
pomér respiraéni vymény, srdeni frekvence, minutova ventilace a

dechovy objem
e test spravného drZeni téla dle Kleina, Thomase a Mayera — tento test fadi

osoby podle piesné danych parametri (tab. ¢. 1) do jednotlivych

klasifika¢nich stupni
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Tab. ¢. 1 — Hodnoceni drzeni téla dle Kleina, Thomase a Mazera. (Haladova,

Nechvatalova, 1997)

A

B

C

D

1. Hlava vzptimena

brada zataZena

1. Hlava lehce

nachylena doptedu

1. Hlava sklonéna
dopiedu nebo

zaklonéna.

1. Hlava zna¢né

sklonéna

2. Hrudnik vypjat,
sternum tvori
nejvice prominujici

¢ast téla

2. Hrudnik lehce
Oplostén

2. Hrudnik plochy

2. Hrudnik vpadly

3. Biicho zataZzené

a oplostélé

3. Dolni ¢ast bficha
zatazena, ale ne

plocha

3. Bficho chabé a
tvoti nejvice
prominujici ¢ast

t€la

3. Bricho zcela
ochablé a

prominuje dopiedu

4. Zakiiveni pateie

v normalnich

4. Zakiiveni pateie

lehce zvétsené nebo

4. Zakiiveni pateie

zvétsené nebo

4. Zakiiveni patefe

znacné zvétSené

hranicich oplostélé oplostélé

5. Boky, taile a 5. Lopatky lehce  |[5. Lopatky 5. Lopatky zna¢né
trojuhelniky odstavaji nebo odstavaji, nestejna |odstavaji, ramena
torakobrachidlni soume&rnost obrysu |vySe ramen, lehkd |zfeteln€ nestejné

soumérné, lopatky
neodstavaji, obrys
ramen ve stejné

Vi

ramen lehce

porusena

boc¢ni odchylka
patete, bok mirné
vystupuje
trojuhelniky
torakobrachiélni

mirné asymetrické

vysoko, zna¢na
bo¢ni odchylka
patete, bok zietelné
vystupuje,
torakobrachialni
trojihelniky
zietelng

asymetrické
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e antropologické vyseteni — jelikoz testované osoby cvicily s Flexi-barem,
ktery zatézuje hlavné horni ¢ast téla, doslo k obvodovému méfeni horni
koncetiny; métfeni probihalo na relaxované pazi, kontrahované pazi a na
predlokti, vzdy v nejsilngj$im misté dané oblasti paze; z divodu domacich

podminek byl pouzit krej¢ovsky metr (Haladova, Nechvatalova, 2005)

e antropomotoricky test — testované osoby provadély po dobu 30
s opakované leh sedy s fixovanymi dolnimi koncéetinami (obr. ¢. 11); tento
test hodnoti silové schopnosti, konkrétné¢ vytrvalostni dynamickou silu

flexori kycelniho kloubu a bfi$niho svalstva

-

Obr. €. 11 — Antropomotoricky test — fixované dolni koncetiny.
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4.2. Testované osoby

Kvyzkumu byly vybrany dv€ odlisné osoby (muz x Zena, sportovec x
nesportovec, ...), aby se ukazalo, Ze pravidelny trénink s Flexi-barem je vhodny
nejen pro béznou populaci, ale mize pomoci také aktivnim sportovctim napft. ke
kompenzaci. Tyto osoby se testi zucastnily dobrovolné a byly ochotny
poskytnout vysledky k této bakalaiské praci, ktera slouzi jako pilotni studie

k dalsim pokustim méfeni na vétsich, konkrétnich skupinach lidi.

e 1. Testovana osoba D — muz, 26 let, sedavé zaméstnani, aktivni hrac
badmintonu (trénink 4x tydné — 6-7 hod/tyden + hodiny s klienty — 12-15
hod/tyden)

e 2. Testovana osoba L — Zena, 50 let, ucitelka na druhém stupni zakladni

Skoly (télocvik, zemépis), minimalni pohybova aktivita
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4.3. Tréninkovy plan

Testované osoby byly pifedem seznameny se cvicebnim na¢inim. Byla jim
vysvétlena technika cviceni vcéetné upozornéni, v jakém rozsahu je vhodné
s Flexi-barem kmitat (obr. ¢. 12) Vzdy na zafatku kazdého mésice byly
ptedvedeny cviky, které byly posléze zarazeny do tréninkového planu. Konkrétni
cviCeni jsou ukazany v prilohach ¢ 1 a 2. Protoze cviky s Flexi-barem jsou z velké
miry na horni polovinu téla, do tréninkového planu bylo jako kompenzace
zafazeno posilovani dolnich koncetin a bfiSniho svalstva. Cviceni probihalo

pravidelné 3x tydné¢ cca 20-30 min. 8 tydnt. V pribéhu kazdého mésice byli

cvicenci kontrolovani, zda vSechny cviky provadéji bez vétsich chyb.

% (X o
[ 4
0"

Obr. ¢. 12 — Rozsah kmitani Flexi-baru (www.flexi-bar.cz, ), pfi cviéeni je tieba
se vyhnout ¢ervené vyznacené oblasti kmitu.
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4.4. Vysledky testi

V naésledujici kapitole jsou zvefejnény vysledky vSech provedenych testi. Na

vyhodnoceni klikového spiroergometrického vySetieni jsou pouzity grafy, ze

kterych Ize vycist prib¢h testu.

4.4.1. Hodnoceni spiroergometrického testu

ZATEZ
120
100
80
< 60
40 B 1. m&feni
20 “w s
0 B2 méfeni
O O O O O O O O O O o o o o o
O O 1 1 N AN OO M <~ < IO WO O© O~
¢as [min]

Obr. ¢. 13 — Muz, zatéz.
Z grafu (obr. ¢. 13) je vidét, Ze testovana osoba po dvoumési¢nim cviceni s Flexi-

barem dokazala na klikovém ergometru zvladnout o 12 W vétsi zatéz. Délka

trvani testu byla o 30 s del$i nez v prvnim ptipadé.
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Obr. &. 14 — Zena, zat&>.

Druha testovand osoba zvladla druhé kontrolni méfeni daleko 1épe, nez méteni 1.
Meéfeni pied cvicenim s Flexi-barem trvalo 4 minuty a 30 sekund se stoupajici
zatézi piiblizné po 8 W az do hodnoty 50 W. Doba druhého méfeni byla o celou

minutu delsi a testovana osoba zvladla zatéz 58 W (obr. ¢. 14)

PRIJEM KYSLIKU
50
40
30

20 vy 7
=] . méfeni
10 -

=7 méfeni

VO,/kg [ml/kg/min]

Obr. €. 15 — Muz, ptijem kysliku.

Kiivka piijmu kysliku (obr. ¢. 15) stoupa linealn¢ bez vétSich vychylek. Ve
druhém meéreni se testované osob& podatilo dostat na stejnou hodnotu 41,9
ml/kg/min s ptl minutovym zpozdénim. V prubehu testu byl piijem O druhého
méfeni vysSi. Piiblizn€é ve 2/3 testu pfijem klesl pod modrou kiivku, ktera

znazoriuje 1. méfeni
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Obr. &. 16 — Zena, ptijem kysliku.

Je patrné, Ze vysledek druhého testu (obr. ¢. 16) je 0 mnoho lepsi nez méfeni pred
tréninkem s Flexi-barem. Pocate¢ni hodnoty jsou piiblizné stejné, kone¢né zcela
odlisné. Maximalni hodnota prvniho méfeni je 13, 5 ml/kg/min, zatimco

maximalni hodnota druhého méteni je 21,7 ml/kg/min.

TEPOVY KYSLIK
20
—
= 15
e
e
LL i
7 10
~~ vv 7
~ =1. méfeni
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0 =7 méfeni
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¢as [min]

Obr. €. 17 — Muz, tepovy kyslik.

V priabéhu testu (obr. ¢. 17) dochéazelo k vychylkam. Pfi prvnim méfeni byla
nejvyssi hodnota namétena 18,7 ml, v pribéhu 6. minuty tato hodnota vyrazné
klesla. Cervena kiivka naznaGuje, Ze test probihal o 30 déle a kone¢na hodnota
tepového kysliku je 16,9 ml a je o 1,2 ml vys§i nez kone¢nd hodnota prvniho

testu.
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Obr. &. 18 — Zena, tepovy kyslik.

Hodnoty druhého testu (obr. ¢. 18) jsou vyssi nez pii prvnim méfeni. U Cervené
kfivky je vidét mnoho vychylek. Maximalni hodnoty dosahla pacientka jiz
v prib¢hu 3. minuty testu, poté hodnoty klesly, ale ke konci opét stouply témet

k maximu.

POMER RESPIRACNI VYMENY

1,4

1,2 /#
1

i
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Obr. €. 19 — Muz, pomér respiracni vymeény.

Pomér vylucovaného oxidu uhli¢itého a pfijimaného kysliku byl po cely pribeh
druhého testu (obr. ¢. 19) nad hodnotami testu prvniho. Je vidét, ze v prvnich
ttech minutach dochazelo ke strmé&jSimu nartstu ¢ervené kiivky, kterd zndzoriuje

méieni co cvideni s Flexi-barem.
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Obr. €. 20 — Zena, pom¢r respiracni vymény.

Po zahajeni kontrolniho testu do§lo k mirnému poklesu respiraéniho kvocientu,
nicmén¢ ve druhé minuté zatizeni doSlo k vyraznému vzestupu a K lepSim

hodnotam, nez které byly prokazany v prvnim testu (obr. ¢. 20)

SRDECNI FREKVENCE

= 1. méfeni

SF [1/min]

=7 méfeni

Obr. ¢. 21 — Muz, srde¢ni frekvence.

V prvnich a poslednich minutach obou testli dochazelo k vychylkdm v hodnotach
srdecni frekvence. V prib¢hu druhého testu se pohybovaly hodnoty srdecni
frekvence mirné nad hodnotami testu prvniho. Maximalni srde¢ni frekvence
V prvnim testu byla 195 tepi/min., v testu druhém byla naméfena maximalni

hodnota 181 tept/min(obr. ¢. 21).
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Obr. &. 22 — Zena, srde¢ni frekvence.

Kitivka prvniho testu stoupa bez vétSich vychylek. Ve druhém testu naopak doslo
k velkym, mnohdy az extrémnim vychylkam. Je patrné, ze maximalni srde¢ni
frekvence se zvysila. Je zajimavé, Ze hodnoty v ¢ase 0:30 — 1:30 jsou zcela shodné

(obr. ¢. 22).
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Obr. ¢. 23 — Muz, minutova ventilace.

Z tohoto funk¢éniho ukazatele (obr. ¢. 23) nelze posoudit, které méfeni bylo

druhého méteni jsou priimérné stejné. Je patrné, ze druhy test probihal o 30 s déle.
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Obr. &. 24 — Zena, minutova ventilace.

Vysledek druhého testu je vyrazné lep$i, nez méfeni pied zahajenim tréninku.
Kiivka stoupd zcela linedlné a strmé, zatim co modra kiivka znazornujici prvni
meéfeni stoupa velmi mirn€. Za vS§e mohou mluvit maximélni hodnoty, které jsou
Vv piipad¢ prvniho méteni 25,15 I/min,v pfipadé druhého méteni jde o hodnotu

47,28 I/min (obr. ¢. 24).

DECHOVY OBJEM
3,5

X o~
2,5

-

V1]

1,5
=1, méfeni
k
Ofg ——2 . mé&feni

Obr. €. 25 — Muz, dechovy objem.

Kiivka dechového objemu (obr. ¢. 25) je nepravidelna, dochazi vSak k narGstu
hodnot. Hodnoty druhého testu jsou vyssi nez v prvnim testovani. V konecné fazi
testu doslo k zajimavému jevu. V ptipadé prvniho testu kiivka dechového objemu

klesala, zatim co pii druhém testu byly naméteny vyssi hodnoty.
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Obr. &. 26 — Zena, minutova ventilace.

Prvni test probihal za mirnéjSich hodnot dechového objemu. V prvni poloviné
druhého testu doslo k velkému nartstu, poté se jiz hodnoty udrzovaly na maximu
nebo mirné klesaly. Maximdlni hodnota prvniho méteni je 0,79 1, hodnota

kontrolniho testu je 1,43 1 (obr. ¢. 26).
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4.4.2. Hodnoceni drieni téla dle Kleina, Thomase a Mayera

Tab. ¢. 2 — Muz, drZeni téla.

1. méfeni 2. méteni
hlava ... B B
hrudnik ... B B
bficho ... B B
pater ... B B
boky ... C B

Z tabulky ¢. 2 je vidét, Zze nedoSlo k vyraznému zlepSeni. V kategorii ,,boky ...
byl klient hodnocen o jeden stupeni 1épe. Velmi vyrazné se zlepsilo drzeni téla na
pohled, ¢astecné se vyrovnala svalova dysbalance viditelnd hlavné na zadech,
ktera je zptisobena jednostrannym zatizenim (badminton). Pokud budeme hodnotit

drzeni téla jako celek, bez pochyby doslo ke zlepSeni.

Tab. &. 3 — Zena, drzeni téla.

1. méfeni 2. méteni
hlava ... B B
hrudnik ... A A
bficho ... B B
pater ... B B
boky ... B B

V ptipadé druhé testované osoby doslo ke zlepSeni drzeni téla, ale bohuzel nebylo
az tak vyrazné, aby bylo klasifikovano lepsi zndmkou. Zména je vidét ve vSech
kategoriich. Napf. dolni ¢ast bficha se zatdhla, lopatky jiZ neodstavaji v takové

mife (tab. ¢. 3).
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4.4.3. Hodnoceni antropologického testu

Tab. ¢. 4 — Muz, obvody pravé paze.

1. méfeni 2. méfeni
obvod paze relaxované 28,5cm 30 cm
obvod paze kontrahované 32,5¢cm 34 cm
obvod predlokti 27cm 27cm

Tab. €. 5 — Muz, obvody levé paze.

1. méfeni 2. méteni
obvod paze relaxované 28,5¢cm 29 cm
obvod paze kontrahované 30,5 cm 32cm
obvod predlokti 245 cm 25,5 cm

Tabulky ¢. 4 a 5 ukazuji, ze na obou pazich doslo ke zlepsSeni. Za velice pozitivni
lze povazovat to, Ze se na levé pazi zvétsil obvod o 1 cm a mirné vyrovnal rozdil

prave, vice zatéZovane, paze.

Tab. &. 6 — Zena, obvody pravé paZe.

1. méfeni 2. méfeni
obvod paZze relaxované 26 cm 26 cm
obvod paze kontrahované 29 cm 28,5¢cm
obvod predlokti 24 cm 24 cm

Tab. &. 7 — Zena, obvody levé paze.

1. méfeni 2. méfeni
obvod paze relaxované 26 cm 26 cm
obvod paze kontrahované 28 cm 28,5¢cm
obvod ptedlokti 24 cm 23 cm

V pribéhu méteni nedoslo k vyraznym zméndm v obvodech hornich koncetin.
Hodnoty se 1i§i v priméru o 0,5 cm do plusovych i minusovych hodnot, coz

mohlo byt zptsobeno chybou méfeni (tab. ¢. 6, 7).
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4.4.4. Hodnoceni antropomototrického testu

Tab. ¢. 8 — Muz, leh sedy.

1. méreni 2. méfeni

Pocet leh seda/30s 35 37

V tabulce ¢. 8 jsou znazornény konecné pocty leh sedu v intervale 30s. Je vidét
mirné zlepSeni v oblasti bfiSnich svall, jelikoz po osmitydennim cviceni byla

testovana osoba schopna ud¢lat o 2 leh sedy vice.

Tab. & 9 — Zena, leh sedy.

1. méfeni 2. méfeni

Pocet leh sedi/30s 17 20

Tabulka ¢. 9 ukazuje, ze opét doslo ke zlepSeni bfisnich svali. Rozdil prvniho a

druhého méteni €ini 3 leh sedy.
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A4.5. Shrnuti

Vétsina provedenych testil prokazala, ze cviceni s Flexi-barem je G¢inné. Osm
tydnd je velmi kratka doba na vynikajici vysledky. U prvni testované osoby doslo
jen kmimym zménam, coz se také piedpokladalo. Slo totiz o pravidelnd
trénujicitho cloveka, ktery je na pohyb vice nez zvykly. Vysledky nebyly
prokdzany lepSimi hodnotami v testech, ale vzhledem k tomu, ze jde o hrace
badmintonu, jednostranné zatéZzovaného sportovce, trpi svalovymi dysbalancemi
Vv oblasti zad a hornich koncetin. Po cviceni s Flexi-barem nastala zména nejen na
pazich, ale také v oblasti zddovych svali. Nejvétsi rozdil byl vidét na predlokti
jeho pazi. Druha testovana osoba naopak udélala velky pokrok ve vSech smérech.
V testech klikového spiroergometru prokazala velké zlepSeni ve vSech métenych
parametrech. U této osoby se cekalo véEtsi zlepSeni nez u sportovce, protoze
cviCeni s Flexi-barem byl jeden z mala pravidelnych tréninkt. Proto také cviceni
brala velmi zodpovédné a snahu a pili prokazaly nejen vysledky testl, ale také
dobry pocit z uvédomeéni si moznosti nasmérovani k prvkim zdravého zivotniho

stylu.
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5. Diskuze

Dle mého nézoru je cviceni s Flexi-barem vhodné pro celou populaci. Céstecné to
také potvrdila tato bakalarska prace a hodnocené testy po osmitydennim cviceni.
Obé testované osoby dosdahly zlepseni své télesné vykonnosti. Je samoziejme, Ze u
obou nemohlo dojit ke stejnym vysledkiim. Byly potvrzeny domnénky, zZe osoba
s nepravidelnou pohybovou aktivitou s nizkou frekvenci bude mit po

naplanovaném tréninku vysledky lepsi nez vrcholovy sportovec.

»Empiricka studie provedena vyrobcem s vice nez 300,000 ucastniky testu udava,
ze nejlepSich vysledkli funkéniho proprioceptivniho cvi¢eni se dosahuje pfi
frekvenci 4.6 hertz (Flexi-Sports GmbH 2008). Tyto vysledky (Mnichovska
universita, Laboratof technického vyzkumu) byly aplikovany na aktualni vyrobni
modely. V tomto ohledu by se mélo zminit, Ze se na trh zatim dostalo také mnoho

levnych a podfadnych imitaci. (obr. ¢. 27) (Gunsch, 2009)

Obr. ¢. 27 — Znak falsifikata (http://flexi-bar.de/, a)

Bohuzel je v dnesni dobé pravdou, Ze se objevuje mnoho falsifikatii z Asie. Je
znamo, Ze svoji strukturou a pouzitym materialem mohou byt az zdravi skodlive,
coz je pro jakéhokoliv klienta nezddouci. Proto, doporucuji nakupovat Flexi-bar
pouze od vyhradniho dovozce pro Ceskou republiku, kterou je PeadDr. Hana

Toufarova.
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»Schopnost tyCe Flexi-bar prendset na svalstvo silngjsi cvicebni podnét pii
submaximalnim cviceni se jevi slibn¢. Kmitani ty¢i Flexi bar vytvaii vibrace o
velmi nizké frekvenci bud’ ptimo pohybem tyce, nebo neptimo zvétSenim pohybu
téla. Takto se zvySila Groven svalové aktivace pii cvifeni sty¢i Flexi-bar.
V dusledku toho bylo docileno vétsiho rozvoje Ginavy (mensi tvorba maximalni
izometrické sily pfi protazeni kolene), coz by moznd mohlo zvySsit G¢innost
prabéhu cviceni zvlasté pti rehabilitaci nebo u slabych jedincii, kde 1ze provadét
pouze cviceni s nizkou intenzitou nebo kratkou dobou trvani. K tomu, aby bylo
uréeno, za prubézné cviceni s ty¢i Flexi-bar miize byt i¢innou cvi¢ebni metodou,

je tfeba provést dalsi Setfeni.* (Mileva a kol.)

Ve

»Flexi-bar predstavuje tréninkovy nastroj, jenz se mezitim zna¢né rozsifil, a je
pouzivan s cilem posilit svalstvo hornich a dolnich koncetin a trupu v oblasti
prevence, ale i rehabilitace. Neddvno zvefejnéna studie dokladéa zvysenou aktivaci
svalil a zvysSeni svalové tnavy indikované tréninkem prostiednictvim kmitani tyc¢i
Flexi-bar. Vysledky pilotni studie ukazuji, Ze u zvoleného tréninkového protokolu
s Flexi-bar vyznacujiciho se aktivnim vyuzitim pauzy byly v souvislosti se
spotifebou energie realizovany hodnoty, na zékladé kterych se zda byt tento druh
tréninku vhodny kromé ke zlepSeni svalovych parametrli, také k realizaci

tréninkového cile, kterym je snizeni hmotnosti.” (Dippert a kol.)

Tato bakalarska prdce castecné potvrdila vyse zminovanou studii. Testované
osobé ¢. 2 (Zena, 50 let) se v obdobi dvou mésicii cviceni podarilo sniZit vahu o 2
kg. V priitbéhu cviceni nedoslo k Zadnym zméndam ve stravovacich navycich ani
k pridani pohybové aktivity. Dle mého ndzoru vsak snizovani hmotnosti neni u
cviceni s Flexi-barem hlavnim cilem, je vsak vhodny pro obézni jedince, kteri
kvuli svym problémiim nejsou schopni bézné pohybové aktivity. V tomto pripade
bych naopak trénink s Flexi-barem doporucila jako jednu z nejvhodnéjsich

pomiicek.
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6. Zavér
V bakalaiské praci byla popsana problematika vibra¢ni ty¢e Flexi-bar. Jde o
regeneraCni pomiicku, kterd napoméha zpevnéni hlubokého stabiliza¢niho
systému, posileni hornich koncetin. Vyuziva se také jako prevence proti bolesti
zad a kmnoha dalsim feSenim problému. V teoretické casti jsou zahrnuty
informace od technickych parametrt, aZ k technice a piipravé na cvieni. Cast je
také vénovana konkrétnim svalovym partiim, na které Flexi-bar ptisobi. Prakticka
cast je soucasti pilotni studie ukazujici vysledky provadénych testi dvou
dobrovolniki, ktefi se zacastnili osmitydenniho tréninku s Flexi-barem. VVzhledem
K tomu, Ze byli ochotni poskytnout veskeré vysledky, mohla byt zpracovana tato
prace.
S testovanymi osobami jsem prozila celych osm tydnd. Bylo zajimavé sledovat
jejich postoj k pro né novému zptsobu tréninku. Myslim si, Ze oba Flexi-bar
zaujal natolik, Ze informaci o tom, ze flexi-bar existuje a ze méa dobré ucinky,
kter¢é mohou osobn¢ potvrdit, budou S$ifit mezi své pratele. Z rozhovori a
informaci od testovanych osob bylo zjisténo, ze v jednom z piipadi dokonce
doslo k ovlivnéni i ¢asti rodiny, jelikoz zacal cvicit také manzel. U testované
osoby €. 2 doslo také ke zmirnéni bolesti hlavy a kréni patete, ktera ji doprovazela
jiz n€kolik let. Je pravdépodobné, ze pokud u cviceni vydrzi i nadale, mohla by se
téchto problému alespon doc¢asné zbavit.
Bakalafska prace byla psand s planem potvrdit, Ze Flexi-bar opravdu kladné
pusobi na lidsky organismus. Cil byl vtomto ohledu splnén. Soucasné byla
potvrzena vyzkumna otazka, Ze se zlep$i fyzicka aktivita, coz bylo potvrzeno
vysledky spiroergometrického vySetteni.
Na zakladé této zaveérecné prace by bylo dobré v dalSich vyzkumech pokracovat
na vétsim poctu lidi riznych skupin (kardiaci, studenti, sportovci, béZzna populace,
..). Testy spiroergometrického vySetieni vyhodnotily ucinky Flexi-baru
nejefektivnéji, k hodnoceni drzeni téla by bylo mozné pouzit jiny test, ktery by
zaznamenal 1 men$i zmény. Vhodné by mohlo byt dynamické vySetieni patete.
Antropologické vySetieni ukéazalo dobré vysledky. Pro méfeni v ramci
antropometrického testu by bylo vhodné vybrat test jiny, ktery by dokazoval 1épe

vypovidajici zmény.
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Resumé

V této bakalaiské praci jsem se rozhodla, Ze alespon ¢astecné oveérim informace o
cviCeni s vibracni ty¢i Flexi-bar. Hlavnim cilem je vytvofeni pilotni studie pro
piipadné dal§i prace, které by umoznily zaclenit Flexi-bar do zdravotnictvi.
Existuje mnoho zahrani¢nich studii, jejichZ tématem jsou poznatky o Flexi-baru.
Zajimalo mé&, zda je toto cviceni natolik efektivni, Zze by se o ném meéla dozveédét
nejen bézna populace, ale také 1ékafi a vice rehabilitatnich pracovnikd.

Bakalatska prace vétsSinu poznatkil potvrdila diky zvolenym testtim.

Véiim, ze tato pilotni studie bude opravdovym voditkem pro dalsi bakalarské ¢i
diplomové prace, které budou pokracovat v ovéfovani informaci na vétSich
skupinach lidi. Casem se jisté na zakladé tdchto praci podaii Flexi-bar zaélenit do

zdravotnictvi jako uznavanou rehabilitacni pomtcku.

Summary

In this baccalaureate | decided to partly verify some inormations about the
exercise with the vibratory pole Flexi-bar. The main aim is to set up a pilot study
for the further possible themes which could help to integrate the Flexi-bar to the
health service. There are many international essays focused on the information
about Flexi-bar. 1 was wondering if this exercise is so effective that not only
common population should be informed about this product but also some doctors
and rehabilitation staff. This baccalaureate has confirmed most of the knowledges
via selected tests.

| suppose this pilot study might be used as a clue for the next baccalaureates and
dissertations dealing with verifications of this information on a larger group of
people. | believe on the basis of these theses the Flexi-bar will become respected

and accepted rehabilitation aid.



Anotace

Reholova, Vendula. Reakce organismu na cvicent s vibracni ty¢i FLEXI-BAR.
Brno: Fakulta sportovnich studii, 2011. 67 s. teoreticko-empiricka bakalarska

prace.
Klicova slova
Flexi-bar, hluboky stabilizacni systém, technika cvi€eni, spiroergometrie,

Bakalatska prace je sméfovana k moznostem cviceni s vibracni ty¢i Flexi-bar.
V teoretické Casti je popsana anatomie svalt, na které pusobi trénink s Flexi-
barem. Podrobn¢ jsou rozepsany technické udaje, indikace i kontraindikace,
technika cvifeni i pfiprava na tréninkovou jednotku. V praktické casti jsou
zhodnoceny vysledky testti sledovanych cvicencti v rdmci cileného tréninku

s Flexi-barem.

Abstract
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This baccalaureate is led to the possibilities of exercising with a vibratory pole
Flexi-bar. In the theoretical part is described the anatomy of muscles that are
affected by an exercise with the Flexi-bar. Technical piece of information are
described in a detail — indication and contraindication, the technique of exercise as
well as the preparation for the exercise unit. In the practical part there are
evaluated results of the test of the studied gymnasts under the terms of aimed

training with Flexi-bar.



