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Motto

,What other opportunities exist for lifting someone above eye

level and having them look down on you?" (E. Anderson)



Uvod

Téma své diplomové prace Trampolina ve fyzioterapii jsem
si vybrala na zakladé svych zkusSenosti s timto naradim. Jiz
nékolik let se vénuji jako instruktorka sportu, ktery je
registrovan jako Jumping®.

Jednd se o skupinové aerobni cvi¢eni na malé trampoliné
za doprovodu hudby. Védomosti, které jsem nacerpala pri
zpracovani této prace také vyuziji nejen v rehabilitaci, ale i pfi
sestavovani hodiny Jumpingu®.

Jumping® je jedna z forem trampoliningu, coz je anglicky
vyraz pro aktivity s trampolinou spojené.

V této praci se vénuji tomu, jak trampolina plsobi na
jednotlivé té&lesné organy a systémy, jak pusobi na psychiku
¢lovéka a u jakych konkrétnich pacientd je mozné trampolinu
vyuzit.

Informace o vyuziti trampoliny ve fyzioterapii jsem Cerpala
prevazné ze zahrani¢nich zdrojd, nebot nasich &eskych publikaci
o trampoliné je velky nedostatek. Mnoho cennych informaci jsem
ziskala z oficidlnich webovych stranek organizace Rebound
Therapy, zalozené Anglickym fyzioterapeutem Eddy Andersonem,
jenz se zabyva pravé vyuzitim skakani na trampoliné pro lidi se
Sirokou Skalou specialnich potreb. A dale z webovych stranek The
Chartered Society of Physiotherapy.

Dle mého ndazoru muZe byt fyzioterapie s pouZitim
trampoliny kreativni a zdbavna, ale dnesni dobé je stale malo
vyuzivana, a¢ ma mnoho vyhod. Pfi terapii na trampoliné se
pacienta vétSinou nedotykdme, coz je vyznamné u osob
s autismem a poruchami chovani, kdy je dotek mnohdy Spatné

tolerovan. Na trampoliné si také Casto lidé ani neuvédomuji, ze



cvi¢i, coz mlze usnadnit praci terapeuta s détmi, které si

dileZitost terapie neuvédomuiji.



1 Trampolina-charakteristika

Trampolina je gymnastické, rekreacni a rehabilitacni naradi.
Sklada se pevné tkaniny, kterd je napnuta pres ocelovy ram
pomoci pruzin, které poskytuji odskakujici silu pro plynuly a

pruzny pohyb smérem vzhlru do vzduchu a i zp&t smérem dold.

1.1 Historie 1.1

Prvnimi predchidci trampoliny byly pravdépodobné pouze
plachty podobné zachranné plachté, kterou vyuzivaji hasici pro
zachranu lidi pfi pozarech. VyuZivala se predev&im mrozi klze,
kterd byla dostate¢né& pevna a velkd. Okolo kiZe se rozestoupilo
nékolik osob, které drzely plachtu napjatou, a jeden Clovék mohl
skakat uprostred.

Nékteré zdroje uvadi, ze trampolina byla vynalezena
cirkusovym artistou Du Trampolin, ktery pouzival trampolinu
nejprve jako zachrannou sit a poté i jako samostatné naradi.
Neexistuji vSak zadné pisemnosti, které by toto dokladaly.

Prvni moderni trampolina byla sestavena Ameri¢any Georgem
Nissenem a Lerry Griswoldem okolo roku 1930. Od té doby se
zacCaly trampoliny vyrabét ve velkém.

Béhem druhé svétové valky se trampoliny vyuzivaly ke
cvi¢eni pilotd navigatorl, aby byli schopni dobré prostorové
orientace, koordinace a pomoci trampoliny se také odstranovaly
nasledky stavl beztize u kosmonautd.

Terapeutické UcCinky trampoliny se zacaly ve specialnim
Skolstvi vyuzivat od roku 1950. Francouzsky neurolog Carl

H.Delacato vyuzival trampolinu u déti po poranéni mozku.
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V roce 1969 Brit Eddy Anderson zacal vyuzivat trampolinu
pro ,Rebound Therapy", coz byl koncept cvi¢eni na trampoliné
pro déti stélesnym a mentalnim postizenim, pozdéji se
trampolina zacala vyuzivat i pro dospélé. V roce 2006 Eddy
Anderson a Paul a Shirley Kaye zalozili ,Rebound Therapy". Nyni
je spolec¢nost Rebound Therapy registrovana obchodni zndmkou
a poskytuje certifikované a akreditované sSkoleni.

V roce 2010 obdrzel Eddy Anderson "NPOWER Special
Award for Outstanding Achievement", cenu za 40 let jeho prace

pro zdravotné postizené.(Rebound.org)

Obr. 1 Eddy Anderson pfi letosSnim ocenovani NPOWER

sower | = -

Zdroj:http://www.facebook.com/#!/pages/Rebound-
Therapy/2524595159927?ref=ts

1.2 Druhy trampolini1.2

Existuje vice druhl trampolin, lii se velikosti, materialy a

tedy i fyzikalnimi vlastnostmi. Zakladnim typem je gymnasticka
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trampolina. Ma obdélnikovou skakaci plochu, pruznost zajistuji
7 v 7 7 é v, vrs v O
gumy po obvodu. Dale se vyuziva trampolina véetsich rozmeéru
kovové pruziny. Hojné vyuzivanou trampolinou je rekreacni
trampolina, téz nazyvana jako mini-trampolina, s kruhovitou
plachtou, lii se rdznymi velikostmi, pfi¢emz plati, ze vétsi

pramér zajisti i v&t&i pruznost i obtiznost balancovani.
Obr. 2 Gymnasticka trampolina

L,

\

Bl Bull
-

-

Zdroj: http://hyperinzerce.cz

Obr. 3 Trampolina pro akrobatické skakani

Zdroj: http://energisport.com

Obr. 4 Rekreacni trampolina
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Zdroj: www.detivpohybe.sk

1.3. Fyzikalni vilastnosti trampoliny

Pruziny nebo pruzné gumy trampoliny slouzi k uchovani
potencialni energie. Pri skakani dochazi ke stfidavé preméné
potenciadlni energie na energii kinetickou a naopak dle zdkona o
zachovani energie.(Fyzika-Mechanika-Prometheus-2007-Milan
Bednafik, Miroslava Sirokd) Diky plsobeni gravitace ve
vertikdlnim sméru se méni i zrychleni, se kterym se na
trampoliné pohybujeme. Tim dochazi k tomu, zZe gravitacni sila
se zvysuje a snizuje az ke stavu beztize. (Rebound Therapy)

Télesna hmotnost jedince je normalnich podminek rovna 1
G-force. PFi skakani je nase télo podrobeno zrychleni a zpomaleni
a gravitaci zaroven. Tato kombinace sil vytvari zvyseni G-force,
coz mav liv na kazdou bunku naseho téla, nejen tu svalovou,
které poté sili. (Michele Wilburn- The Mini Trampoline, 28 May
1998)

Trampolina ma nestabilni variabilni povrch, ktery zvysuje
symetrické rozlozeni hmotnosti a tim podporuje rovnovahu. Na
rozdil od jinych labilnich ploch ma trampolina také mékky

povrch, ktery snizuje riziko Urazu pfi padu.

13


http://www.detivpohybe.sk/

2 Reakce télnich bunék na skakani na

trampoliné

Kazda svalova bunka reaguje na fyzickou aktivitu tim, ze se
stavd vétdi a siln&jsi. To plati nejen pro buriky kosternich svald,
ale také na svalové buniky myokardu, které musi vlivem zvysené
poptavky kysliku vice pracovat. Cvicenim se také posiluji buniky
vazl. Skakani ma vsak vliv i na ostatni bufiky téla.

Lidé, ktefi pravidelné cvidi, zjisti, Ze jejich kize (nejvétsi
organ lidského téla), je silnéjsi a ohebné&jsi. Kozni bunky nejsou
svalové buriky, ale i ony reaguji na riizné typy stimulace.

Cviceni na trampoliné stimuluje téz kostni bunky, které
vychytdvaji vice minerall z extraceluldrni tekutiny a ukladaji je

do kostni matrix.

Buniky vestibularniho systému ve vnitfnim uchu se pfi
pravidelném skakani téZ zacinaji pfizplisobovat. Stavaji se vice
citlivymi na pohyb téla, coz zlepsSuje koordinaci, rovnovahu a

rytmus.

Spravna stimulace pfi skakani muze ovlivnit zrak. , Vision
therapists" pouzivaji trampolinu k posileni o¢nich bunék a ke

zlepseni zraku jiz vice nez Ctyficet let.

Skakani na trampoliné je novy pohyb, kterému se musi
Clovék naucit. To stimuluje mozkové bunky. Buriky mozecku
neustdle kontroluji pohyb v&ech kosternich svalG a dochazi ke

zvysSeni poctu synapsi.

Bilé krvinky imunitniho systému se béhem cviceni pohybuji
rychleji, az patnactkrat. Mimo to se zvysi jejich pocet a stanou se

silnéjsimi. Studie ukazuji, ze pravidelné cvieni snizi riziko
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rakoviny az o 40%!
( Albert E. Carter,American Institute of Reboundology-The
healthy Cell Koncept)

2.1. Ovlivnéni svalového tonu

U neurologicky postizenych pacientl ¢asto dochazi
k patologické zméné svalového tonu ve smyslu hypotonie nebo
hypertonie. Hypertonie vznikd v dusledku nadmérné mimovolni
kontrakce svalovych vlaken, hypotonie naopak pri nedostatecné
kontrakci. Schopnost kontrolovat svalovy tonus je nezbytné
nutna pro udrzeni rovnovahy, drzeni téla a hlavy a pro hrubou a
jemnou motoriku.

Skakanim dochazi k narazdm, kdy se pfi otfesech stimuluji
svalova vreténka. Ty se diky tomu vice napinaji a stavaji se
citlivéjSimi na zmény délky ve svalu a svalovy tonus se zvysuje.

Snizeni hyperonu se déje na zakladé vibrac¢niho Gcinku
plsobiciho na svalova vieténka a indukuje tim jejich uvolnéni,
které snizuje rychlost inervace potencial( svalové &innosti. (The
Effect of Rebound Therapy on Muscle Tone-Elisabeth Graham
2006)

2.2. Viliv na kostni strukturu

Primérend fyzicka zatéZ plsobi na svaly a prostfednictvim
svalovych UponU na kosti, které se plsobenim zatéZe remodeluji.
Pfi nedostateéném pohybu, z dlvodu nedostatku vapniku a
minerald, pfi menopauze a ve vy&&im véku dochazi k Ubytku
kostni hmoty-osteopordze. Osteopordza je progredujici
systémové onemocnéni skeletu spojené s poruchou

mikroarchiterktury kosti a se zvySenou nachylnosti k frakturam.
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(www.internimedicina.cz-MUDr. Yvona Hrckova, MUDr. Hana
Sarapatkova

Cviceni na trampoliné Ize uzit jak v prevenci tak i jako
soucast lécby této choroby. Skakanim dochazi k velkému zatizeni
kosti a zaroven jsou vylouceny tvrdé dopady, které by mohly
pUsobit nepfiznivé na osteoporotické kosti.

Dle studie NASA provedené na biomechanickém vyzkumu
Division, NASA Ames-Research Center, Moffett Field, Kalifornie,
ve spolupraci s Wenner-Gren laboratorniho vyzkumu na
univerzité v Kentucky, Lexington, Kentucky, je skakani na
trampoliné nejlepsim zplsobem pro obnoveni kostni hmoty
astronautd, ktefi ztratili aZ 15% kostni hmoty za 2 tydny
v beztizném stavu a pro podobné Urovné srdecni frekvence,
spotiebu kysliku a velikost biomechanické podnétd je vy3si u
skakani na trampoliné nez u béhu. Toto zjiSténi prispélo
k navrhovani parametrl potifebnych pro napravné postupy pro
osoby vystavené stavu bez tize.(Journal of Applied Physiology 49
(5): 881-887, 1980)
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3 VIliv cviceni na trampoliné na nékteré

télni systémy

3.1. Vliv trampoliny na kardiovaskularni systém

Skakanim dochazi ke stimulaci nejen bunék kosternich ale i
bunék pri¢né pruhovaného svalu myokardu a bunék tepen. Ty se
stavaji pruznéjsi a silnéjsi, proto je cvic¢eni vhodné jako
rehabilitace u problému se srdcem.( American Institute of
Reboundology-The Healthy Cell Koncept)

Tim, Ze pfi cvideni dochazi k velké aktivité svalQ, se
tekutina v téle rozpohybuje a zvysi se zilni navrat, coz snizi
zatiZeni srdce a snizuje i vyskyt otokd.

Skakani podporuje tvorbu kolateralniho obéhu, tim
zkracuje vzdalenosti mezi kapilarou a cilovou bunkou. Také
dochazi k vétsi aktivité kostni dfené, ktera produkuje cervené

krvinky.

3.2. Ovlivnéni lymfatického obéhu

Lymfaticky tok se déje na rozdil od krve pouze v jednom
sméru a neni zde organ jako srdce, ktery by pomahal s Cerpanim
lymfy proximalnim smérem. Tok lymfy zajistuji pouze chlopng,
které plni funkci jednosmérného ventilu. Cvicenim na trampoliné
se méni tlak v tomto systému, coz zpUsobi otevirani a zavirani
chlopni. To mlze zvysit prutok lymfy az patnactkrat. (Albert E.

Carter, American Institute of Reboundology)
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Pri vyskoku dochazi k tomu, ze tlak klesne a chlopné se
otevrou a lymfa tedy volné proudi. Stridanim vyskoku a doskoku
vznikaji rozdily tlak{ pracujicich jako pumpa. Kromé toho
dochazi k rytmickym svalovym kontrakcim a prohloubenému
dychani, coz vytvari dobré podminky pro funkci lymfatického
systému, ktery se podili i na imunité a detoxikaci organismu.
(Michele Wilburn is a trained teacher, fithess professional,

presenter & author of Starbound®-The Mini-Trampoline.)

Skakani na trampoliné je proto doporucovano pro osoby
s lymfatickymi otoky nohou. Ty mohou vznikat na genetickém
podkladé, pri odstranéni lymfatickych uzlin, u rakoviny a
ozarovani. Trampolina tedy najde své uplatnéni i v onkologii, pro

predchdzeni & zmirnéni otokd.

PFi Spatném mechanickém fungovani lymfatického systému
se objevuji zdufelé uzliny. Pfeplnéni lymfatickych cév se mize
projevovat v riznych formach. Piikladem je alergie, chronicka
sinusitida, ekzém, chronicka unava, celulitida, nadmérné poceni,

obezita... (Albert E. Carter, American Institute of Reboundology)

Tim, ze skakani rozproudi lymfaticky systém, zvysuje difazi
pres membrany, dopomaha také k detoxikaci bunék a celého
organismu. (The Chartered Society of Physiotherapy-Exercise on
the Rebound)

18



Obr. 5 Lymfaticky otok dolni koncetiny

"
:
:
1
!

Zdroj: http://www.zdravkaruska.estranky.cz

3.3. Vliv trampoliny na dechové ustroji

Onemocnéni, které vyzaduje pravidelnou respiracni
fyzioterapii, je cysticka fibrdoza. V dychacich cestach se tvori
vazky hlen, ktery je nutno pravidelné odstranovat. To se provadi
pomoci inhalaci a respiracniho cviceni. Cvi¢enim na trampoliné
Ize téZ projevy tohoto onemocnéni zmirnit. Pravidelnym
skakanim je mozné docilit zvySeni prijmu kysliku a diky vibracim
dochazi k lepSimu odstranfiovani hlenu z dychacich cest.(
ALTERNATIVE MEDICINE DIGEST, November 1997, Issue 20,
page 42, John Anderson-

http://www.vibrantbalance.com/joyofrebounding.html)

Dalsi oblasti vyuziti trampoliny je u respiracnich chorob
jako je astma a alergie. Lidé s astmatem maji ¢asto problémy
s ¢innostmi vyzadujicimi zvySeni srde¢ni frekvence a dechu. U
skakani dochazi k lepSimu vyuziti kysliku nez u jinych forem

cviceni. ( http://www.busywomensfitness.com/rebounding.html)
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Pro ovlivnéni dechového rytmu se provadi skoky obounoz.
Je vhodné&jsi trampolina vétsich rozmérd s vétsim odpruzenim,
nebot umozriuje skoky do vétsich vysek a tedy i delsi trvani
letové faze. DlleZitd je souhra mezi nddechem a vyskokem a
vydechem a doskokem. Pfi odrazu dochazi ke snizeni tlaku
v pohrudnicni dutiné, coz facilituje nadech, ktery se tak stava
vice dynamickym a prodlouzenym. Naopak pri dopadu se tlak
v pohrudnicni dutiné zvysi vice nez pfri klidovém dychani a je
facilitovan vydech. Pri skocich je nutna velka aktivace svalstva
celého téla, coz klade vysoké naroky na dodavku kysliku.

Zvysuje se tim padem i C¢innost kardiovaskularniho aparatu.

U pacientl s malou vokalni schopnosti se trampolina mze
stat ,branou komunikace", kdy jsou pfi skakani prohloubeny
vzdechy a vykriky. (The Chartered Society of Physiotherapy-

Bounce benefits)

3.4. Vliv trampoliny na pohybovy systém

Elasticita a pruznost trampoliny umozni odpruzeni pfi
vertikalnim pohybu (pohupovani, poskoky), kdy se rytmicky

stfida odlehceni s naslednou kompresi v kloubech.

Nosné klouby vcietné patefe pritom nejsou nadmérné
zatézovany a soucasné dochazi pri zméné tlaku téla na
trampolinu k vyrazné stimulaci proprioceptord, které ve vertikale
usnadni vzprimené drzeni trupu. Labilni plocha trampoliny
vyvolava automatické rovnovazné a obranné reakce, které
navraceji destabilizovany organismus zpét do rovnovazné

polohy. Destabiliza¢ni podnéty vyvolané labilni plochou
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trampoliny fyziologickou cestou aktivuji stabilizacni svalovy
systém. Dochazi ke zvysenému vnimani vlastniho téla v prostoru
a soucasné rytmicky pohyb navozuje pohybovou koordinaci.
Nejvice aktivni je pohyb v horni &asti vyskoku, kdy se
zrychleni téla vyrovna gravitacnimu zrychleni a nastane stav
beztize; tehdy i malé pohyby téla mohou vyrazné ovlivnit kvalitu

skakani.
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4 Moznosti terapeutického vyuziti

trampoliny

4.1. Naroky na dovednosti fyzioterapeuta

Aby bylo mozné dosahnout terapii na trampoliné
efektivnich vysledkl, musi i samotni fyzioterapeuti mit urcitou
uroven dovednosti. Zejména v koordinaci svého vlastniho téla a
pohybu na trampoling, musi byt schopni kontrolovat na
trampoliné nékoho jiného a musi byt schopni to vykonavat

bezpecné pro sebe a i klienta. (Rebounding.org)

4.2. Bezpecnost cviceni na trampoliné

Terapie skakanim na trampoliné (Rebounding Therapy) by
méla byt provadéna pouze terapeuty, kteri absolvovali vycvik a
ziskali praktické zkusSenosti o této metodé, stejné jako je tomu
tak u jinych druh( fyzioterapie. Fyzioterapeut je zodpovédny za
hodnoceni a re-hodnoceni klienta a stanovuje terapeuticky
program. Terapii samotnou mize provadét vyskoleny asistent.
Pro cviCeni na trampoliné je nutna dostatecna vysSka stropu,
minimalni bezpecna vyska pro trampolining je 4, 87 m, strop
mUzZe byt niz$i jedin& pro pouziti v Rebounding Therapy, kdy

uzivatel neskace vyse nez 30 cm.
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4.3. Kondicni cviceni na trampoliné

Cvi¢eni na trampoliné v podobé kondi¢niho cviceni se
pouziva k udrzeni nebo zlepSeni fyzické kondice. Zamezuje
vzniku svalovych atrofii, udrzuje kloubni rozsahy, pfispiva
k urychleni regeneraénich a reparaénich pochodl. (Eva

Haladova-Lécebna télesna vychova)

Kondic¢ni cvieni je zaméreno na zvysSeni nebo udrzeni
télesné zdatnosti. Cilem je aktivovat pohybovou soustavu jako
celek a v co mozna nejvétsSim rozsahu aktivovat i ostatni
systémy. Ukazeteli télesné zdatnosti, tedy kondice, je sila a

vytrvalost, pak rychlost, obratnost, koordinace a rovnovaha.

Kondic¢ni cviceni ma mimo aktivace somatickych
fyziologickych funkci vyznam i pro psychiku, coz je zvlasté u
nemocnych osob velmi ddleZité. Pfi cvi¢eni jsou do krve
vyplavovany endorfiny, také Casto nazyvany jako ,hormony
§t&sti™. Jejich plsobeni ma za nasledek to, Ze néjakou dobu po
cviceni ¢lovék pocituje dobrou naladu. Oproti ostatnimu
aerobnimu cvic¢eni ma trampolina tu vyhodu, ze dopady nejsou
prudké a jsou absorbovany do pruzné plachty. Aerobni cvi¢eni
jako je jogging zplsobuje velké vertikalni zatizeni pfi dopadu,
které mdZze mikrotraumatizovat oblast paty a kotnikd. Naraz je
dale prenasen pres dolni koncetiny na panev a pater a Sifi se az
k hlavé.

Cvicebni jednotka by méla byt zahajena rozcvickou a
protaZzenim svalQ. Cviky by se mé&lo docilit posileni svald a
zrychleni krevniho obéhu a prohloubeni dychani. Kondic¢ni cviceni
vyuziva predevsSim zénu aerobni. Anaerobné provadéné aktivity

jsou soucasti sportu, nikoli rehabilitace. Vypocet hodné tepové
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frekvence pro rGzné vékové kategorie ukazuje nasledujici
tabulka.

Dé&ti TF-max( pocet pulsiG/min)=220 (pulsd/min) - vék

Dospéli | TF-max( podet pulsd/min)=200 (pulst/min) - vék

Kondiéni | TF (podet palsd/min)= 130-150% TF-klidové

Kondi¢ni cviCeni je predevsim preventivni. Pravidelna
télesna aktivita snizuje riziko civilizaCnich chorob, mezi nez se
fadi ischemicka choroba srdecni, diabetes mellitus II. typu,
hypertenzni choroba, obezita, deprese. Efekt cviceni Ize
pozorovat jiz pfi mirné Urovni aktivity, tedy energetickému
vydeji 600 kJ/den nebo 5 000 kJ/tyden. (Radmil Dvorak, Zaklady

kinezioterapie)

4.4. Trampolina jako senzomotoricka stimulace

Vyhodou trampoliny je to, Ze Ize cvi¢it v rGznych polohéach,
jsou vylouceny nepfiznivé tvrdé narazy a dochazi asi ke Ctyrikrat
vétsi stimulaci proprioreceptord neZ pti analogickém cvideni na
pevné podlozce. (V.Janda, M.Vavrova-Senzomotoricka stimulace,
Rehabilitacia 25,1992)

Vzhledem k vySe zmin&nym G¢inkim cvi¢eni na trampoliné
na pohybovy systém lIze predpokladat, ze bude mit obdobny
efekt jako metodika senzomotorické stimulace(Janda, Vavrova)

Labilni plocha trampoliny spolu s vyraznou stimulaci
proprioreceptorl a vyvoldnim rovnovaznych a obrannych reakci
facilituje napfimeni téla a wusnadni rozbiti patologickych

pohybovych stereotypd.
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Vzhledem k vlastnostem pruzné a labilni plochy trampoliny
je nutné, zejména pri skakani, postupovat napr. pri terapii
Urazovych i nelrazovych instabilit hlezenniho, kolenniho i
kycelniho kloubu velmi opatrné a pacientovi, alespon na zacatku,

poskytnout moznost opory prostrednictvim napr. zabradli.

4.5. Vyuziti trampoliny u specifickych poruch

uceni a chovani a pro psychorelaxaci

Trampolining, tedy souhrnné oznaceni pro aktivity fyzické i
psychické spojené s vyuzivanim trampoliny, je moznost, jak
pristoupit k vnimani télesnosti ¢lovéka s Uzkou vazbou na
psychiku. Trampolina rozviji nervosvalovou koordinaci,
prostorovou orientaci, rytmizaci, napaditost, kreativitu a
vyvolava pocity radosti. Toho Ize vyuzit u psychiatrickych
pacientU trpicich depresemi, GUzkostmi, demenci, u déti s ADHD
(Attention Deficit Hyperactivity Disorders) dopomaha ke zlepseni
pozornosti a pohybové koordinace.

Trampolining mGze sehrat ddleZitou roli v prevenci socialné
patologickych jevd, v primarni protidrogové prevenci a u
specifickych poruch uceni a chovani. Na trampoliné je mozné
provadét psychorelaxaci, kterd pomaha zmirnit stres.

Ve Velké Britanii pouzivaji trampoliny ve sSkole pfi hodinach
télesné vychovy u déti se zvlastnimi potfrebami, u nichz je jindy
obtizné dosahnout zvyseni srdecni frekvence jinou
aktivitou.(Russell Walker [B.Ed Hons/PG Dip] is a special needs
teacher and Director of Rebound Therapy Ltd,)
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4.5.1. Specifické poruchy uceni a chovani

Specifické poruchy uceni a chovani (SPUCH) jsou
symptomy, kdy ma jedinec potize s osvojovanim a uzivanim reci,
pisma a matematiky. Dale maji jedinci problémy
s hyperaktivitou, impulzivitou a pozornosti.

Pfi reedukaci SPUCH s vyuzitim trampoliny dostava aktivita
potfebnou dynamiku. Dopomaha rytmizaci ke zautomatizovani
Ciselnych Fad, nasobkd ¢& uéeni slovnich tad jako jsou
vyjmenovana slova, sklonovani, casovani. Opakovanim
rytmizaénich pohybl se slovnim doprovodem se zdokonaluji
pohybové stereotypy, které vedou ke zlepSeni cCteni, psani i

pocitani.

4.5.2. Psychorelaxace

Pohupovani na plachté trampoliny plsobi téZ proti stresu.
Je to ptirovnavano k pocitim z obdobi nitrodélozniho vyvoje.PFi
skupinové relaxaci musi jedinci nalézt spole¢ny rytmus, skupina
pracuje na stejném UuUkolu, Uspéch je zavisly na souhre celé
skupiny, ktera se tim homogenizuje.

Trampolining v8ak muZe plnit i Ulohu adrenalinového
sportu, jenz je u déti a mladeze Casto zadan. Je to tedy i
pohybova aktivita, ktera brani pred nudou a je tedy prevenci
vzniku socidlné patologickych jev(.(Mgr. Bohumila Toupalova-

http://www.trampolining.cz/)
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Obr. 6 Psychorelaxace na trampoliné
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Zdroj: http://www.rodina.cz/clanek4284.htm

4.6. VyuzZiti trampoliny u seniori

Seniofri tvori nemalou ¢ast nasi populace, a proto bychom
dle mého nazoru méli této skupiné vénovat vétsi pozornost. Ve
stari dochazi k fyziologickym ale i sekundarnim patologickym
zménam, které postupné seniora handicapuji a nékdy az do faze,
kdy ztrati svou sobéstacnost a je zavisly na pomoci druhé osoby.

Cilem rehabilitace seniort by mélo byt udrzeni nebo
zlepSeni jejich fyzického ale i dusevniho stavu.

Jednim z problém{ senior{ je obezita, nebot metabolismus
se s vékem zpomaluje. To ma za nasledek vétsi zatéz pro nosné
klouby a tim i jejich nasledné strukturalni zmény, které mohou
vést az k imobilité. Cvicenim na trampoliné lze zvysit energeticky
vydej, aniz by byly klouby namahany tvrdymi dopady, které jsou
zvlast u obéznich lidi nevhodné.

DalSim problémem, se kterym se seniofi potykaji je
osteoporosa. S vékem fyziologicky ubyva kostni tkané a kosti
jsou nachylnéjsi k frakturam, které mnohdy upoutaji pacienta na
IGZzko a imobilita méa za nasledek patologické procesy na

organismu. Klesa kondice pacienta, je ohrozen infekci dychacich
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cest, dekubity a z divodu malého zatiZzeni kosti dochazi

k dalSimu rozvoji osteoporosy. Pri skakani dochazi

k intermitentnimu zatizeni kloubl a tim se aktivuji velké svalové
skupiny. Jak jsem jiz uvedla v kapitole o vlivu trampoliny na
kostni strukturu, dle vyzkumu je tato pohybova c¢innost nejlepsi
pro jeji ovlivnéni.

Mezi geriatrické syndromy se radi téz instabilita, ktera
muUZe byt podmin&na napfiklad diabetem, kdy je zhorsena
aference z periferie. Skakani na trampoliné téz rozviji stabilitu a
muUze tak hrat roli i jako prevence padd u seniorq.

Nemaly vyznam skakani na trampoliné je pro psychiku
seniora. Pravidelné cviceni stimuluje mozkové struktury a tim ho
udrzuje aktivnim. To mdZe hrat roli pfi poruchach paméti,
kognitivnich dysfunkcich, demenci. Cvi¢eni mize zpomalit

progresi onemocnéni mozku jako je Alzheimerova choroba.
Cvicenim se téz vyplavuji endorfiny, které pomahaji branit

rozvoji depresi. DalSi vyhodou je i zlepSeni spanku.(

http://www.helpguide.org/life/senior_fitness_sports.htm-

National Institut on Aging)

Spoustu starsich osob se potyka s problémem
inkontinence. Hlavnim dtvodem je u seniorl to, e mocovy
méchyf ztraci schopnost regulace stahl. Tento problém lze
v nékterych pripadech resit pomoci cvieni, které posiluje svaly
udrzujici mo& v mocovém méchyfi. Dllezita je aktivita bfisni
stény a panevniho dna, jako soucasti hlubokého stabilizacniho
systému.( http://www.zdravy-
senior.cz/inkontinence/inkontinence-ve-stari.html) Labilni plochy
jako trampolina mohou pomoci hluboky stabiliza¢ni systém

aktivovat a tedy i posilit panevni dno, které brani inkontinenci.
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5 Indikace a kontraindikace cviceni na

trampoliné

Trampolina ma $iroké fyzioterapeutické vyuziti v riznych
oborech mediciny. Trampoliny lze vyuzit u déti s mentalnim nebo
télesnym postizenim, u dospélych s mentalnim postizenim, u
osob s cystickou fibrézou, roztrousenou sklerézou, u vyvojovych
poruch koordinace, u dyspraxii a po cévni mozkové prihodé. (Era
et al, 1991, Roberts, 2006).

Dalsi indikaci je vadné drzeni téla a skoliosy, kdy se
skakanim provokuje vzpfimené drzeni téla, coz je i dobrou
prevenci vertebrogennich obtizi, tedy bolesti zad, kréni patere a
hlavy. Skakdnim se posiluji svaly kolem kloubl, &ehoZ se da
vyuzit u Udrazovych i neudrazovych instabilit hlezenniho a
kolenniho kloubu a u hypermobility.

Pouziti trampoliny je moZné i u pacientd v trvalém
vegetativnim stavu. (Noda et al (2004)) Dale mizeme skakani
doporudit u internich pacientd pro zvy$eni kardiovaskuldrni a
respiracni ¢innosti a aktivaci pohybu prostfednictvim stimulace
smyslového systému a pro udrzeni télesné kondice a zdatnosti.

Vliv trampoliny by mohl byt pouzit pro pacienty s
poruchami rovnovahy, u mozeckovych a vestibularnich
syndromech, u poruch hlubokého C(citi, a také jako program
prevence pro seniory, kdy pomdaha k rychlejsi reakci svali a
zlepsSeni rovnovahy.

U¢inky pozorované na svalovém tonu mohou byt
prospésné pro celou fadu pacientt, naptiklad po cévni mozkové

pfihodeé a poranéni hlavy.
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Terapie na trampoliné by mohla byt uziteCnou alternativni
¢i doplnkova metoda pfi IéCbé osob s zacpa.

Ucinek relaxace je pfinosny v mnoha oblastech u pacientd,
ktefi prozivaji uzkost.

Stimulace kaslaciho reflexu v kombinaci se zvySenim
frekvence dychani by mohla poukazovat na pouziti trampoliny
jako terapie u pacientl s dychacimi obtizemi.

Trampolina také poskytuje fadu vyhod pfi Fizeni dusevniho
zdravi pacientd, véetné lepsi komunikace, koncentrace
sebedlvéry a sebelcty. Poskytovani strukturovaného programu
cvi¢eni mGze také prispét ke zlepseni spole¢enského povédomi a
interakce s ostatnimi a poskytuji pocit Uspéchu (Lawrence,
2004), ktery by mohl byt pfinosem pro dusevni zdravi pacientd.

Nemalou roli mize trampolina sehrat i pti ptipravé
vrcholovych sportovcl, pro zrychleni reakci a zlepseni
propriorecepce.

Existuje malo lidi, u kterych by bylo cvi¢eni na trampoliné
nevhodné. Tri absolutni kontraindikace k pouziti terapie skakani
na trampoliné patri oddélujici se sitnice, atlantoaxidlni instabilita
a téhotenstvi. (CSP, 2007).
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6 Studie terapeutické efektivity cviceni na

trampoliné

Existuje Siroké spektrum vyhod, které se trampoliné
pripisuji. Je v8ak malo vé&deckych vyzkumd, které by G¢&innost
cviteni dokladaly, vétdinou se jednd o nepiimé dlkazy ze
zkudenosti a pozorovani fyzioterapeutd, a proto tyto vyhody
mohou byt diskutabilni.

6.1. Studie The Chartered Society of
Physiotherapy

The Chartered Society of Physiotherapy (CSP) je
organizace se sidlem v Londyné, ktera se zabyva rehabilitacni
péci, vzdélanim a vyzkumem v oblasti fyzioterapie.

V roce 2002 oznacila CSP Rebound Therapy jako jednu
z deviti vyzkumnych priorit v oblasti mentalniho zdravi a poruch
uceni. Uvedli, Zze neni zadny vyzkum, ktery by dokladal Gcinnost
terapie skakani na trampoliné, a proto musi byt pouzita na
zakladé praxe.

Existuje hodné literatury a o ucincich skakani, zde jsou
véak neoficidlni dikazy a &asto jsou také zaloZzeny na jedné
pripadové studii. Studie Jones et al (2006) se zamérila na
aplikaci terapie skakani na trampoliné na populaci se
specifickymi poruchami uéeni. Dle této studie se za 16 tydnl
prokazaly vyznamné zmény. Terapie vSak byla doplnéna i o
tymové hry, hydroterapii, aktivni i pasivni programy, prochazky,
a tak je tézké urdit, zda terapie skakanim na trampoliné sehrala

pri zlepSeni takovou roli.
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Mala pilotni studie Lloyd (2002) zkoumala ucinky terapie
skakani na trampoliné na chovani dospélych se stfedné téZkou a
hlubokou poruchou uéeni. Bylo zjist&no, Ze tato terapie pUsobi
zlepseni ve smyslu pozitivniho chovani.

CSP zdlrazfiuje potfebu vyzkumu terapie na trampoliné a
prokdzani vyhod této 1é¢by. Trampoliny se vyuZivd u rGznych
skupin pacientd a pfinos terapie skdkdnim by se mél zvazit,
zvla$té u déti s mentdlnim postizenim, u pacientd s cystickou
fibrézou, roztroudenou sklerézou a u pacientl po cévni mozkové
pfihod&. Srovnani G¢&inkd skakani na trampoliné s ostatnimi
metodami je ddleZité pro dikaz toho, zda je trampolina G¢inna a

dosahujeme s ni vyznamnéjsiho zlepseni nez jinou terapii.

6.2. Vyzkum NASA

Dle studie NASA provedené na biomechanickém vyzkumu
Division, NASA Ames-Research Center, Moffett Field, Kalifornie,
ve spolupraci s Wenner-Gren laboratorniho vyzkumu na
univerzité v Kentucky, Lexington, Kentucky, je skakani na
trampoliné nejlepdim zplsobem pro obnoveni kostni hmoty
astronautd, ktefi ztratili aZz 15% kostni hmoty za 2 tydny
v beztizném stavu a pro podobné Urovné srdecni frekvence,
spotiebu kysliku a velikost biomechanické podnétd je vyssi u
skakani na trampoliné nez u béhu. Toto zjiSténi prispélo
k navrhovani parametrd potiebnych pro ndpravné postupy pro
osoby vystavené stavu bez tize.(Journal of Applied Physiology 49
(5): 881-887, 1980)

VySe uvedené prohlaseni je jednim z nékolika se ve védecké
studii zverejnéné v Journal of Applied Physiology. Dalsi studie se

zabyvala porovnanim G¢ink( skakani na trampoliné a b&hu na
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béZicim pase. Ctyfi védci, A, Bhattacharya, E. p, McCutcheon, E.
Shvariz a J, E. Greenleaf testovali osm mladych muzli ve véku
19 a 26. U v8ech osmi proband( provadéli $est stejnych méfeni.
. Puls pred zahajenim vykonu.

. Puls okamzité po cviceni.

. Mnozstvi kysliku spotfebovaného pfi vykonu,

. Velikost G-force pusobici na kotniku pti vykonu

u b W N

. Velikost G-force pusobici na dolni oblast zad pfi vykonu,
6 Velikost G-Force pUsobici na ¢elo pfi cviceni.

G-force pusobici na kotnik, zdda a ¢elo byla méfena
pomoci malych citlivych akcelerometrd. VSichni probandi obdrzel
stejnou obuv a absolvovali seznamovaci sezeni, aby i technika
cviceni byla stejna.

Kazdy pak el nebo bé&Zel ¢tyfi rizné rychlosti na bé&Zzeckém
pasu. O tyden pozdé&ji, ti stejné atleti skakali na trampoliné ve
¢tyfech rlznych vyskach Vysledky vyzkumu trampolina vs béZici
pas byly prekvapujici. Z vysledkd védcd tymu NASA vyplynulo
toto:

1. Pri béhu na bézicim pasu byla G-force mérena na kotniku byla
vzdy vice nez dvojnasobek G-force plsobici na zadech a na Cele.
To pomaha vysvétlit problémy holennich Slach a kolen, kdy
absorbuji vétsi mnozstvi energie.

2. Pri skakani na trampoliné, G-force byla témér stejny ve vSech
trech bodech, (kotnik, zada, ¢elo) a vyrazné nizSi. To umoznuje
velky vykon celého téla s védomim, ze zadna cast téla neni
pretézovana nepfimérenym tlakem.

3. Jako prevence pred neptiznivymi dlsledky, které doprovazi
imobilizaci nebo osoby pfi kosmickych letech v disledku
nedostatku stimulace gravireceptort(vedle jinych faktord),
vyzaduje rekonvalescence vétSi podnéty gravitace s nizkymi

metabolickymi naklady.
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Toto prohlaseni potvrzuje skutecCnost, ze pro obnoveni
vykonu je to vynikajici cviceni pro nase starsSi obCany, télesné

postizené, dale pro lidi po nehodé nebo zranéni.
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7 Jumping®,Trampolining

Jumping® a trampolining jsou oznaceni pro v nedavné
dobé vzniklé sporty. Jednd se o skupinové cviceni na
minitrampolinach s riditky. Lekce probiha v podobném duchu
jako hodina aerobiku. Instruktor predvadi cviky, které cvicenci
opakuji. Lekce trva asi 60 minut a je doprovazena hudbou, ktera

muUze slouZit i jako motivaéni prvek.

Zdroj: http://www.euforie.cz/

Hodina jumpingu obsahuje cviky rychlé a dynamické, tak i
silové a balanéni. Vybér cvikd a jejich rychlost provedeni jsou

zavislé na hudbé.
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Zavérem lze fFici, Ze vySe popsané prinosy terapie skakani na
trampoliné by bylo mozné vyuzit jako dopliujici terapie pro déti
s poruchami udeni. Ma podobné vyhody jako vodolécba,
terapeutickd jizda na koni, kdy se pracuje se zménou napéti ve
svalech, srelaxaci a stimulujeme posturdlni mechanismy
k usnadnéni pohybu. (Smith a Cook, 1990).

Skakani na trampoliné poskytuje dal$i zasah, ktery mdze
poskytnout détem pocit svobody, pfi¢emz je dlleZity nezavisly
pohyb a pfijemny zpUsob cviéeni, pti zachovani terapeutickych
ucinka.

Toto cviCeni ma navic tu vyhodu, ze vyzadujice minimalni
manipulaci pro terapeutické UcCinky takze je uzitecné pro ty
pacienty, ktefi nesnaseji manipulaci dobre. Skakani na
trampoliné se stava vice popularni, nebot jeji pouziti je vhodné
pro celou fadu skupin pacientl ale i sportovcl. Trampoling se
pripisuje cela Skala vyhod, vétSina vsSak neni zatim védecky
podloZzena, coz mize zpochybfiovat jeji ucinnost.

Nedostatky dikaz o uGc&innosti tykajici se skakani na
trampoliné vedou k problémuim fyzioterapeutt pfi odGvodfiovani
pouziti této terapie. Proto je zapotrebi vyzkum, ktery by védecky

podlozil G¢inky trampoliny na jednotlivé skupiny pacientd.
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Souhrn

Trampolining, tedy skakani na trampoling, je jedno z
nejucinnéjsich cviceni pro celé télo. Ma vSechny vyhody
kardiovaskularniho cviceni a posilovani (zlepseni cirkulace, rozviji
rovnovahu koordinaci, zvysSuje kapacitu pro dychani atd..)
Cviteni je bezpe¢né, protoZze nedochdazi k dopadim na tvrdou
podlozku, nedochazi k mikrotramautizacim ,a pritom poskytuje
zvySenou G-force, diky které se vyznamné posiluje kosterni
svalstvo.

Mimo to ma i vyhody pro jiné télesné organy a soustavy.
Zvysuje lymfaticky obéh, ¢imz zlepSuje ucinnost imunitniho
systému. Snizuje low-density lipoprotein v krvi, zvySuje high-
density lipoprotein, ¢imz brani vyskytu ischemické choroby
srdeéni. Trampolina miZe dopomahat k relaxaci, pro zlepseni
spanku, odstranéni pocitu Unavy.

Cviceni na trampoliné je vhodné jak pro déti tak i pro
dospélé v&etné& seniord. Trampolinu Ize pouzit jak pro prevenci
pro zdravé jedince, tak i ndsledné& pro rehabilitaci u pacientd

s télesnym i mentalnim postizenim.
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Summary

Trampolining, jumping on a trampoline, is one of the most
effective exercise for the whole body. It has all the benefits of
cardiovascular exercises and strengthening (improved
circulation, balance develops coordination, increased capacity for
respiration, etc..) Exercise is safe because there is no impact on
hard surface, no mikrotramautisation, while providing increased

G-force, due to the significantly enhances skeletal muscle.

In addition to the benefits to other body organs and
systems. Increases lymphatic circulation, improving the
efficiency of the immune system. Reduces low-density
lipoprotein levels, increased high-density lipoprotein, thereby

preventing the occurrence of coronary heart disease.

Trampoline can help to relax, improve sleep, eliminate
fatigue.

Exercising on a trampoline is suitable for both children and
adults, including seniors. Trampolines can be used for prevention
for healthy individuals, and subsequent rehabilitation for patients

with physical and mental disabilities.
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Priloha

Ukazka konkrétnich cvikli na trampoliné

Obr. 1,2 Korigovany stoj na trampoliné, pohled zpredu, z boku

Obr. 3,4,5 Stoj na jedné dolni koncetiné
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Obr. 6.7 Stoj na 1 DK s abdukci druhé DK

Obr. 8,9  Lifting na trampoliné
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Obr. 10,11 Klus

Obr. 12  Sed na trampoliné
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Obr. 13,14,15 Cviceni ve vzporu

Obr. 16,17,18 Prenaseni vahy
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Obr. 19,20, 21 Pohupovani s odpruzenim obou dolnich koncetin

Obr. 22, 23 Klasicky béh
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Obr. 24, 25 Béh s koleny od sebe, zakopavani

Obr. 26, 27, 28 Kyvadlo
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Obr. 29, 30, 31 Vykopy

Obr. 32, 33, 34 Vyskoky na trampoliné
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Obr. 35, 36 Nuzky

Obr. 37, 38 Predkopavani paty a Spicky

47



