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Anotace

Cilem této bakaldiské prace bylo zjistit vyskyt a moznosti ovliviiovani svalovych
dysbalanci u atleti pfevazné bézeckych disciplin. Na zéklad¢ otestovani 37 zkoumanych
0sob pomoci 5 funkénich svalovych testi byly vytvofeny 2 programy, které obsahuji
kompenzacni protahovaci cviceni. PO opétovném otestovani atletd byl zjistén vliv
provadéného cvicebniho programu, ktery probihal 13 tydnt, na funkéni vykonnost svali.
Pomoci vyrovnavacich cviceni se naméfené bodové hodnoty u svalovych testi v priméru
celkové zvysily o 0,29 %. Svalova nerovnovaha byla u atletii diky cvi¢ebnimu programu

¢astecné upravena.

Klic¢ova slova: svalova nerovnovaha, vyrovnavaci cvi¢eni, sportovci, atletika, béh, zranéni

Annotation

This bachelor thesis is aimed to examine the presence and possible ways of
elimination of muscle imbalances focused mostly on track events. Therefore were created
2 programs, based on testing of 37 examined subjects according to 5 functional muscle
testing, that contains compensatory stretching exercises. After repeated testing of athletes on
proceeding exercising program which lasted 13 weeks, there was discovered impact in
functional performance of muscles. Utilizing leveling exercising there was an increase of
muscle tests in average by 0,29 %. Therefore, the muscle imbalance of all athletes was

adjusted due to the exercising program.

Key words: muscle imbalance, compensatory exercises, athletes, athletics, running, injuries
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’
Uvod

Dobry zdravotni stav je dilezity pro vysokou sportovni vykonnost v jakémkoliv
sportu. Proto by mél kazdy sportovec do svého tréninkového procesu zarazovat pravidelné
formy regenerace. Pii nedodrzovani dostate¢ného odpocinku pak totiz dochazi k daleko
vétsimu vyskytu zdravotnich komplikaci. Atletice, konkrétné sprintim, jsem se aktivné
vénoval pres 14 let. Toto téma prace jsem si zvolil pfedev§im z toho divodu, ze z vlastnich
zkuSenosti vim, jak dilezité¢ je nezanedbéavat regeneracni procesy. Ze své praxe mohu také
potvrdit, Ze nejen mnoho atletll, ale i dalSich sportovct toto bere na lehkou vahu. Vlivem toho
se jejich zranéni mohou vyvijet az do chronického stadia, jehoz diisledkem mohou byt i dalsi,

daleko vazngjsi zranéni.

Svalova nerovnovaha je podle mého nazoru velmi aktualnim tématem soucasné doby.
Pti¢inou svalovych problémii mlze byt napiiklad Spatné drzeni téla. S tim souvisi moderni
styl Zivota ve spolecnosti, kdy lidé nemaji dostatek pohybu a ¢im dal tim vice preferuji sedavé
zaméstnani. Svalové dysbalance tedy nepostihuji pouze sportovce, ale i vétSinu normalni

populace.

Prvni teoretickd ¢ast prace je zaméfena na zakladni charakteristiku atletiky. Je v ni
popsana spravna technika béhu a ro¢ni tréninkovy cyklus atletii. Nasledné€ jsou rozebrana
nejCastejSi zranéni u atletli, a jakymi formami regenerace a rehabilitace se jim da predchazet.
Dilezitou kapitolou jsou kompenzaéni cviCeni, ktera pomahaji vyrovnavat nadmérné
stejnomérné zatizeni. Je zde zdlrazné€n vyznam zahtati a protaZeni celého téla nejen pied
zatézi, ale také po ni. Pro jeho Uc€innost je zcela rozhodujici spravnost jeho provedeni. Na to

bohuzel v dnesni dobé€ neni dostate¢né dohlizeno.

V druhé praktické €asti prace je u atletli ovéfen vliv dvanacti tydenniho cvicebniho
programu na funkéni vykonnost jejich svali. Na zéklad¢ zjisténych svalovych dysbalanci je
pro n¢ vytvofen vhodny cvicebni program kompenzacénich protahovacich cviceni. Tyto cviky
by pro atlety mély byt pravidelnou soucasti jejich kompenzace po zatézi. Pravidelnym
provadénim tchto cvieni totiz lze piedejit vzniku zranéni. Uginek cviéeni je zméfen

provedenim péti funkénich svalovych testd na zac¢atku a konci programu.

Prace by méla byt pfinosnd pro zacinajici trenéry ¢i pro atlety, ktefi se o této
problematice chtéji dozvédét vice. Mlze tak pro né byt inspiraci ke zlepSeni tréninkového

procesu.
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1 Syntéza poznatki

1.1 Strué¢na charakteristika atletiky

Prvni zminky o atletice jsou znamy jiz z antiky, pavod slova vychazi z feckého
athleon. Atletika zde znamenala boj a zdvodéni. Jedna se o zakladni pfirozené pohybové
¢innosti ¢lovéka, ¢imz se zarazuje mezi nejstarsi sportovni odvétvi. Z tohoto obdobi dodnes
vétsina atletickych disciplin vychazi, coz se také odrazi i v nékterych nazvech, napf.
maratonsky béh. Atletika je Casto nazyvana kralovnou sportu, jelikoz s jeji dlouhou tradici
patii mezi nejrozsifenéjsi a nejvSestrannéj$i sporty na svété. Je fazena mezi individualni
sporty, vykony u vSech disciplin jsou objektivné méfitelné a celkem snadno se daji
porovnavat. Diky tomu je mozné vlastni vysledky prubézné kontrolovat a hodnotit je
(Jetabek, 2008; Cillik aj., 2009).

Svym obsahem a charakterem se atletika vyznamné podili na vSestranném rozvoji
sportovct. Tvoii zdklad a nedilnou souc¢ést i pro mnoho dalSich sportovnich odvétvi, zejména
pro ruzné sportovni hry. Jedna se 0 zakladni a pfirozené pohyby clovéka, které jsou zaroven
i dilezitymi dovednostmi potfebnymi pro zivot. Mezi né patii chtize, b¢h, skok, vrh a hod.
Atleticka cvi¢eni rozviji nejen schopnosti pohybové-kondi¢ni (rychlost, vytrvalost, silu
a obratnost), ale také schopnosti koordinaéni (prostorové-orientacni, Kinesteticko-
diferencia¢ni, rovnovazné, rytmické a reakéni). Z téchto dtvodu je atleticka piiprava
vyuzivana pro rozvoj vseobecné kondice i v fadé dalSich sportd. DalSim vyznamem atletiky
jsou ucinky vychovné, zdravotni a vzdélavaci, jenZ plisobi na rozvoj a upevilovani moralné

volnich vlastnosti sportovcu (Jefabek, 2008; Bernacikova aj., 2011).

1.1.1 Béhy vV atletice

Béh je jednim z pfirozenych projevii v nasem bézném zivoté. Kromé atletiky je
diilezitou soucasti také mnoha dalSich sportti, ve kterych je pravé béh rozhodujici pro celkovy
vykon (Langer, aj. 1995). Pro rozdéleni bézeckych disciplin existuje v atletice n¢kolik
zpusobil. NejbéznéjSim a zakladnim zpiisobem je d€leni na béhy hladké a prekdzkové, ¢i na
béhy rychlostni (sprinterské) a vytrvalostni. Hladké behy jsou dale rozd€leny podle dalky
zavodni trati na kratké (100 m, 200 m, 400m), stiedné¢ dlouhé (800 m, 1 500 m, 3 000 m)
a dlouhé (5 000 m, 10 000 m, maratonsky béh — 42 195 m). Do piekazkovych béhu patii
zavod na 110 m (u zen 100 m), 400 m a 3 000 m (Langer, 2009). Podle jednotlivych

vékovych kategorii jsou pro muze i Zzeny U zavodnich piekazek nastavovany rozdilné vysky.
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Daéle se také zavodi ve Stafetovych bézich na 4 x 100 m a 4 x 400 m (Kampmiller aj., 2000).
Béhy v atletice je také mozné délit podle mista konani zavodi na kryté, oteviené, piespolni
a silni¢ni. Dale 1ze pouzit déleni na béhy po piimé trati a béhy, jejichz trat’ obsahuje i zatacku,
¢i déleni reflektujici fyziologické hledisko, kdy podle energetického kryti svalové prace

rozliSujeme b¢h aerobni a anaerobni (Langer, 2009).

1.1.2 Béhy na kratké traté

Do béhi na kratké vzdalenosti (sprintil) patii atletické discipliny cyklického
charakteru, které jsou provadéné maximalni, pfipadné submaximalni intenzitou. Tyto
discipliny maji relativné kratké trvani, podle Kampmillera (2000) do 60 s a rozsahem do 400

m vcetne.

Mistrovskymi sprinterskymi disciplinami jsou 100 m, 200 m, 400 m, 100 m piekdzek
(zeny), 110 m piekéazek (muzi), 400 m piekazek a Stafetové béhy na 4 x 100 m a 4 x 400 m.
V halovych zadvodech se misto 100 m (100 m pt. a 110 m pt.) béha vzdalenost 60 m. Zavody
na200 m a 400 m pt. jsou v hale vynechany z divodid nevhodnych poloméri zatacek.
V zékovskych kategoriich se béhaji vzdalenosti 60 m, 150 m, 300 m, 60 m pi. u mladSiho
zactva, 100 m pt. a 200 m pf. u starSiho Zactva, Stafety 4 Xx 60 m a 3 x 300 m (Jetabek, 2008).

Pohyb sprinterti je cyklicky, stabilni a zcela automatizovany, tudiz se bézecké technika
muze jevit jako pomérné snadnd. Ta vSak musi perfektné zvladnuta, jelikoZ jsou sprinty
provadény ve vysoké rychlosti a béZzec musi byt zaméfen predev§im na maximalni Usili.
Napftiklad u béhu na 100 m miize byt vykon podminén az z 20 % kvalitou b&ézecké techniky
(Millerova aj., 2002). Vykon ve sprintech je dian dvéma rozhodujicimi biomechanickymi
Ciniteli, jsou to délka a frekvence kroku. Jejich idealni pomér je pro kazdého jedince zcela
individualni a je podminén piedevs§im stavbou téla, télesnou vyskou, délkou dolnich koncetin
a také typem nervové soustavy. Mezi dalsi faktory ovlivitujici vykon patii napt. sila a smér
vétru, vlastnosti povrchu drahy apod., ale ty jsou v kazdém zévod¢ pro vSechny bézce stejné,

tudiz jsou rozhodujici predevsim prvni dva zminéné faktory (Jetabek, 2008).

1.1.3 Béhy na stiredni a delSi traté

Do této kategorie patii béhy na vzdalenost vétsi nez 400 m. K nim je pfifazovana také
sportovni chiize, ktera je z hlediska podobnych fyziologickych nérokii podobna (Jefabek,
2008).
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Mezi mistrovské discipliny patiti 800 m, 1500 m, 5000 m, 10 000 m, maraton
(42 195 m) a 3000 m pi. Z chodeckych disciplin do nich spada 20 km pro muze i Zeny a 50
km pro muze. Pro Zactvo je to 800 m, 1500 m, pro starsi zactvo 3000 m a 1500 m pt. Z chlize

2 km pro mladsi zactvo a 3 km pro starsi zactvo (Jefabek, 2008).

Vykon zde ovliviiuji stejné faktory jako u sprintu, coz je délka a frekvence kroku.
Jejich vzajemny pomér zavisi na typu bézce a délce trate, s prodluzujici se vzdalenosti totiz
hodnoty klesaji (Jefabek, 2008). Také Leuchter (2015) hodnoti efektivitu béhu na zakladé
uvedenych faktorti. Uvadi, ze pro ekonomiku béhu je rozhodujici pravé optimalni pomér mezi
nimi. Na tkor frekvence by méla byt preferovana délka kroku, kterou je dalezité pti tréninku
uchovat stejnou po celou délku trati. V zdvod¢ se pak bézclim se stoupajici unavou zkracuje
délka kroku, coz kompenzuji zvySenou frekvenci béhu, jinak by u nich mohlo dojitke
zpomaleni tempa béhu. To je pro né podstatné predevsim v cilové rovince zavodu. Pro atlety
je dokonalé zvladnuti techniky béhu kli€ové, protoze predevSim diky tomu dokdzou bézet

opravdu efektivng, tedy rychle.

1.2 Tréninkovy cyklus

Ro¢ni tréninkovy cyklus atletii je obvykle ¢lenén na 13 ctyitydennich tréninkovych
cykld a kazdy z nich obsahuje specifické tikoly a zplsob zatiZzeni (Jetabek, 2008). Jednotliva
obdobi jsou nazyvéana jako piipravnd, zdvodni a prechodnd. Piipravné obdobi tvoii zéklady
budouciho vykonu a zajistuje ptedpoklady pro budouci rist vykonnosti. Zakladnim tkolem
tohoto obdobi je zvySeni trénovanosti (Dovalil, 2005). Zavodni obdobi se zaméfuje
na soutéze, jeho hlavnim cilem je zhodnotit pfedchozi pfipravu a prokazat sportovcovu
vykonnost. Z divodu narocné pohybové Cinnosti vV piedchozich obdobich se do ro¢niho
tréninkového cyklu jako faze odpocinku zatazuje prechodné obdobi. Na piechodné obdobi

poté navazuje ptipravné obdobi (Millerova, 2002).

Pti planovani ro¢niho tréninkového cyklu se vychdzi z cilii a ukoll na dany tréninkovy
rok, z terminové listiny a ptredpokladanych hlavnich startd v sezoné. Stavba roc¢niho
tréninkového planu zavisi na mnoha faktorech, naptiklad na tom, jestli se atlet bude vice
piipravovat i na zimni obdobi nebo zda planuje v hlavni sezon¢ jeden ¢i dva vrcholy. Dale je

také dulezité zohlednit stari a vyspélost zavodnikd. V Ctyitydennim makrocyklu
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1 v jednotlivych tydennich mikrocyklech je uplatiiovan princip vinovitosti zatizeni. To v praxi
znamena, ze napt. prvni az tfeti tyden v daném obdobi zatiZzeni stoupa a ve ¢tvrtém tydnu
poklesne. Tréninkovy rok bézné zacind v poloving fijna nebo zacatkem listopadu (zélezi na
délce predchoziho zavodniho obdobi). Po ukonceni zavodni sezony totiz zpravidla nasleduje

Ctyitydenni odpocinkovy cyklus (Jefabek, 2008).
Podle Jefabka (2008) se ro¢ni tréninkovy cyklus déli na tato obdobi:
Zimni piipravné obdobi (1.—I11. cyklus)

e Vseobecné (I. a Il. cyklus): cca listopad — prosinec

Cilem je ziskani vSeobecné kondice, rozvoj pohybovych schopnosti, piedevsim
aerobni zdatnosti, neboli zlepSeni vytrvalostnich a vytrvalostné-silovych schopnosti. Pomoci
nacviku a zdokonalovani techniky jsou odstraiiovany $patné pohybové navyky. Vyuzivaji se
prupravnd a napodobiva cviceni, netradi¢ni nacini @ mnohondsobna opakovani s nizkou

intenzitou.
e Specialni (I1I. cyklus): cca leden

Zde je vice vyuzivano specidlnich tréninkovych prostiedkii a intenzita zatiZzeni se
zvySuje az k individudlné maximalni hranici atleta. V technice se zvySuje Cetnost pokust

provedenych zavodni rychlosti a technikou.
Zimni zavodni obdobi (IV. cyklus): cca inor

Toto obdobi je obvykle kratké a je zvolen jeden zavod, ve kterém chce atlet podat
maximalni vykon. Timto zdvodem toto obdobi vétSinou konci. Dva az tii tydny pfed nim jsou
zaméfeny na vyladéni formy. Je sniZovan tréninkovy objem a pievlada technické provedeni

disciplin zavodni intenzitou.
Jarni pFipravné obdobi (V.—VIII. cyklus)

Strukturou je podobné jako zimni ptipravné obdobi. Také ma podstatny vliv na

kondi¢ni Groven sportovniho vykonu v dané sezong¢.
e Vseobecné (V. a VI. cyklus): cca biezen — 1. polovina dubna

Ukolem je op&tovné navyseni vieobecné kondice a rozvoj pohybovych schopnosti

atleta. V technické piipravé jsou provadéna prupravna a napodobiva cvieni S mirnou
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intenzitou a vysokym poctem opakovani. Objem a intenzita zatiZzeni je postupné zvySovana az

maximalnim hodnotam.
e Specialni (VII. a VIII. cyklus): cca 2. polovina dubna — kvéten

Princip tréninku je shodny s III. cyklem. Je vice vyuzivano specidlnich tréninkovych

prostiedki a intenzita zatizeni Se zvysuje S blizicim se zdvodnim obdobim.
Zavodni obdobi I. (IX.—X. cyklus): cca ¢erven — 1. polovina ¢ervence

V tomto obdobi atleti absolvuji vétSinou jeden az dva zavody v tydnu. Obvykle je
zvolen jeden nejdulezitéjsi vrcholny zavod sezony, ke kterému se atlet snazi co nejlépe
vyladit svou sportovni formu. V zavodnim obdobi klesa objem tréninku a pfevazuji pokusy
s vysokou intenzitou v zavodnim provedeni. Pfed zavodem je obvykle dva dny volno a den
pfed zavodem jen volny trénink, pfipadné pouze rozcviceni. Tento piredzavodni rytmus je

vSak zna¢né€ individudlni.
Piipravny mezocyklus (XI. cyklus): cca 2. polovina €ervence — srpen

Zde dochazi ke zkracenému piechodnému a piipravnému obdobi. Trva 4-6 tydnd
v zavislosti na délce zavodniho obdobi. Jejich prubéh atleti obvykle travi aktivnim
odpoc¢inkem, tréninkem v nizkém objemu ¢i kratce Uplnym volnem. Na to navazuje 3-4

tydenni pfiprava na podzimni zadvody. Ta je zaméfena piedevSim na obnoveni rychlostné

silovych schopnosti a na stabilizaci technického provedeni v zaévodnim rytmu.
Zavodni obdobi 11 (XI11. cyklus): cca zari

Toto zavodni obdobi byva kratsi, ale z hlediska tréninku plati stejné zasady jako

V zavodnim obdobi L.
Piechodné obdobi (XII1. cyklus): Fijen

V tomto obdobi nastava Cas odpocinku a tréninkova zatéz je jiz nizkd. Vhodné je
vénovat se 1 jinym sportim a odpocinout si. Také je dilezité zamé&fit pozornost na mozné

zdravotni problémy a ptipadné je dolécit.

V pribéhu tréninkového cyklu je také vhodné sledovat, zda nedochdzi k projeviim
svalové dysbalance. K tomuto negativnimu jevu totiz dochazi velmi snadno a potiZze s nim

spojené mohou byt zna¢n¢ limitujici.
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1.3 Svalova dysbalance

Svalova dysbalance je porucha hybného systému, kdy svaly plsobici vzajemné proti
sob& jsou v nerovnovaze. Pti spravném fungovani je svalové napéti na protilehlych stranach
kloubi, tzv. antagonistii, udrzovano na takové urovni, aby bylo zajisténo spravné drzeni urcité

Casti téla. V tomto piipads se jedna o svalovou rovnovahu (Cermak aj., 1992).

Ke svalovym dysbalancim dochazi v dnesni dobé u bézné populace pomérné bézngé.
Dusledkem je predevsim jednostranné zatézovani téla pfi ruznych sportech (ptipadné po
Grazech), jednotvarna prace &i sedavé zaméstnani (Cermék aj., 1992). Dle Riegerové
aj. (2006) patii mezi zakladni ptic¢iny vzniku svalovych dysbalanci u sportovci piedevsim
asymetrické a jednostranné zatéZovani bez dostate¢né kompenzace, dale pietéZovani svall
nad jejich funk¢énost a v neposledni fadé i psychologicky vliv, jako je napéti, nesoustfedénost,

prilisna motivace ¢i negativni emoce.

Pti del$im trvani mize svalova nerovnovaha zapfi¢init zna¢né nasledky. Nastava to, zZe
sval s pfevahou pfebirda mnohem vice prace pro zajisténi stability a nahrazuje tak funkci svalu
oslabeného. Tim je také vice zatéZovan a jeho vysoké svalové napéti mize dojit az ke kieci.
Tento problém Casto nastava v oblasti dolni a horni ¢asti trupu, panve, krku, ramen a okolo
hlavnich kloubti dolnich konéetin (Cermédk aj., 1992). Projevem mohou byt piedevsim
odchylky v drZeni pfislusného segmentu téla, omezeni rozsahu pohybu nebo chybna aktivace
svali v pohybovych vzorech, coz zpusobuje dal$i prohlubovani svalové dysbalance
(Dostalova, 2013).

U svalu se sklonem ke zkracovani (posturalni svaly) mize dojit k tzv. kontraktute, coz
je zkraceni vazivové slozky uréitého svalu. To se projevi omezenym rozsahem pohybu.
Typickym piikladem je omezeni ptedklonu zplsobené zkracenim oblasti bederni patete
(Cermék aj., 1992). Dojde tedy k omezeni potiebné volnosti a s tim i ke snizeni krevniho
prutoku. Sval tak nemiize vyuzivat maximalni rozsah svého pohybu, a tim klesa jeho
vykonnost (Kolaf aj., 2009).

U svali s nachylnosti k ochabovani (fazické svaly) mize dojit k tzv. hypotonii neboli
poklesu svalového napéti. Svaly obvykle ztraci na hmotnosti i objemu, ochabuji a jejich

svalova sila se také snizuje (Cermak aj., 1992).

Pro dosazeni maximalniho sportovniho vykonu jsou svalové dysbalance jednoznacné

limitujicim faktorem. Je s nimi také spjat vétsi vyskyt zranéni, zejména $lach, vazt a kloubd.
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Je tedy zapottebi svalové dysbalance v¢as odhalit a zacit pracovat na jejich odstranéni, mizou
totiz zmizet stejn¢ rychle, jako se objevi. Pokud se jim vSak nevénuje dostateCna pozornost,

tak se budou neustale prohlubovat (Dostalova, 2013). Svalova dysbalance je ¢asto prvotnim

24

1992).

1.3.1 Druhy svalovych dysbalanci
Cermék aj. (1992) u svalovych dysbalanci rozlisuji tii druhy syndromd. Pfi¢inou je
nadmérna funkce (hyperfunkce) posturalnich svali a naproti tomu nedostate¢na ¢innost

(hypofunkce) fazickych svali. Jedna se o:

e dolni zktizeny syndrom,
e horni zkiizeny syndrom,

e vrstvovy syndrom.
Dolni zkiiZeny syndrom

Jedna se o oslabeni a zkraceni svali v oblasti panve, konkrétné v oblasti kycelniho
pletence. Nasledkem oslabeni obzvlasté biisnich a hyzd’ovych svalii dochazi k relaxaci panve,
na kterou je vyvijen tah zkracenych ohybaclt a diky tomu se kyc¢le nahyba doptedu. Pfi
spravném postaveni by panev méla byt v mirném podsazeni, vysazeni vpred (Cermak aj.,

1992).

Problémy v této oblasti postihuji dneSni populaci velice ¢asto. Projevuji se hlavné
bolesti a omezenym pohybem v oblasti bederni patefe. Pro zajisténi spravné funkce by mély
byt v rovnovaze vzpiimovace bederni patetre a svaly btiSni, dale pak hyzd’'ové svaly a ohybace
kycle. K odstranéni nerovnovahy je zapotiebi protahnout a uvolnit zkracené svaly bederni
a piitahovade ky¢li, nasledné je diilezité k nim posilit svaly b¥isni a hyzd'ové (Cermak aj.,
1992).

Horni zk#iZeny syndrom

V ramci tohoto syndromu dochazi k ochabovani a zkraceni svalt v oblasti kréni
patefe. V té se nachazi predevsim svalové skupiny se sklonem k ochabovani. Jedna se o svaly
rombické, vodorovna a spodni vldkna trapézového svalu, Siroky sval zaddovy, pfedni sval

pilovity a hluboké flexory $ije (Cermék aj., 1992).
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Protikladem jsou svaly, které jsou nachylné ke zkracovani. To jsou horni vlidkna
trapézového svalu, zdviha¢ lopatky, dolni vlakna velkého prsniho svalu a kréni c¢ast

vzptimovac trupu (Cermak aj., 1992).

Obrazem tohoto syndromu je typické vadné drzeni téla. Zada jsou kulata a povolena,
ramena jsou sto¢ena vpied nebo vytazena k uSim, hlava je piedsunuta bradou vpied se

zéklonem v kréni pateti a hlavovych kloubech (Tlapak, 1999).

Pti spravném drzeni téla je hrudni pateii vytvaiena fyziologicka kyfoza a kréni patet je
v mirné lordéze. Hlava sméfuje mirn¢ vzhtru, brada svira s krkem zhruba pravy uhel.

Ramena mifi spise dozadu a dola (Tlapak, 1999).
Vrstvovy syndrom

Pro tento syndrom je charakteristické stfidani vrstev zkradcenych a oslabenych svalu.
Pii ptednim pohledu je typickym projevem ochabla spodni ¢ast piimého svalu biisniho
a zkracené wvnitini Sikmé svaly biisni. Pfi zadnim pohledu jsou zietelné ochablé
mezilopatkové svaly a dolni fixatory lopatky, objemové zvétSené (hypertrofované) a tuhé
horni fixatory pletence ramenniho a hrudni vzpiimovace, nedostatetné vyvinuté bederni

vzptimovace trupu, ochablé hyzd’ové svalstvo a zkracené hamstringy (Capko, 1998).

1.3.2 Svaly s tendenci k dysbalanci

Svalova dysbalance se projevuje nadmérnym zkracenim a ochablosti svald

(Koptivova, 1997). Nize jsou zminény svaly, u kterych k témto negativnim zménam dochazi.
Svaly nachylné ke zkraceni
Svaly s tendenci ke zkraceni dle Koptivové (1997):

e hluboké svaly sijové,

e horni ¢ast svalu trapézového a zdvihac lopatky,

e velky a maly sval prsni,

e bederni ¢ast vzptimovace trupu,

e ohybace kycle — sval bedrokyclostehenni a pfimy sval stehenni,

e pfitahovace stehna,

e ohybace kolenniho kloubu — dvojhlavy sval stehenni, sval poloblanity a poloslasity,

e napinac stehenni povazky,
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e trojhlavy sval lytkovy,
e ohybace prsti ruky.

Svaly nachylné k ochabovani

Svaly s tendenci k oslabeni dle Kopiivové (1997):

e hluboké flexory sije,

e dolni fixatory lopatek,

e svaly bfisni,

e svaly hyzdové,

e tfi hlavy svalu ¢tyfhlavého stehenniho,
e svaly na pfedni a bo¢ni strané bérce,

e svaly klenby nozni,

e svaly pazi.

Dlouhodobé svalové dysbalance velmi ¢asto vedou ke zranéni pretizenych svalovych
skupin. Typt zranéni je velmi mnoho, podstatné pro sportovce vsak je odhalit jejich pfic¢inu

a v budoucnu se jim tak pfipadné vyvarovat.

1.4 Zranéni ve sportu

Zranéni jsou soucasti sportu ve vSech urovnich a neni mozné je ze sportovni ¢innosti
nijak odstranit. Ani za pomoci sebelepsiho sportovniho vybaveni nebo zdokonalenim
celkovych podminek, ani zlepSenim techniky se jim nelze vyhnout (Charvat aj., 1978). Pilny
aj. (2007) oznacuji za nejdulezitéjsi faktor vzniku sportovnich zranéni Gnavu. Uvadi, ze
k nejvétsimu poctu zranéni dochazi pii dlouhotrvajicich pohybovych aktivitach, predevsim ke

konci zatéze (zhorsena koordinace pohybu).

Hned za tnavou se na zvySeném vzniku zranéni podili nedostatecna regenerace
a zhorSeny zdravotni stav jedince. Pfi¢in zranéni je né€kolik, jde o vzijemné se prolinajici

faktory. Pilny aj. (2007) je rozd¢luji do Sesti skupin:

osobnostni vlastnosti sportovce,
vliv jinych osob,
pficiny plynouci z daného sportovniho odvétvi,

klimatické podminky,

o ~ w0 e

technické vybaventi,
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6. organizacni Cinitel.

U mladsich sportovcii nejsou zranéni tak ¢astym jevem, ale svym charakterem jsou
vaznéjsi. Dlvodem je Castéjsi piecenovani svych sil, méné bohaté zkuSenosti, ptehlizeni

varovnych signal téla a také podcenovani riznych rizik (Charvat aj., 1978).

1.4.1 Predchazeni irazam

Ve vétsing piipadl lze tGraziim predejit dostateCnou prevenci samotného sportovce.
Dulezité je ptedevsim dodrZzovani spravné Zzivotospravy, disciplinovanost, dobra fyzicka
kondice, technicka ptipravenost, kvalitni sportovni vybaveni ¢i noSeni ochrannych pomtcek.
Ukolem trenéra je nejen uréovat naro¢nost, délku a priibéh tréninkové jednotky, ale také dbat

na dostate¢nou regeneraci ho svéfenci (Cinglova, 2002).

1.4.2 Nejcastéjsi zdravotni problémy bézcu

BéZzci maji nejcastéji poranéné svaly (natazené, natrZzené nebo pietrzené) a Slachy
dolnich koncetin. Pomérné ¢asté jsou i problémy s klouby (kolenni a hlezenni kloub) a bolesti
zad. V disledku nadmérného tréninkového zatizeni a nedodrZovéani dostatecné regenerace
muze dojit az k celkovému pftetizeni organismu. Na zakladé¢ dlouhodobého pietéZzovani
organismu se objevuji i unavové zlomeniny (Novotny aj., 2010). Pokud svaly nejsou

dostatecné prokrveny, tak mohou pti béhu vznikat také svalové kiece (Bernacikova aj., 2011).

v

Puleo aj. (2014) mezi nejcastéjsi urazy beéZch fadi zranéni v oblasti bederni patete,
ttisla, svaly nohy, oblast kolene, kotniku a chodidla. K nejvice zatéZovanym tkanim uvadi

klouby, kosti, svaly, vazy a slachy.

NejcastejSimi pfi¢inami mnohych zranéni jsou pfiliSnd z4téz a prekracovani vlastnich
limitd. Pokud se jim chceme vyhnout, tak je ptfedev§im podstatné se naucit rozpoznat
nadmérnou Gnavu (Striano aj., 2016).

Nejcastejsi zranéni bézci podle Striana aj. (2016) a Tvrznika aj. (2012):

Svalové kiece

Svalové kieCe akutné postihuji konkrétni svalové skupiny, jsou vyvolany
nedostateCnym zasobenim elektrolytl a mineralnimi latkami (hoi¢ik a vapnik). Pro jejich
odstranéni je zapotiebi postizeny sval okamzit€ protdhnout, uvolnit a protfepat, ptipadné lehce

promasirovat. Nasledn¢ je vhodné doplnit potiebné tekutiny.
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NatrzZeni svalu

Jedna se 0 nejbéznéjsi zranéni bézci. Nadmérnym natahovanim svalovych vlaken
ve svalu vznikaji malé trhlinky. Nejcastéji zasazenymi oblastmi jsou hamstringy (dvouhlavy
sval stehenni, sval poloslasity, sval poloblanity), kvadricepsy (pifimy sval stehenni, vnitini
sval stehenni, vngj$i sval stehenni, hluboky stiedni sval stehenni), Iytkové svaly a svaly tfisel.
K natrzeni ¢i jen natazeni svalu dochdzi predevSim pifi nadmérném tréninku, pietizeni Ci
unave. Projevem je nahla silnd bolest v postizené oblasti a ztuhlost svali. Misto muze také

opuchnout, nebo se dokonce mize objevit i podlitina.

Bolesti zad

Mrwv

Nejvice zaté¢zovanou oblasti pii béhu je dolni ¢ast zad (bederni a kiizova oblast). Pti
dlouhodobém provadeéni opakovaného pohybu za i¢asti oslabeného ¢i ztuhlého svalstva mize

dojit k prerusovanym nebo dokonce trvalym bolestem v této oblasti.
Bolesti kolene

Bolest se nejcastéji vyskytuje v predni ¢asti kolene, kde se ¢éSka kloubi s dolnim
koncem stehenni kosti. Casto je zptisobend béhem s chodidly vto¢enymi dovnitf, p¥i kterém
stehenni svaly tdhnou ¢ésku smérem ven a zplsobuji tak jeji vyboceni. U bézctl jsou kolena
zatézovana opravdu hodné, proto je dulezité svaly v jejich oblasti pravidelné protahovat

a posilovat.
Bolesti holeni

V oblasti holeni miize dojit az k natrzeni pfedni a vn&j$i skupiny svali bérce, které je
zpusobeno strukturalni nerovnovahou ve velikosti proti sobé pusobicich svali. Projevuje se
bolesti podél predni casti nebo také uvniti holenni kosti. To mize byt zplsobeno piili§
rychlym zvySenim tréninkového zatizeni, béhem na tvrdém podkladu €1 nevhodnou béZeckou

obuvi. Bolest je mozné zmirnit studenymi obklady.
Vyron kotniku

Vyron (podvrtnuti) kotniku je zplsoben Spatnym a nekoordinovanym doSlapem, pfi
kterém dochdzi k nataZeni nebo natrzeni kotnikovych vazi. Podvrtnuti je vZdy doprovazeno

také krevnim vyronem, kotnik oteCe a je zhorSena jeho pohyblivost. U tohoto typu zranéni je
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dulezité kotnik co nejrychleji ochladit (studena voda, led), nasledné nasadit tlakovy obvaz

a celou koncetinu umistit na vyvysené misto.

Zanét Achillovy Slachy

wevr

pruzna, natahovéani nad hranici jejich moznosti mize vést k zadnétu, natrzeni nebo roztrzeni.
Zanét Achillovy Slachy je chronické zranénim, které se projevuje pocitem ztuhlosti a bolesti,
pfi béhu — zména povrchu z mékkého na tvrdy a obracené, dale Spatna technika béhu,
nedostatecna pruznost lytkovych svali a také nespravna obuv. Pro 1é¢bu zanétu Achillovy

Slachy je vhodny odpocinek a vyuzivani stiidavych obkladi.
Unavova zlomenina

Tyto zlomeniny vznikaji v dasledku dlouhodobého pietézovani kosterniho aparatu.
Kost tak nestaci regenerovat a meni se jeji mikrostruktura. Nejcastéji dochazi k poskozeni
kosti dolni ¢asti nohy a chodidla, kde vznikaji drobné prasklinky na povrchu kosti. Projevem
unavové zlomeniny je bolest, kterd neodezniva ani po vyuziti klasickych 1é¢ebnych postupti.

Pro jeji uplné vyléceni je nezbytné zanechat tréninkovy program a zahajit 1écbu.

Prevenci pied vySe uvedenymi negativnimi zdravotnimi riziky je piedevs§im
dodrZovani dostate¢né regenerace. Vhodné je naptiklad vyuZziti kompenzaénich cviceni, diky
kterym je moZné mnohym zdravotnim problémim ptedejit. Tvrznik aj. (2012) uvadi, Ze
streCink po zatézi napomaha svalové regeneraci a snizuje pravdépodobnost vzniku svalovych

bolesti.

1.5 Formy regenerace a rehabilitace

Spravné zvolena a dostatecna regenerace je nezbytnou podminkou k tomu, aby
sportovci mohli podavat kvalitni vykony, a proto je samoziejmé soucasti kazdého tréninku.
Dnes jiz maji sportovei mnoho moznosti jak regenerovat, od klasickych masazi, ptes vyuziti
modernich kryokomor, az po spolupraci s kvalifikovanymi odborniky (Tvrznik aj., 2012).
Podle Bernacikové aj. (2017) je slovo regenerace velmi Siroky pojem. Jde o veskerou Cinnost,
kterd sméfuje k rychlému a uplnému zotaveni vSech télesnych i duSevnich procest, jejichz
klidova rovnovaha byla néjakou piedchazejici Cinnosti naruSena a posunuta do uréitého

stupné Unavy.
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Podle formy se regenerace d¢li na pasivni (pfirozeny proces navratu vnitiniho
prostiedi do klidového, poptipadé predzatézového stavu) a aktivni (pouziti vnéjSich metod
a procedur k rychlejsi regeneraci téla). Podle casového odstupu od skonceni zatéze se
regenerace rozliSuje na ¢asnou a pozdni. Casna regenerace probiha bezprostiedné po zatézi,
kdy je cilem co nejrychleji odstranit akutni inavu. Pozdni regenerace piedstavuje delsi Casovy

usek, U ni je cilem celkové fyzické i psychické odreagovani od zatéze (Bernacikova aj., 2017).

Pfi aktivni regeneraci jsou vyuzivany ruzné prosttedky (fyzikalni, pedagogické,
psychologické, biologické a farmakologické), které se spolu vzajemné dopliiuji a prolinaji.
Mezi fyzikalni prostiedky regenerace patii elektroterapie, magnetoterapie, fototerapie
a mechanoterapie. K pedagogickym prostfedktim je fazen individudlni plan tréninku, dobré
mezilidské vztahy ve skupiné, promeénlivost zatizeni atp., to vSe je v kompetenci trenéra.
Do psychologickych prostiedkt spada napt. autogenni trénink, u kterého ma hlavni podil opét
trenér a souvisi s pedagogickymi prosttedky. Ukolem psychologickych prostfedkii je
formovani psychickych vlastnosti zdvodnika. Mezi biologické prostiedky patii napt. vyziva,
pitny rezim a regenerace pohybem. Poslednim typem jsou farmakologické prostiedky

zabyvajici se uzivanim latek pro urychleni regenerace (Bernacikova aj., 2017).

Regenerace je dulezitou soucasti kazdé sportovni aktivity. Pii spravném stiidani
zatizeni a regenerace totiz dochdzi k vyrazné rychlej$imu odbourani Gnavy organismu
(Tvrznik aj., 2012). Podstatnou soucésti regenerace je také dostatecny piijem tekutin béhem
fyzické aktivity 1 po ni a dodrZovani vhodné stravy (Novotny aj., 2010). Pfihodnymi formami
regenerace jsou napiiklad lehky bé&h, kompenzacni cviCeni, otuZovani, Ssauna, vodni

vvvvvv

(Tvrznik aj., 2012).

1.6 Kompenzac¢ni cvi¢eni

K jednostrannému a nadmérnému zatézovani organismu dochédzi ve vSech trovnich
sportu. Jeho dasledkem je pak zkraceni nebo oslabeni urcitych svalovych skupin (Peri¢ aj.,
2012). Pravidelné provadéni kompenzaénich cviCeni je jednou z moznosti, jak témto
problémiim ptfedchdzet. Jejich hlavnim tkolem je korigovat nerovnovaznost svalil
a pfedchazet samotnému vzniku svalové nerovnovahy (Bursovd, 2005). Je mozné diky nim

také zmirnit, nebo zcela odstranit problémy jiz vzniklé (Peri¢ aj., 2012).

Kompenzacni cviceni tvoii nedilnou ¢ast ptipravy sportovci a mohou pomoci v jejim

rozvoji. Cviky, které obsahuji, jsou vzdy zaméfeny na jednotlivé oblasti téla. Jejich ptisobeni
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je mozné cilené¢ zaméfit na klouby, vazy a Slachy, pfedevsim ale na svalovou tkan (Levitova
aj., 2015). Krom¢ harmonického télesného rozvoje organismu pomahaji ovliviiovat i funk¢ni

stav vnitinich organti jedince (Bursova, 2005).

U provadéni kompenzacnich cviceni je dilezité dodrzovat jejich zakladni zasady,
naptiklad spravnou posloupnost. Jako prvni jsou zarazeny cviky uvolinovaci, poté protahovaci,
posilovaci a na zavér opét protahovaci. U cvikl posilovacich je vzhledem k pfislusné partii
vhodné po kazdé sérii provadét cviky protahovaci (Peri€ aj., 2012). Dale je nutné se zamétit
na spravné technické provedeni jednotlivych cvikl a spravnost dychani. Pohyby by m¢ly byt
provadény presné, védom¢, pomalu a tahem. Cviky je vhodné fadit od jednodussich

vvvvvv

ke slozitéj$im a od nizsich zakladnich poloh Kk vyssim (Bursova, 2005).

Pro spravné a ucinné provedeni cvikii se U kompenzacnich cvieni vyuziva
nejruznéjsich pomucek. Diky nim je mozné zvySovat ¢i snizovat stupeni obtiznosti podle
jednotlivych trovni cvi¢enclti. Mezi zakladni pomucky patii naptiklad balan¢ni podlozky
(Gsec, bossa), malé mekké mice (overbally), velké gymnastické mice, pruzné expandéry,

zinénky, podlozky, tyce, obruée, malé ¢inky, aquahity, nebo ruénik (Bursova, 2005).
Dé¢leni kompenzaéniho cvic¢eni podle Bursové (2005):

e uvoliovaci,
e protahovaci,

e posilovaci.
Dle Bernacikové aj. (2017) je mozné rozdé€leni dale rozsitit na:

e dechova,
e relaxacni,
e Dbalanc¢ni,

e doplnkovy sport.
Uvolnovaci cviceni

Jejich cilem je uvolnéni ztuhlych, méné pohyblivych kloubt, jejich rozhybani
a u svall vytvoreni stavu mirného protazeni. Diky prokrveni a prohiati v téchto oblastech
dochazi ke zlepseni mechanickych vlastnosti pojiv. Je zvysena pruznost chrupavek a vaziv

i jejich odolnost vuci tlaku a tahu (Dostalova aj., 2005; Bernacikova aj., 2017).
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Veskera uvolnovaci cviceni zacinaji pohyby mensiho rozsahu a postupuje se u nich
zvolna. Jedna se o lehké pohyby rtiznymi sméry v ptislusném kloubu a to do té doby, nez se

kloub prohieje. Pak je vice uvolnény a zvétsi se rozsah pohybu (Halkova, 2004).
Utinky pravidelné provadénych uvoliiovacich cvi¢eni dle Dostalové aj. (2005):

e obnoveni kloubni vile a rozsahu pohybu,

e zlepSeni prokrveni a prohiati kloubt,

e zvyseni tvorby synovialni tekutiny,

e mirné protazeni svalového napéti prislusnych svalii kloubt,

e prevence odstranovani svalovych dysbalanci.
Protahovaci cviceni

Smyslem cviceni protahovacich je snaha o obnoveni fyziologické délky zkracenych
svalli a zachovani délky u téch svali, které maji tendenci se zkracovat. Provadi se jak pii
rozcvieni v ramci piipravy na zatéz, tak i v zaveéreCné Casti aktivity, aby se piedchézelo
vzniku bolestivosti svali (Buzkova, 2006). Protahovaci cvi¢eni se mohou cviéit rovnéz

samostatné, pro zvySeni ohebnosti. (Dostalova aj., 2005).
Déleni stre¢inku dle Bernacikové aj. (2017):
e Dynamicky strecink

Dynamicky streCink je vhodné zafazovat na zaclatek tréninkové jednotky.
K protahovani svall je zde vyuZivano rychlého Svihového pohybu s pomoci setrvacnosti.

Provadi se rizné rytmické a nekoordinované pohyby, skoky ¢i odrazy.
e Staticky strecink

Staticky stre€ink se zafazuje spiSe na konci tréninku, kdy je vhodny pro zlepSeni ¢i
udrzeni flexibility. K protazeni zkracenych svalii se vyuziva pasivnich pohybt, gravitace nebo
aktivniho stahu protilehlych sval (antagonistl). Pfi protaZeni je dilezité dbat na spravnost

dychani. (Alter, 1999; Bernacikova aj., 2017).

Nedilnou soucasti kazdé sportovni aktivity je staticky stre¢ink. Svymi u¢inky chrani
pfed poranénim (napf. natazenim nebo natrzenim svall). Cilem stre¢inku je optimalné
protahnout svaly, rozvijet kloubni pohyblivost, snizit svalové napéti po pohybové ¢innosti

a udrzet svaly pruzné. (Buzkova, 2006). Pro dosazeni efektivity se musi provadét spravnou
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technikou. K ziskani plné pruznosti vaziva je zapotiebi vydrz v protahovaci poloze nejméné
10 s, doporucena vydrz je vsak az 30 s. Okamzity efekt z protahovani je obvykle zachovan po

dobu 24 h, nejvyse pak az 48 h (Bernacikova aj., 2017).

Sugiura aj. (2017) provedli vyzkum zaméteny na prevenci poranéni hamstringti. Bylo
v ném zjisténo, ze staticky streCink miize negativné ovliviiovat troveil vybusné a maximalni
sily, rychlost a hbitost, pokud je zafazen pied fyzickou aktivitou. Z tohoto diavodu bylo
doporuceno ho pii rozcvi¢eni nahradit dynamickym stre¢inkem. Ten nema zadné nezédouci
ucinky a mize mit pozitivni vliv na naslednou svalovou aktivitu. Pfi zlepSovani flexibility

vsak neni tolik G¢inny jako strecink staticky.
Podle Buzkové (2006) a Altera (1999) strec¢ink délime na aktivni a pasivni:

Aktivni stre¢ink provadi ¢loveék sam, prostfednictvim zapojenych svall, bez plisobeni
vnéjsich sil, kdy vyvinutym usilim dosahne daného cviku (Buzkova, 2006). Pti aplikaci
pasivniho stre¢inku je vyuZzivano vnéjsi sily, a to bud’ druhou osobou, nebo vlastni véhou téla.
Tento typ streCinku je vyuzivan zejména tehdy, kdy pruznost svali omezuje pohyblivost,

anebo v obdobi rehabilitace svala (Alter, 1999).
Utinky pravidelné provadénych protahovacich cvi¢eni dle Dostalové aj. (2005):

e prevence vzniku svalovych dysbalanci,

e zlepseni flexibility,

e sniZeni svalového napéti,

e snizeni rizika vzniku arazu,

e optimalizace ¢innosti nervosvalového aparatu,
e prohloubeni duSevni a télesné relaxace,

e ovlivilovani spravného drzeni téla.
Posilovaci cviceni

Cilem posilovacich cviceni je zvySeni funkcnich zdatnosti oslabenych svalt. Pred
zaCatkem posilovani je nutné protahnout svalové skupiny s tendenci ke zkraceni, diky tomu je

poté mozné provést pohyb v pozadovaném rozsahu (Dostalova aj., 2005).

Posilovaci cviceni jsou podstatnou slozkou kazdého tréninkového procesu.

Napomahaji zvySovat sportovni vykon a pfipadné napravovat svalovou nerovnovahu nebo
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pfedchazet jejimu vzniku. Obecné jsou délena na cviCeni staticka a dynamicka (Bursova,

2005).
Hlavni zasady posilovacich cviceni dle Bursové (2005) a Dovrtélové aj. (2020):

e Pied posilovanim nejdiive zpevnit hluboky stabiliza¢ni systém.

e Vyssi intenzitou cvicit vzdy az po uvolnéni kloubnich struktur a kvalitnim protazeni.
e Nikdy necvicit ptes bolest, kazdy jen v ramci vlastni flexibility.

e Cuviky volit dle diagnostiky funkce svého pohybového aparatu.

e Biisni svaly posilovat nejlépe az v zavéru posilovaciho bloku.

o Utinek zkvalitituje optimalni dychani.
Nejcastejsi chyby pii provadéni posilovacich cviceni dle Bursové (2005):

e Nadmérny objem posilovacich cvic¢eni nad hranici danou kvalitou hybného systému.

e Jednostranné asymetrické zatézovani bez dostatecné kompenzace.

e Nedostateéné posilovani svalovych skupin, které se na velikosti vykonu ptimo
nepodileji.

e Nedostate¢na presnost a zacileni posilovaciho t¢inku.
Utinky pravidelng provadénych posilovacich cviéeni dle Dostalové aj. (2005):

e navySeni svalové sily,

e zvySeni klidového svalového napéti,

e Uprava tonické nerovnovahy Vv piislusném pohybovém segmentu,
e zlepSeni svalové vytrvalosti,

e lepsi koordinace,

e zlepSeni stability a pevnosti kloubii,

e odstranéni funk¢éniho utlumu,

e prevence svalové atrofie,

e uprava svalovych dysbalanci,

e ovlivnéni spravného drzeni t¢la,

e csteticky vzhled jedince.
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Dechova cviéeni

Dech patii k vegetativnim procestim, tudiz probihd automaticky a organismus si ho
podle potieby reguluje. Je ovlivnitelny nasi funkci, takze je mozné ho védomé ftidit. Spravné
dychani zklidiiuje a harmonizuje nas organismus, také pozitivné ovliviiuje nase zdravi
(Bursova, 2005).

Vyuziti dechovych cviCeni je zejména pii protahovacich cvicenich, kdy napoméha
uvolnit svalstvo. Pfi nddechu dochazi k vyssi aktivité v nervovém systému a svaly se aktivuji,
naopak pfi vydechu se aktivita nervového systému snizuje a svaly se uvoliluji (Bernacikova

aj., 2017).

Dychéni obsahuje tfi faze, nadech, vydech a dechovou pauzu. Spravny ¢asovy pomeér
klidového dychani je ptiblizné 1:2 (nddech:vydech). Nadech je vzdy provadén nosem a mél
by byt pomaly, hluboky a rytmicky. Spravny dechovy stereotyp vypada tak, ze na sebe
v Casovém sledu plynule navazuji abdominalni, kostalni a klavikularni typ dychani. Nadech

probiha zespoda nahoru, vydech opaénym smérem (Bursova, 2005; Bernacikova aj., 2017).
Bernacikova aj. (2017) déli dychani na tii typy:

e Abdominalni (bfiSni - spodni) dychani
U bfiSniho dychéni nadech zajiStuje branice (hlavni dychaci sval) a vydech
pomocné dychaci svaly (bfisni svalstvo). Tento typ dychani je vhodné vyuzit pii
zvySeném napéti v oblasti beder. Také pozitivné ovliviiuje funkci organt v dutiné
btisni.
e Kostélni (dolni Zeberni - stiedni) dychani
U tohoto typu dychani pracuji meziZeberni svaly. Dochézi k pohybu spodnich
zeber, pticemz hrudnik se rozSifuje dopiedu, do stran 1 mirné dozadu. Tento typ
dychani je vhodny pii napravé vad v oblasti hrudni patefe.
e Klavikularni (horni zeberni - horni) dychani
Horni dychéani vznika pohybem hornich zeber v oblasti kli¢nich kosti. Pohyb
probiha dopfedu a nahoru. Nejcastéji se tento typ pouziva v kombinaci s bfisnim

a hrudnim dechem pii nacviku spravného dychani.
Cile dechovych cviceni dle Bernacikové aj. (2017):

e posileni dychaciho svalstva,
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e zvyseni kapacity plic,

e vytvoreni spravného dychaciho stereotypu,
e pozitivni ovlivnéni drZeni téla,

e zlepseni funkce vnitinich organt,

e uvolnéni svalového a psychického napéti.
Relaxacni cvifeni

Jde o cilené uvolnovani v psychické i fyzické oblasti jedince. Z fyziologického
hlediska dochazi ke snizeni mnozstvi impulzi, které jsou vedeny do mozku. Vytvareji se tim
podminky k odstrafiovani tnavy a k regeneraci organismu. Relaxaéni techniky jsou vhodné
zejména pro zlepSeni koncentrace pozornosti. Je spojovano Se snizenim srdeéni frekvence
a zménami kozni teploty aj. (Bernacikova aj., 2017). Relaxace urychluje regeneracni procesy
ve svalech a pfispiva ke zlepSeni kvality nasledujicich tréninkovych jednotek jedince, jelikoz

odstranuje celkovou unavu po zatézi (Bursova, 2005).

Ve své knize Bursova (2005) piSe, Ze nejefektivnéjsi relaxaci je spanek a mira jeho

kvality, ktera je velmi dilezita. BEéhem ného totiz dochazi k regeneraci celého organismu.
Balanc¢ni cviceni

Balan¢ni cvi€eni je dulezité pro fixaci spravnych pohybovych vzorcii véetné dychani.
Béhem ného dochazi k aktivaci hlubokého stabilizaéniho systému a také fidicich
mechanism, které zajistuji posturalni stabilitu pii ztizenych podminkach na nestabilni plose

(Bernacikova aj., 2017).

Dle Bursové (2005) vlastni cviceni spociva v tom, Ze je udrZovana zvolena nestabilni
poloha, ktera je vybrana tmysIn¢ tak, aby vybalancovavani a udrzovani bylo podstatné
nebo s prodlouzenou vydrzi na 10 s. Cviceni je vhodné opakovat 4-6 krat s odpocinkem

1-3 min. Volba cviki je individualni, dle fyzickych moznosti sportovce.

Vyuzivany jsou nejruznéjS$i balan¢ni pomicky, které slouzi jako dopln€k pii
sportovnim tréninku nebo také jako pomiicka pii rehabilitaci. Patfi mezi né napf. maly mic
(overball), velky mi¢ (fit ball), BOSU, kulova ¢i valcova tse¢ a dalsi (Bursova, 2005;

Bernacikova aj., 2017).
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Cile balan¢niho cvi¢eni dle Bernacikové aj. (2017):

e Zlepseni svalové koordinace

e Zrychleni nastupu svalové kontrakce pomoci aktivace proprioreceptori vyvolané
zmeénou postaveni v kloubu

e Trénink a Gprava poruch rovnovahy

e Zaclenéni novych pohybovych programi do sportovniho tréninku ¢i béZznych dennich
aktivit

Dopliikovy sport

Doplikovy sport harmonicky rozviji motoriku sportovce a je vhodny pro jeho
regeneraci. Vhodnou volbou dopliikového sportu je mozno piedchazet jednostrannému
pretézovani pohybového aparatu, ktery vznikd vlastnim sportem. Vybér dopliikového sportu
je provadén tak, aby se jeho typ zatiZzeni podstatné lisil od vykonnostniho sportu. Jednou
z moznosti vybéru kompenza¢niho sportu je vyména individualniho sportu za kolektivni

a naopak (Bernacikova aj., 2017).
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2 Cile

2.1 Hlavni cil

Cilem této bakalaiské prace je ovéfit vliv dvanactitydenniho cvicebniho programu na

funk¢ni vykonnost svali u atletd z klubu AC Slovan Liberec.

2.2 Dil¢i ukoly

1.

o g~ wD

Zpracovani teoretickych podkladt zabyvajicich se vSeobecné oblasti atletiky,
svalovymi dysbalancemi, nejcastéj$imi zranénimi u atlet a formami regenerace ¢i
rehabilitace.

Vybér a zpracovani funkcénich svalovych testu.

Otestovani atletd ve vékové kategorii 13-24 let.

Vypracovani 2 sad kompenzacnich cviceni pro dolni zk#izeny syndrom.
Zapracovani kompenzacnich cviceni do rezimu otestovanych atletd.

Opétovné otestovani atletti a vyhodnoceni sledovaného.
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3 Metodika prace

3.1 Vyzkumny soubor

Jako zkoumany soubor byla zvolena skupina vybranych atletd, ktefi jsou ¢leny
atletického klubu AC Slovan Liberec. Sledovani bylo zahijeno prvnim méfenim atleta
26. fijna 2020 a koncilo druhym méfenim 8. tnora 2021. Béhem tohoto obdobi se skupina

zucastnila cvicebniho programu.

Cvicebni program byl zafazen do zimniho ptipravného obdobi atletl, tzn. do I.-I1l.
tréninkového cyklu. To je obdobi, kdy je organismus atlett nejvice zatéZovan objemem
zatizeni, tudiZ pro né bylo vyuziti kompenzaéniho programu z hlediska zajisténi regenerace
pro jejich namahané svalstvo piihodnou volbou. Jeho pfinos je nejen v nésledném zuroceni
pozitivnich funkénich zmén pohybového aparatu v zimni zavodni sezoné, ale také

Z dlouhodobého hlediska.

V ramci vyzkumného souboru doslo nejprve k vybéru a zpracovani funkénich
svalovych testi. Ty byly nasledn¢ vyuzity ke zjisténi mozné svalové dysbalance pomoci
otestovani atletli. Na zaklad¢ ziskanych vysledka byly vypracovany 2 sady kompenzacnich
cviceni pro dolni zkiizeny syndrom, které byly zapracovany do tréninkového procesu atlett
od 5. listopadu 2020 do 5. tinora 2021. Po nasledném tfimési¢nim cvi¢ebnim programu doslo

k opétovnému meéteni atlett a k analyze zjisténych vysledkd.

3.1.1 Charakteristika testovanych 0sob

Vyzkumny soubor tvoii 37 osob, z toho 26 je muzského pohlavi a 11 Zzenského
pohlavi. Vékové slozeni je velmi riznorodé, od 13 do 24 let. UZzsi rozdé€leni je zpracovano
v kapitole Vysledky a diskuze. Z hlediska sportovnich disciplin je vyzkumny soubor zaméten
predevsim na béZzce a bézkyné, tudiz je jejich pocet také nejvyssi. 17 osob je zaméfeno na
sprinty, 7 na stfedni a dlouhé trat¢ a 2 na prekazkové behy. Zbytek testovanych osob se

vénuje riiznorodym disciplindm.

3.2 Metoda vyzkumu

Pii vybéru jednotlivych cvikii pro testovani bylo Cerpano z odborné literatury,
predeviim pak z poznatkii Jandy (2004) a Cerméka aj. (2000). Na zakladé jejich testi byly

vytvoreny testovaci cviky, které byly pro vSechny testované 0soby stejné. Pomoci téchto testt
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byly otestovany svaly a svalové skupiny, u kterych dochazi k nejvétsimu svalovému zkraceni

bézcu, téch bylo vybrano celkem 5.
Byly zvoleny tyto svaly:

e sval lytkovy

e dvojhlavy sval stehenni

e bedrokyclostehenni sval

e pfitahovace dolnich koncetin

e pii¢né bfisni svalstvo

K samotnému méteni pomoci svalovych testii doSlo na zacatku a konci vyzkumu.
Z dtivodu zachovani pfesnosti testll probihalo kazdé méteni za stejnych podminek, na stejném
misté¢ a stejnou osobou. Ob& méteni, prvni 26. Fijna 2020 i druhé 8. Ginora 2021 prob¢hla
ve vnitinim prostoru zazemi AC Slovan Liberec pii zachovani pftiblizné stejné pokojové
teploty (cca 22 °C.) Kazd¢ testovani bylo provadéno za mého dohledu. Testované osoby byly

prohraté, avSak neprotazené.

K posouzeni vykonnosti a vlastnosti svald byla pouZita stupnice od 0 do 5 podle Jandy
(2004). Na této stupnici je O hodnocena jako nejhorsi provedeni, coz znamena, Ze Se
u testovaného neprojevila Zadna reakce. V ramci tohoto méfeni vSak tato hodnota nenastala,
tudiz neni ani u hodnoceni provedeni uvadéna. Naopak znamkou 5 je hodnoceno optimalni
provedeni dané¢ho pohybu. Pokud je pohyb vykonan s ur€itym omezenim nebo odchylkou, tak
je znamka sniZzovana od pétky smérem k nule. Hodnota 3 znamena pro atlety jakysi zlomovy
bod, jelikoZ hodnoceni znamkou niz$i nez je tato pro né predstavuje urcité riziko zdravotnich

problému ¢i omezeni v rozsahu pohybu a v sile svald.

3.2.1 Svalové testy
Tato kapitola je uvedena v pfiloze. Jsou v ni popsany testy, pomoci kterych byl
hodnocen funk¢ni stav svalové soustavy. U kazdého testovaciho cviku je vysvétlen zplisob

provedeni a také uveden popis stupnice hodnoceni a obrazek s provedenim.
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3.2.2 Kompenza¢ni cvieni

Na zakladé uvedeného testovani byly vytvofeny 2 sady kompenzacnich cviceni se
zaméfenim na protazeni nejCastéji zkracenych svalovych oblasti atletd. Ty vychéazi z odborné
literatury, piedevsim pak od Cermaka aj. (2000) a Bursové (2005). Cviky testované osoby
provadély pravidelné po zatézi (tréninkové jednotce) ve stejném poiadi, v jakém byly
vytvofeny. Vzdy bylo mozné vynechat 1-2 cviky s tim, ze se vSak musi provést piisté. Obé
sady kompenzac¢nich cviéeni atleti obménovali individualné bud’to po tydnu, nebo po kazdé
tréninkové jednotce. Diraz mél byt kladen piedevsim na spravné technické provedeni
jednotlivych cviki. U kazdého cviku je také uveden pocet opakovani, ktery vSak neni pevné
dany a mize se — v zavislosti na v€ku a individualnich potiebach kazdého jedince — ménit.

Z tohoto dliivodu jsou uvedené pocty opakovani pouze orientacni.

Pomoci pravidelného provadéni kompenzacnich cviceni se u jednotlivych atlet
mohou pozitivné projevit zmény tykajici se jejich svalové problematiky. Snahou je predevSim
korigovat nerovnovaznost svall a predchazet tak pfipadnym zdravotnim problémim.
Kompenzaéni cviky by pro atlety mély byt pravidelnou soucasti jejich regenerace po zatézi,

jelikoz jedin€ pravidelnym cvienim lze dosdhnout cileného pozitivniho efektu.

3.2.3 Sady kompenzacnich cvi¢eni

Jednim z dil¢ich ukold prace bylo vytvofit dvé sady kompenzacnich cvi¢eni zamétené
na dolni zkiiZeny syndrom. Ty by méli atletlim slouzit jako pomocny dokument pii samotném
provadéni kompenzacnich cvikd. Sady byly vytvofeny dvé piedevsim z davodu veétsi
variability a pestrosti cvikl, aby se po urcité dob¢é nestaly monotonnimi. Z diivodu zameéteni
predevs§im na atlety bézeckych disciplin jsou cviky orientovany vice na dolni polovinu téla
a také na spravné dychani. Cviky v sadach jsou popsany tak, aby se predchazelo ptipadnému

Spatnému technickému provadéni cviku.
Obe tyto sady kompenzacnich cviceni jsou uvedeny v piiloze:
Sada kompenzacnich cviceni ¢. 1
1. Nacvik bfisniho dychani (uvolnéni beder)
2. Uvolnéni oblasti celé patete

3. Uvolnéni bederni oblasti a podpora Zilniho navratu do dolnich konc¢etin
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4. Uvolnéni kycelnich kloubt
5. Protazeni vzptimovacu trupu
6. Protazeni bederni oblasti
7. Protazeni bederni oblasti
8. Protazeni ohybact kolenniho kloubu
9. Protazeni ohybact kycle
10. Protazeni vnéjsich rotatort a natahovacu kycelniho kloubu
11. ProtaZeni napinace povazky stehenni
12. Protazeni ohybaci kycelniho kloubu
13. Protazeni lytkovych svali
Sada kompenzacnich cviceni ¢. 2
1. Nacvik btisniho dychani (uvolnéni beder)
2. Uvolnéni oblasti celé pateie
3. Uvolnéni panevni oblasti a bederni patete
4. Uvolnéni kycelnich kloubt
5. Uvolnéni hlezennich kloubti
6. Protazeni bederni oblasti
7. Protazeni bederni oblasti
8. Protazeni spodni ¢asti trupu
9. Protazeni pfedniho svalu holenniho
10. Protazeni pfitahovact dolnich koncetin.
11. ProtaZeni napinace povazky stehenni

12. Protazeni ohybaci kycelniho kloubu
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13. ProtaZeni bederni oblasti a zadni strany stehen

14. Protazeni lytkovych svala
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4 Vysledky a diskuze

Tato kapitola obsahuje konkrétni vysledky vyuzitych metod. Mezi testované svaly
a svalové skupiny byly u atlett (bézcti) vybrany ty, které jsou pro né¢ v jejich sportovni
Cinnosti opravdu nejdulezitéjsi. Zaroven jsou u nich tyto oblasti také nejvice nachylné

ke svalovému zkraceni a ochabovani, tedy ke svalové dysbalanci.

Z hlediska svalové dysbalance je dilezitym faktorem lateralita testovanych osob.
CviCebniho programu se zucastnilo 34 pravakt a 3 levaci. Pokud se zaméfime na jejich
zastoupeni podle dominantni (odrazové) dolni koncetiny, tak 15 atletii preferuje pravou dolni

koncetinu a 22 atletd levou dolni koncetinu.

Vybér osob pro nasledné sledovani a méfeni byl zvolen piedevsim dle jejich
dostupnosti. Zamérem totiz bylo vybrat co nejvice atleth momentalné zapojenych do
tréninkového procesu. Rovnéz byla snaha zaradit do vyzkumu osoby z riiznych vékovych
kategorii. Predpoklada se, ze hraci ruznych vékovych kategorii budou mit jiné fyzické
vytizeni v rdmci tréninkovych jednotek. Z hlediska v€ku zkoumanych osob mize do vysledkt

testovani zasahovat také faktor rozdilné délky provozovani jejich sportovni ¢innosti.

Tab. ¢. 1: Vekove slozeni atletit

kategorie vékové rozmezi (roky) pocetni zastoupeni atleti
mladsi Zaci 12-13 2
starsi zaci 14-15 8
dorostenci 16-17 7
juniofi 18-19 10
muzi 20 a vice 10

Samotny cvicebni program byl testovanym osobam ptedstaven v elektronické podobé.

V jeho samotném priubéhu dochdzelo prostiednictvim socidlnich siti ke komunikaci s danymi
osobami z divodu korekce jejich spravného technického provadéni kompenzacnich cviki.
Testované 0soby provadéli vyrovnavaci cviceni podle zadani po kazdé jejich tréninkové

jednotce, coz je pro relevantnost ziskanych dat podstatné.
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4.1 Vysledky svalovych testi

V nasledujici ¢asti jsou uvedeny konkrétni vysledky méfeni pomoci svalovych testu.

V grafech se nachazi hodnoty procentudlniho zastoupeni zkoumanych 0sob s pfislusnou

bodovou hodnotou.

Trojhlavy sval lytkovy
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b) 2. méfeni

Graf ¢ 1: Procentudlni zastoupeni zkoumanych 0s0b s prislusnou bodovou hodnotou pri 1. a 2.

mérent trojhlavého svalu lytkového (zdroj: viastni)

Vysledky zkoumani této svalové oblasti 1ze povazovat za neuspokojivé, jelikoz zde

v v

hodnoty byly zjistény u atletd napfi¢ vSemi vékovymi kategoriemi, nejvice ale u atletl

z kategorie juniofi a muzi. Z grafii je vSak mozné vysledovat zlepSeni vysledkul, naptiklad

pfi 2. méfeni Se jizu zadné z testovanych osob nevyskytovala  bodova

hodnota

1 a témét odstranéna byla i bodova hodnota 2. Pfedevsim diky ubytku bodovych hodnot

1 a2 se zvysil pocet 0sobv mezni bodové hodnoté 3.

Pfi testovani trojhlavého svalu lytkového bylo zjisténo, Zze u juniord a muzt byly

namétené hodnoty znacné niz$i neZ u mladsich a starSich z4kl a dorostencli. To miZe byt

ovlivnéno napiiklad nedostatkem pozatézového stre¢inku u této oblasti, dale vékem, kdy

svalova vlakna ztraceji svou pruznost, nebo také délkou provozovani sportovni ¢innosti. Jisty

negativni vliv miize miti snizena mobilita kotniku ¢i jeho celkové oslabeni této oblasti. AC by

to bylo na misté, tak tomuto faktoru sportovci ¢astokrat neptikladaji moc velky vyznam.
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Trojhlavy sval lytkovy je pii béZeckém atletickém tréninku jednou z nejvice
namahanych partii, jelikoz se pfi béhu dba predev§im na odraz ze Spi¢ky chodidla. Jak jiz
bylo zminéno v teoretické ¢&asti, dle Cermaka aj. (1992) miize u svali se sklonem ke
zkracovani dojit K tzv. kontraktufe, coz je zkraceni vazivové slozky urcitého svalu. To se
projevi omezenym rozsahem pohybu. Hned nékolik testovanych osob se pii méteni piiblizilo

k nejniz§im bodovym hodnotdm, coz mize mit na jejich zdravotni stav a sportovni vykonnost

nemaly negativni dopad.

Dvojhlavy sval stehenni
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Graf ¢ 2: Procentudlni zastoupeni zkoumanych osob s prislusnou bodovou hodnotou p7i 1. a 2.

meéreni dvojhlavého svalu stehenniho — prava dolni koncetina (zdroj: viastni)
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Graf ¢ 3: Procentudlni zastoupeni zkoumanych osob s prislusnou bodovou hodnotou pri 1. a 2.
méreni dvojhlavého svalu stehenniho — leva dolni koncetina (zdroj: viastni)
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U vysledkti méfeni této svalové oblasti byly zaznamenany celkové nejlepsi vysledky.
Pfi 1. méfeni byly nejnizsi hodnoty naméfeny u muzii. Znovu se zde projevila dlouhodobéjsi
absence kompenzacnich cviceni z obdobi plisobeni v mladsich kategoriich. Pti 2. méfeni jiz
U testovanych osob nebyla namétena bodova hodnota 3. Pravéu muzi doslo viditelnému

zlepSeni v mife zkraceni této svalové oblasti.

Vysledky této oblasti mohou byt ovlivnény vysokou Cetnosti zatfazovani streinku
pravé dvojhlavého svalu stehenniho do tréninkovych jednotek atleti jiz od nejmladsich
kategorii. Protahovaci cviky pro tuto oblast jsou totiz, co se tyCe provedeni, pomérné
jednoduché a tudiz i snadno zapamatovatelné. Velké mnozstvi atletl se jim vénuje nejen pied
zatézi, ale také po zatézi, kdy je jednoduchost provedeni z hlediska unavy pravé nejvétsi

vyhodou.

Muzeme tedy pozorovat, ze testovani jedinci spravnou funkcnost této svalové oblasti

neopomiji. Naméfené vysledky se zde jevi jako piiznivé, avsak svalova dysbalance

vrwe

I pravé dvojhlavého svalu stehenniho.

Pritahovacée dolnich kondetin
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Graf ¢. 4: Procentudlni zastoupeni zkoumanych 0sob s prislusnou bodovou hodnotou pri 1. a 2.

mérent pritahovaci dolnich koncetin — prava dolni koncetina (2droj: viastni)
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Graf ¢ 5: Procentudlni zastoupeni zkoumanych 0S0b s prislusnou bodovou hodnotou pii 1. a 2.

méreni pritahovacit dolnich koncetin — leva dolni koncetina (zdroj: viastni)

Z diavodu vyskytu nejnizsich bodovych hodnot nelze vysledky zkoumani této svalové
oblasti hodnotit kladné. Nejniz§i hodnoty se vyskytovaly opét piedevS$im u muzi.
U 2. méfeni Ize vidét celkové zlepSeni stavu testovanych osob, kdy vymizela bodova hodnota

1 ajiz jen v malém mnozstvi se zde vyskytuje bodova hodnota 2.

U této oblasti mohou byt naméfené vysledky zna¢né ovlivnény omezenou mobilitou
v ky€elnim kloubu, ktera se srostoucim v€kem lehce snizuje. Na vysledky méla dopad
1 rozdilnost pohlavi, kdy u muzského byly zjistény hodnoty niZ§i nez u Zenského. To je dano

tim, Ze Zeny maji v€tsi mobilitu v kycelnim kloubu nez muzi.

Z testované skupiny je nejvice atleti zaméfeno na b€hy, a to predevSim na hladké.
Pravé tento faktor mohl zkreslovat namétené vysledky v oblasti pfitahovace dolnich koncetin,

jelikoz tyto svaly jsou zasadni zejména u atletd zaméfenych na béhy piekazkové.
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Bedroky¢lostehenni sval
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Graf ¢. 6: Zastoupeni zkoumanych 0s0b s prislusnou bodovou hodnotou pri 1. a 2. méreni

bedrokyclostehenniho svalu — prava dolni koncetina (zdroj: viastni)
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Graf ¢. 7: Procentudlni zastoupeni zkoumanych 0sob s piislusnou bodovou hodnotou pii 1. a 2.

meérent bedrokyclostehenniho svalu — leva dolni koncetina (zdroj: viastni)

Vysledky méfeni u tohoto svalu jsou pomérné uspokojivé, jelikoz zde nebyly
naméfeny zadné z nejnizsich bodovych hodnot. Nejnizsi bodové hodnoty byly stejné jako
u predchozich testovani odhaleny u juniort a muzid. Pfi 1. méfeni byl zjiStén vyssi vyskyt

bodové hodnoty 4, ktera pro testované 0soby predstavuje spiSe jen mensi omezeni v rozsahu
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jejich pohybu, na rozdil od bodovych hodnot nizsich. U 2. méfeni mlizeme pozorovat
pomérné vyznamnému zlepSeni. K nému doslo pfedevsim diky Gpravé techniky protazeni této
oblasti, kdy bylo atletim poukazano na jejich casté chyby. Zejména pak u prohybani zad
V bederni oblasti.

Vyznamnym ovliviiujicim faktorem namétenych vysledkil u této oblasti mize byt to,
ze cviky na jeji protazeni jsou atlety do jejich streCinku zatazovany pomérné Casto, a to jak
pred zatézi, tak i po ni. Navic tyto cviky jsou jedny z prvnich, které se sportovec naudi, tudiz

je také do stre¢inku zafazuje nejcastéji a nejdéle.

Pri¢né brisSni svalstvo
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Graf ¢ 8: Procentudlni zastoupeni zkoumanych osob s prislusnou bodovou hodnotou p7i 1. a 2.

meéreni pricného brisniho svalstva (zdroj: viastni)

Vysledky méfeni této svalové oblasti dopadly jako jediné ve prospéch juniord a muzd,
u kterych byly po vétSinou naméfeny jen bodové hodnoty 4 a 5. Pfi 2. méfeni doslo
k vyraznému tUbytku nejnizSich namétenych bodovych hodnot, které byly prakticky

odstranény. Z tohoto diivodu byl zaznamenan nartst hodnot 4 a 5.

Mezi jednotlivymi kategoriemi byly vysledky testovani piiéného bfiSniho svalstva
jedinci zatazeno daleko vice posilovacich cviceni, zejména na stied téla. Diky cvi¢ebnimu
programu vSak doslo u mladSich sportovct ke zlepSeni jejich vysledkt. Ke zlepSeni vysledki

doslo piedevsim diky zdokonaleni soucinnosti a koordinaci pohybt téla spole¢né s technicky
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spravnym dychanim. To fad¢ jedinct, piredev§im t€ém z zakovskych kategorii, délalo znacné

potize.

Jak jiz bylo v této praci zminéno, Cermék aj. (1992) uvadi, Ze kvili oslabeni biignich
a hyzd'ovych svali dochazi k relaxaci panve, na kterou je vyvijen tah zkracenych ohybact
a diky tomu se kyc¢le nahyba dopiedu. Pfi spravném postaveni by vSak panev méla byt

V mirném podsazeni, vysazeni vpred.
Praméry namérenych bodovych hodnot

Nasledujici tabulka zobrazuje primérné naméfené bodové hodnoty vsech testovanych
osob u jednotlivych svalovych testd. Z hodnot v kolonce rozdil 1ze vycist primérné bodové
zlepSeni po 2. méfeni U vSech svalovych testll. K nejvétsimu rozdilu doslo pfi testovani oblasti
ziskanymi 1. métenim. Naopak Kk nejniz§imu rozdilu doslo u oblasti dvojhlavého svalu
stehenniho, kde byly zjisténé pocatecni bodové hodnoty nejvyssi. Celkové vysledky mohou byt

ovlivnény 8 testovanymi osobami s pouze nejvyssimi namérenymi bodovymi hodnotami.

Tab. ¢ 2: Priuméry naméirenych bodovych hodnot

. , dvojhlavy | ptitahovace y , pricné primérné
Svt;fjffltig, sval dolnich bedr‘)kysc\iglswhenm bfisni bodové
YHOVY 1 stehenni koncetin svalstvo hodnoty
Vlv' 3,97 4,65 4,38 4,38 4,30 4,34
merenl
V2V' 4,35 4,84 4,59 4,73 4,59 4,62
merenl
rozdil 0,38 0,19 0,22 0,35 0,30 0,29
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5 Zavér

Testovanim atletli bylo zjisténo, ze svalové dysbalance se u nich vyskytuji v pomérné
velké mife. Zkraceni vybranych svali a svalovych oblasti se u atleti objevilo napfi¢ vSemi
vékovymi kategoriemi. To mtze pro nékteré jedince znamenat vyznamné omezeni v jejich
sportovni ¢innosti €i piipadné riziko vzniku nékterého ze sportovnich trazi. Ve vyzkumném
souboru se celkové nachazi pouze 8 osob bez piiznakii svalové nerovnovahy. U vétSiny ze
zbylych 29 osob vsak doslo na konci kompenza¢niho programu ke zlepSeni jejich vysledki

u vsech svalovych oblasti alesponi o jeden bodovy stupei.

Diky vysledkim méfeni muzeme pozorovat, jak velky pozitivni vliv maji
kompenzacni cviceni na lidsky organismus. Zpétna vazba ohledné efektivnosti provadéni
cvi¢ebniho programu byla od atlett zjist€éna pomoci formou vyplnéni jejich pociti po
jednotlivych mésicich do tabulky. JiZ po prvnim mésici provadéni kompenzaénich cviceni se
u vétsiny zkoumanych osob dostavili pozitivni zmény ve formé pocitu tlevy od napéti
Vv pietéZzovanych partiich. Na konci cvi¢ebniho programu se jiz u vSech jedinct projevily vétsi
fyziologické zmény. U nekterych atletti se dokonce vyskytovaly jen téméf minimalni ptiznaky
svalové nerovnovahy. Pro dosazeni Gplného efektu by samoziejmé bylo vhodné pokracovat

v provadéni kompenzacnich cvi¢eni i nadale, pfipadné také rozsitit sady o vice cviki.

Velmi podstatny vyznam z hlediska udrZeni celkové svalové rovnovahy a zamezeni
vzniku ptipadnych svalovych dysbalanci mé spravné technické provedeni danych pohybovych
aktivit. Dulezit¢ je si téz uvédomit hlavni zasady napiiklad cviceni posilovacich,
protahovacich, nebo i samotného béhu. Neméné vyznamnou sloZkou pfti téchto aktivitach je
také spravna technika dychani, kterd velmi ovlivituje b&h nebo bé&zecky vykon. Pti béhu je
a postupné zlepsit kvalitu béhu a zarovent dechu. Nejen u mnoha atleti, ale i dalSich jinych

sportovci dnesni doby miizeme v tomto ohledu pozorovat nedostate¢nou znalost.

V celkovém tréninkovém procesu hraje velmi diileZitou roli trenér, ktery vyznamnym
zpusobem ovliviiuje fyziologicky vyvoj sportovce a jeho sportovni vykonnost jiz od
nejmladsich kategorii. Pfedevsim ten ma za ukol vzdélavat své svéfence v ohledu spravného
technického provedeni danych aktivit. Pfipadné by jim mél poskytnout vhodné informace
z oblasti kompenzacnich ¢i jinych cviceni. Pravé to je jeden ze zasadnich faktord pro

zachovani svalové rovnovahy u sportovcti.
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Tréninkova jednotka by neméla smétovat pouze k dosazeni CO nejlepSich vysledka
atleta, ale také k jeho vSestrannému sportovnimu riistu véetné zachovani dobrého zdravotniho
stavu. Tato prace potvrdila, Ze kompenzacni cvi¢eni maji pozitivni vliv na funkci svalovych

skupin a méli by byt zafazovany do tréninkovych jednotek jiz od mladeznickych kategorii.
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Priloha €. 1: Svalové testy
Trojhlavy sval lytkovy
Vychozi poloha: sed zpiima.

Provedeni: Flexe v hlezennim Kloubu (pfitahnuti $picek smérem K holenim). Provedeni testu
je optimalni, pokud je zachovan vzpiimeny sed a paty testované osoby se lehce zvednou od

podlozky.
Hodnoceni testu:

1. Testovana osoba neudrzi vzpiimeny sed, nohy ma pokréené, paty neni schopna od

podlozky nadzvednout.
2. Cvicenec ma v sedu kulata zada, paty neni schopen zvednout od podlozky.

3. Touto hodnotou hodnotime provedeni, kdy osoba jiz zvedne paty od podlozky, avsak sed

neni zcela vzpiimeny, naopak zada jsou kulata.

4. Pokud se testovany narovna, sed je vzpiimeny, ale paty nedokaze zvednout od podlozky,

pak hodnotime provedeni testu znamkou 4.

5. Provedeni cviku je vynikajici, zachovan je vzpiimeny sed a paty testované osoby se lehce

zvednou od podlozky.

Obr. ¢. 1: Svalovy test na trojhlavy sval lytkovy (zdroj: viastni)



Dvojhlavy sval stehenni
Vychozi poloha: leh na zadech skrémo levou (pravou).

Provedeni: Plynulé¢ pfednozeni pravé dolni koncetiny pii zachovani polohy skrémo levé dolni
koncetiny. Dbame na to, aby panev zustala na podlozce a nezvedala se spolu s testovanou
dolni koncetinou, ktera by méla byt stale napnuta v koleni. Cvi¢enec se hodnoti dle uhlu,

ktery vytvofi testovana koncetina S podlozkou.

Hodnoceni testu:

1. Stehno pokréené dolni koncetiny nedosahne tthlu 90° vici podlozce.

2. Stehno pokréené dolni koncetiny dosahne tthlu 90°.

3. Testovana koncetina je schopna byt natazena, avSak svirany thel v ky¢li je mensi nez 80°.
4. Testovana propnuta koncetina je pfednozena v rozmezi 80-90°.

5. Testovana 0soba vykona cvik bez dopomoci v pozadovaném rozsahu 90°.

Obr. ¢. 2: Svalovy test na dvojhlavy sval stehenni (zdroj: viastni)

Pritahovace dolnich koncetin

Vychozi poloha: sed skrémo pfednozny, stehno a bérec pravé (levé) dolni koncetiny vnitini

stranou na zakladné.

Provedeni: Zachovat vyslednou polohu. Pfi normalnim rozsahu pohybu by méla stehna svirat

uhel 90°. Je tfeba davat pozor i na to, aby cvicenec udrzel vzpiimeny trup.



Hodnoceni testu:

1. Cvicenec neni schopen dat nohu do pozice tak, aby svirany thel mezi stehny byl alespon
45°,

2. Rozsah pohybu je sice vétsi nez 45°, ale 90° nedosahne. Navic pii provedeni cviku
testovana 0soba $patné sedi, neni vzpiimena nebo je sed vytoceny.

3. Pii této bodové hodnoté¢ je sice poloha sedu v poradku, ale uhel mezi stehny nedosahuje
90°.

4. Cvi¢enec dokaze zaujmout takovou pozici, pfi niz je mezi stehny sviran thel 90°, piesto se

ale u n¢j projevuje vytoceny sed.

5. Idealni provedeni, kdy je spravny rozsah (90°) a cvi¢enec dokaze vydrzet ve vzpiimeném

sedu.

Obr. ¢. 3: Svalovy test na pritahovace dolnich koncetin (zdroj: viastni)
Bedroky¢lostehenni sval
Vychozi poloha: leh na zadech, skréit pfednozmo.

Provedeni: Z vychozi polohy koleno jedné dolni koncetiny pfitdhnout k hrudniku a druhou
dolni koncetinu pokladat pozvolna k podlozce, na které¢ by méla ve vysledku spocivat celou

svou délkou. Test provést levou 1 pravou dolni koncetinou.
Hodnoceni testu:

1. Podlozky se nedotyka ani pata natazené dolni koncetiny.



2. Natazena dolni koncetina nelei zcela celou svou délkou na podlozce. Uhel v kolennim
kloubu je do 120°.

3. Natazena dolni kondetina stale nelezi celou svou délkou na podlozce. Uhel v kolennim
kloubu je do 150°.

4. Natazena dolni koncetina se nepokréuje, ale nelezi celou svou délkou na podlozce.

5. Cvik je proveden naprosto v pofadku. Natazena koncetina je uvolnéna a lezi celou svou

délkou na podlozce, stehno je ve vodorovné poloze.

Obr. ¢ 4: Svalovy test na bedrokyclostehenni sval (zdroj: viastni)
Pri¢né brisni svalstvo

Vychozi poloha: leh na zadech, piedpazit pokrémo, pokréit pfednozmo (pravy uhel) —
nespojovat kolena a hlezna, nepfitahovat kolena nad bficho, neprohybat bedra (bedra lezi na

podlozce), hlava v osovém postaveni, brada kolmo k podlozce.
Provedeni: popis uveden u kazdé bodové hodnoty.

Hodnoceni testu:

Hodnotime spravné provedeni podle nejvyssi dosazené bodové hodnoty.

1. vychozi poloha — vydrz na 6 dechd.



Obr. ¢. 5: Svalovy test na pricné brisni svalstvo (zdroj: viastni)

2. vychozi poloha, s naidechem — prava dolni koncetina pokrémo do dalky (30-45° svira trup
se stehenni kosti), s vydechem — zpét do vychozi polohy; stfidavée leva a prava dolni koncetina

na 6 dechu.

Obr. ¢. 6: Svalovy test na pricné brisni svalstvo (zdroj: viastni)

3. vychozi poloha, s nadechem — leva horni koncetina vzpaZzit a soucasné prava dolni
koncetina pokrémo do délky (30-45° svird trup se stehenni kosti), s vydechem — zpét do

vychozi polohy; stiidavé leva a prava horni i dolni koncetina na 6 dechi.
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Obr. ¢. 7: Svalovy test na pricné brisni svalstvo (zdroj: viastni)

4. vychozi poloha, s nadechem — ob¢ dolni koncetiny pokrémo do dalky (30-45° svira trup se

stehenni kosti), vydrz v poloze na 3 dechy, s vydechem — zpét do vychozi polohy.

Obr. ¢. 8: Svalovy test na pricné brisni svalstvo (zdroj: viastni)

5. vychozi poloha, s nddechem — obé dolni konéetiny pokrémo do dalky (30-45° svira trup se

stehenni kosti), dechy bez poc¢tu a omezeni, S vydechem — do vychozi polohy.



Obr. ¢. 9: Svalovy test na pricné brisni svalstvo (zdroj: viastni)



Priloha €. 2: Sady kompenzacnich cviceni

Sada kompenzacnich cviceni ¢. 1

1. Nacvik brisniho dychani (uvolnéni beder)

Obr. ¢. 10: Ndcvik brisniho dychani (zdroj: viastni)

Vvchozi poloha:

Leh na zadech pokrémo, chodidla na podlozce. Dlané na bfise pro kontrolu, zda se dafi

lokalizovat dech do oblasti bficha, zatdhnout bradu.
Provedeni:

S naddechem: Zvedat btisni sténu.

S vydechem: Nechat klesat bfisni sténu.

3-4 opakovani.

Casté chyby:

Nepravidelné a rychlé dychani, zadrzovani dechu, dychani do hrudniku.



2. Uvolnéni oblasti celé patere

Obr. ¢. 11: Uvolneni oblasti celé pdtere (zdroj: viastni)

Vvchozi poloha:

Leh na zadech, vzpazit pokrémo.

Provedeni:

S naddechem: Vytahnout trup do délky (horni a dolni koncetiny opacnym smérem)
S vydechem: Zpét do vychozi polohy.

3-4 opakovani.

Casté chyby:

Faze relaxace je kratsi nez faze napéti svalu.



3. Uvolnéni bederni oblasti a podpora Zilniho navratu do dolnich kon¢etin

Obr. ¢. 12: Uvolneéni bederni oblasti (zdroj: viastni)

Vvchozi poloha:

Leh u stény, dolni koncetiny uvolnit a natahnout 0 sténu, upazit poniz, dlan¢ otocit vzhiru,

zatahnout bradu.
Provedeni:
Prodychavat.

3-4 nddechy a vydechy.
Casté chyby:

Zaklon hlavy, nepravidelné dychani.



4. Uvolnéni ky¢elnich kloubi

Obr. ¢. 13: Uvolnéni kycelnich kloubui (zdroj: viastni)

Vvchozi poloha:

Leh na bfise, horni koncetiny pod ¢elem.

Provedeni:

S naddechem: Sunem pokr¢it inoZmo pravou dolni koncetinu.

S vydechem: Vydrz s uvédomeénim si podsazené panve.

S nadechem: Zpét do vychozi polohy.

S vydechem: Setrvat ve vychozi poloze.

Vyménit dolni koncetiny. 3-4 opakovani u kazdé dolni koncetiny.
Casté chyby:

Zvedani ramen, vyboceni a zvednuti panve smérem nahoru, vyboceni z osy téla.



5. ProtaZeni vzprimovaci trupu

Obr. ¢. 14: Protazeni vzpiimovacii trupu (zdroj: viastni)

Vvchozi poloha:

Sed zktizny skrémo, nadech.
Provedeni:

S vydechem: Hluboky ohnuty piedklon zahdjit pfitazenim brady do hrdelni jamky. Patet
v krénim a hrudnim useku postupné ohybat smérem doli. Panev zistava po celou dobu

v zékladni poloze.

S nadechem: Zpét do vychozi polohy.
3-4 opakovani.

Casté chyby:

Pohyb panve, zadrzovani dechu.



6. ProtaZeni bederni oblasti

Obr. ¢ 15: Protazeni bederni oblasti (zdroj: viastni)

Vvchozi poloha:

Leh na zadech, ptitahnout dolni koncetiny Kk hrudniku, uvolnit hlavu v prodlouzeni patefe,

zatdhnout bradu.
Provedeni:
S nadechem: Dolni koncetiny od téla.

S vydechem: Pfitahnout dolni konéetiny blize. Poté s nimi mirné krouzit na jednu a druhou

stranu pro leps$i uvolnéni.
3-4 opakovani.
Casté chyby:

Piedsunuta hlava, bederni ¢ast odlepena od podlozky.



7. ProtaZeni bederni oblasti

Obr. ¢. 16: Protazeni bederni oblasti (zdroj: viastni)

Vvchozi poloha:

Leh na zédech, upazit poniz, dlané dolt, nadech.

Provedeni:

S vydechem: Dolni koncetiny tahnout za hlavu rovnobézné s podlozkou.

S naddechem: Vydrz.

S vydechem: Pokr¢it levou dolni koncetinu.

S nadechem: Natahnout levou dolni koncetinu zpét.

Vymeénit dolni koncetiny. 3-4 opakovani u kazdé dolni koncetiny.

Na konci s vydechem pomalu pokladat dolni koncetiny a zada obratel po obratli na podlozku.
Casté chyby:

Kolena dal nez na trovni usi, soustfedéni jen na vyménu dolnich koncetin a zapominani na
dech.



8. ProtaZeni ohybaci kolenniho kloubu

Obr. ¢. 17: Protazeni ohybacii kolenniho kloubu (zdroj: viastni)

Vvchozi poloha:

Sed, nadech.
Provedeni:

S vydechem: Pomalu se predklanét ke stehniim, rolovat od hlavy ptes hrudnik az k bedrim,

dlané polozit na holeng.

S nadechem: Zpét do vychozi polohy.
3-4 opakovani.

Casté chyby:

Néklon panve dopiedu, zvedani kolen od podlozky, vychyleni trupu mimo osu téla.



9. ProtazZeni ohybaci ky¢le

Obr. ¢. 18: Protazeni ohybacii kycle (zdroj: viastni)

Vvchozi poloha:

Leh na levém boku, skr¢it pfednozmo levou (usnadnuje podsazeni panve), levou horni
koncetinu vzpazit pod hlavou, pravou horni koncetinou uchopit nart pravé dolni koncetiny.

Nadech.
Provedeni:

S vydechem: ZvétSovat uhel mezi trupem a stehnem tahem vzad (protlacit boky vpfed —
zacileno na bedrokyclostehenni sval) a pfitahovat patu k hyzdi (zacileno na pfimy stehenni

sval).
Vyméhnit stranu a dolni koncetiny. 3-4 opakovani u kazdé dolni koncetiny.

Casté chyby:

Koleno vy$ ¢i niz nez kyc¢le protahované dolni koncetiny, spodni dolni koncetina nesvira

S trupem pravy uhel, zadrzovani dechu.



10. ProtazZeni vnéjSich rotatori a natahovacu kycelniho kloubu

Obr. ¢ 19: Protazeni vnéjsich rotdtorii a natahovacii kycelniho Kloubu (zdroj: viastni)

Vvchozi poloha:

Leh na zadech, skréit pfednozmo levou, levou horni konéetinou uchopit levé koleno, pravou

horni koncetinou uchopit levy kotnik, zatahnout bradu, nadech.
Provedeni:

S vydechem: Pfitahnout levou dolni koncetinu k hrudniku a soucasné rotovat levy kotnik

ke stfedni ose téla.
Vyménit dolni koncetiny. 3-4 opakovani u kazdé dolni koncetiny.
Casté chyby:

Zaklon hlavy, vyboceni pfitahované dolni koncetiny z osy téla.



11. ProtaZeni napinace povazky stehenni

Obr. ¢. 20: Protazeni napinace povazky stehenni (zdroj: viastni)

Vvchozi poloha:

Vzpor sedmo vzadu, dlan opfit u levé hyzdé — levou skrcit skiizmo (chodidlo opfit
0 podlozku, vngjsi kotnik opirat 0 vné&jsi stranu pravé dolni koncetiny), pravou horni

koncetinu polozit na levé koleno
Provedeni:
S nadechem: Vydrz, zdiraznit a uvédomit Si ptesnou vychozi polohu.

S vydechem: Rotovat trup a hlavu vlevo (vytahnout patef z panve, mezilopatkové usili, hled
vlevo stranou), pravou horni koncetinou napoméahat tlakem na koleno levé dolni koncetiny

(tlacit koleno na opacnou stranu, smérem k pravému boku).
Vyméhnit stranu a dolni koncetiny. 3-4 opakovani u kazdé dolni koncetiny.

Casté chyby:

Zakulaceni v bedrech, uvolnény trup, predklon hlavy a trupu, zadrZzovani dechu.



12. Protazeni ohybacii ky¢elniho kloubu

Obr. ¢ 21: Protazeni ohybacii kycelniho Kloubu (zdroj: viastni)

Vvchozi poloha:

Leh na zadech, skréit pfednozmo pravou, levou horni konéetinou uchopit pravé koleno,

pravou horni koncetinu ptipaZit, zatdhnout bradu, nadech.
Provedeni:

S vydechem: Pravou dolni koncetinu pfitahnout K hrudniku. Koleno levé dolni koncetiny

tlacit smérem k podloZce.

S nadechem: Zpét do vychozi polohy.
3-4 opakovani u kazdé dolni koncetiny.
Casté chyby:

Vyboceni panve z osy téla, zaklon hlavy, zadrzovani dechu, dychani do hrudniku.



13. ProtaZeni lytkovych svali

Obr. ¢ 22: Protazeni lytkovych svali (zdroj: viastni)

Vvchozi poloha:

Vzpor lezmo.
Provedeni:

S naddechem: Posouvat (,,ptiruckovat“) horni koncéetiny smérem k dolnim koncetinam, vytvofit

trojuhelnik (pozice stiechy). Pokr¢it levé koleno.

S vydechem: Zatlacit patu pravé dolni koncetiny k podlozce. Prodychavat.
Vymeénit dolni koncetiny.

Casté chyby:

Obe¢ dolni koncetiny ztistavaji pokréené nebo na Spickach.



Sada kompenzacnich cviceni ¢. 2

1. Nacvik bFisniho dychani (uvolnéni beder)

Obr. ¢. 23: Ndcvik brisniho dychani (zdroj: viastni)

Vvchozi poloha:

Leh na zadech pokré¢mo, chodidla na podlozce. Dlané na biise pro kontrolu, zda se daii

lokalizovat dech do oblasti bficha, zatdhnout bradu.
Provedeni:

S nadechem: Zvedat bfisni sténu.

S vydechem: Nechat klesat bfi$ni sténu.

3-4 opakovani.

Casté chyby:

Nepravidelné a rychlé dychani, zadrzovani dechu, dychani do hrudniku.



2. Uvolnéni oblasti celé patere

Obr. ¢. 24: Uvolneni oblasti celé pdtere (zdroj: viastni)

Vvchozi poloha:

Leh na zédech, nohy pokr¢it, ruce podél téla.
Provedeni:

S nadechem: Prohnout se a zaklonit hlavu, temeno opiit 0 podlozku, predlokti zvednout
smérem vzhuru, prsty hornich koncetin natdhnout a propnout. Dolni koncetiny skrémo opfit

0 paty. Vydrz.

S vydechem: Zpét do vychozi polohy.
3-4 opakovani.

Casté chyby:

Malo zaklonéna hlava, chybi maximalni napéti a vydrz.



3. Uvolnéni panevni oblasti a bederni patere

Obr. ¢ 25 Uvolnéni panevni oblasti a bederni pdtere (2droj: viastni)

Vvchozi poloha:

Leh na zadech pokrémo, upazit, stehna a lytka sviraji uhel 90°, nadech.
Provedeni:

S vydechem: Polozit kolena vlevo.

S nadechem: Zpét do vychozi polohy.

S vydechem: Polozit kolena vpravo.

S nadechem: Zpét do vychozi polohy.

3-4 opakovani vlevo a vpravo.

Casté chyby:

Dolni koncetiny nesviraji thel 90°, nepravidelné dychani.



4. Uvolnéni ky¢elnich kloubi

Obr. ¢. 26: Uvolneni kycelnich kloubii (zdroj: viastni)

Vvchozi poloha:

Leh na zadech, ptitdhnout dolni konc¢etiny k hrudniku, zatdhnout bradu.
Provedeni:

Koleny opisovat protismérné krouzky. Nékolik opakovani vng, n€kolik krouzkd dovnitf.

Plynule zhluboka dychat.

S nadechem: Dolni konéetiny od téla.

S vydechem: Dolni koncetiny k hrudniku.

3-4 nadechy a vydechy jednim smérem, 3-4 naddechy a vydechy druhym smérem.

Casté chyby:

Zaklon hlavy, nepravidelné dychani, dychani do hrudniku.



5. Uvolnéni hlezennich kloubu

Obr. ¢. 27: Uvolnéni hlezennich kloubii (zdroj: viastni)

Vvchozi poloha:

Leh na bfise pokrémo, horni koncetiny upazit poniz, dlan¢ vzhiru, panev (Sponu stydkou)

zatlacit do podlozky.

Provedeni:

KrouzZit kotniky na jednu a poté na druhou stranu. Plynule zhluboka dychat.
3-4 nadechy a vydechy.

Casté chyby:

Vysazeni panve, zadrZzovani dechu.



6. ProtaZeni bederni oblasti

Obr. ¢ 28: Protazeni bederni oblasti (zdroj: viastni)

Vvchozi poloha:

Leh na zadech pokrémo, horni koncetiny upazit, dlan¢ otocit vzhiru, patu pravé dolni

koncetiny opfit pokrémo o vnéjsi stranu kolena levé dolni koncetiny, zatdhnout bradu.
Provedeni:

S nadechem: Tlakem pravé dolni koncetiny pokladat koncetiny na podlozku, vyvijet staly tlak

paty na vnéjsi stranu kolene. Hlavu otocit na opacnou stranu nez dolni koncetiny.
S vydechem: Zpét do vychozi polohy.

Vymeénit dolni koncetiny. 3-4 opakovani u kazdé dolni koncetiny.

Casté chyby:

Piilisné napéti po celou dobu cviku, zaklon hlavy, vyboceni panve z osy téla, zadrzovani
dechu.



7. ProtaZeni bederni oblasti

Obr. ¢ 29: Protazeni bederni oblasti (zdroj: viastni)

Vvchozi poloha:

Klek sedmo, ptipazit, panev na pravou patu, nadech (zacilit do pravé strany bederni oblasti)
Provedeni:

S vydechem: Stahnout bfi$ni svaly, podsadit panev, pfedklon s rotaci doleva, pravé ucho
priblizit k levému boku, dlané opfit o podlozku a napoméhat rotaci. Sedaci kost na pravé

stran¢ aktivné tlacit do podlozky.
S nadechem: Zpét do vychozi polohy.
Vymeénit stranu. 3-4 opakovani u kazd¢ strany.

Casté chyby:

Nedostate¢né podsazeni panve (inaktivita bfisnich svalt), ohnuty piedklon se sklopenim

panve, malé oto€eni trupu, zaklon hlavy, zvedani ramen.
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8. ProtaZeni spodni ¢asti trupu

Obr. ¢. 30: Protazeni spodni ¢asti trupu (zdroj: viastni)

Vvchozi poloha:

Vzpor kle¢mo (lokty mirn¢ pokréeny), Spicky chodidel opftit o podlozku.
Provedeni:

S nadechem: Stahnout btisni svaly a vyhrbit zada.

S vydechem: Povolit bti$ni svaly, zpét do vychozi polohy, neprohybat zada.
3-4 opakovani.

Casté chyby:

Zéklon hlavy, opacné dychani (vyhrbeni pii vydechu), pfilisné prohnuti trupu ve vychozi
poloze.



9. Protazeni piedniho svalu holenniho

Obr. ¢ 31: Protazeni prredniho svalu holenniho (zdroj: viastni)

Vvchozi poloha:

Klek vysoky, kolena a kotniky na §ifi kycli, pod narty polozit vyvySenou podlozku (napf.

rucnik), nadech.

Provedeni:

S vydechem: Dosednout az na paty.
S nadechem: Zpét do vychozi polohy.
3-4 opakovani.

Casté chyby:

Piedsunuta hlava, kolena a kotniky v roznozeni ¢i ve snozeni, piili§ vysoka podlozka.



10. ProtaZeni pritahovaci dolnich koncetin

Obr. ¢. 32: Protazeni pritahovacii dolnich koncetin (zdroj: viastni)

Vvchozi poloha:

Leh na zadech, skr¢it pfednozmo, zktizit chodidla, vzdalenost kolen od sebe alespon na Sifi

ramen, uchopit dolni konéetiny za vnitini ¢ast stehen pod koleny, zatahnout bradu, nadech.
Provedeni:

S vydechem: Pfitdhnout dolni konéetiny smérem k hrudniku dola.

S nadechem: Zpét do vychozi polohy.

3-4 opakovani.

Casté chyby:

Zaklon hlavy, rychlé provedeni cviku, bedra nejsou pritisknuta na podlozce, kolena jsou pfilis

pfitazena K hrudniku.



11. ProtaZeni napinace povazky stehenni

Obr. ¢ 33: Protazeni napinace povazky stehenni (zdroj: vlastni)

Vvchozi poloha:

Leh na zadech. Skréit ptednozmo levou, pravou horni koncetinou uchopit levé koleno, levou
horni koncetinu upazit (oporou dlani o podlozku napomahat fixaci trupu), zatdhnout bradu,

nadech.
Provedeni:

S vydechem: Ptitahnout levou dolni koncetinu smérem K protilehlému rameni (Sikmo

dovnitf).
Vymeénit dolni koncetiny. 3-4 opakovani u kazdé dolni koncetiny.
Casté chyby:

Zaklon hlavy, ptitahnuti dolnich kongcetin pfilis, odlepeni ruky od podlozky, vyoseni trupu.



12. Protazeni ohybacii ky¢elniho kloubu

Obr. ¢ 34: Protazeni ohybacii kycelniho Kloubu (zdroj: viastni)

Vvchozi poloha:

v

Klek pfednozny pravou na $ifi kycli, flexe levého kotniku. Postaveni panve zafixovat

zpevnénim hyzd’ovych svalil u kle€ici levé dolni koncetiny. Nadech.
Provedeni:

S vydechem: Protlacit panev, trup vpted.

S nadechem: Zpét do vychozi polohy.

3-4 opakovani u kazdé dolni koncetiny.

Casté chyby:

Piedklon trupu, pfedsunuta hlava, nedostateéné piednozeni, kolena vybocuji z osy téla, rotace

panve.



13. Protazeni bederni oblasti a zadni strany stehen

Obr. ¢. 35: Protazeni bederni oblasti a zadni strany stehen (zdroj: viastni)

Vvchozi poloha:

Stoj, nadech.

Provedeni:

S vydechem: Provést hluboky ohnuty pfedklon, rolovat od hlavy pies hrudnik az k bedrtim.
S nadechem: Zpét do vychozi polohy.

3-4 opakovani.

Casté chyby:

Zvedani ramen, nepravidelné dychani.



14. ProtaZeni lytkovych svali

Obr. ¢. 36: Protazeni lytkovych svahi (zdroj: viastni)

Vvchozi poloha:

Spi¢ky chodidel postavit na hranu vyvysené podlozky (ptipadné schodu) na $iti ky¢li, nadech.
Provedeni:

S vydechem: Pomalu spoustét paty dolt.

S nadechem: Zpét do vychozi polohy.

3-4 opakovani.

Casté chyby:

Ptedklon, ptedsunuta hlava, pokréeni dolnich kongetin.



