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Regenerace ve sportu pro RVS

Rovnovaha- prvni cast

KEY QUESTIONS

Co jsou staticka a dynamicka rovnovaha?

Které faktory ovliviiuji rovnovahu?

Jak je mozné hodnotit rovnovahu?

Co je balanéni trénink?

Které typy cvi¢eni jsou vhodné pro zlepSeni rovnovahy?
Jaké jsou obecné doporudeni pri tvorbé tréningu s cilem

zlepSeni rovnovahy?
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» vyznamny komponent funk¢éni zdatnosti naymé u starsi populace
» pady postihuji znacnou ¢ast populace (napriklad: 1/3 americké populace starSich nez 65 let)
(Centers for Disease Control and Prevention, 2009)

» Physical Activity Guidelines for Americans doporucuje balancni cvic¢eni >3 béhem tydne

Postura: aktivni drzeni a orientace segmenti téla proti pisobeni zevnich sil (gravitace)

Posturalni stabilita: schopnost zajistit vzpiimené drzeni téla a reagovat na zmény zevnich a

vnitinich sil tak, aby nedoslo k padu

Centre of mass, téziSté: ptisobiste tithové sily; bod, do kterého je soustfedéna hmotnost

cel¢ho téla
Centre of gravity: primét spolecného tézisté t€la do roviny opérné baze

e of pressure: ptsobisté vektoru reakéni sily
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- ANKLE

-HIP

-STEP STRATEGY

Hlavnim mechanizmem zajisténi PS ve

Ankle Hip Step stoji sagitalnim sméru je ,,ankle stategy,,
strategy strategy strategy

Fi1<fa<f;

http://www.rls.mes.musashitech.ac.jp/robotics/research2010/humanoid.html
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Staticka posturalni stabilita- schopnost ¢lovéka udrzet stabilitu ve
stoje na pevné, nepohyblivé podlozce

Dynamicka posturalni stabilita- schopnost piendset a kontrolovat
projekci téziSté nad oporni bazi pii pfechodu z dynamického do
statického stavu

‘ ':/Gv.

‘.\‘

http://www.healthlisted.com/30-squat-exercises-killer-butt/
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FAKTORY OVLIVNUJICI POSTURALNI STABILITU

>vEék, pohlavi, télesna vyska, aroven télesné zdatnosti

< lidé s nizsi telesnou vyskou maji nize ,,center of gravity,, -
potencionalné uroven stability je vyssi nez U jedincii S vyssi
telesnou vyskou

“» primy vztah mezi velkosti oporné plochy a stabilitou

¢ velikost chodidla mize ovlivnit stabilitu Alavne kdyz

estujeme uroven stability na jedné noze
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Posuzovani statické rovnovahy

1. Romberg test

* sto] s otevienyma o¢ima

Tandem
* sto] se zavienyma o¢ima

/B
| { =) maximalné 60 sekund
3
O ?.'{'.._‘:

Velmi slaba validita p7i predikci padii
(Yim-Chiplis and Talbot, 2000)

Yim-Chiplis, P. K., & Talbot, L. A. (2000). Defining and measuring balance
in adults. Biological Research for Nursing, 1(4), 321-331.
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2. Stoj na jedné noze

s»Skorovani - doba, kterou udrzi rovnovahu (maximalné 60
sekund)

s Testujeme ob¢ dolni koncetiny

¢ pocet pokusii od 1-5

prumérné hodnoty

60 - 69 let = 27 s.

70-79let =172 s.
80-99|et=8,5s.

http://wellness-springs.com/wellness/101/
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¢ Springer and colleagues (2007) udavaji nasledovné normy:

Z M Z M
45.1 44.4 13.1 16.9
42.1 41.6 13.5 12
40.9 41.5 7.9 8.6
30.4 33.8 3.6 5.1

Springer, B. A., Marin, R., Cyhan, T., Roberts, H., & Gill, N. W. (2007). Normative values for the unipedal stance test with eyes open and closed. Journal of
Geriatric Physical Therapy (2001), 30(1), 8-15.
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Posuzovani dynamické rovnovahy

1. Functional reach test

¢ Kklient je instruovan dosahnout tak daleko
jak je mozné bez padu nebo kroku vpred

“ Normy: Duncan et al. (1990)

dosah > 24,4 cm = malé¢ riziko padu

dosah 15,2 — 24,4 cm = stiedni riziko padu
dosah < 15,24 cm = velke riziko padu
dosah = 0 cm = velmi velke riziko padu

https://www.youtube.com/watch?v=LuwyG7Cvelw

Duncan, P. W., Weiner, D. K., Chandler, J., & Studenski, S. (1990). Functional reach: a
new clinical measure of balance. Journal of Gerontology, 45(6), M192-197.
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2. Timed Up and Go Tests

[

**Podsiadlo and Richardson (1991) popisuji

test nasledovné:

Postavit se- Ujit 3 m- Obradtit se- Ujit 3 m

zpet- Posadit se

“*Bohannon (2006) — Studie zahrnovala 4395 g s mzcuanx

starSich lidi

60 - 69 let = 9 sekund

70 -79 léety = 10,2 sekund
80 -99 let = 12,7 sekund

/
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http://www.pharmazeutische-zeitung.de/?id=41065

Bohannon, R. W. (2006). Reference values for the timed up and go test: a descriptive meta-analysis.
Journal of Geriatric Physical Therapy (2001), 29(2), 64-68.

Podsiadlo, D., & Richardson, S. (1991). The timed ,,Up & Go™: a test of basic functional mobility for frail
elderly persons. Journal of the American Geriatrics Society, 39(2), 142-148.
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“ cilem Je max. mozny dosah
konCetiny v 8 smérech- anterior,
posterior, medial, lateral, posterolateral,
posteromedial, anterolateral,

| anteromedial

A A
~ s»test zadindme vzdy smérem

A

- dopfedu a pokradujeme ve sméru

http://charlieweingroff.com/wp-content/uploads/5555.gif

hodinovych rucicek
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Délka dolnich koncetin

funkcni: od spina iliaca anterior superior po malleolus medialis

Primérné hodnoty (Gribble and Hertel,2003)

7192+7.0 716.9+6.2
13877 14770
80.0x17.5 79.8 = 13.7
90.4 £ 135 85.5+13.2
93.9+10.5 853 +129
05.6 +8.3 89.1+11.5
97.7+9.5 90.7 £ 10.7
85275 83.1+7.3

Skore /%/: dosazena vzdalenost / délka kondetiny x 100

Gribble PA, Hertel J. Considerations for normalizing measures of the Star Excursion
Balance Test. Measure Phys Educ Exerc Sci.2003;7:89-100



