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1 Uvod

V dnesni dob¢ nachézime spousty lidi, ktefi maji jedno spolecné. Timto spolecnym
znakem je oslabeny stfed t¢la. U dneSni dospélé populace se cCasto vyskytuji svalové
dysbalance a velka ¢ast lidi ma problém se spravnym drzenim téla. Tyto nepiijemné ukazatele
muzeme pripsat dnesni dob¢, kterou miizeme nazvat ,,dobou uspéchanou®.

Bakalatskd prace Tvarujeme t€lo s balancnimi pomuckami je zaméfend na zékladni
cviky s balan¢nimi podlozkami. Pro¢ jsem si vybral balan¢ni podlozky? Na tuto otazku je
n¢kolik odpovédi.

Prvni impuls, ktery mé k tomuto tématu dovedl, je pohled na dnesni spolecnost. Kdyz
jsem se podival, co vétSina lidi v dne$ni dobé déla, nemohlo mé to v tomto ohledu nechat
chladnym. Dnes$ni spolecnost je zaloZena na sile jedince. Miliony lidi po celém svété chodi
den co den do prace a Zenou se za vydélkem. Ale za jakou cenu? Mysli si, ze jejich télo je
stroj; télo preci viechno vydrzi. To je nejvétsi omyl. Clovék se musi naudit se o své télo
starat.

Druhym diivodem mého zdjmu o danou problematiku byly a jsou mé problémy se
zady. Jiz od zakladni Skoly se potykam s bolesti zad a hlavné s problémem kulatych zad. Chci
se prostfednictvim prace vice seznamit s problematikou a pfi¢inami bolesti zad. Také pfijit na
to, zda cvi¢enim na balan¢nich podlozkach lze efektivné dosahnout kyzeného uspéchu. Proto
také sestavuji zasobnik cviku, ktery by mél slouzit nejen mné, ale i ostatnim lidem k napraveé
bolesti zad. Tato ¢ast bude rozdélena do dvou casti. V prvni €asti se zamefim na statické
polohy a jejich vyuziti ve druhé ¢asti zamétené na cviky dynamické. Cviceni ve statistickych
polohach povazuji jako zaklad pro cviceni v dynamickych polohach. Nakonec vytvotime série
cvikl na rizné svalové skupiny. Tyto série by nemély zabrat vice jak deset minut idedlné
kazdodenniho cviceni.

Pro tuto problematiku jsem si vybral dvé pro mé zakladni balan¢ni pomucky. Jsou to
balan¢ni pomucka typu BOSU (zkratka anglického vyrazu ,,both sides up®, neboli ob¢ strany
nahoru) a balanéni cocka. Dle mého nazoru patii tyto balan¢ni pomicky v dnesni dobé k t¢m
nejrozsifenéj§im a nejznaméjSim. Balancni Cofku jsem si vybral z toho davodu, Ze jeji
pofizovaci ndklady nejsou nikterak vysoké. TudiZ nebude t&€zké si tuto pomtcku pofidit.
Balan¢ni pomiticka typu BOSU je znama medialné a urcité ji miizeme nalézt téméf v kazdém

fitcentru. Nevyhoda je Vv jeji pofizovaci Castce.



2 Syntéza poznatki

2.1 Motorické schopnosti

»Pojmem motorickd schopnost rozumime integraci vnitinich vlastnosti organismu,
ktera podminuje splnéni urcité skupiny pohybovych ukoli a soucasné je jimi podminéna.*
(Celikovsky, 1990, p. 73). Motorické schopnosti se déli na dvé vétsi skupiny. Prvni skupinou
jsou kondiéni schopnosti. Ty jsou vymezeny energetickymi procesy a faktory. Radime sem
silové a vytrvalostni schopnosti. Druhou skupinu nazyvame koordina¢ni schopnosti. Tyto
schopnosti jsou urceny funkcemi a procesy pohybové koordinace. Rozdélujeme je na
orientacni, diferenciacni, reakéni, rovnovdhové a rytmické. Na pomezi obou skupin je
schopnost rychlostni. Tu muzeme zafadit do skupiny kondi¢né-koordinacni. Zde pohyb
existuje na zadkladech strukturdlniho, energetického a fidiciho. Samostatnou skupinou je

flexibilita. Ta se vymyka, jelikoz jde spiSe o systém pasivniho pienosu energie.

2.1.1 Koordinaé¢ni schopnosti

Jelikoz schopnost koordinace pohybu je pii cviCeni na balan¢nich podlozkach
nejdilezitéjsi, seznamime se nyni s definici a strukturou koordina¢nich schopnosti. Dfive se
uzivaly pojmy zru¢nost a obratnost, ty vSak nedostacuji k postizeni komplexu koordina¢nich
schopnosti a k popisu jejich struktury. V dnesni dobé se proto uziva termin koordinace.
Shrnul jsem definice od riznych autorti a navazal délenim koordinacnich schopnosti podle
Celikovského. Na konci je zdtiraznéno obdobi, béhem kterého dochazi k nejlepsi trénovanosti
koordina¢nich schopnosti.

Pojmy koordinace a obratnost byvaji ¢asto zaménovany a nepfesné vykladany. V ¢em
se vlastné koordinace a obratnost 1i8i? Koordinace je vnitini fizeni pohybu (souhra CNS a
nervosvalového aparatu), kdezto obratnost je jeho vnéj$im projevem (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Obecné lze pojem koordinace definovat jako ,,soudinnost centralniho nervového

systému a kosterniho svalstva v rdmci néjakého (zdmérného) cileného pohybového procesu

(Holmann & Hettinger, 1990 in Zhanél & Zlesak, 2001).



Koordinacni schopnosti definujeme jako ,relativné komplexni psychofyzické
vlastnosti spoluovliviiujici sportovni vykonnost. Tvoii relativné trvalé a vice ¢i méné
zobecn¢lé kvality pribéhu orientacnich a kontrolnich procest, které tidi a reguluji sportovni
¢innost* (Zimmermann, 1983 in Zhan¢l & Zlesak, 2001).

Koordinace zavisi na procesech fizeni pohybu spolecné s neuromuskularnimi procesy.
Z obecného pojmu koordinace vychazi vymezeni pojmu pohybova koordinace. Kterou
muzeme definovat jako ,,Casové, prostorové a silové fizeni jednotlivych pohybii nebo
komplexnich pohybovych projevi, které se uskuteciiuji s ohledem na senzoricky predavané
ukoly nebo cile* (Mechling, 1983 in Zhanél & Zlesak, 2001). Pojem pohybovéa koordinace
zastfesuje celou skalu koordina¢nich schopnosti.

Mechling in Zhan¢l & Zlesak (2001) definuje koordina¢ni schopnosti jako ,.komplexni
ptedpoklady k vykonu, které umoziuji uceni a realizaci pohybovych dovednosti a ovliviiuji
jejich projev*.

Schnabel (1994 in Zhanél & Zlesak, 2001) definuje koordinacni schopnosti jako ,,tfidu
motorickych schopnosti, které jsou primarné podminény procesy pohybové regulace a
pfedstavuji relativné stalou a generalizovanou vyvojovou kvalitu téchto procest. Jsou to
ptedpoklady vykonu slouzici k ovladnuti dominantné koordina¢nich pozadavki*.

Mechling in Zhanél & Zlesak (2001) uvadi obecné chapani koordinace jako
»spoluptisobeni CNS a kosterniho svalstva v pribéhu pohybového prubéhu®, také rozlisuje
koordinaci intramuskuldarni — zde spoluplsobi svaly a nervy uvnitf svalu. A koordinaci
intermuskularni — zde spoluptisobi rizné svaly mezi sebou.

Jebavy, Zumr (2009) nam podava vysvétleni, jak vnitrosvalova koordinace ovlivituje
uroven nasi sily prostfednictvim aktiva¢ni schopnosti jednotlivych svalovych bun¢k v ramci
jednoho svalu. U mezisvalové koordinace se podili na jednom urcitém pohybu vice svald,
které vytvari vzdjemnou souhru.

U nas definuje koordinaéni schopnosti Mékota (1982,13) jako ,,tfidu motorickych
schopnosti, jeZ jsou primarné podminény koordina¢né. Jsou tedy spjaty s procesy regulace a
fizeni pohybové ¢innosti, kterou uskuteciiuje centralni nervovy systém®.

Chytrackova (in Celikovsky, 1990) definuje koordinaéni schopnost jako ,,schopnost
presné realizovat slozité ¢asoprostorové struktury pohybu®.

Koordinac¢ni schopnosti jsou Uzce spojovany s problémy fizeni a regulace motoriky.
Jsou také charakterizovany pievazné acyklickou strukturou pohybu. Obratnost limituji
moznosti regulované soustavy (pohybového systému) a charakterizuje ji regulovand velicina

v prostoru a &ase (Celikovsky a kol., 1990).



Komplex obratnostnich schopnosti se rozdéluje do tii okruhi, které nejsou na stejné
urovni. Prvni okruh nazyvame oblast vlastnosti regulatorti. Jsou to tzv. senzomotorické
vlastnosti. Ty délime na:

a) kinesteticko diferenciaéni schopnost,

b) rovnovahovou schopnost,

¢) rytmickou schopnost,

d) orienta¢ni schopnost,

e) dalsi schopnosti.

Druhym okruhem je oblast vlastnosti regulované soustavy. Pod timto pojmem si
muzeme predstavit vlastnosti pohybové soustavy.

A tretim okruhem je oblast regulovaného pohybu, neboli obratnost, coz je:

a) schopnost fesit prostorovou strukturu pohybu,

b) schopnost fesit ¢asovou strukturu pohybu (schopnost timingu).

(Celikovsky a kol., 1990).

Urovent koordina¢nich schopnosti je déna spravnosti a kvalitou zadani pokyni
Z centralni nervové soustavy a kvalitou jednotlivych prvkii vymezeného systému a jejich
vzajemnou koordinaci.

Koordina¢ni schopnosti umoziuji vykondvat pohybovou cinnost tak, aby pribéh
pohybt téla nebo jeho casti mél z hlediska pohybové ulohy co nejucelnéjsi casovou,
prostorovou a dynamickou strukturu (Moravec, 2004 in Ciz, 2010).

Pii koordina¢nich schopnostech ur¢ujeme miru koordinace na zéklad¢é koordina¢ni
slozitosti, pestrosti, délky trvani a ekonomiky pohybu (Ciz, 2010).

Koordina¢ni schopnosti tvofi reakéni, orientacni, rovnovahova, rytmicka, kinesteticko
— diferencia¢ni schopnost a schopnost spojovani a piestavby pohybti (Ciz, 2010).

Za optimalni v€k na rozvoj koordina¢nich schopnosti povazujeme obdobi mezi 7. azZ

11. rokem zivota.

2.1.2 Silové schopnosti

Pfi cvi€enich na balan¢nich podlozkach se vyuzivaji i1 silové schopnosti. Jsou jednim
s dilezitych atributl. Na silovych schopnostech zavisi délka a obtiZznost cviCeni. Nyni se
seznamime s definici silovych schopnosti a také se budeme vénovat jejich ¢lenéni. Jednotlivi

autofi nize nam pomuzou s pochopenim zakladnich poznatkt o silovych schopnostech.
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Celikovsky (1990) povazuje silovou schopnost za zakladni a rozhodujici schopnost
jedince. Bez této schopnosti se nemohou ostatni schopnosti viibec projevit. Celikovsky (1990,
83) definuje silovou schopnost jako ,,schopnost piekonavat vnéj$i odpor nebo sily podle
zadané¢ho pohybového ukolu®. Podava nam také informace o struktuie silovych schopnosti,
ktera je tvofena riznymi druhy.

Me¢kota a Novosad (2005, 113) definuji silovou schopnost ,,jako schopnost piekonavat
odpor vnéjsiho prostiedi pomoci svalového usili®.

Choutka a Dovalil (1991, 49) definuji silovou schopnost jako ,,schopnost prekonavat
nebo udrzovat vnéjsi odpor svalovou kontrakci®.

Podle Celikovského (1990) se silové schopnosti d&li na dva druhy a jejich formy.
Silové schopnosti délime na statické a dynamické, pfiCemz statické muzeme rozdéElit na
jednorazovou formu a vytrvalostni formu a dynamické mlZzeme rozdélit na explozivné
silovou formu, rychlostné silovou formu a vytrvalostné silovou formu. Se ¢lenénim silovych
schopnosti na statickou a dynamickou silu pfichazeji i Choutka a Dovalil (1991), ze kterych
vychazeji Mékota s Novosadem (2005).

Sila staticka je schopnost vyvinout silu v izometrické kontrakci. Svalova
¢innost se neprojevuje pohybem, vétSinou se jedna o udrZzovani téla nebo biemene ve
statickych polohéch.

Sila dynamicka je silova schopnost projevujici se pohybem hybného systému
nebo jeho ¢asti, podstatou je izotonickd, auxotonicka ¢i excentricka svalova kontrakce.
(Choutka & Dovalil, 1991, 51; Mékota a Novosad, 2005, 117)

Podle Celikovského (1990) se jesté déli sila staticka na jednorazovou statickou
schopnost a na vytrvalostni statickou schopnost. Staticko silova schopnost jednorazova: ,,je
schopnost zplsobit deformaci ¢asti téla nebo téchto objektd podle zadaného pohybového
tikolu“ (Celikovsky, 1990, 85). Staticko silova schopnost vytrvalostni: ,,je schopnost udrzet
t&lo nebo jeho &asti nebo riizné objekty v uréité poloze (Celikovsky, 1990, 85).

Dynamicko silova schopnost spociva ve dvou zpusobech c¢innosti svalu, a to
koncentrickém — pro piiklad bych uvedl piechod ze svisu do shybu, a excentrickém —
ptikladem by mohl byt pohyb opacny, tedy ze shybu do svisu.

Explozivné silova schopnost je ,,schopnost ud¢lit t€lu nebo jeho castem nebo rliznym
predmétim zrychleni podle zadaného pohybového ukolu“ (Celikovsky, 1990, 85). Mizeme ji
pochopit jako schopnost Clovéka vyvinout rychlé svalové usili v pocateCnim okamziku

motorické ¢innosti.
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Rychlostné silova schopnost je ,,schopnost ptekondvat odpor s vysokou rychlosti nebo
frekvenci pohybu“ (Celikovsky, 1990, 86).

Vytrvalostné silova schopnost je ,,schopnost udrzet intenzitu motorické Cinnosti pfi
silové ¢innosti* (Celikovsky, 1990, 86).

Podle Jebavého a Zumra (2009), kteti vychazeji z poznatki panti Mékoty a Novosada
(2005), se silové schopnosti ¢leni podle vnéjsiho projevu, zpuisobu uvoliiovani energie nebo
podle zpiisobu vyuziti svalové prace pii specifickych pohybovych ¢innostech.

Clenéni silovych schopnosti podle Jebavého a Zumra (2009) a Mékoty s Novosadem
(2005):

Maximalni sila — je nejvétsi sila, kterou je schopen vyvinout nervosvalovy
systém pfi maximalni volni kontrakei.

Rychl4 sila — je schopnost nervosvalového systému dosdhnout co nejvétsiho
silového impulzu v ¢asovém intervalu, ve kterém se musi pohyb realizovat.

Startovni sila — je velikost sily, ktera byla dosazena do 50 milisekund od
zahajeni kontrakce, tedy schopnost dosahnout vysoké urovné sily jiz na zacatku kontrakce
V co nejkratSim Case.

Explozivni sila — vyjadiuje schopnost dosdhnout maximalniho zrychleni
Vv zavére¢né fazi pohybu.

Reaktivni sila — umoziuje svalovy vykon, pifi kterém se uplatituje cyklus
protazeni a nasledného zkraceni svalu, ktery vyvola zvyseni silového impulzu.

Vytrvalostni sila — jde o schopnost uplatiiovat svalovou silu opakované po delsi
dobu bez vyrazného snizeni jeji trovné.

Nejefektivnéji se projevuje trénink sily v obdobi 14 az 18 let.

2.1.3 Rychlostni schopnosti

Do vy¢tu motorickych schopnosti fadime 1 schopnosti rychlostni. Rychlostni
schopnosti se také daji na balan¢nich podlozkach rozvijet. Pro nase ucely neni rozvoj
rychlostnich schopnosti primarnim cilem. I zde nechybi definice a déleni rychlostnich
schopnosti.

Choutka a Dovalil (1991, 73) charakterizuji rychlostni schopnosti nasledovné:
,»Rychlost je pohybova schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost — do 20 s — v danych
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podminkach (konstantni drdha nebo ¢as, bez odporu nebo s malym odporem) co nejrychle;ji.
Jde o ¢innost maximalni intenzity, vyzadujici vysokou koncentraci volniho usili.*

Rychlostni schopnosti mizeme definovat i jako ,schopnost vyvijet c¢innost
s maximalni intenzitou. Chapeme je jako schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost
(do 20 s), a to bez odporu nebo jen s malym odporem (piiblizné 20 — 25% maxima). Je
charakteristicka pfevaznym zapojenim ATP-CP zo6ny.* (Peri¢ & Dovalil, 2010, 93).

Rychlostni schopnosti jsou zavislé na n¢kolika oblastech. Jednou z oblasti je nervova
koordinace. Ta spoc¢iva piedev§im ve schopnostech stiidat co nejrychleji kontrakci a relaxaci
svalového vlakna. Dalsi oblasti je typ svalovych vldken, ktery patii k dilezitym
predpokladiim dosazeni maximalni rychlosti. Rozeznavame svalova vldkna cervena, ktera
umoziuji pracovat dlouho, ale pomalu. A svalova vlakna bila, ktera pracuji velmi rychle, ale
jenom malou chvili. Podil rychlych a pomalych vldken je dan geneticky. Tteti oblasti je
uroven maximalni sily. Ta je dulezita pro mohutnost svalové kontrakce, a tedy 1 jeji rychlosti.
(Peri¢ & Dovalil, 2010).

Z hlediska genetiky jsou rychlostni schopnosti nejvice podminéné, podil dédicnosti
¢ini az 80% (Choutka & Dovalil, 1991).

Struktura rychlostnich schopnosti se ¢leni do tii zdkladnich projevi:

1) Rychlost reakce — je dana dobou reakce na uréity podnét,

2) Rychlost jednotlivého pohybu — jde o jeden pohyb, u kterého mizeme
ptesné rozlisit zacatek a konec,

3) Rychlost lokomoce — ta se dale déli na rychlost akcelerace (co nejprudsi
zrychleni), rychlost frekvence (pohyby co nejvétsi frekvenci) a rychlost se zménou sméru
(slalomy, zrychleni, zpomaleni,...) (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Vhodnym vékem k rozvoji rychlostnich schopnosti je obdobi mezi 10 az 14 rokem

Zivota.

2.1.4 Vytrvalostni schopnosti

Dalsi motorickou schopnosti je vytrvalostni schopnost. I u balan¢nich podlozek hraji
vytrvalostni schopnosti svoji vyznamnou roli. Na vytrvalosti zalezi, kolik opakovani
organismus vydrzi a jak ¢asto budeme cvicit. I zde si uvedeme definici a poté rozdéleni

vytrvalostnich schopnosti.
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»Za vytrvalost je vSeobecné povazovana pohybova schopnost clovéka k dlouhotrvajici
télesné¢ Cinnosti: soubor predpokladii provadét cviCeni suritou niz$i nez maximalni
intenzitou co nejdéle, nebo po stanovenou potiebnou dobu co nejvyssi moznou intenzitou.*
(Peri¢ & Dovalil, 2010, 106).

Dalsi definici vytrvalostnich schopnosti podavaji Choutka s Dovalilem (1991, 89).
,» Vytrvalost je pohybova schopnost ¢lovéka k dlouhotrvajici pohybové ¢innosti. Je to soubor
predpokladii provadét cviceni s uréitou niz§i nez maximalni intenzitou co nejdéle nebo po
stanovenou dobu co nejvyssi intenzitou.*

Vytrvalostni schopnosti rozdélujeme podle nékolika kritérii:

a) podle ucasti svalovych skupin rozdélujeme vytrvalost na celkovou, kde pracuje

obvykle vice jak 2/3 svalstva, a na lokalni, pfi které se pohybu uc¢astni méné nez
1/3 svalq,

b) podle typu svalové kontrakce délime vytrvalost na dynamickou, ktera se d&je za

pohybu, a statickou, u niz télo zustava v klidu,
c) podle délky trvani, coz je povazovano za zakladni hledisko déleni, rozdélujeme
vytrvalost na rychlostni (délka trvani do 20 sekund, energetické kryti zajistovano
ATP — CP zo6nou), kratkodobou (délka trvani kolem 2 — 3 minut, energetické kryti
prostfednictvim LA zdny), stfednédobou (délka trvani v rozmezi 3 — 8 minut,
energetické kryti zabezpecuje LA — O2 zbéna), a dlouhodobou (délka trvani je 8 —
10 minut a vice, energetické kryti zajistuje O2 zo6na),

d) podle podilu uvolnéné energie na aerobni a anaerobni.

(Peri¢ & Dovalil, 2010)
Rozvoj vytrvalostnich schopnosti je zna¢né€ individualni. Do 15 let by se méla trénovat

pouze vytrvalost aerobni.

2.1.5 Pohyblivost

Ve vy¢tu motorickych schopnosti nesmime zapomenout na pohyblivost. Pohyblivost
je jednim ze zékladnich prvk spravného uzivani balan¢nich podlozek. Dovoluje ndm
provadet cviky v plném rozsahu. Zlepsuje efektivitu cviki. Umoznuje zapojeni spravnych
skupin svalt.

Choutka s Dovalilem (1991, 118) definuji pohyblivost jako ,,schopnost vykonavat

pohyby ve velkém kloubnim rozsahu®.
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Témeét totoznou definici ma Peri¢ s Dovalilem (2010, 124), ti definuji pohyblivost
takto: ,,Pod terminem pohyblivost (nebo kloubni pohyblivost) chapeme ve sportu predpoklady
pro rozsah pohybt v jednotlivych kloubech — schopnost vykondvat pohyby ve velkém
kloubnim rozsahu. N¢kdy se také oznacuje terminem ohebnost®.

Hlavnimi vyznamy pohyblivosti jsou dostate¢ny rozsah kloubni pohyblivosti, ktery
umoznuje lepsi provedeni pohybii pfi vlastnim tréninku i soutézich. Neméné dilezitym
vyznamem je také prevence. Pii pfimefené pohyblivosti se totiz snizuje riziko svalového
zranéni. DalSim vyznamem protahovacich cviceni je pfedchazeni negativnich vlivi
jednostranného zatizeni (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Muzeme rozliSovat dva druhy pohyblivosti, a to aktivni pohyblivost a pasivni
pohyblivost. Za aktivni pohyblivost povazujeme maximalni rozsah kloubu dosazeny pomoci
aktivniho stahu svalstva pohybujiciho se kloubu. Pasivni pohyblivosti rozumime rozsah
pohybu v kloubech pomoci vnéjsich sil (Choutka & Dovalil, 1991).

Setkavame se se dvéma typy dynamiky provedeni pohyblivosti. Dynamickym, u
kterého jsou cviky provadény Svihovym zpiisobem, a statickym, pfi némz dosahneme urcité
polohy a setrvame v ni (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Pohyblivost je v praxi ovliviiovana fadou Cinitelti. Mezi hlavni miizeme zafadit tvar
kloubu, pruznost vazivového a kloubniho aparatu, aktivitu reflexnich systému ve svalech a
Slachach pomoci receptorti zvanych svalova a Slachova vieténka, silu svali kolem daného
kloubu a dalsi aspekty (pohlavi, denni doba, teplota prostfedi, rozcviceni, atd.) (Peri¢ &
Dovalil, 2010).

Pohyblivost souvisi s vékem. Ptirozené vzristad do 15 az 16 let, u osob pohybové

¢innych se maxima dosahuje kolem 23 let.

2.2 Stavba téla

Lidské télo pracuje jako jeden samostatny organismus, pfitom je slozeno z
jednotlivych bunék. Tyto buiiky se spojuji do tkani, které vytvaii organy. Organy vytvareji
organové soustavy a ty spolupracuji a vytvari lidského jedince. V nasem piipadé se budeme
zajimat o soustavu kosterni, dale soustavu svalovou. Nakonec probereme také soustavu
nervovou. Pochopenim téchto soustav ndm pomulze se v naslednych kapitolach vice

orientovat.
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2.2.1 Kosterni soustava

V lidském téle se nachazi v priméru 206 kosti, které maji jako primarni ukol oporu
téla. Druhou a neméné zasadni funkci kosterni soustavy je ochrana dulezitych organi, jako
jsou mozek, srdce, plice atd. DileZitou funkci zastavaji také jako zasobarna mineralnich latek.
V neposledni tad¢ je to také misto, kde se tvofi nové krevni buiiky. Tento systém kosti je
doplnén o klouby a vazy, které ndm umoziuji pohyb mezi sousedicimi segmenty.

Na spravném drzeni téla se nejvice podili patet. Je to pevna a ohebnd osa, ktera drzi
trup v ptimé poloze. Je slozena ze 33 obratll, pfiCemz 9 z nich srlsta ve dvé kosti, a to kostr¢
a kost kiizovou. Ostatni obratle jsou volné a jejich podoba se odrazi od funkce, kterou
v daném misté¢ vykonavaji. Dulezitou vlastnosti patefe je ochrana michy. V dnesni dobé¢ se
muzeme setkat s CastéjSimi problémy s patefi. Rozezndvame defekty v boéném sméru,
oznacované jako skoliéza, a v pfedozadnim smeéru, které se nazyvaji hyperkyfoza,
hyperlorddza a hypolordoza (Parker, 2007).

Skoliéza je nefyziologické zaktiveni patefe do strany.
Hyperkyf6za, neboli kulatd zada, je zvétSené vyklenuti hrudni patete smérem dozadu.
Hyperlorddza je zvétSené bederni prohnuti, neboli vyklenuti bederni patefe smérem dopiedu.

Hopolordéza, neboli plocha zada, je zmensené vyklenuti bederni patefe smérem dopiedu.

(Parker, 2007)

2.2.2 Soustava svalova

Jak vime, v lidském te€le se nachazeji tfi rizné typy svaloviny. Jednim typem je
svalovina hladkd, ktera se nachdzi ve sténach vnitfnich orgéni. Tento typ svaloviny neni
ovladatelny vili, a tudiz pracuje automaticky. Dal§im typem je srde¢ni svalovina, ktera
pracuje rytmicky, neni ovladatelna vlastni viili a nema schopnost se regenerovat. Jeji defekt se
hoji vazivovou jizvou. Tretim typem je svalovina pii¢né pruhovana neboli kosterni. Jak uz
nazev napovidd, zac¢ind a upind se na kostfe. Umoziiuje pohyb téla. Tento typ svalstva je
ovladatelny pomoci nasi viille. Kdyz se bavime o svalech, mdme na mysli vétSinou prave tento
treti typ svaloviny.

Lidské télo tvoti pfiblizné 640 svall. Typicky sval piechazi z jedné kosti na druhou,
pticemz vede pres kloubni spojeni. Oba konce jsou zuzeny do Slachy, ktera se upina na kost.

Na svalu muzeme pozorovat zacatek a konec. Zacatek se obvykle nachdzi blize stiedu téla. Je
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pevné&ji pripojeny nezli konec a pfi stazeni svalu se pohybuje velice malo, nebo vitbec. Konec
svalu neboli tpon sméfuje k okrajim téla a pohybuje se vice. Nékteré svaly se déli. Jejich

konce se poté upinaji na vice kosti (Parker, 2007).

2.2.3 Soustava nervova

vvvvvv

podivame na nervovy systém vice z blizka, najdeme tii podsystémy. Od sebe se odlisuji
anatomicky i funkéng. Ustfednim prvkem nervové soustavy je centralni nervovy systém
(CNS). Je slozen zmozku a michy, kterd probiha patefi. Z CNS vétvovité vybiha 45 pari
nervi. 12 znich vybiha z mozku a 31 z michy. Nervy se dale vétvi a protkavaji celé télo
hustou siti. Tuto sit’ nazyvame periferni nervovy systém (PNS). PNS dodava CNS informace
V podobé smyslovych vjema a na oplatku od né&j piijima povely a distribuuje je svalim a
zlazam. Tteti slozkou systému je vegetativni nervovy systém (VNS). Soucasti systému jsou
ulozeny v CNS a né&které dily sdili s PN'S. Ma oviem i své vlastni nervové fetézce. Cinnosti,
které ovladda VNS, jsou pievazné automatizovany, tudiz si jeho c¢innost jen malokdy

uvédomujem (Parker, 2007).

2.3 Svalova dysbalance

Podle Cerméka a kol. (2000) je svalova dysbalance porucha svalové souhry
vyplyvajici ze Spatné distribuce svalového tonusu a jako takova ovliviiuje predevsim drzeni
postiZzené¢ho segmentu.

Jak uz jsme si diive fekli, v nasem téle je velké mnozstvi svall. Svaly, a obzvlasté ty
kosterni, jsou aktivni slozkou pohybového systému. Jednou z velkych vyhod je ovlivnéni
svalli pohybem. Negativnim vlivem na kvalitu svall miizeme pisobit dvéma protipoly, a to
nedostatkem pohybu nebo naopak jeho pfemirou. V obou extrémech mize dochazet az
k strukturalnim zménam pohybového aparatu. Ty jsou ve vétSiné piipadd nevratné a konci
zasahem lékare.

Strukturdlnim zméndm piedchdzi takzvané funkéni poruchy. Ty se projevuji pii

nerovnomérném zatiZeni kloubu a svalového systému bolesti, ktera nam dava najevo, Ze néco
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neni v poraddku. Tyto funkcni poruchy Ize odstranit fizenym pohybem (Muchova, Toméankova,
2009).

Pticina svalové dysbalance nespociva v jednostranném zatézovani, nybrz nevhodnym
zatizenim pohybového systému. Muze se na ném podilet cela fada faktorti: od celkového
zpusobu Zivota pies Spatny pohybovy rezim az po nevhodné pouzivani pohybového aparatu
v konkrétnich situacich (Cermak a kol., 2000). Udrzeni rovnovahy hybného systému je
slozitym procesem, protoze svalovou dysbalanci trpi do jisté¢ miry kazdy z nas.

V naSem t€le mizeme najit dva typy svali. Tim prvnim jsou svaly posturalni, neboli
tonické, které udrzuji vzptimené drzeni téla. Maji velky sklon ke zkracovani. Druhym typem
jsou svaly fazické, které maji sklon k oslabeni. Tyto dva typy svalil tvoii protilehlé svalové
skupiny, tzv. antagonisty.

Posturdlni svaly jsou vyvojové starSi, na dotek jsou pevné a tuhé, jsou tvoieny
prevazné Cervenymi svalovymi vlakny a jejich kontrakce je pomalejsi. Naopak fazické svaly
jsou elastické a poddajné. Maji pievahu bilych svalovych vldken a jejich kontrakce je
pomalejsi (Buzkova, 2006).

Zde je vycet svall s tendenci ke zkraceni. Nasleduje vycet svalt s tendenci k oslabeni.
Svaly s tendenci ke zKkraceni:

e svaly §ijové (krcni ¢ast vzptimovacu patete),

e horni ¢ast svalu trapézového (a zdvihac lopatky),

e velky i1 maly prsni sval,

e svaly bederni (bederni ¢ast vzpfimovaci patete a Ctyfhranny sval bederni),

e ohybace kycle (sval bedrokyc¢losteheni a dlouhd hlava ¢tythlavého stehenniho svalu),
e pritahovace stehna,

e ohybace kolenniho kloubu (dvoukloubové svaly na zadni strané stehna),

e trojhlavy sval Iytkovy.

Svaly s tendenci k oslabeni:
e ohybace krku a hlavy,
e mezilopatkové svaly (sval rombicky a stfedni ¢ast svalu trapézového),
e dolni cast svalu trapézového,
e svaly bfiSni,
e velky, stfedni 1 maly sval hyzd'ovy,

e n¢které Casti natahovace kolenniho kloubu (¢tythlavého svalu stehenniho),
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e svaly na pfedni a bo¢ni strané bérce.

2.4 Svaly stiedu téla

Nyni se podivame na jednotlivé svaly, které tvoii stied téla. Kazdy autor definuje
,Core*“ neboli stfed tela jinak. Nenajdeme dvé stejné definice.

To potvrzuje i Contreras (2014), ktery ve své publikaci udava, ze definice ,,Core®,
neboli svall stiedu téla, je nejednoznacnd. Dodava k tomu, ze téméf kazdy fitness trenér nam
popise ,,Core* jinou definici. Vé&tSina trenéra se shodne na oblasti, kterou povazuji za ,,Core*.
Jde o oblast bederni patete, panev a kycelni klouby. Ale na vyjmenovani konkrétnich svall se
jejich ndzory rozchézeji.

Contreras (2014) déli svaly stiedu téla na vné&jsi a vnitini. K vnéj$im svaliim zarazuje
velky sval hyzd'ovy, Siroky sval zadovy, ¢tythranny sval bederni a bederni sval. Tyto svaly
dokézi vyvolat ¢i znemoznit jakykoli pohyb. Skupinu vnitinich svall stfedu téla tvofi sval
rozeklany, pfi¢ny bfisni sval, branice a svaly panevniho dna. Tyto svaly tvoii jakysi vélec,
ktery chrani patet, kdyby se zvysil nitrobfi$ni tlak. Aktivuje se pfed a v prubéhu pohybt
koncetin.

Podle Gallagher-Mundyové (2004) do svali stiedu téla mizeme pfifadit svaly bfisni,
hyzd'ové a bederni ¢asti zad. Tyto svaly zajist'uji provadéni vSech ukont, jako je otaceni,
ohybani atd. Zaroven jsou ustfednim bodem, v némz zalind veskery pohyb celého téla.
Posilenim téchto svali zlepSime drzeni téla, vSeobecné usnadnime kazdodenni pohyb a
chranime se pted bolesti zad.

Jsou to svaly, které pouhym okem nevidime. Ukryvaji se v hlubokych vrstvach
svalového korzetu a ovlivituji drzeni téla. Mezi svaly jadra fadime brénici, bfis$ni svaly a svaly
panevniho dna a také hluboky stabilizacni systém patete (Muchova & Tomankova, 2009).

Dolezal a Jebavy (2013) popisuji ,,Core* jako télesny a pohybovy stfed, centrum
stability i sily, i jako zdroj pohybové energie. Autofi do télesného jadra zahrnuji svalové
oblasti panve, beder, bticha, kyCli, patefe a lopatek. K tomuto dodavaji, ze toto zahrnuti
nemame chapat jako vycet jednotlivych svali, nybrz piedev$im funkci. Dale v publikaci
najdeme tvrzeni, které uvadi, Ze jednotlivé svalové skupiny pohyb nevykonavaji, ale poskytuji

mu pevnou oporu.
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Ellsworthova (2010) popisuje svaly stiedu téla jako hluboké vrstvy svalti ulozené
blizko patete, které poskytuji strukturalni oporu celému télu. Autorka déli svaly stiedu téla do
dvou skupin. Prvni skupinou jsou velké svaly stfedu téla, ty se nachazeji na trupu a zahrnuji
oblast bficha, hrudni patefe a beder. Konkrétné to jsou svaly panevniho dna, bfiSni svalstvo,
natahovace patefe a branice. Druhou skupinu tvofi malé svaly stiedu téla, které zahrnuji
Siroky sval zadovy, velky sval hyzd'ovy a sval trapézovy.

Tato oblast mechanicky spojuje horni a dolni koncetiny. Primarné neovliviiujeme funkci
jednotlivych svalu, ale ovliviiujeme funkci systému, neboli kinetickych fetézct (Kristofic,
2014).

A Jebavy a Zumr (2009) se ptiklani k popisu télesného jadra jako k mnozstvi riiznych

svald, které stabilizuji patet a panev a spravuji celou délku trupu. Za tclesné jadro je

Vv

stabilizuji polohu a pohyb panve a patere.

2.5 Core training

Metoda Core training je velice mladd metoda zpeviiovani stfedu téla cvi€enim
zamé&fujicim se na posileni svalti panevniho dna a zdvihac¢t patete. Co je to stied téla, jsme si
popsali v piedeslé kapitole. Zde je pro prehled uvedeno par poznatkt od autort, ktefi se touto
problematikou ve svych publikacich zabyvaji.

Kristofic (2014) shledava nesporny piinos v teoretické osvété Core trainingu.
Propagaci a rozsifeni do oblasti rehabilitace, fitness 1 vrcholového sportu napomohl fakt, Ze se
opira o korektni fyziologické zdtivodnéni.

Muchova a Toméankova (2009) uvadi, ze Core training je typ cviceni, pifi kterém je
zapojovan piedevsim hluboky stabiliza¢ni svalovy systém.

Podle Jebavého a Zumra (2009) je Core training principem zpevnéni urcitych svali,
ktery vede ke stabilit¢ axilarniho systému, moZnosti vyvinuti vétsi sily na periferiich a lepsi
ekonomice pohybu.

Contreras (2014) pise o Core trainingu jako o velice populdrnim posileni svalt stiedu
téla, a to v priabehu posledniho desetileti. Contreras udava, ze optimalni funkce svala stfedu
téla mé velky vyznam pro funkéni stav celého pohybového systému. Plisobi také pro prevenci

zranéni a pro zdravi kloubi.
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Jak pisi Dolezal a Jebavy (2013), Core trainingem rozumime cviceni pohybové
stability ve funkénim pohybu. V tomto pohybu pfidame spravné dychani a drzeni téla. Pti
cvi¢eni klademe diiraz na dynamické a komplexni cviky. Do funkéniho pohybu potiebujeme
zaclenit zpevnéni stfedu.

Core training je vhodny pro prevenci urazi, K dobrému drZzeni téla a také
k t¢innéjsimu dennimu pohybu. Do Core trainingu se pridavaji i cviky na spodni i vrchni ¢ast
zad a také na ramena. Je to z toho duvodu, ze Casti téla funguji spole¢né, tudiz bychom k nim
m¢éli pristupovat komplexnéji 1 pii tréninku (Muchova a Tomankova, 2009).

Musime si byt védomi, ze izolované posilovani svalti do Core trainingu nepatii. Timto
posilenim nezvySujeme pohybovou stabilitu ani vykonnost ve funk¢énich pohybech. Je to dano
tim, Ze télo posilované svaly dohromady pouzit neumi. Hlavni néplni by nemélo byt ani
statické zpeviiovani v riiznych polohach. Tyto prostfedky mohou slouzit pouze jako pomocné
nebo doplitkové. Tou hlavni ndplni by mél byt funkéni pohyb s pozornosti zamétenou na

pohybovou stabilitu (Dolezal & Jebavy, 2013).

Hlavni rysy funk¢niho i1 Core trainingu:
e trénink praktickych komplexnich pohybu, nikoli jednotlivych svald,
e duraz na pohybovou stabilitu, na kontrolovany pohyb,
e duraz na zlepSovani kvality pohybu, na spravné provedeni cvikd,
e soustiedénd pozornost, védomé cviceni,
e realistické podminky,

e velky podil nesymetrickych cviki (pf. cviky jednoruc).

2.6 Hluboky stabiliza¢ni systém

Nyni se budu snazit popsat mechanizmy, které zajist'uji stabilitu trupu. Neni to Gplné
jednoduché. V mnoha publikacich a knihach se s terminem ,,hluboky stabiliza¢ni systém* sice
setkdvame, ale moc vysvétleny neni. VéEtSinou slySime néco o vyznamu ochrany patete.

Pro piedstavu jsem vybral popis hlubokého stabilizacniho systému patefe v publikaci
Cize (2010). Ten popisuje hluboky stabiliza¢ni systém jako predstavu svalové souhry, ktera
zabezpeduje stabilizaci, tj. zpevnéni patefe, v pribéhu jakéhokoliv pohybu. CiZ také piidava
vycet svall hlubokého stabilizacniho systému. Jsou jimi svaly panevniho dna, branice, svaly

Sije a kratké meziobratlové svaly, které v koordinaci s biisnim svalstvem fixuji patef. Diky
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tomu, ze se hlubsi svaly unavi pozd¢ji nezli povrchové, se nam cvi¢enim na nestabilnich
podlozkach dafi patet vice stabilizovat. Tudiz nedochazi k bolesti patete pii nahlych a
nevhodnych pohybech.

M¢ osobni sympatie ziskava koncept Svejcara a Stastného (2013), ktery z mého
pohledu nejlépe vystihuje mechanizmus spravného drzeni téla spojeny s biisni hydraulikou.

V ¢em tedy tkvi to tajemstvi, které zajistuje spravné drzeni téla? Pokusim se popsat
ony mechanizmy. To by nam mélo umoznit se 1épe orientovat v problematice stability trupu.

Na zacatku se zamé&fime na branici, ktera je hlavnim dychacim svalem (expira¢ni).
Pili ndm trup na dvé poloviny. Dolni polovina je reprezentovdna panvi, bederni pateii a
prostorem bficha. Tato cast je relativné mékka (kapalna ¢ast). Horni polovinu mizeme
povazovat za tuhou. Mame zde hrudni ko$ spole¢né s hrudni pateti. Tento prostor je ,,duty* a
umoziuje nam dychat.

Cinnost branice se také podili na kaSlani, kychani, defekaci, komunikaci a smichu.
Ten hlavni vyznam, kromé¢ dychani, ale tkvi v jeji posturdlni funkci, které napomaha
spravnému drzeni téla. Nyni si vysvétlime, jak tuto nedostate¢nou podporu télo fesi.

Na prvni pohled se ndm zd4, Ze v oblasti bederni patete je jedinym nosnym prvkem
patef. 1 kdyZ jsou zde obratle spolu s ploténkami nejrobustnéj$i, na oporu trupu je to v této
¢asti malo. A proto zde mame tfi moznosti opory. Dvé z nich se vztahuji k patefi. Jsou to
ploténky a fazetové klouby patete. Treti moznost opory je pomoci branice v kontextu btisni
hydrauliky (Svejcar & Stastny, 2013).

Abychom dokonale ochrénili patet, musi byt kombinace téchto tff opor v rovnovaze.
V piipad¢, Ze se tato rovnovaha narusi, tj. nefunguje spravné biisni hydraulika, nahrazuje ji
lidsky organismus mechanizmem, ktery je obdobny defekaci. Pfi tomto mechanizmu se zadrzi
dech a soucasné se stahne biicho a hrudnik, branice ani panevni dno se prakticky nezapojuje.
Navenek se projevuje nahrbenim t&la (Svejcar & Stastny, 2013).

Nicméné nelze timto mechanizmem efektivné bfisni hydrauliku nahradit. Vysledkem
je opakované pretézovani dolni bederni patete. Jak tedy mizeme chranit patet? Ochranu ndm
tvoti kombinace pevnych ¢lanka (obratle, zebra, sternum) spolecné€ s provazujicimi vazy. Do
ochrany se zapojuji i svaly, které jsou pfipojené do fascialnich struktur. Ty umoziuji celému
pohybovému systému reagovat na meénici se zaté¢z. Tomuto celému ochrannému zpevnéni
fikdme svalovy korzet patete. Zikladem neni jen sila bfiSnich a zadovych svald.

vV

Nejdilezitéjsi véci je zapojeni téchto svalil v ramcei spoleéné prace (Svejcar & Stastny, 2013).
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2.6.1 B¥iSni hydraulika

Co ve skutecnosti bfiSni hydraulika je? Je to velice ucinny systém, ktery prevadi
tlakovou silu mezi horni a dolni ¢asti trupu.

Posturalni funkci bficha si miizeme ptedstavit jako hydraulicky vélec, ktery obklopuje
podélnou osu trupu. Stény valce tvoii plocha svalovina bficha, beder a ventralni plocha
bederni patete (Svejcar & Stastny, 2013).

Dolnim pistem a také méné pohyblivym je panevni dno, nejspodnéjsi bficho a vnitini
sténa panve. Hornim pistem a také vice pohyblivym je branice. Mechanizmem ,,posturalni
brani¢ni opory* pfevadime zatéz z oblasti hrudniku pfimo na panev. Tim se vyhybame
pretizeni v oblasti bederni patefe, ale zachovavame potfebnou pohyblivost trupu. Vyznam
mechanizmu stoupa s predklonem, predeviim se sou¢asnou rotaci trupu (Svejcar & Stastny,
2013).

Pfi nedostatecném zapojeni bfiSni hydrauliky probihd tvarovani téla odliSnym zpiisobem.
Rozviji se poruchy drzeni téla, a to jak symetrické, tak také skoliotické. Nastésti vSak mizeme

btisni hydrauliku cvi¢it a tim poruchy drzeni téla ovlivnit (Svejcar & Stastny, 2013).

2.7 Drzeni téla

»ZlepSenim drZeni téla posilime vitalitu a zvy§ime svoji vykonnost.*

Dolezal & Jebavy (2013)

Jednim z nejnapadnéjSich znakid clovéka je vzpfimend postava. Zaklad kaZzdého
pohybu tvofi postura, ktera zasadn€ ovliviiuje kvalitu dychéni, ddva mu tvar. Zména, v naSem
ptipadé zlepSeni drzeni téla, je béhem na dlouhou trat’. V jejim pribéhu si musime vytvofit
spoustu novych navyki, které postupné zapojujeme do praktického zivota (Dolezal & Jebavy,
2013).

DrZeni téla, neboli postura, je poloha téla i jeho ¢asti v klidu. Udrzuje také polohu téla
vuci ménicim se podminkdm okoli. Drzeni téla je specifické. Nenajdeme dva jedince se
stejnou posturou (Jebavy, Zumr, 2009).

Cermak a kol. (2000,26) definuje drzeni téla takto: ,jde o individualng specificky

zpisob feseni klasické llohy, jak se vyrovnat s gravitaci, jak udrzet télo v rovnovaze*.
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Nase psychika se odrazi v drzeni téla. Clovék v dobré naladg, piekypujici energii své
drzeni téla zlepSuje. Naopak u skleslého c¢lovéka muizeme pozorovat vadné drzeni téla.
Funguje to také obracené. ZlepSenym drzenim téla se nalada zveda. Povzbuzujeme tim své
sebevédomi. Dlouhodobym pusobenim stresového faktoru se naSe drzeni téla naopak
zhorSuje. Nastava svalova nerovnovaha. Vliv na nase drzeni maji i patologické ¢i bolestivé
podnéty v téle.

DrZeni téla se v dnesni dobé¢ stale vice dostava do povédomi spolecnosti. Je to hlavné
diky sedavému zivotnimu stylu a také se stale vice sklofiuje s jednostrannym pracovnim
zatizenim (Dolezal & Jebavy, 2013).

Idealni drzeni téla je takové, v némz jsou hlava, trup a panev vyrovnany nad sebou a
nad chodidly. Dalsi svalova ¢innost k udrzeni této pozice tudiz neni potfeba. Pomyslna
vertikalni linie vede uSnim lalickem, stfedem vrcholku ramene, stfedem hrudniho kose,
velkym trochanterem, oblasti pfimo pied stfedem kolene a oblasti ptimo pted kotnikem
(Isacowitz & Clippinger, 2011).

Norma drZeni téla je odvozena od postaveni segmentii hlavy a patefe vici spusténé
olovnici. Pfi odchylkach od této fyziologické linie miizeme povazovat drzeni téla za Spatné
(Klenkova & Kazimir, 2010). Autofi také pfirovnavaji pevnost a pruznost lidského téla k
Vézi z jehel (Oficialni nazev je Needle Tower. Tato stavba je postavena v nizozemském
narodnim parku De Hoge Veluwe u muzea Krollera Miillera.
http://blog.artweekenders.com/wp-content/uploads/2014/08/2014-Netherlands-Kroller-
Muller-Veluwe-6.jpg). Ukazuji to na patefi, ktera se sklada z pevné struktury obratld. Ty tlaci
jeden obratel na druhy smérem dold a stlacuji ploténky. Do protisméru pusobi sit’ svali a
vazli. Ta ma za ukol gravitacni sile patefe neustdle aktivné vzdorovat. Jsou-li tyto sily
Vv rovnovaze, nedochazi k viditelnym ani citelnym problémim.

Podle Buzkové (2006) bychom se méli fidit t€émito pokyny pro spravné drzeni téla. A
to je stoj spojny, chodidla mirn€¢ od sebe. Kolena a kyc¢le jsou mirné¢ propnuty. Ramena
spusténa dold a mirné vzad. Siji a hlavu se snaZime protdhnout temenem vzhiiru, zasunuta
brada by méla svitat s krkem uhel devadesat stupiniti. Bederni patet bychom méli mit ve
sttednim postaveni. BfiSni svaly stahujeme smérem dovnitf k patefi.

Pti pohledu z boku by méla té€Znice téla prochazet zevnim zvukovodem, ramenem,
kycelnim kloubem, kolenem a na $ifi prstu pied nartem. DrZeni téla neni pfili§ kiecovité a
strnulé, ani ale pfili§ uvolnéné. Drzeni by mélo ptisobit hrdé (Buzkova, 2006).

Spravné drzeni téla podle Jarkovské (2014) mé vypadat nasledovné. Vzpiimime celou

patet vzhiiru do pfirozeného zakiiveni. Vahu téla citime uprostied chodidel. Ramena tla¢ime
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wree

bradu. Nezaklanime ani nepfedklanime hlavu. Chodidla smétuji vpted a celou plochou se
dotykaji podlozky. Vyvijime mirné napéti v hyzdich. Panev neni podsazena ani vysazena.
Zvysime mirn¢ napéti biisnich svali, méli bychom mit pocit, jako bychom vyrostli o nékolik

centimetru.

A
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Obrazek 1: spravné drZeni téla

Elliot (1999, in Jebavy a Zumr, 2009) doporucuje zatazovat do tréninkového
programu cviceni, kterd ptispivaji ke spravnému drzeni té¢la. K tomu mizeme vyuzit cviceni
na rozvoj rovnovahové schopnosti na nestabilnich plochéach.

2.8 Stabilita a rovnovaha

Podle Jebavého a Zumra (2009) je stabilita mira Usili potfebna k poruseni rovnovahy

leziciho télesa v gravitacnim poli. Schopnost udrzovat stabilitu v nestabilnich podminkéch
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fadime k zédkladnim pohybovym dovednostem. Vytvaii se vétSinou podvédomé, ale Ize ji také
zdokonalit védomym ucenim.

Dolezal a Jebavy (2013) popisuji pohybovou stabilitu jako zpevnéni stfedu téla, a to
tésné pred velkymi viditelnymi pohyby a v jejich pribéhu. Cim vétsi stabilitu bude mit stied
téla, tim vétsi silu koncetin umozni. Pohybova stabilita neni tolik o sile, nybrz o koordinaci,
casovém sledu zapojeni vSech svali. Diky tomuto systému mdame vlastni pohyb pod
kontrolou.

Podle Cerméka a kol. (2000) plati pro rovnovahu lidského téla stejna pravidla jako pro
rovnovahu kteréhokoliv jiného hmotného télesa v gravitatnim poli Zemé. Je jedno, zda
stojime, chodime, sedime ¢i lezime, vzdy je tato rovnovaha povazovana za labilni. Znamena
to, ze tézisté téla je vzdy vys nez oporna plocha. Opak, tj. stabilni rovnovaha, je pozice, kdy je
t€Zist¢ naseho téla pod mistem upevnéni, ptikladem muize byt svis na kruzich.

Nejdiive bychom si méli definovat rovnovazné schopnosti a jejich déleni. Celikovsky
a kol. (1990) definuje rovnovahovou schopnost jako schopnost, ktera umoziuje udrzet télo
nebo predméty v relativné stabilni poloze. Déli také rovnovazné schopnosti na:

e statickorovnovazna schopnost jako ptedpoklad udrzet télo ve vratké poloze bez

lokomoce s minimalnimi odchylkami od pfedepsané polohy téla,

e dynamickorovnovazna schopnost jako pfedpoklad provedeni pohybového ukolu
pii pfesunu téla na uzké plose nebo na pohyblivém pfedmétu, umoziiuje pohyb ve
vratké poloze,

e Dbalancovani ptedmétu ve vratké poloze; u vétSiny téchto cviceni musime pohyb
kontrolovat zrakem.

Podle Trojana a kol. (2005) mizeme rovnovahu rozdélit na dvé podskupiny, a to na

statickou rovnovahovou schopnost a dynamickou rovnovédhovou schopnost.

Terminem statickd rovnovahova schopnost vyjadiuje polohu, kdy je té€lo témét v klidu
a prakticky nedochdzi ke zméné mista. MlZe to byt stoj na labilni podloZce. Za
charakteristické znaky mtizeme povazovat pomérn¢ rozsahlou oporu zakladny, dale nizkou
pokud mozno smérem ke stfedu.

Terminem dynamicka rovnovdhovéa schopnost vyjadiuje polohu, pii které dochézi
k rozsahlym, ¢asto i rychlym zménam polohy a mista v prostoru. Je charakterizovana uzkou
oporou zakladny a také tim, Ze stabilita nezavisi nutné na vertikalni linii prochazejici téZistém

vedoucim skrz misto opory.
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Ciz (2010) uvadi rovnovaznou schopnost jako koordina¢ni schopnost umoziujici
zachovat, pfipadné obnovit, rovnovahu téla v situacich s ndhlou a neocekdvanou zménou
polohy. Schopnost zachovavat rovnovahu téla, resp. ji v pfipadé naruseni obnovit. Pro
rovnovaznou schopnost jsou rozhodujici senzorické informace piedevsim z vestibularniho, ale
1 zrakového a kinestetického aparatu.

Téziste téla je pusobiste tihové sily, kterd plsobi na hmotné téleso. Pii
zaujmuti zakladniho anatomického postaveni (stoj spojny se vzpiimenou hlavou, koncetiny
volné spusténé podél téla, s dlanémi obracenymi doptedu) se nachazi v malé panvi ve vysce
druhého nebo tietiho kiizového obratle, asi 4-6 cm pfed promotorem. Objasnime si zde jesté
jeden dilezity pojem, a tim je opornd plocha. Je to plocha ptimého kontaktu s podlozkou.

Cermék a kol. (2000) udava, 7e zakladni podminkou rovnovahy je, aby svisly pramét

Vv v

Vv w

rovnovaha piejit v rovnovahu labilni.

Pti tréninku rovnovahy musime posunovat t€zist¢ mimo zaklad podpory. U statického
vztahu Kk podlozce. Pii dynamické rovnovaze piidivame pohyby do stran, nahoru a dold, i
pohyby rotacéni, pti kterych dochazi ke zménam polohy a mista v prostoru. Reaktivni trénink
(akce a reakce) je nejobtizngjsi. Rychlé, dynamické pohyby, tj. externi vychyleni tézist¢ a
kinetickd energie pfedmétu, vyzyvaji télo k okamzité reakci na tyto zmény (Jebavy, Zumr,
2009).

Podle Cize (2010) miZeme rovnovaznou schopnost systematickym tréninkem
podstatné zlepsit. Pfi tréninku s vyfazenim zrakového analyzatoru miizeme dosahnout o 10-
15% vétsi piirtistek urovné rovnovazné schopnosti nez pifi vyuziti cviceni se zrakovou

kontrolou.
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3 Cile

Hlavnim cilem prace je vytvofit zasobnik cvikli pro cviceni na vybranych balan¢nich

pomickach.

Dil¢i cile:
1. Charakterizovat cvic¢ebni pomtcky typu BOSU a balan¢ni ocka.
2. Seznamit se zékladnimi polohami pfi cvi¢eni na balan¢ni pomucce typu BOSU a
balan¢ni Cocce.
3. Vybrat cvieni vhodna pro sileni svalstva pazi, zadového svalstva, bfisniho svalstva a
svalstva dolnich koncetin se zaméfenim na svaly stfedu téla a rozvoje rovnovahy téla.

4. Vytvorit nékolik sad cviceni s vyuzitim jednotlivych cviéebnich pomiicek.
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4 Metodika

Navrzena cviceni s balanénimi pomuckami vznikla prevazné studiem odborné
literatury, mén¢ osobni zkuSenosti.

Cviky jsem zvolil takové, aby se pIn¢ vyuzil potencial balan¢nich pomicek a aby se
poptipadé daly zaradit i do pripravné ¢asti vyucovaci jednotky télesné vychovy. Snazil jsem
se vybrat cviky, které plni svij ucel.

Jednotlivé cviky jsou rozdéleny podle toho, které svalové skupiny posiluji. Pouzil
jsem rozdéleni podle Bohumila Kose a jeho ,,Kosova desatera®, se kterym jsem se setkal jiz
pii vyuce zakladni gymnastiky na vysoké Skole. V tomto ohledu jsem ziskal cenné rady pii
konzultaci s vedouci prace, PaedDr. Sofiou Formankovou, Ph.D., ktera schvalovala vybrané
cviky vzhledem k moznosti realizace a provedeni, protoze ma v tomto ohledu mnohem vice
zkusenosti nez ja.

V prvni ¢asti je vybrano 7 cvikil, které jsou charakterizovany jako zakladni. V dalsi
¢asti jsou cviky rozdéleny podle posileni jednotlivych casti téla. Jsou zde také zahrnuty
potfebné informace ohledné¢ toho, k ¢emu cviky v konkrétni oblasti téla slouzi a jaké svaly se
pfi cviceni zapojuji.

K popisu jednotlivych cvikii jsem zvolil metodu fotografovani. Pii této metodé byl
pouzit fotoaparat Canon EOS 700D, objektiv Sigma 17-70mm f 2.8-4.0 se stativem. Fotky
jsem dale upravoval v programu PhotoFiltre Studio X.

Vzhledem k zaméfenosti mé bakalatské prace na pohybovy aparat a svaly sttedu téla
je nutné procvicit celé télo, proto jednotlivé cviky dohromady tvoii soustavu cvikl, které
posili svaly po celém téle. V ptilohach jsou k dispozici sady cviku, které jsou utvofeny z jiz
vybranych cviki pro inspiraci, jak je mozné cviky aplikovat ptimo v praxi, ptikladné jako ¢ast
vyucovaci nebo tréninkové jednotky.

Utinnost téchto cviceni bych rad ovéfil v navazujici magisterské praci, ve které bych

chtél na tuto praci navazat a prohloubit své védomosti.
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5 Vysledky

5.1 Balanc¢ni useé

Balan¢ni use¢ neni uplnou novinkou. Pfed padesati lety vyuzival Anglican Freeman
balancni tsec k cviceni hlezenniho kloubu. Pozdé&ji se zacinala vyuzivat 1 k obnové funkénosti
svalu v oblasti kolene. V posledni dob¢ se vyuziti balan¢nich Gise¢i neustale rozsifuje.

Nejcastéjsim problémem dnesni populace je podle Muchové a Tomankové (2009)
oslabené bticho a zkracend zada. Cvi¢enim na balan¢nich podlozkach ovliviiujeme spravnou
funkci pohybového aparatu stfedu téla. Pomahame také rozvoji rovnovahy. U sportovci
muzeme také cilené vyuzit k centraci kloubli. Ta umozZiiuje sportovcim vykonédvat svoji
specializaci v maximalnim mozném kloubnim rozsahu.

Podle Muchové a Tomankové (2009) neudrzujeme-li svoje svaly pohybem, zacinaji
slabnout a to negativné ovliviiyje 1 nas cely metabolismus. Svaly nespaluji zasobni latky, ty se
ukladaji a disledkem je nadvdha. A pravé k odstranéni cetnych probléml se svalovou
dysbalanci nebo vadnym drzenim téla vyuzivame balan¢nich podlozek.

Pro svoji praci jsem si vybral dvé balanéni podlozky. Prvni balan¢ni pomtckou je
Balanéni ¢ocka. Tou druhou je velice znama balan¢ni pomiicka typu BOSU, jejiz pouziti se

V dnesni dobé¢ rozsifuje do mnoha oborti.

r W v

5.1.1 Balan¢ni ¢oc¢ka

Je kruh napustény vzduchem o priméru kolem 33 centimetrii. MliZeme ji pouzivat
oboustranné. Z jedné strany se nachazi vétsi bodlinky, které nam slouzi i jako maséazni
pomiicka, z druhé strany vystupuji bodlinky mensi. Tuto balan¢ni podlozku mzeme pouzivat
k mnoha vécem. Je vhodna jako podlozka na sezeni. Déle ji mizeme vyuzit k masazi dolnich
koncetin, na které plisobi delsi bodlinky velice pozitivné. Pfi cviceni na ni velice efektivné
posilujeme cely svalovy aparat, obzvlasté svaly stiedu téla a také svaly kolem patefe. Tim
podporujeme spravné drzeni patefe a predchazime bolestem zad. Posilujeme také svaly a
Slachy kolem kloubt dolnich koncetin, tj. hlavné kolem kotniku a kolena. Ale nesmime

zapomenout ani na kycle.
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Je skvélym pomocnikem pro cviceni po urazech ¢i pii prevenci zranéni kotniku ¢i
kolene. Jeji nosnost se pohybuje kolem 100 kilogramii. Na trhu miZeme narazit i na takovou,
kterd ma nosnost vice jak 150 kg. Jeji nespornou vyhodou je velice dobra skladnost. Se svoji
velikosti se vejde téméf kamkoliv, takze neni problém si ji brat i sebou na cesty. Dalsi
vyhodou je jeji cena. Tuto balanéni podlozku muzeme pofidit v rozmezi od 300,- do zhruba
500,- korun.

Obrazek 2: Balanéni ¢o¢ka

5.1.2 Balan¢ni pomiicka typu BOSU

Zkratka BOSU vychazi z anglického nazvu both sides up, coz v ¢eském jazyce
znamena obé¢ strany nahoru. Sklada se ze dvou ¢asti a to z pilkruhového balonu a druhou ¢ést
tvoti plastova kruhova tusec, kde po strandch vétSinou byvaji uchytky pro moznost uchyceni
gumovych expanderd. Muchova a Tomankova (2009) udavaji, ze diky tvaru tsece ji mizeme
pouzit ve dvou riznych polohach. Prvni polohou myslime tise¢ jako balan¢ni vystupek, kdy je
pomtcka polozena plochou stranou na zemi. Druhou polohou myslime Use¢ jako balancni
plosinu, tzn. Ze je pomucka otocena o 180 stupiitli, ¢imz je poloZena na vystupek. Nékteré typy
use¢i maji nafukovaci ventilek vypouklé stran€, jiné jej maji zabudovany do umeélohmotného
kruhu. Nafouknuti je velice dilezité. Plati totiz, Ze ¢im vice je use¢ nahusténa, tim je tvrdsi a
snaze se na ni udrzuje rovnovaha.

Vyska usece je obecné doporucena kolem 20 centimetri s toleranci 3-4 centimetry.

Uchytky se stavi do Ghlopticky, abychom jsme se mohli pohybovat jak zepiedu dozadu, tak
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také zleva doprava. Na podloZce cvi¢ime naboso. Zkvalitiiuje se totiz propriorecepce a také se
posili svaly klenby nozni a miZzeme timto pfispét k odstranéni chybnych posturalnich navykda.

V dnesni dobé se mizeme setkat s riznymi ndzvy pro balan¢ni pomicku typu BOSU.
I jejich primér se lisi, nejCastéji se pohybuje kolem 60 centimetrti. Napodobeniny jsou
levnéjsi nez samotna originalni BOSU. Jejich cena se pohybuje kolem 1500,- korun. Cena

originalni BOSU se pohybuje kolem 4000,- korun.

Obrazek 3: balan¢ni pomicka typu BOSU

5.2 Zasobnik cvika

V nasledujici €asti jsou ukazana cvifeni na vybranych balanénich podlozkach, tj.
balan¢ni podloZce typu BOSU (déle jen BOSU) a Balan¢ni ¢occe. Pomoci metodickych
pokynil se snazim cviceni pfenést od zékladnich cvikil, pfes jednodussi, az ke slozitéjSim
cvikim. Zkompletovat zasobnik cvikl,, poptipadé¢ uvést modifikace jednotlivych cvikii a
poukazat na chyby pii provadéni danych cvikd.

Cviky by mély vést k napravovani pohybového aparatu, ktery je v dneSni dobé zatizen
jednostrannou ¢innosti, mezi které fadime kancelarskou praci nebo jednostrannou manuélni
praci. Miizeme zde zatadit 1 Skolaky, ktefi travi vétSinu svého casu v lavicich na Zzidlich a
nehybou se.

Dulezitou soucasti cviceni je spravné drzeni té€la. Toto postaveni musime dodrzovat pii

kazdém cviku.
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5.2.1 Zakladni polohy

Zakladnimi polohami jsem nazval statické cviky. Nézev byl vybran zdmérné. Mym

nazorem je, ze cvicenec nemuze cvicit cviky dynamické bez zakladu, tj. bez cvika statickych.

vvvvvv

zékladni polohy, abychom mohli postoupit o krok dal a ucit se cviky dynamickeé.

5.2.1.1 BOSU

1. cvik - stoj

- ZP: stoj za podlozkou;

- stoj mirn€ rozkro¢ny, mirny podiep;

- pomoci kotnikil a dolnich koncetin se pokousime balancovat v rovnovazném stavu;

- ramena tlac¢ime dolti a dozadu, temeno vzhiru, zapojeni svalt stiedu téla;

- tento cvik nejdiive zkouSime s dopomoci, nebo opérou (pfidrzenim) ptedmétu, napft.
stény, zebfin atp.;

- ve stoji 30s vydrz, postupné se délka vydrze prodluzuje;

- pokrocili mohou zapojit cviky na paze: vzpazit, predpazit, zapazit, upazit, ....
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- varianta s obracenou BOSU

2. cvik - sed

- ZP: sed pokré¢mo;

- provedeme mirny zaklon, pfedpazime (popf. ruce v tyl) a zvedneme dolni koncetiny
Z podlozky;

- snazime se drzet rovna zada;

- V krajni poloze vydrzime 30s, postupné délku prodluzujeme;

- jednodussi varianta cviku: ponechame jednu dolni koncetinu na poloZce, nemusi se

provadét zaklon.
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3. cvik — vzpor lezmo

- ZP: vzpor kle¢mo;

- vzpor lezmo, télo je v jedné roving, zpevnit svalstvo celého téla;

- dolni koncetiny na §ifi panve, horni koncetiny sviraji s podlozkou pravy thel;
- polohu musime drZet bfiSnim svalstvem, nesmi bolet bedra!;

- V krajni poloze vydrz 30s, postupné se ¢as prodluzuje;

- moznost obmény: podlozka se ptesouva pod pravou/levou horni koncetiny;

- dalsi obména: podlozka pod nohama.
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4. cvik — podpor na piedloktich lezmo

- ZP: podpor na ptedloktich kle¢mo;

- podpor na piedloktich lezmo, té€lo v roving, zpevnit svalstvo celého téla;
- neprohybame se, ani se nehrbime;

- paze sviraji s podloZzkou pravy thel;

- polohu musime drzet bfi$nim svalstvem, nesmi bolet bedra!;

- v krajni poloze vydrz 30s, postupné se ¢as prodluzuje;

- moznost obmény: podlozka pod nohama.
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5. cvik — vzpor kle¢mo

- ZP: vzpor kle¢mo (kolena na BOSU)

- rovna zéada, hlava v prodlouzeni trupu, horni koncetiny sviraji pravy thel
S podlozkou;

- vydrz v krajni poloze 30s, Cas se postupné prodluzuje.

6. cvik - klek
- ZP: klek na BOSU, $picky se dotykaji podlozky;

- pfechazime do kleku na BOSU, $picky ve vzduchu;
- rovna zada, temeno vzhiru, horni koncetiny podél téla;
- velice tézky na koordinaci;

- vydrz v krajni poloze 20s, Cas se postupné prodluzuje.

7. cvik — leh na bfise
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- ZP: leh na bfise na BOSU, horni a dolni kon¢etiny jsou na zemi;
- zvedneme horni i dolni kon¢etiny do vzduchu, neprohybame se;
- $picky propnuty, horni konéetiny natazeny, hlava v prodlouzeni trupu;

- vydrz v krajni poloze 30s, Cas se postupné prodluzuje.

5.2.1.2 Balanéni ¢ocka

1. cvik - stoj

- ZP: stoj za podlozkou;

- stoj mirné rozkro¢ny, mirny podiep;
- pomoci kotnikti a dolnich koncetin se pokouSime balancovat v rovnovazném stavu;

- ramena tlac¢ime dolii a vzad, temeno vzhiru, zapojeni svall stiedu téla;
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- tento cvik nejdiive zkousime s dopomoci, nebo opérou (piidrzenim) néjakého
predmétu, napt. stény, zebfin atp.;
- ve stoji 30s vydrz, postupné se délka vydrze prodluzuje;

- pokro¢ili mohou zapojit cviky na paze: vzpazit, pfedpazit, zapazit,....

2. cvik — sed
- ZP: sed pokré¢mo;

- provedeme mirny zaklon, pfedpazime (popf. ruce v tyl) a zvedneme dolni koncetiny
Z podlozky;

- snazime se drZet rovna zada;

- V krajni poloze vydrzime 30s, postupné délku prodluzujeme;

- jednodussi varianta cviku: ponechame jednu dolni koncetinu na poloZce, nemusi se

provadét zaklon.
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3. cvik — vzpor lezmo

- ZP: vzpor kle¢mo;

- vzpor lezmo, télo je v jedné roving, zpevnit svalstvo celého téla;

- dolni koncetiny na §ifi panve, horni koncetiny sviraji s podlozkou pravy uhel;
- polohu musime drzet bfi$nim svalstvem, nesmi bolet bedra!;

- V krajni poloze vydrz 30s, postupné se ¢as prodluzuje;

- moznost obmény: podloZka se presouva pod pravou/levou horni koncetinou;

- dalsi obména: podlozka pod nohama.
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4. cvik — podpor na piedloktich lezmo

- ZP: podpor na ptedloktich kle¢mo;

- podpor na piedloktich lezmo, té€lo v roving, zpevnit svalstvo celého téla;
- neprohybdme se, ani se nehrbime;

- paze sviraji s podloZzkou pravy thel;

- polohu musime drzet bfi$nim svalstvem, nesmi bolet bedra!;

- v krajni poloze vydrz 30s, postupné se ¢as prodluzuje;

- moznost obmény: podlozka pod nohama.

5. cvik — vzpor kle¢mo
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- ZP: vzpor kle¢mo;

- rovna zé&da, hlava v prodlouZzeni trupu, horni koncetiny sviraji pravy thel
s podlozkou;
- zvednout $picky z podlozky;

- vydrz v krajni poloze 30s, Cas se postupné prodluzuje.

6. cvik — klek

- ZP: klek na balan¢ni ¢occe, $picky se dotykaji podlozky;

- oto¢ime useC ,,bodlinkami‘ dold;

- pfechazime do kleku na balan¢ni ¢occe, Spicky ve vzduchu;
- rovna zada, temeno vzhiru, horni koncetiny podél téla;

- velice tézky na koordinaci;

- vydrz v krajni poloze 20s, Cas se postupné prodluzuje.
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7. cvik — leh na biise, skréit upazmo
- ZP: leh na bfise na balan¢ni ¢occe, horni a dolni koncetiny jsou na zemi;
- zvedneme horni i dolni koncetiny do vzduchu, neprohybame se;
- $picky propnuty, horni konéetiny natazeny, hlava v prodlouzeni trupu;

- vydrz v krajni poloze 30s, Cas se postupné prodluzuje.

5.2.2 Dynamické cviky

V nasledujici Casti se zaméfime na cviky na procviceni vétSich svalovych skupin jako
je svalstvo pazi, zddové svalstvo, svalstvo dolnich koncetin a bfisni svalstvo. Opét budou
cviky rozdéleny do dvou skupin. DéElicim kritériem jsou vybrané balan¢ni podlozky, tj.

balan¢ni pomticka typu BOSU a balan¢ni ¢ocka.
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5221 BOSU

Cviky na sileni pazi:

Cvik 1

- ZP: vzpor lezmo, BOSU pod nohama;

- pti tomto cviku se snazime udrzet celé télo v roving;
- paze sviraji s podloZzkou pravy thel;
- S vydechem prechézime do kliku a s nadechem zpét do ZP;

- ze zacatku po deseti opakovanich, postupem ¢asu zvySujeme pocet opakovani.

- ZP: vzpor lezmo, BOSU pod hornimi konc¢etinami;
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- pti tomto cviku se snazime udrZzet celé télo v roving;
- paze sviraji s podlozkou pravy thel;
- S vydechem ptechézime do kliku a s nadechem zpét do ZP;

- ze zacatku po deseti opakovanich, postupem ¢asu zvySujeme pocet opakovani.

Cvik 3

- ZP: vzpor kle¢mo;

- horni koncetiny sviraji s podloZzkou pravy thel,

- zada se snazime drzet rovna;
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- s vydechem ptechazime do kliku, s nddechem do ZP;

- na zacatku deset opakovani, postupem casu zvysSujeme pocet opakovani.

Cviky na sileni zadového svalstva

Cvik 1
- ZP: leh na btiSe, BOSU pod bfichem, pokr¢it upazmo povys;

- oddéalime od podloZzky horni koncetiny, vzpazit;
- télo je v jedné roving, hlava je v prodlouzeni téla, temeno tahneme smérem od trupu;

- V krajni poloze nésleduje vydrz 10s, postupem ¢asu vydrz prodluzujeme;

- miZeme V krajni poloze hmitat, 5 — 10x.
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Cvik 2

- ZP: leh na btiSe na BOSU, vzpazit;

- zvedame napnuté horni i1 dolni koncetiny;
- dilezité: aktivované biisni svalstvo ulehcuje zatéz bederni patefti;
- opét moznost vydrze v krajni poloze 5s;

- také moznost hmitl v krajni poloze, 5 — 10x.

Cvik 3

- ZP: vzpor kle¢mo, na BOSU kolena i ruce;
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- zvedame protilehlou horni a dolni koncetinu, Vv krajni pozici vydrz 5 sekund;
- dbame na rovna zada, hlava v prodlouzeni trupu;

- po vyméné zvedame opacnou horni a dolni koncetinu.

Cvik 4
- ZP: vzpor kle¢mo, use¢ pod koleny;
- operna horni koncetina svira s podlozkou pravy uhel;
- zvedame protilehlou horni a dolni koncetinu, v krajni poloze vydrz 5 sekund;

- dbame na rovna zada, hlava v prodlouZeni téla.
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Cvik 5
- ZP: leh na btise na BOSU, pokr¢it upazmo povys;

- ruce zktizime pod ¢elo a po celou dobu cviku se o né opirame;
- zveddme napnuté dolni koncetiny;
- aktivujeme svaly bficha, pomoc pfi odlehéeni bederni patete;

- V krajni poloze vydrz Ss, nebo v krajni poloze hmitdme, 5 — 10x.

Mew s

Cviky na sileni briSniho svalstva

Cvik 1
- ZP: sed pokrémo, BOSU pod bederni ¢asti zad;
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- leva ruka v tyl, pravé na bfise;
- pokréime ptfednozmo poniZ levou (pravou) dolni koncetiny, loket ruky se dotyka
kolena pfednoZené nohy;

- za¢iname na 10 opakovanich, postupné pocet opakovani zvysSujeme.

Cviky na sileni dolnich kon¢etin

Cvik 1
- ZP: stoj na BOSU;
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- provadime dfep na BOSU;,

- ruce v predpazeni, nebo v tyl;

- dbame na rovna zada pfi pohybu;
- snazime se udrZet paty celou dobu pohybu na BOSU;

3

- cvik je naro¢ny na koordinaci!.
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Cvik 2

- ZP: stoj na $ifi panve, piipaZzit;

- dbame na rovna zada;

- prechazime do vypadu, noha by se méla dostat na stfed podlozky;
- ptedni i zadni dolni konéetina svira pravy uhel v koleni;
- cvik je naro¢ny na koordinaci!.

- dolni koncetiny se ve vypadu stfidaji, na jednu dolni koncetinu 10 vypadd.
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Cvik 3

- ZP: stoj na §ifi panve, ptipazit;

e o i a
il =

- stfidavé vypad na BOSU;

- ze zadni nohy se odrazime a provadime na BOSU vypon;
- V pohybu do vyponu si pomahame horni koncetinu

- cvik obtizny na koordinaci!;

- provadime 10 opakovani na kazdou dolni koncetinu.
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Cvik 4

- ZP: stoj na §ifi panve, pfipaZit;

- vypad;

- Z vypadu do vyponu, skr¢it pfednozmo pravou/levou;
- Z vyponu vypad vpied (pted BOSU) a zpét;

- po celou dobu cviku se snazime mit rovna zada;

- ve vypadu a piekroku svird koleno pravy thel;

- cvik velice obtizny na koordinaci!;

- provadime 5 opakovani na kazdou dolni koncetinu.
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Cvik 5

ZP: leh pokré¢mo, dolni konc¢etina na BOSU, pfipazit;
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- zvedame hyzd¢ (podsadit panev);

- vaha téla je rozloZena na dolni koncetiny, lopatky a horni koncetiny;
- V této pozici nasleduje napnuti jedné dolni koncetiny;

- V krajni poloze vydrZ minimalnég Ss;

- polozime zpét a nasleduje druhé dolni koncetina;

- cvik miizeme opakovat do tinavy, nebo 5 — 10 opakovani.
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5.2.2.2 Balan¢ni ¢ocka
Cviky na sileni pazi:

Cvik 1

- ZP: vzpor lezmo, balan¢ni ¢ocka pod nohama;

- pti tomto cviku se snazime udrzet celé télo v roving;
- paze sviraji s podlozkou pravy thel;
- S vydechem prechézime do kliku a s nadechem zpét do ZP;

- ze zaatku po deseti opakovanich, postupem Casu zvySujeme pocet opakovani.

Cvik 2

- ZP: vzpor lezmo, balan¢ni ¢ocka pod hornimi koncetinami;
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- pii tomto cviku se snazime udrzet celé télo v roving;

- paze sviraji s podlozkou pravy thel;
- s vydechem ptechézime do kliku a s nadechem zpét do ZP;

- ze zacatku po deseti opakovanich, postupem ¢asu zvySujeme pocet opakovani.

Cvik 3

- ZP: vzpor kle¢mo;

- horni koncetiny sviraji s podlozkou pravy thel,
- zada se snazime drzet rovna;

- s vydechem piechazime do kliku, s nadechem do ZP;
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- na zacatku deset opakovani, postupem Casu zvySujeme pocet opakovani.

Cviky na sileni zadového svalstva

Cvik 1

- ZP: leh na btiSe, balan¢ni ¢ocka pod btichem, ruce v tyl;

- oddalime od podlozky horni ¢ast trupu, ruce v tyl;
- télo je v jedné roving, hlava je v prodlouzeni téla, temeno tahneme smérem od trupu;
- V krajni poloze nésleduje vydrz 10s, postupem ¢asu vydrz prodluzujeme;

- mizeme V krajni poloze hmitat, 5 — 10x.
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Cvik 2

- ZP: leh na bfiSe na balan¢ni ¢occe, pokr€it upazmo povys;

- ruce zktizime pod ¢elo a po celou dobu cviku se o n€ opirame;
- zvedame napnuté dolni koncetiny;
- aktivujeme svaly bficha, pomoc pfi odlehéeni bederni patete;

- V krajni poloze vydrz Ss, nebo v krajni poloze hmitdme, 5 — 10x.

Cvik 3

- ZP: vzpor kle¢mo, use¢ pod koleny;




- opérnd horni koncetina svira s podlozkou pravy thel;
- zvedame protilehlou horni a dolni koncetinu, v krajni poloze vydrz 5 sekund;

- dbame na rovna zada, hlava v prodlouzeni téla.

Vew 7

Cviky na sileni bfiSniho svalstva

Cvik 1

roM W

- ZP: sed pokrémo, balan¢ni ¢ocka pod bederni ¢asti zad;

- prava ruka v tyl, leva na bfise, pokré¢ime prednozmo poniz pravou dolni koncetinu;
- loket ruky se dotyka kolena pfednoZené nohy;
- poté vymeéna;

- za¢iname na 10 opakovanich, postupn¢ pocet opakovani zvysujeme.
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- ZP: sed mirn€ pokr¢mo na balan¢ni ¢occe, opirdme se o paty, v rukach zavazi;

- provadime rotaci trupu stiidavé na levou a pravou stranu;
- aktivujeme svaly stiedu téla;
- provadime 5 — 10 opakovani na kazdou stranu;

- snazime se drzet trup zpiima.
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Cvik 3

- ZP: sed pokré¢mo na balan¢ni ¢oéce, prava/leva nad podlozkou, v rukach zavazi,

- provadime rotaci trupu stiidavé na levou a pravou stranu;
- aktivujeme svaly stfedu téla;
- provadime 5 — 10 opakovéani na kazdou stranu;

- snazime se drzet trup zpiima.
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Cviky na sileni dolnich kon¢etin

Cvik 1

- stoj na balan¢ni ¢occe;
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- provadime di'ep na balan¢ni ¢occe;
- ruce v predpazeni, nebo v tyl;
- dbame na rovna zada pti pohybu;

- snazime se udrzet paty celou dobu pohybu na balan¢ni ¢occe;

- cvik je naroény na koordinaci!.

Cvik 2

- ZP: stoj na §ifi panve, pfipaZit;

>
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- pfechazime do vypadu, noha by se méla dostat na stied podlozky;
- dbame na rovna zada;

- ptedni i zadni dolni konéetina svira pravy uhel v koleni;
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- cvik je naro¢ny na koordinaci!;

- dolni koncetiny se ve vypadu stfidaji, na jednu dolni koncetinu 10 vypadd.

Cvik 3

- ZP: stoj na §ifi panve, pfipaZit;

- sttidavé vypad na balan¢ni ¢ocku;

- ze zadni nohy se odrazime a provadime na balan¢ni ¢occe vypon;
- V pohybu do vyponu si pomdhame hornimi konc¢etinami;
- cvik obtiZzny na koordinaci!;

- provadime 10 opakovani na kazdou dolni koncetinu.
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Cvik 4

&
- vypad;

- Z vypadu do vyponu, skr¢it pfednoZzmo pravou/levou;
- Z vyponu vypad vpied (pied balan¢ni ¢ocku) a zpét;

- po celou dobu cviku se snazime mit rovna zada;

- ve vypadu a piekroku svira koleno pravy uhel;

- cvik velice obtizny na koordinaci!;

- provadime 5 opakovani na kazdou dolni koncetinu.
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- zveddme hyzd¢ (podsadit panev);

- vaha téla je rozloZena na dolni koncetiny, lopatky a horni koncetiny;
- V této pozici nasleduje napnuti jedné dolni koncetiny;

- V krajni poloze vydrz minimaln¢ Ss;

- polozime zpét a nasleduje druha dolni koncetina;

- cvik miiZzeme opakovat do tnavy, nebo 5 — 10 opakovani.
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5.2.3 Sady cvikii

Jednim z dil¢ich cili je sestaveni nékolika sad cviki, které jsou zaméfeny na urcité
skupiny lidi. Jde o nastinéni moznosti vyuziti cvikli popsanych Vv hlavni ¢asti prace do
ptipravy na ¢ast vyuCovaci nebo tréninkové jednotky, v niz bude pracovano s Bosu nebo
balan¢ni cockou. Tyto sady cviceni jsou uvedeny v ptilohach

Prvni sada cvikil se vztahuje na zacate¢niky a ukaZe ndm nejvhodné&jsi cviky, kterymi
bychom méli zacinat pfi cvi¢eni na balan¢nich pomickach typu BOSU a balan¢ni Cocce
(Ptiloha 1).

Dalsi sada cvikl je zaméfena na problémové partie u Zen. Cviky jsou zaméfeny na
posilovani bficha, pazi, stehen a hyzdi (Ptiloha 2).

Posledni sadu cvikd jsem uzpusobil pro lidi, ktefi maji jednostranné zamétenou praci,
nejcastéji pracuji v sedu a mohou to byt 1 zaméstnanci s predev$im mentalnim obsahem préce.
Pak je cviceni na balan¢nich pomickéch nejen dobrym prostredkem pro posileni a korekci
svalovych skupin, ale jisté i pro odreagovani a ,,vycisténi mysli“. Pro tuto skupinu lidi jsem

vybral cviky na posileni zad, bficha a dolnich koncetin (Pfiloha 3).
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6 Zavéry

Charakterizoval jsem vybrané balan¢ni pomiicky a nasledné vytvofil zasobnik cvikii,
ktery spliuje kritéria, ktera jsem Si na zacatku piedsevzal. Zasobnik cvikd jsem rozdélil na
dvé casti, které jsou rozdéleny na dalsi dvé oddéleni, podle dané balanéni pomticky. VSechny
cviky jsou vyobrazeny ve dvou skupindch. Prvni skupinu charakterizuje balan¢ni pomucka
typu BOSU, druhou balan¢ni ¢ocka. V prvni ¢asti se nachéazeji cviky statické. Jsou to zakladni
cviky, které se mizou cvi¢it na vybranych balanénich pomtckach. Ugelem bylo vybrat
n¢kolik zékladnich cviki, coz se podafilo. Pfedsevzal jsem si na zacatku, ze zhotovim alesponi
4 zakladni polohy. Postupem ¢asu se tato polozka rozrostla az na 7 cvikl pro kazdou balan¢ni
pomiicku.

Druhou ¢ast zastavaji cviky dynamické. Cvi¢enim jsem si potvrdil, Ze ze zakladnich
poloh k dynamickym vede dlouha cesta. Musime Si byt jisti, Ze dané zakladni polohy
ovladame. Mohlo by se totiz stat, Ze Spatnym cvi¢enim svému télu paradoxné ublizime.
Cviceni jsou rozdelena podle jednotlivych svalovych skupin, které jsem definoval na zacatku.
Pfi hledani cvikd jsem se snazil na kazdou skupinu svali najit nékolik cvikd. Realita ovSem
byla jind. Ne kazdy cvik mizeme cvicit na obou téchto balan¢nich pomtickach. Doslo tedy
k malym odchylkam a rozriznéni cviki. Vysledkem je zasobnik cvikl, ktery nema uplné
stejné cviky pro balan¢ni pomiicku typu BOSU a pro balan¢ni ¢ocku.

Do pfilohy jsem také piidal nékolik sad cvikd. Tyto sady jsou spiSe inspiraci, co se
z daného zasobniku cviki da vytvofit. Jedna sada se zaméfuje na zacateéniky, kde je
vyobrazeno nékolik zakladnich cvikd. Dalsi sada je zaméfena na Zeny a jejich problematické
partie. A posledni sada byla vytvofena pro potieby zatfazeni kompenzacnich cvikli pro

pracovniky s jednostrannym zatiZzenim do relaxac¢nich chvilek na pracovisti.
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7 Souhrn

V Gvodni ¢asti prace jsme nastinili problém dne$ni doby. Ddle jsme se snazili popsat
problémy s tim spojené. Probrali jsme zakladni motorické schopnosti a vime, V jakém obdobi
mame kterou schopnost nejvice trénovat. Také jsme poukazali na to, k Cemu nam tyto
schopnosti poslouzi pii cvic¢eni na balan¢nich podlozkach.

V dalsi ¢asti jsme se okrajové vénovali lidskému télu. Popsali jsme soustavu svalovou,
dale soustavu kosterni a soustavu nervovou. Tyto zaklady jsou velice diilezité¢ k pochopeni
celého problému ve vztahu k lidskému télu. Plynule jsme piesli ke svalovym dysbalancim.
Vypsali jsme svaly stendenci ke zkraceni a k ochabnuti. Samoziejmosti bylo vysvétleni
jednotlivych problémi zkracenych nebo oslabenych svalii a jejich nefunkénosti.

Nasledné jsme popsali svaly stfedu téla. Tato problematika je diskutabilni, jelikoz maji
rizni autofi Casto odlisSné nazory. Dalo by se fici, Ze co autor, to jiny ndzor na svaly
zastupujici stfed téla. Pridali jsme metodu ,,Core training®, coz je velice mladd metoda
zpeviovani svali stiedu téla. Vliv ,,Core trainingu“ na lidské télo je velice prospesny.
Dtlezitou poznamkou je, Ze posilovani jednotlivych svall do ,,Core trainingu* nepatfi. Je to
metoda komplexnich cvikd.

Hluboky stabiliza¢ni systém, spolu s bfisni hydraulikou, jsme do prace zahrnuli,
jelikoz nés oslovila spole¢nd prace vnitinich organii a kosternich svall na vysledném pohybu
a drZeni téla. V zavéru jsme se vice zaméfili na stabilitu a rovnovahu jako celek. Rozdélili
jsme si rovnovazné schopnosti na statické a dynamické a hledali rozdily. Posunovali jsme
zrakového aparatu.

Posledni ¢ast je v€novana samotnym cvikiim, které jsou rozdéleny na statické a
dynamické. V pfiloze jsou poté pfiloZzeny sady cvikd pro zacate¢niky, pro Zeny a pro

populaci, ktera ma jednostrann¢ zamétenou praci.
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8 Summary

We have outlined a current issue in the introduction part. We have tried to describe
related problems. We have checked through the basic motor skills, and have knowledge of
timing the best period to train such skill. Also we have pointed out use of those skills for an
exercise on balance boards.

We have briefly considered the human body in the following part. The muscular system,
skeletal system and neural system have been described. Those are the necessary bases for
understanding the human body. Then we move our interest to muscular dysbalances. The
muscles, with an inclination to abbreviation and weakness, have been listed. We naturally
gave an explanation of each possible problem of shortened or weakened muscles and their
dysfunction.

Next the body core muscles have been described. This is the questioned issue, the reason
is, that various authors have different opinions on this topic. We may say that each author has
his own opinion on the body core muscles. We added The Core Training Method, a very
young method, which builds up the core muscles. The impact which “The Core Training” has
on all body is highly beneficial. Please, note that building up each muscle doesn’t enclose in
The Core Training. This is the method of compact exercises.

The profound stabilizing system together with the abdominal hydraulic we have included
in this work, since the cooperation of inner organs and skeletal muscles resulting in the body
movement, impress us. In the conclusion we have concentrated more on stability and balance
as whole. We have also divided equilibrium skills into stationary and dynamic we were
looking for differences. We have moved the body gravity centre out of support base in order
to train the equilibrium skills. We also considered the elimination of visual sight.

The final part is devoted to exercises themselves, which have been separated into
stationary and dynamic. There are sets of exercises in the enclosure, designated for the
beginners, ladies and population with unilaterally orientated jobs.
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10 P¥ilohy

Priloha 1

Sada 1 - BOSU
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Sada 1 — balanéni ¢ocka

75



Priloha 2

Sada 2 - BOSU
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Sada 2 — balanéni ¢ocka
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Priloha 3

Sada 3 — BOSU
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