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ANOTACE

Cilem této bakalarské prace je vytvofeni souboru kompenzacnich cviceni pro skoky na
trampoling€. Prvni ¢éast prace je zameéfena na shrnuti teoretickych poznatkii tykajicich se
skokll na trampoling, jejich pozitivnich vlivii na pohybovy aparat, mozné dopady jeho
nespravného zaté¢zovani, nejcastéji pouzivané svalové skupiny a Castd zranéni vcetné
jejich prevence. Druha ¢ast prace navazuje na teoretické poznatky v podobé souboru
kompenzacnich cvi€eni, ktery je rozdélen do ¢tyt kategorii podle zaméteni cvikl. Tento
soubor cviceni obsahuje 44 cvikl a je ureny vSem trenérim skokll na trampoling 1
sportovcum zévodnich druzstev jako pomtcka pti kompenzovani tréninkové zatéze a

jako prevence zranéni.

Kli¢ova slova: sport, skoky na trampoling, zranéni, kompenzacni cvi¢eni, mobiliza¢ni

cviceni



ANNOTATION

The aim of this bachelor thesis is to create a set of compensatory exercises for trampo-
line jumping. The first part of this thesis is focused on explaining theoretical knowledge
of trampoline jumping, their positive effects on the musculoskeletal system, possible ef-
fects of improper loading, commonly used muscle groups and frequent injuries includ-
ing their prevention. The second part of this thesis continues on the basis of theoretical
knowledge in the form of a set of compensatory exercises, which are divided into four
categories according to the focus of the exercises. This set of exercises contains 44 ex-
ercises and is intended for all trainers and athletes who practice trampoline jumping on
competition level as an aid in compensating for the training load and as a means of in-

jury prevention.

Keywords: sports, trampoline jumping, injuries, compensatory exercises, mobilization

exercises



OBSAH

LG4 0) 0 YT RRT 12
1 CILE PRAGCE ...ttt et e et e s eee e eeeeens 14
2 SKOKY NA TRAMPOLINE ..o oo e, 15

2.1 POZITIVNI VLIVY SKOKU NA TRAMPOLINE A JEJI VYUZITI............. 16
2.2 NEJCASTEJI ZAPOJOVANE SVALOVE SKUPINY ..ot 17
2.3 MOZNE DOPADY INTENZIVNIHO SKAKANI NA TRAMPOLINE.......... 18
2.4 ZRANEN] ZPUSOBENA PRI SKOCICH NA TRAMPOLINE.........cococo....... 20
2.4.1 NEJCASTEJSI ZRANENI A DUVODY JEJICH VZNIKU........cooene..... 21

2.4.2 PREVENCE ZRANENI ..o oo, 21

3 KOMPENZACNI CVICENT A JEJICH VYZNAM. ... 23

4 METODIKA PRACE. ... oot e e 25

5 VYBRANA KOMPENZACNI CVICENI PRO SKOKY NA TRAMPOLINE........ 26

5.1 POSILOVACT CVICENTL ... 27
5.1.1 KLOUBNI STABILIZACE ... ..o oteeeeeeeeeeeee et eeee e, 27

5.1.2 TRUPOVA STABILIZACE ... 41

5.1.3 SVALY PANEVNIHO DNA ..ot eeeee e 44

5.2 MOBILIZACE KLOUBU ... 50
5.3 UVOLNOVACT CVICENT. ..ot 55
5.3.1 AUTOMASAZNI TECHNIKY ... eeeeseeeeeeseeeeeas 55

5.3.2 DECHOVE TECHNIKY ....ovtteteeeeeeeeeee e eeeeeeee et eeeeeeeeeeeseseseseeeen. 58

5.4 PROTAHOVACT CVICENT. ... e oot 61

6 ZAVERY A DOPORUCENI ..ottt e e 68

7 SEZNAM POUZITE LITERATURY ....oovoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 70



SEZNAM OBRAZKU

ODbr. 1: Prace pazi v PUIVIULU......c.oiiiiiieciiicceeee et 18
Obr. 2: Prace pazi v salt€ toporn€ s pllvrutem..........cceeviieriieniieiiienieeieesiie e 18
Obr. 3: Nacvik tiibodové opory chodidla: a) vychozi poloha, b) tfi opérné body, ¢)
kontrola a podepteni opérnych bodd, d) spravné a chybné postaveni nohy................... 28
Obr. 4: (a—) Pozice ,rytiie* s pfesunem vahy dopfedu a dozadu...........cccvvveeeveennnnnne. 29
Obr. 5: (a—d) Piechod z pozice ,,rytife™ do StOJ.....ccuevruieriieriieiiieiieeieesee et 30
Obr. 6: (a—b) Pozice ,,medveda™...........cccuiiiiiiiiiie e 31
Obr. 7: (a—d) Vypon na $picky s udrzenim hlezennich kloubli v ose...........ccocuveeeenne. 32
Obr. 8: (a—d) Nakrok na nestabilni podloZKu.............ccccuveeiiiiiiiiieiieceeee e 33
Obr. 9: (a—b) Vypad na nestabilni podloZKu...........cccoevieriieiiiiiiiiiiieeece e 34
Obr. 10: (a—d) Podiep na nestabilni podloZCe..........oovcveeiiiiiiiiiiiiie e 35
Obr. 11: Pozice ,,koCky*: a) vzpor klecmo, b) pozice ,,koc¢ky* se zvednutymi kolennimi
Klouby nad pOdIOZKU.........cocviiiiiieee et aae e 36
Obr. 12: Chiize v pozici ,,koc¢ky*: a) klek ,,na ctyfech®, b) pozice ,.kocky*, ¢) chiize v
pozici ,,kocky*, d—f) chiize v pozici ,,KOCky** Stranou...........ccceeevvieriiiiiee e 37
Obr. 13: Klik o zed’: a) vychozi poloha, b—c) klik o zed’, d) chybné provedeni............. 38
Obr. 14: (a—b) Podpor [€Zmo StranoU............cccueieriviieriiieeriieeeiee e eevee e e e e e 38
Obr. 15: (a—b) Pozice ,,trakare® Nna MiCi..........covvereeiieeiiieeciie et eecee e 39
Obr. 16: (a—d) Ruckovani do stoje na rukou s oporou 0 Zebiiny.........cccceeevveerveeeeeennnee. 40
Obr. 17: (a—b) Trupova stabilizace v lehu na zadech...........cccccveviiiiiiniiiniiieeeeee, 41
Obr. 18: (a—b) Trupova stabilizace v lehu na zddech s micem..........c.ccceevevviereeernnnnnnn.. 42
Obr. 19: (a—b) Pozice ,,chrobaka®..............ccoiiiiiiiiiiecee e e 43
Obr. 20: (a—e) Uvolnéni kycelnich kloubl krouzenim v lehu na zadech........................ 44
Obr. 21: (a—) Uvolnéni bederni patete v lehu na zadech: Provedeni I......................... 45
Obr. 22: (a—e) Uvolnéni bederni patete v lehu na zadech: Provedeni 2......................... 45
Obr. 23: (a—) Pozice ,,zabaka* podle MOJZISOVE........cccvevieeiiiiieeiieieeieeee e 46
Obr. 24: (a-b) Uvolnéni panevniho dna v lehu na btiSe podle MojziSové..................... 47
Obr. 25: Uvolnéni svali pAnevniho dna v sedu na patach: a) odtazeni hyzd’ovych svalt
od sebe, b) sed na patach, c) posunuti pat od sebe..........cccccvreeiiiiiiiiiiiieen 48
Obr. 26: Posileni svalli panevniho dna v lehu na zadech...........cccoccoveiiiiiiiiiiiniinieeee, 49
Obr. 27: Poloha ,,na ¢ctyfech* podle MojziSové: a—) Provedeni 1; d—) Provedeni 2....50
Obr. 28: (a—f) Pfechod z pozice ,,zajice* do pozice ,,kobry* a zpét: Provedeni 1.......... 51
Obr. 29: (a—f) Piechod z pozice ,,zajice do pozice ,.kobry* a zpét: Provedeni 2.......... 52
Obr. 30: (a—d) Mobilizace hlezennich a kolennich kloubii..............c.cccoeveieeiiiicneeennnne. 52
Obr. 31: (a-h) ,,Cesani“ — mobilizace ramennich KIOUDRL..............oovevueueeeeeeeeeeeeen. 53
Obr. 32: (a—d) MoDbIliZace ZAPEST......cueeruveriieiieeiieiieeie ettt 54
Obr. 33: (a—f) Mobilizace hornich koncetin v pozici ,,CiSnika“............ccceeevirieieeeennnee. 55
Obr. 34: (a—f) Uvolnéni chodidla a mobilizace drobnych kloubti nohy......................... 56
Obr. 35: (a—) Uvolnéni chodidla a senzomotorické stimulace s pomuckou................. 57
Obr. 36: Automasazni techniky pro uvolnéni svall: a) hlazeni, b) promackéavani, c—

d) poklepavani uvolnénou ,,pEStiCKOU .........cccuiiiiiiiiie e 57
Obr. 37: (a—c) Automasazni techniky pro uvolnéni svald s pomuickou.......................... 58
Obr. 38: (a—c) Automasaz obliCejovych svalll.........ccceeviieeiiiieiiieeeeee e, 58

Obr. 39: Dechova vlna a pozice k prodychani: a) bfisni dychani, b) dolni hrudni
dychani, ¢) podklickové dychani, d) pozice ,,ditéte®, e) prodychavani v leze na bfise. .60



Obr. 40: Pozice ,,mrtvoly* nebo blazenosti (Savasana)..............ccoovvveeeeveerereeeerereenns 61
Obr. 41: Protazeni flexori kyc€elniho kloubu a ptedni strany stehennich svalti v lehu na

DTS, ettt h et et h et e at e bt et e ate bt ae et e nbeen 62
Obr. 42: (a—b) Protazeni z poziCe ,,LytiIe™......cccviirieieeeiieeiie et 63
Obr. 43: (a—) Pozice ,,holuba™............ccoiiiiiiiieeeeeee e 64
Obr. 44: (a-b) Protazeni adduktori kyc€elniho kloubu.............ccoeevviiiniiiiiiiees 64
Obr. 45: (a—b) Pozice ,,StIEChY “......ooiiiiiieeee e 65
Obr. 46: (a—b) Pozice obraceného ,,Cisla CtyTi“......cccvveiiiiiiiieeieeciee e 66
Obr. 47: (a—b) ProtaZeni prsnich sValill...........ccoeviiriiieniiiiiieiieeiee e 66

Obr. 48: (a—c) Protazeni §ije v ,,tureck€m sedu...........ccoeeviieeiiieeiiieeeeee e 67



SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK A SYMBOLU

cca
DK

DKK

DNS

HK

HKK

min

napr.

obr.

S

SI skloubeni
tzv.

viz

circa = pfiblizné

dolni koncetina (jedn.¢.)
dolni koncetiny (mn.c.)
dynamicka neuromuskularni stabilizace
horni koncetina (jedn.c¢.)
horni koncetiny (mn.¢.)
minuta

napiiklad

obrazek

sekunda

Sakroiliakalni kloub

tak zvany

odkaz, rozkazovaci zptsob slovesa vidét



uvoD

Skoky na trampolin¢ se v posledni dob¢ t&si velké oblibé vetejnosti, jen v nékolika po-
slednich letech v Liberci vznikla tfi nova trampolinova centra. Obliba skokli na
trampolin€ se ale nesoustfedi pouze na rekreaéni sféru, ale i na svou zadvodni podobu.
Dtikazem toho je nové zatrazeni skokli na trampoliné do programu olympiady déti a

mladeZe, kterd probéhla v Liberci v roce 2019.

Skoky na trampolin€ na zavodni Grovni vyzaduji systematickou pfipravu a Casté, in-
tenzivni tréninky. Podle novych pravidel se pii soutézi hodnoti také Cas letu, ktery je
pfimo Umérny vySce skoku. Kazdou intenzivnéj$i sportovni zatéz je vhodné
kompenzovat. U sportu, jako jsou skoky na trampoling, existuji urcita specifika. Jednim
z nich je pravé pietiZzeni v dopadu, jelikoZ skokan 1éta do vysky nckolika metra. Toto
pfetizeni ma Casto negativni vliv na stav pohybového apardtu, pokud neni pouzita
vhodni kompenzace. Oblastmi, které trpi v dusledku velkého ptetizeni jsou naptiklad
oblast panevniho dna, kterd uzce souvisi se stresovou inkontinenci, a kloubni spojeni,
ktera byvaji nevhodn¢€ naméhana a opotiebovavana pokud nejsou v optimalnim fyziolo-
gickém postaveni. Tomu pfispiva svalova dysbalance v okoli kloubnich spojeni, ktera
znemozinuje jejich spravné postaveni a funkcnost. Opakovani nespravnych stereotypti
pohybu miize pfispét ke vzniku mikrotraumat a rozvinout se az k chronickym
onemocnénim, jako je ,,skokanské koleno* nebo Osgood—Schlatterova nemoc. Mnoho
zranéni pfi skocich na trampoling je zplisobeno nestandardnim dopadem a soustfedi se
pfevazné na oblast dolnich koncetin (dale jen DKK). V takovych ptipadech je riziko
urazu vyrazné vyssi, pokud kloubni spojeni nejsou dostateéné stabilizovana. A prave k
tomu slouzi soubor kompenzacnich cvifeni vytvofeny v této praci, jehoz obsahem je
jednoduchy a srozumitelny zasobnik cvikli pouzitelny v praxi, ktery by mél byt po-

muckou pro trenéry skokil na trampolinach i samotné sportovce.

Teoreticka ¢ast prace shrnuje pozitivni vlivy skokli na trampolin€¢ na pohybovy aparat,
mozné dopady nespravného zatézovani, nejcastéji pouzivané svalové skupiny pii sko-

cich na trampolin€ anebo ¢astd zranéni spolu s oblastmi jejich vyskytu a moznostmi
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prevence. Je zde charakterizovan pojem kompenzacni cviceni, jeho cile a vyuziti, na

které navazujeme v praktické ¢asti v souboru kompenzacnich cviceni.

13



1 CIiLE PRACE

Hlavnim cilem bakalaiské prace je vytvofit soubor kompenzacnich cviceni pro skokany

na trampolin€ na soutézni Grovni.

Dil¢i ukoly
Pro splnéni hlavniho cile bylo potfeba vykonat nasledujici dil¢i tikoly:
*  Provést reSersi odborné literatury.
* Sestavit soubor kompenzacnich cviceni pro skoky na trampoling.

* Doplnit zavéry prace a doporuceni.
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2 SKOKY NA TRAMPOLINE

Skoky na trampoling jsou pomérné¢ mladym technicko-esteticky orientovanym olympij-
skym sportem, ktery se dnes tési velké oblibé predevsim svou atraktivnosti a adrenali-
novym charakterem. SoutéZi se v kategorii jednotlivcll a synchronnich dvojic. Skoky na
trampolin€ jsou popularni nejenom ve své zavodni podobé, ale také jako forma rekrea-

ce a pro rehabilitaéni ucely. (Trampoliny Praha, [on-line]")

Poprvé byly skoky na trampoliné v kategorii jednotlivcl zatazeny do letnich OH v roce
2000 v Sydney. A ptestoZe tento sport ziskal pevnéjsi strukturu az béhem prvni polovi-
ny 19. stoleti, idea piekonani zemské pfitazlivosti za pomoci pruzného materilu
provazi lidstvo jiz od doby eskymék, at’ uz pro pobaveni publika nebo pro zachranné

ugely. (Ceska gymnasticka federace, 2005)

Za prvniho vyndlezce trampoliny je povaZovan francouzsky artista du Trampoline, kte-
ry postavil prvni model trampoliny na zakladé vlastnosti zachranné sit¢ pod visutou
hrazdou. Novodoby model trampoliny vyvinul v roce 1936 George Niessen, ktery takeé
zalozil skolu skakani na trampolin¢ a vydal prvni metodické materidly. George Niessen
byl nejenom novodobym priikkopnikem skdkani na trampoling, ale také inicidtor a pota-
datel prvniho mistrovstvi svéta v soutézi jednotlivel v roce 1964. Dnes jiz pouzivame
zavodni trampoliny znacky Eurotramp s bezpeCnostnim oblozenim a zachrannymi

stoly. (Ceska gymnasticka federace, 2015)

Skoky na trampolin¢ fadime do Ctyt hlavnich kategorii. Jsou to skoky piimé (bez rota-
ce), skoky se saltovou rotaci (otaCeni podél frontalni osy), skoky s vrutovou rotaci (oté-
¢eni podél osy vertikdlni) a skoky kombinované se saltovou i vrutovou rotaci.
Jednotlivy skok délime na tfi faze: odrazovou, letovou a dopadovou. Podle typu skoku
se lisi také odrazové a dopadové pozice, nohy, sed, vzpor klecmo, leh na biise a leh na
zadech. Vzpor kle¢mo se v oficidlnich sestavach nepouziva a je spiSe pripravnym
prvkem. Skok miizeme provést ve tfech polohach: skrémo, schylmo nebo toporné (Ko-

mise skokil na trampoliné Ceské gymnastické federace, 2019).

1 TRAMPOLINY PRAHA. [on-line]. O nasem sportu. In: Trampoliny Praha. [cit. 2021-02-03].
Dostupné z: http://www.trampolinypraha.cz/o-nasem-sportu/
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2.1 POZITIVNI VLIVY SKOKU NA TRAMPOLINE A JEJi VYUZITI

Skoky na trampolin€ jsou zabavnou aktivitou, ktera zlepSuje aerobni zdatnost, stabilitu
trupu a silu DKK. Pozitivné ovliviuje také statickou a dynamickou rovnovéahu, koordi-
naci mezi konCetinami a koordinaci svalovych reakci. Mezi pozitivni efekty bychom
mohli rovnéz zatradit vétsi pohyblivost v kloubech, zlepSeni prostorové orientace, cit
pro rytmus a naasovani pohybi. O. E. Atilgan (2013) doporucuje vyuziti trampolin pro
zlepSeni posturdlni kontroly a zlepSeni vybusné sily DKK. (Atilgan, 2013; Hahn et al.,
2015)

vvvvvv

kt a Casto byvaji pouzivany i ve vycviku, napt. vyuziti trampolin k tréninku pilotd pro

vylepseni jejich orientace a rovnovahy. (Atilgan, 2013)

Modifikované cviceni na trampolin€ s nizkou intenzitou je idedlnim cvi€enim pro reha-
bilitace po zranéni, pfedevsim u zranéni DKK, a ma velky vyznam pfti zlepSeni moto-
rickych a rovnovaznych schopnosti u déti s vyvojovou koordinaéni poruchou nebo s
mentalnim postizenim. Vyrazné pokroky v udrzeni rovnovahy byly pozorovany pfti do-
pfedném padu u seniord, u pacientll po infarktu nebo u pacientli s poranénim michy.
Pro takové programy je vhodné cviceni na mini trampoliné, kterou je mozné opatfit dr-
zadly. Trampolinovy trénink mé pozitivni u¢inky také pro zvySeni maximalni absorpce
kysliku u déti s cystickou fibrozou. (Atilgan, 2013; Burt et al., 2016; Eager et al., 2012;
Zhong et al., 2019)

Déle skoky na trampoliné pomahaji limitovat a pusobit jako prevence civilizanich
chorob a kardiovaskularnich onemocnéni, zejména pii prevenci cukrovky, obezity a
infarktu, nebot’ je pfi skakani zvySovana srdecni frekvence a dochézi k velkému energe-
tickému vydeji. Bylo prokazano, Ze cviceni pomaha redukovat télesny tuk a zvysuje ae-
robni zdatnost u déti. Mimo to ma pozitivni ucinky na lymfaticky systém a poméha
vylucovat odpadni latky, bakterie a viry z téla. Kromé fyzickych benefitl je skdkani na
trampoliné prospéSné také pro psychické zdravi, pomdhd ziskat sebediivéru a opa-

kovana akcelerace vyvolava pozitivni emoce. (Eager et al., 2012)
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Pii vedeném tréninku maji skoky na trampoling€ stejnou efektivitu pro posileni sval
DKK, svalt krku a zlepSeni rovnovahy jako silovy trénink. Zaroven jsou diky svému
charakteru pro cvicici zabavnéjsi a oproti silovému tréninku jsou pocitové méné nama-

havé, coz muize byt pro mnohé velkou motivaci. (Zhong et al., 2019)

Pravidelny trénink u skokanii na zavodni Grovni se pozitivné projevuje vétsi svalovou
silou, vytrvalosti, rovnovahou a v neposledni fad¢ vétSimi a silnéjSimi kostmi DKK neZz

u bézné populace. (Burt et al., 2016)

2.2 NEJCASTEJI ZAPOJOVANE SVALOVE SKUPINY

L. A. Gémez-Landero et al. (2013) popisuje a fadi hlavni pohyby provadéné na
trampoliné podle rovin a os otaCeni na kterych probihaji. Z toho vychdzi kombinace
skokl a specifickych pohybt pro jejich provedeni, na jejichz zdkladé je mozné urcit

zmeény Vv pozicich a zapojované svaly.

Nejvice pohybl probihd na pomezi sagitilni roviny a frontalni osy otdceni, nejcasteji
jsou to flexe a extenze kycelnich, kolennich a hlezennich kloubi a patete. Flexi a ex-
tenzi kycCelnich, kolennich kloubti a patefe dochdzi ke sbaleni (pfechod do polohy) a
razu do salta vzad Casto dochazi k extenzi trupu, predevs§im u salt v toporné poloze, pfi-
lisSné extenze trupu ale neni podle pravidel spravné. Flexe a extenze v kolennich a
hlezennich kloubech ma velkou roli pfi dopadové a odrazové Casti skoku. Pti spravé
nacasovaném zapojeni je skokan schopen vyuzit maximum pruzné energie trampoliny a
vyuzit ji do odrazu. Zatimco prace v hlezennim kloubu je po celou dobu vykonu
pfevazné konstantni, v kolennim kloubu je flexe a extenze v ptipravnych skocich vy-
razn¢jsi, nez béhem skokil po dosazeni optimalni vysky. Vyrazna plantarni flexe je di-

lezita pii hodnoceni provedeni a doplituje esteticky dojem skoku.

U hornich koncetin (dale jen HKK) je u skokanti na trampoliné Casté vzpazeni, pie-
devsim pii odrazu do salta a v piimych skocich, zaujaty tthel pazi ma vliv na smér stou-
pani. Ramenni pletenec umoznuje velké mnozstvi pohybl v riznych rovinach a osach.

Skokani na trampolin€ ¢asto provadéji pohyb zvany cirkumdukce. Jedna se o pohyb
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sloZeny jak z flexe, extenze, addukce a abdukce. Cirkumdukce je ¢astd v ptimych a pfi-
pravnych skocich (ptiklep), hlavné pfi skocich s vrutovou rotaci. Pfikladem toho je sal-
to toporn¢ s pulvrutem nebo pfimy skok s pilvrutem, kdy HKK provadéji pohyb do

vzpazeni a ptipazeni stranou (nebo mirné Sikmo) k télu viz Obr. 1 a 2.

\ i$ 8 i [ a 7
3 F / [ ) é 7
& @
v " | | ﬁ \ e
¢ m { S \ 2
AN W U \ N i =~ 3
= .; , k'
Obr. 1: Prdace pazi v pulvrutu Obr. 2: Prdce pazi v salte toporné s pilvrutem
Zdroj: Autor Zdroj: Autor

Pti saltech s vruty nasleduje s otevienim salta vrutova rotace podél vertikalni osy a
umoznuje skokanovi optimalni zrakovou kontrolu pro provedeni prvku a pro dopad. Po
celou dobu cviku mimo faze kdy piechazi do jinych poloh, by télo mélo zlstat zpevné-

né v pozadované poloze.

Nejcastéji zapojované svalové skupiny pii skocich na trampolin€ jsou flexory a ex-
tenzory ramennich, kycelnich, kolennich a hlezennich kloubi spolu s elevatory a fixa-
tory lopatek a také flexory a extenzory pateie. Dulezitou roli maji také adduktory a
abduktory ramennich kloubti a svaly posturdlni, které zajistuji zpevnéni téla a

schopnost udrzet polohu izometrickou kontrakei. (Gémez-Landero et al., 2013)

2.3 MOZNE DOPADY INTENZIVNIHO SKAKANi NA TRAMPOLINE

Velké tréninkové objemy, Casté opakovani a nedostatek regenerace a odpoc¢inku mohou
vést k pretizeni, svalovym mikrotraumatiim a urazim (Rojas-Barrionuevo, 2017). Casté
stiznosti na bolest se orientuji na oblast bederni patefe a kolenniho kloubu. Sila absor-
bovana kolennim kloubem pii dopadu mize vést k pietizeni a pii nedostatku regenera-
ce se muze prohloubit se az do ,,skokanského kolene* a Osgood—Schlatterovi nemoci,
které jsou zplisobeny pretizenim §lach opakovanymi odrazy a dopady nebo prudkou ex-

tenzi kolenniho kloubu. (Kuisis, 2011; Kacprzak et al., 2020; Draghi, 2019)
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V oblasti trupu mize prudkym stfiddnim poloh dochazet k mikrotraumatiim ptedevsim
béhem salt a salt s vrutovou rotaci. Tyto prudké flexe a extenze trupu spolu s velkym
mnozstvim opakovani skokil a velkym sildm plsobicim na patef pii dopadu mohou byt
divodem bolesti v bederni pateti. K tomu muze ptispét také chybna technika dopadu a
s tim spojené Spatné absorbovani impaktu pii dopadu na patet. S bolesti v bederni pate-
i mize souviset nadmérna flexibilita ¢i nedostatecnd pohyblivost, oslabené svaly stie-
du téla, ptetizené svaly, velké mnoZstvi tréninku, zrychleny rlst, zvétSeni hmotnosti
anebo piibyvajici vé€k. Dlouhodobé nerespektovani bolesti a kontinualni opakovani cvi-
lového oblouku posunem obratle doli a vpied. (Grapton et al., 2013; Yolcu, 2015;
Sweeney et al., 2019)

Pfi intenzivnim a dlouhodobém tréninku na trampoling, se mladé skokanky na vrcho-
lové urovni, které jesté nerodily mohou setkat se stresovou inkontinenci zpiisobenou
vyraznym zvySenim nitrobfi$niho tlaku a sil pisobicich na svaly panevniho dna pfi do-
padu. Stresova inkontinence miize znacné ovlivnit jejich vykon, zpisobit socialni dis-
komfort a ¢asto byva diivodem k ukonceni kariéry. Nékteré skokanky trpi inkontinenci
¢asto a je vnimana jako limitujici nepfijemnost, jiné ji nevidi jako zavazny problém a
nékteré ji netrpi vibec, pfestoze sportovaly na stejné urovni. Vliv na vyskyt nebo miru
inkontinence muze mit Cetnost a délka tréninkd nebo pocet let provozovani sportu.

(Eliasson et al., 2008, 2002; Da Roza et al., 2015)

Vyzkumy o stresové inkontinenci vychazi ze dvou teorii. Prvni teorie tvrdi, Ze sportov-
ci maji silné svaly panevniho dna a inkontinence je zplisobena snizenou odpovédi nebo
pozdni reakci svalli, pfiCemz druhd tvrdi Ze opakovanou zatézi se svaly panevniho dna
pretézuji a oslabuji. M. L. Ree et al. (2007) se ptiklani k teorii, Ze inkontinence je zpl-
sobena unavou a pietizenim svalli panevniho dna, protoZe jejich sila neodpovidé proti-
sile nitrobfisniho tlaku a doporucuje sportovctim jejich posileni. Tato teorie byla ve
vyzkumu podpofena odpovéd'mi dotazovanych skokanek, Ze se u nich inkontinence ob-
jevila az po zacatku tréninku skokl na trampolin€ a pfedevSim v druhé polovin¢ az ke
konci tréninku. (Carvalhais et al., 2018, Eliasson et al., 2008, 2002; Da Roza et al.,
2015)
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2.4 ZRANENI ZPUSOBENA PRI SKOCICH NA TRAMPOLINE

Skoky na trampoling patii mezi prumérné rizikové sporty. Podle vyzkumu, ktery prove-
dl P. Edouard et al. (2018) o vyskytu zranéni béhem OH v roce 2008 a 2012 se pocet
zranéni v gymnastice na vrcholové urovni od roku 2008 zvysuje, ptesto se v porovnani
s ostatnimi olympijskymi sporty fadi mezi primérné rizikové, oproti napiiklad lednimu
hokeji a fotbalu pfi kterych doslo k vice nez 150 zranéni na 1000 atletil, byla cetnost
zranéni v gymnastickych sportech vyrazné¢ mensi. TaktéZ v porovnani s ostatnimi gym-

nastickymi disciplinami byla trazovost skokl na trampolin€ nizsi.

U skokii na trampolin€ se zranéni vyskytuji pfevazné v oblasti DKK. S mensi Cetnosti
dochazi ke zranéni HKK a oblasti patete (Edouard et al., 2018; Yolcu, 2015). Mozné
pfiiny Urazu délime na vnitini a vn&jsi faktory. Vnitini faktory zahrnuji individualni
chovani jedince, jeho pfistup k tréninku a jeho psychologicky stav. Jsou to napft. nedo-
statek odpocinku, pietrénovani, nerespektovani doporuceni 1€kafi po zranéni, slabost
zpisobena predchozimi zranénimi a trénovani ptes bolest, nebo nedostate¢nd piiprava.
Vnéjsi faktory zahrnuji typ povrchu, bezpecnostni prvky a zachranu. (Grapton et al.,
2013)

Autofi P. Edouard et al. (2018) a O. Yolcu (2015) uvadéji, ze k vice zranénim dochazi
béhem piipravné fdze nez béhem zavodu. a zranéni vyZzadujici dlouhou rekonvalescenci
jsou ¢etngjsi u zacate¢nikd nez u vykonnostnich skokant. Mnozstvi a ¢etnost zranéni je
také ovlivnéna vysokou intenzitou tréninku a ¢astym opakovanim tréninkovych jedno-
tek, jako je tomu u sportovcel, ktefi pisobi na narodni a mezinarodni trovni. U téchto
sportovcll se zranéni vyskytuji Castéji, pravdépodobné kvilli mnozstvi opakovani a
centralni a periferni unave, kterd mize vést k chybnym pohybtim, ztraté stability, zpo-
maleni rychlosti reakce, nebo neschopnosti vybavit si slozity prvek béhem vykonu.

(Grapton et al., 2013)

Podle typu tkén¢ rozliSujeme zranéni na poranéni kosti, svall, vazil, Slach a kloubi. K
poranéni kosti dochazi prevazné u HKK, nejCastéji u piedlokti. Poranéni svall je
nejkoncentrovanéjsi v oblasti patete a DKK, zatimco poranéni vazl a kloubt se sou-

sttedi vyhradné na oblast DKK. Poranéni $lach se vyskytuje v malé mife v oblasti HKK
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1 DKK. Ke zranéni kréni patete a HKK dochazi nejcastéji pii padu po nedokonceném

nebo nespravné provedeném prvku, poptipadé snaze mu zabranit. (Grapton et al., 2013)

2.4.1 NEJCASTEJSI ZRANENI A DUVODY JEJICH VZNIKU

Nejvice frekventované poranéni je podvrtnuti hlezenniho a kolenniho kloubu, ¢asto
zpusobené nestandardnim dopadem pii nedokonceném prvku nebo saltu s vrutovou
rotaci, kde pfed dopadem nedoslo k zastaveni rotace. Dal§im divodem muiZze byt dopad
na neocekavany povrch, naptiklad doskok na zachranny stl nebo ram trampoliny, kdy
svalové napéti neni prizptisobeno tvrdosti povrchu. Velky napor na kolenni kloub ma
také zaveéreéné zastaveni (stopping) po sestave, kdy kolenni kloub musi absorbovat
pruznou silu trampoliny, aby doslo ke kontrolovanému zastaveni pohybu. Sila absor-
bovana kolennim kloubem pfi dopadu miize vést az k ptetizeni a prohloubit se az do
skokanského kolene a Osgood—Schlatterovi nemoci (Kuisis, 2011). B. Kacprzak et al.,
(2020) a F. Draghi (2019) uvadé;ji Ze ,,skokanské koleno* i Osgood—Schlatterova nemoc
jsou zpiisobeny pietizenim $lach opakovanymi odrazy a dopady, prudkymi extenzemi v
kolennim kloubu a projevuji se bolesti v pfedni ¢asti kolenniho kloubu. (Edouard et al.,

2018; Yolcu, 2015; Grapton et al., 2013; Kacprzak et al., 2020)

2.4.2 PREVENCE ZRANENI

Jednémi z nejcastéjSich diivodii zranéni jsou pietiZzeni a psychické diivody. Pii prevenci
zranéni bychom se z toho méli poucit a vice se na tyto oblasti zaméfit a tim limitovat

vyskyt zranéni. (Yolcu, 2015)

Zranéni mizeme vyrazné omezit nebo mu zabranit praci s vnitinimi a vnéj$imi faktory,
které jsou Casto pfi¢inami vzniku Graz. Vnéjsi faktory jsou snadnéji ovlivnitelné nez
vnitini. Zvysenim bezpecnosti nafadi a prostfedi mizeme zabranit zranénim napt. za-
pusténim trampoliny do zemé nebo lepsim obloZenim. Musime ale brat v tvahu, aby se
tréninkové podminky vyrazné neliSily od téch zavodnich, skokan by pak mohl mit

problém s orientaci, coz by mohlo vést k vétSimu poctu zranéni nez v ptivodnich pod-

vewr
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zavodu. Spravnd a piiméfend zachrana od trenéra mize také vyznamné piispét ke

snizeni zranéni. (Grapton et al., 2013)

Vnitini faktory vedou ke zranéni ve vyrazné vice pifipadech nez vnéj$i. Mlzeme je
ovlivnit dostate€nou ptipravou a kvalitnim rozcvi€enim, které¢ pomahaji limitovat tech-
nické chyby a zranéni. Velky diraz by mél byt kladen na psychickou stranku a pfipra-
venost sportovce a trenér i sportovec by se méli fidit doporucenim Iékatii. (Grapton et

al., 2013)

Zdravotni stav sportovce by mél byt dulezitéjsi nez naroky na jeho vykon. V potaz
bychom meéli brat také té€lesny vyvoj sportovce, nebot’ vétSina sportovell zacina se spor-
tem uz od détstvi. Détsky pohybovy aparat jesté neni plné vyvinuty a jejich kondice je
mensi nez u starSich sportovci, organismus je tak nachylnéjsi ke zranéni. Naopak starsi
sportovci jsou nachylni ke zranéni kvuli opotfebeni pohybového aparatu vékem a Cas-
tym tréninkem (Edouard et al., 2018). Proto je potfeba uzpusobit tréninkovou zatéz a
odpocinek tak, aby byly odpovidajici moznostem organismu. Zrychleny rist u déti a
unava jinak mize vést ke zranéni. Trenéfi by méli byt schopni podle urovné sportovce

urcit jeho schopnosti a moznosti a uzpusobit jim trénink. (Grapton et al., 2013)
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3 KOMPENZACNI CVICENI A JEJICH VYZNAM

Kompenzaéni cviceni jsou prostiedkem, ktery nam na zéklad¢ fyziologickych poznatkl
o hybném systému, pfedevSim v oblasti kloubli, vazi, Slach a svalii, pomaha

kompenzovat disledky nespravného zatézovani, nebo jim predejit. (HoSkova, 2003)

Optimalni funkénost pohybového systému zavisi na svalové rovnovaze mezi tonickymi
a fazickymi svalovymi vladkny. Tonické (posturalni) svaly umoziuji dlouhotrvajici vy-
kony s nizkou intenzitou a zajiSt'uji polohové funkce napt. udrZzeni vzpiimené polohy.
Maji tendence ke zkracovani a nahrazovani prace oslabenych svald (tzv. hyperaktivita).
Fézické svaly zajist'uji kratkodobé vykony submaximélni az maximalni intenzity, které
muzeme shrnout jako rychlé pohyby provadéné velkou silou po kratkou dobu. Maji ten-
dence k ochabovani, a je proto nutné je cilené a védom¢ posilovat. (Bursova, 2005;

Dylevsky et al., 2000; Hoskova, 2003; Hoskova et al., 2012)

Stav, pfi kterém je rovnovdha mezi tonickymi a fazickymi svaly naruSena, oznacuje
M. Bursova (2005) jako funkéni nerovnovahu. V tom piipadé prevazuje Cinnost to-
nickych svall nad fazickymi. Fazické svaly tlumi svou ¢innost a ochabuji, pficemz to-
nické svaly se pretézuji a dochazi ke svalové nerovnovaze neboli svalové dysbalanci.
Tento stav je typicky pro oblast krku a horni ¢ésti trupu, oblast beder, oblast panve a

kycelniho kloubu a pro oblast DKK. (Hoskova, 2003)

Vyznam kompenzacnich neboli vyrovnavacich cviceni spo¢iva v tom, Ze ndm poméahayji
vyrovnavat neadekvatni pohybovou aktivitu a vyvarovat se tak funkénim nebo pozd¢ji
strukturalnim vadam hybného systému, jako jsou napiiklad bolest kloubi, svalova
dysbalance nebo obtize v oblasti patete. Tyto stavy mohou nastat disledkem nedostatku
pohybu, tzv. ,sedavym zplsobem zivota®, kdy je pohyb nahrazen pfiiliSnym
setrvavanim ve statickych polohach anebo jednostrannou ¢i nadmérnou sportovni zaté-
zi, mize se tak stat také nespravnym provedenim cvikd napf. pii posilovani.
Kompenzaéni cviceni miizeme pouzit v reakci na jiz stavajici problém nebo je zapojit
preventivné a poruchdm hybného systému se vyvarovat. Lze je pouzit také jako reakci
na nemoc nebo delsi rekonvalescenci a pomoci tak té€lu k rychlejSimu névratu do bézné-

ho zivota. (Bursova, 2005; Hoskova, 2003; Levitova a Hoskova, 2015)
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Cilen¢ zamétené cviky na jednotlivé oblasti pohybového systému se provadi vzdy v
konkrétnich polohach a je mozné je individualné modifikovat vzhledem ke stavu pohy-
bového systému tak, aby co nejlépe plsobily na jeho zlepSeni. K doplnéni cvikli mtze-
me pouzivat specialni pomucky jako je naptiklad posilovaci pés thera-band, overball,
bosu nebo gymnasticky mi¢. Aby bylo cviceni efektivni a mélo pozitivni Ucinek, je
nutné ho provadét vzdy presnym zpisobem a pravidelng. (Slachtova a Dvoiak, 2010;

Bursova, 2005; Levitova a HoSkova, 2015)
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4 METODIKA PRACE

Cilem této prace bylo vytvofit soubor kompenzacnich cviceni pro skokany na trampoli-
n¢ zavodnich druzstev, ktefi trénuji alespon dvakrat tydné. Toto kritérium bylo stano-
veno pro urceni intenzity tréninku, ktery uz nema na organismus pouze pozitivni vlivy
a pusobi zatéz, kterou je nutné kompenzovat, nebo je k zvladnuti techniky tieba vétsi

flexibility a kloubni pohyblivosti.

Pro zpracovani souboru vybranych cviceni bylo nejprve nutné zpracovat literarni re-
SerSi. V ramci literarni reSerSe jsem charakterizovala skoky na trampolin€ z teoretické-
ho a historického hlediska. Nasledovalo popsani pozitivnich vlivii skdkani na
trampoling, pfedevs§im v rehabilitacni a rekreacni sféfe. Dalsim krokem bylo popsani
nejcastéji zapojovanych svalii, moznych dopadil intenzivniho skakani na trampoling a
nejcastéjSich zranéni. U zranéni bylo tfeba shrnout nejcastéjsi oblasti vyskytu, jejich
pfiCiny a zpisoby prevence. Na zaklad¢ literatury jsem charakterizovala kompenzacni
cviceni, jejich vyuziti a vyznam. Tyto poznatky poskytly potiebné informace pro sesta-
veni souboru kompenzacnich cviceni, ktera budou zaté¢z kompenzovat a budou preven-

tivn¢ predchazet zranénim.

Pti tvorbé kompenzacénich cvieni pro skokany na trampoliné jsem pro spolupraci
oslovila fyzioterapeutku Bc. EliSku Patrmanovou, se kterou jsem vybrana cvi€eni
konzultovala. V navaznosti na teoretickou Cast prace jsem vybrala ty télesné segmenty,
které se Casto namahaji, jsou pieté¢Zovany a jsou nachylné ke zranénim. Soubor
kompenzacnich cviceni je ¢lenén do Ctyt oblasti podle jejich zaméteni. Jsou to posi-
lovaci, mobiliza¢ni, uvoliiovaci a protahovaci cviceni, pfi¢emz u posilovacich cviceni
se jednad piedevsim o kloubni a trupovou stabilizaci a oblast panevniho dna. VétSina
cviCeni vychazi z vyvojové kineziologie, na které je mimo jiné postavena metoda DNS
(dynamickd neuromuskulérni stabilizace), dalsi ¢ast cviceni je inspirovand metodou

Ludmily MojziSové a cvicenimi z jogy.

Soubor cvikil je vybaven fotodokumentaci a podrobnymi popisky. Fotografie byly po-
fizeny v Trampolinovém centru Orionka v Liberci za spoluprace fotografa Jifiho

Zuzéanka a Be. Elisky Patrmanové, ktera cviky provadéla.
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5 VYBRANA KOMPENZACNI CVICENi PRO SKOKY NA
TRAMPOLINE

Jak bylo jiz vyse uvedeno, soubor kompenzacnich cviceni je ¢lenén do Ctyt oblasti pod-

le jejich zaméteni. Jsou to posilovaci, mobiliza¢ni, uvoliiovaci a protahovaci cviceni.

Posilovaci cviceni jsou cilen¢ zaméfena na stabilizaci. Stabilizovany jsou klouby HKK
a DKK, jejichz funk¢nost je zékladem pii skocich na trampolin€ a patii zaroven mezi
oblasti nejcastéj$iho zranéni. Jejich stabilizaci se 1ze vyvarovat napt. podvrtnuti kloubu,
nebo riziko Urazu snizit. Nékolik cviceni bylo vyhradné zaméteno na klenbu noZni,
protoze jeji aktivace vyznamné ovliviiuje postaveni celého téla. Dalsi kategorii v posi-
lovacich cvicenich je trupova stabilizace (posileni hlubokého stabilizatniho systému
patete), kterd vyznamné ovliviiuje drzeni t€la a udrZeni rovnovéhy, jez je ve skocich na
trampolin€ stéZejni. Posileni hlubokého stabiliza¢niho systému také snizuje riziko pieti-
zeni bederni patete. Dale byla zafazena cvic¢eni na oblast panevniho dna, ktera je sama
o sobé specifickd. Cviceni na oblast panevniho dna zahrnuji posilovaci, ale také uvol-
fovaci cviky, které¢ je pfed samotnym posilovanim tfeba zatadit. Cviceni tohoto druhu
jsou pro skoky na trampolin€ zvlaste dilezitd, nebot se tykaji citlivého tématu stresové

inkontinence.

Dalsi oblasti jsou kloubné mobilizacni cviceni, pfi kterych je snaha mobilizaci patete a

kloublit HKK a DKK zlepsit pohyblivost kloubti a piedejit zranénim.

Uvolnovaci cviceni sestavaji z automasaznich technik, dechovych cviceni a pozice pro
uvolnéni. Jsou dilezita zejména pro uvolnéni svalii po fyzické ndmaze a pro nastar-
tovani regeneracnich procesti. Mimo protahovani tyto techniky mohou pomoci ulevit
pretizenym svalim a piedejit tak chronickym onemocnénim jako je naptiklad Osgood—
Schlatterova nemoc a ,,skokanské koleno*. Mnohdy pravé pred protazenim musi dojit

nejdiive k uvolnéni.

Protahovaci cviceni jsou zacilena na protazeni po fyzické namaze a pro zachovani fyzi-

ologické délky svalu. Proto byla zvolena cviceni statickd, kterd se zamétuji predevsSim
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na oblasti flexord a extensoril kloubti DKK, adduktorti kycelnich kloubt a flexora a ex-
tensorti patere, které patfi mezi nejcastéji pouzivané svalové skupiny pfii skocich na

trampolin€ (Gémez-Landero et al., 2013).

5.1 POSILOVACI CVICENI

Posilovaci cviceni jsou pouzivana k posileni oslabenych svall a Ize je délit na staticka a
dynamicka. Statickd cviceni jsou zaloZena na principu cviceni proti odporu a zvySuji
tak klidové napéti oslabenych svall. Udrzovanim dané polohy se aktivuji fixacni a sta-
biliza¢ni svalové skupiny, tato posilovaci cviceni se pouzivaji naptiklad na posileni sva-
It kolem kloubli ke zlepSeni jejich stabilizace a pro stabilizaci trupu. Dynamicka
cviceni se provadi v pohybu a navazuji na cviceni staticka, po zvyseni klidového napéti
oslabeného svalu je poté mozné ho védome zapojit do pohybu. Cilem dynamickych po-
silovacich cviceni je korekce zapojovani svalli, coz ma pozitivni vliv na koordinaci.
(Bursova, 2005) Posilovaci cviceni v tomto zasobniku jsou soustfedéna na stabilizaci

kloubti, trupu a posileni svali panevniho dna.

5.1.1 KLOUBNI STABILIZACE

1. DOLNi KONCETINY

Cvik 1. Nacvik tfibodové opory chodidla
Tento cvik slouZzi k aktivovani svali podélné a pficné klenby, prevenci plochych nohou
¢1 vbocenych palct. Pozitivné piispiva ke zlepSeni vnimani podnéth pii stoji a chlizi a
podporuje stabilni nédslap chodidla, ktery je dllezity pro udrZeni rovnovahy. Cilem
tohoto cviku je naucit se tfibodovou oporu a dale ji pouzivat v ostatnich cvicenich i

béZzném Zivoté napt. pii chilzi.

Vychozi poloha: Vzpiimeny sed na vyvySené podlozce nebo gymnastickém mici s
chodidly voln¢€ polozenymi na zemi. Kycelni, kolenni i hlezenni klouby jsou drzeny v

0S€.
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Nacvik 1: Volné€ polozené chodidlo opfeme o tfi body: stied paty a zakladni kloub pal-
ce a maliku. Pro lep$i uvédoméni nebo prociténi mizeme tyto body podepfiit prstem
nebo molitanem. Poté roztdhneme prsty do Sitky (vé&jifovité rozevieni), rozevieni prsti
muzeme dopomoci manualné (samostatné nebo s dopomoci trenéra). Pozici se snazime

udrzet zhruba po dobu 20-30s a poté uvolnime. Opakujeme 3—5x nebo podle potieby.

Nacvik 2: Aktivace pticné klenby: Chodidlo je v tfibodové opote, klouby palce a ma-
liku zatla¢i do podlozky a vytvofi se opora na prstech. Jako kdybychom chodidlem
chtéli néco uchopit, ale bez pokréeni prstii. Pficna klenba se lehce nadzvedne. Opakuje-

me cca 10x.

Casté chyby: Pokr&eni prsti (zavrtavani do podlozky), vychyleni kolenniho kloubu z

osy, chybi v¢jitovité rozevieni prsti.

Obr. 3: Nacvik tribodové opory chodidla: a) vychozi poloha, b) tri opérné body, c) kontrola a
podepreni opérnych bodii, d) spravné a chybné postaveni nohy

Zdroj: Autor
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Cvik 2. Pozice , rytife” s presunem vahy dopredu a dozadu
Cvik je ureny pro aktivaci klenby nozni a stabilizaci hlezennich, kolennich a kycelnich

kloubn.

Vychozi poloha: Pozice vysokého kleku s nakrocenim jedné dolni koncetiny (dale jen
DK) vpted. Nart zadni DK je optfen o podlozku a chodidlo pfedni DK je o podlozku
opiené v tiibodové opote a opote o prsty chodidla. Kycelni klouby jsou v mirné vné;jsi
rotaci. Kolenni kloub drzime v ose s hlezennim kloubem. Kycelni a kolenni klouby
predni DK sviraji pravy uhel. Panev je v neutralnim postaveni. Patet drzime napii-
menou po celou dobu cviku, brada je mirné zasunutd dozadu a hlava je v prodlouzeni

téla.

Provedeni: Srovndme se ve vychozi pozici. Po nastaveni v pozici postupné piesouva-
me vahu dozadu na zadni DK s pocitem dosedani vedle paty z jeji vn&jsi strany, po
celou dobu se soustfedime na centraci kloubll a tfibodovou oporu chodidla. Pro lepsi
udrzeni rovnovéhy a plynulosti cviku si pomahdme pohybem vpied opacné horni kon-
cetiny (déle jen HK), aktivujeme trupovou stabilizaci a s napfimenou pateti mirné ro-
tujeme cely trup na stranu zatézované DK. Z krajni pozice se pfesuneme zpét do stiedu
do vychozi pozice. Spolu s télem se HK vraci do neutralni pozice vedle boki. Poté
pfeneseme véahu k predni DK, ke které soucasn€ mirn€ rotujeme cely napitimeny trup, v
pohybu mam poméha opacnd HK. Navratime se do vychozi pozice a nyni provedeme
plynuly pfechod mezi krajnimi polohami, pohyb provadime né€kolikrat za sebou pomalu

a kontrolované¢, hlidame si tfibodovou oporu piedni DK a vzptimeni patete.

Casté chyby: Pokréeni prstil (zavrtavani do podlozky), vychyleni kolenniho kloubu z

osy, chybi véjifovité rozevieni prstll, vychyleni panve do strany.

Obr. 4: (a—c) Pozice ,,rytire* s presunem vahy dopredu a dozadu

Zdroj: Autor

29



v _

Cvik 3. Pfrechod z pozice , rytife” do stoje
Cvik je ureny pro aktivaci klenby nozni a stabilizaci hlezennich, kolennich a kycelnich

kloubn.

Vychozi poloha: Pozice vysokého kleku s nakrofenim jedné DK vpied. Zadni DK je
opiena o $picku, chodidlo ptedni DK je o podlozku optené v tiibodové opote a opote o
prsty chodidla. Kyc¢elni klouby jsou v mirné vnéjsi rotaci. Kolenni kloub drzime v ose s
kloubem hlezennim. Kyc¢elni a kolenni klouby ptfedni DK sviraji pravy thel. Panev je v
neutralnim postaveni. Patet drzime napiimenou po celou dobu cviku, brada je mirné za-

sunutd a hlava je v prodlouzeni téla.

Provedeni: Z vychozi polohy pfeneseme vahu na ptedni DK a postavime se do stoje. V
pohybu mam pomaha opacna HK, aktivujeme trupovou stabilizaci a s napfimenou pate-
i mirn€ rotujeme cely trup na stranu zatézované DK. Pohyb provadime pomalu a kont-

rolovang, hliddme si tfibodovou oporu pfedni DK a vzpiimeni patete.
Modifikace: Z pozice ,rytife pfejdeme do stoje na jedné noze.

Casté chyby: Pokr&eni prsti (zavrtavani do podlozky), vychyleni kolenniho kloubu z
osy, nestabilni hlezenni kloub, ztrata tfibodové opory, vychyleni panve do strany,

uvolnéni v trupu.

Obr. 5: (a—d) Prechod z pozice ,, rytire” do stoje
Zdroj: Autor
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Cvik 4. Pozice ,,medvéda“
Cilem cviku stabilizace je kycelnich, kolennich a hlezennich kloubl a pletence ra-

menniho. Aktivuje se také hluboky stabiliza¢ni systém.

Vychozi poloha: Vzpor klecmo (klek na Ctyfech), patet je napfimend, hlava je v
prodlouZeni téla a pomyslné se vytahuje do dalky, HKK jsou v aktivni opote (odtlacuji
se) o podlozku, opiraji se celymi dlanémi (o palcovou a malikovou hranu) s prsty rozta-
zenymi do $itky, prsty ruky mifi dopiedu. Loketni klouby jsou mirn¢ pokréené a mifi
dozadu smérem ke kolennim kloubim a jsou v ose s ramennimi klouby a zapéstimi.
Ramenni klouby jsou odtazené od usi a v mirné vnéjsi rotaci, lopatky jsou poloZené na

hrudnim koSi (nevystupuji nahoru ani se neposouvaji k sobé nebo do strany).

Provedeni: Piechod z vychozi pozice do pozice ,,medvéda“ — ze vzporu klecmo (klek
na ¢tyfech) zvedame panev nad troven ramennich kloubti smérem Sikmo vzhtiru za se-
dacimi kostmi. Patet je napifimend po celou dobu cviku, panev je v neutralnim posta-
veni, hlava je v prodlouzeni téla a pomysIné se vytahuje se do dalky. Ramenni klouby
drzime odtazené od usi, lopatky pfiléhaji na hrudnik. Hlezenni klouby jsou v cent-
rovaném postaveni, kolenni klouby jsou mirn¢ pokrcené, kycelni klouby jsou v mirné

zevni rotaci. Klademe dliraz na oporu nohou (o zakladni kloub palce).

Casté chyby: Hyperextenze v loketnim kloubu (v takovém piipadd je lepsi loketni
kloub mirné pokréit), nespravna opora nohy, vychyleni kolennich a hlezennich kloubti z

osy, neudrzeni naptimeni patete, sklonéna hlava a zvedani ramennich kloubi k usim.

Obr. 6: (a—b) Pozice ,, medvéda

Zdroj: Autor
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Cvik 5. Vypon na Spicky s udrzenim hlezennich kloubt v ose

Cvik je zaméfen na stabilizaci hlezenniho kloubu.

Vychozi pozice: Ve stoji (pozice tryskace — HKK jsou upazené poniz), chodidla jsou v

ttibodové opofte, trup je napitimeny a hlava se vytahuje ke stropu.

Provedeni: Ze stoje v tiibodové opote prechazime do vyponu, kdy se chodidlo opira
pouze o zakladni kloub palce a mali¢ku a o prsty nohy. V pozici drzime cca 5-10s, poté

se pomalu vratime zpét do vychozi polohy. Cvik opakujeme 7-10x.

Casté chyby: Decentrace (vboleni, vytageni) hlezennich, kolennich a kyéelnich klou-

b1, chybi dvoubodova opora.

Obr. 7: (a—d) Vypon na Spicky s udrzenim hlezennich kloubui v ose

Zdroj: Autor

Cvik 6. Nakrok na nestabilni podlozku
Tento cvik ma za ukol stabilizaci kycelniho, kolenniho a hlezenniho kloubu spolu s
drobnymi klouby nohy a podporuje zapojeni svali hlubokého stabilizacniho systému.
Je vhodny pro posileni vazii a svalli v oblasti téchto kloubtli. NeZ pfejdeme na cviceni

na nestabilni podloZce, musime cvik nejdiive zvladnout na pevné podlozce.

Vychozi poloha: Ve vzptimeném stoji na pevné podloZce v tiibodové opote.

Provedeni: Nakro¢ime vpied na pevnou / balan¢ni podlozku (¢ocka), chodidlo se po-
stupné poklada od stfedu paty a opie se do tfibodové opory, kolenni kloub je pokréeny
tak, aby neptesahoval pied prsty nohy. Kycelni, kolenni a hlezenni kloub jsou v ose, pa-

nev je v neutralnim postaveni a boky jsou v roviné. Po doslapnuti a zafixovani v tfi-
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bodové opoie se plynule vracime do vychozi pozice. Béhem cviku se pomyslné vy-
tahujeme za hlavou ke stropu a zapojujeme hluboky stabilizacni systém. Opakujeme

cca 5x na ob¢ koncetiny s vydrzi alespoii Ss.

Casté chyby: Decentrace (vboceni, vytageni) hlezennich, kolennich a kyéelnich klou-

bt, ztrata tiibodové opory, pokrceni prstl (zavrtavani do podlozky).

Obr. 8: (a—d) Nakrok na nestabilni podlozku

Zdroj: Autor

Cvik 7. Vypad na nestabilni podlozku
Tento cvik ma za kol stabilizaci kycelniho, kolenniho a hlezenniho kloubu spolu s
drobnymi klouby nohy a podporuje zapojeni svali hlubokého stabilizacniho systému.
Je vhodny pro posileni vazl a svalli v oblasti téchto kloubli. Nez piejdeme na cviceni

na nestabilni podloZce, musime cvik nejdiive zvladnout na pevné podlozce.
Vychozi poloha: Ve vzpiimeném stoji na pevné podlozce v tiibodové opote.

Provedeni: Nakro¢ime vpted do vypadu na pevnou / balan¢ni podlozku (bosu), chodi-

dlo se opte do tfibodové opory, kolenni kloub je pokréeny tak, aby nepiesahoval pied
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prsty nohy a byl svisle nad nartem opfené nohy. Kyc¢elni, kolenni a hlezenni kloub jsou
v ose, panev je v neutralnim postaveni a boky jsou v roving. Po doslapnuti a zafixovani
v tfibodové opote se plynule vracime do vychozi pozice. Béhem cviku se aktivné vy-
tahujeme za hlavou ke stropu a zapojime hluboky stabiliza¢ni systém. Opakujeme cca
5x na ob¢€ koncetiny s vydrzi alespoil 5s nebo do udrzeni tfibodové opory a centrace
kloubt.

Casté chyby: Decentrace (vbodeni, vytateni) hlezennich, kolennich a ky&elnich klou-

b, ztrata ttibodové opory, pokréeni prstli (zavrtdvani do podlozky).

Obr. 9: (a—b) Vypad na nestabilni podlozku

Zdroj: Autor

Cvik 8. Podrep na nestabilni podlozce
Tento cvik pouzivdme pro stabilizaci kycelniho, kolenniho a hlezenniho kloubu spolu s
drobnymi klouby nohy, posileni svalit DKK a zapojeni svalt hlubokého stabiliza¢niho
systému. Je vhodny pro posileni vazi a svalil v oblasti téchto kloubti. Nez pfejdeme na

cviceni na nestabilni podlozce, musime cvik nejdiive zvladnout na pevné podlozce.

Vychozi poloha: Stoj na pevné podloZce / balan¢ni podloZce (bosu) v tiibodové opote
s mirn¢ pokréenymi kolennimi klouby smétujicimi nad stfed nohy, zaktivujeme stied

téla a drzime napfimenou patet, hlava je v prodlouZeni téla.

Provedeni: Z vychozi polohy pfejdeme pomalu do mirného podiepu, udrzujeme
rovnovahu, napfimenou patet a tfibodovou oporu. Podiep zaéneme mirnym ptedklo-
nem a praci v kycelnich kloubech, panev jde mirné¢ dozadu (jako kdyz si sedame na

zidl1), kolenni kloub neptesahuje pies prsty nohy. Po mirné vydrzi v podiepu se opét
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pomalu a plynule zvedame do stoje. Béhem cviku se pomysIné vytahujeme za kostrci a

za hlavou.

Modifikace: Cvik miizeme pro zvySeni obtiznosti provadét na obracené bosu (na tvrdé

rovné Casti).

Obr. 10: (a—d) Podrep na nestabilni podlozce

Zdroj: Autor

2. HORNi KONCETINY - CVICENi V OPORACH

Pozice ,,medvéda“ viz kapitola 5.2.1

Cvik 9. Pozice , kocky“
Cilem cviku je stabilizace ramenniho pletence a zapojeni hlubokého stabiliza¢niho sys-

tému.

Vychozi poloha: Vzpor klecmo (klek na ctyfech), patef je napiimend, hlava je v
prodlouZeni téla a pomyslné se vytahuje do dalky, HKK jsou v aktivni opote (odtlacuji
se) o podlozku, opiraji se celymi dlanémi (o palcovou a malikovou hranu) s prsty rozta-
zenymi do Sitky, prsty ruky mifi doptfedu. Loketni klouby jsou mirné pokréené, mifi
dozadu smérem ke kolennim kloubiim a jsou v ose s ramennimi klouby a zapéstimi.
Ramenni klouby jsou odtazené od usi a v mirné vngjsi rotaci, lopatky jsou poloZené na

hrudnim kosi (nevystupuji nahoru ani se neposouvaji k sobé nebo do strany).

Provedeni cviku: Ze vzporu kle¢mo (klek na ¢tyfech) zvedneme kolena do vzporu na
¢tyfech. Kolena jsou zhruba 2 cm nad podlozkou a jsou od sebe na Sitku panve. Drzime

pozici po dobu 20-30s, poté povolime do vychozi polohy. Nékolikrat opakujeme.
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Obr. 11: Pozice ,,kocky“: a) vzpor klecmo, b) pozice ,, kocky* se zvednutymi kolennimi klouby nad
podlozku

Zdroj: Autor

Cvik 10. Chize v pozici ,, kocky”
Cilem cviku je stabilizace ramenniho pletence a zapojeni hlubokého stabiliza¢niho sys-

tému.

Vychozi poloha: Vzpor kle¢mo (klek na &tyfech), patet je napfimend, hlava je v
prodlouZeni téla a pomyslné se vytahuje do dalky, HKK jsou v aktivni opote (odtlacuji
se) o podlozku celou dlani s prsty roztazenymi do Sitky (opira se o palcovou a mali-
kovou hranu), prsty ruky mifi dopfedu. Loketni klouby jsou mirné pokrc¢ené, miti doza-
du smérem ke kolennim kloubiim a jsou v ose s ramennimi klouby a zéapéstimi.
Ramenni klouby jsou odtazené od usi a v mirné vnégjsi rotaci, lopatky jsou polozené na

hrudnim kosi (nevystupuji nahoru ani se neposouvaji k sobé nebo do strany).

Provedeni cviku: V pozici ,.kocky* zahajime chuzi po ,.Ctyfech®, drZzime napfimenou
3
patet, hlava je v prodlouzeni téla, panev je v roviné (nevytaci se ze strany na stranu).

Soucasn¢ naslapujeme protilehlou HK a DK.

Modifikace: Chiize pozadu nebo stranou.
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Obr. 12: Chiize v pozici ,,kocky “: a) klek ,,na ctyrech ™, b) pozice ,,kocky “, c) chiize v pozici ,, kocky ,
d—f) chiize v pozici ,,kocky ** stranou

Zdroj: Autor

Cvik 11. Klik o zed'
Cilem tohoto cviku je stabilizace ramenniho pletence, predevSim posileni fixatort lopa-

tek a zapojeni hlubokého stabiliza¢niho systému.

Vychozi pozice: Ve stoji, chodidla jsou opfena v tfibodové opofe, trup je napfimeny ,
hlava je v prodlouzeni téla a pocitové se vytahuje do dalky. Dlan€ jsou opfené o sténu,
ruce se opiraji o palcovou a malikovou hranu, prsty ruky jsou roztazené do véjife a mifi
ke stropu. Ramenni klouby jsou odtazené od usi, lopatky jsou polozené na hrudnim

kosi (nevystupuji nahoru ani se neposouvaji k sobé nebo do strany).

Provedeni cviku: Srovname se ve vychozi pozici a piejdeme do kliku o sténu. Dame
pozor na polohu lopatek, na pohled lopatky nejsou vidét (oblast mezi ramennimi klou-

by je hladkd), loketni klouby sméfuji k zemi.

Vyhody cviku: Zapojeni hlubokého stabilizaéniho systému a stabilizace ramenniho
pletence v relativné jednoduchém a snadno kontrolovaném cviku. Cvik nenuti tolik k
prohnuti v bederni patefi a neni tolik naro¢ny, takZe se miiZeme soustiedit na spravnou
polohu téla a provedeni. Je vhodny pro cvicence s oslabenymi svaly HKK, ktefti by ten-

to cvik v horizontalni poloze nezvladli, nebo by jej provadéli chybné.
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Casté chyby: Prohnuti nebo nahrbeni v oblasti patefe, vystouplé nebo posunuté

lopatky, sklonénd hlava a zvedani ramennich kloubti k usim, ruce vytocené do strany.

Obr. 13: Klik o zed: a) vychozi poloha, b—c) klik o zed, d) chybné provedeni

Zdroj: Autor

Cvik 12. Podpor lezmo stranou
Cilem cviku je stabilizace panve, kycelnich kloubti, ramennich kloubt, lopatek a hlu-

bokého stabiliza¢niho systému.

Vychozi pozice: Podpor sedmo (nizky Sikmy sed), kycelni a kolenni klouby jsou v
mirné flexi. Patef je naptfimend, ramenni klouby stdhneme mirn€ dozadu a dolt od usi.

HK je optend o predlokti, aktivné se odtlacuje od podlozky jak dlani tak predloktim.

Provedeni: Z vychozi polohy se zvedneme do podporu lezmo na levou, opirdme se o
levy kolenni kloub a bérce, leva HK se opiré o predlokti a celou plochu dlan¢ a aktivné
se odtlauje od podloZky. Hlava je v prodlouzeni téla. Po kratké vydrzi se vratime do

vychozi pozice a poté cvik opakujeme. Cvic¢ime na obé¢ strany.

Casté chyby: Neudrzeni napfimeni patete, pfitazeni ramennich kloubi k uSim.

Obr. 14: (a—b) Podpor lezmo stranou

Zdroj: Autor
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Cvik 13. Pozice ,trakaie” na mici

Cilem cviku je stabilizace ramenniho pletence a posileni HKK, spolu se stabilizaci tru-

pu.

Vychozi pozice: Ve vzporu, stehna jsou opiena o gymnasticky mic. Patef je napfimena,
hlava v prodlouzeni téla, ramenni klouby méame stazené dold od usi, lopatky jsou
poloZené na hrudnim koSi, padnev drZzime v neutralnim nastaveni. Ruce jsou opfené o
podlozku v opote o malikovou a palcovou hranu, prsty jsou roztazené a miti vpied. Lo-

ketni klouby jsou mirn¢€ pokréené.

Provedeni: Z vychozi pozice si pod sebe pfivalime mi¢, zvednutim panve smérem ke
stropu se dostaneme do pozice kleku na mici s oporou na HKK. Po celou dobu cviku

drzime naptfimenou patet, ramenni klouby odtazené od usi a hlavu vytazenou do dalky.

Casté chyby: Prohnuti v patefi, hyperextenze v loketnich kloubech, ramenni klouby u

usi, vystouplé ¢i staZzené lopatky k sob¢ nebo od sebe.

Obr. 15: (a—b) Pozice ,, trakare* na mici

Zdroj: Autor

Cvik 14. Ruckovani do stoje na rukou s oporou o zebfiny

Cilem cviku je stabilizace ramenniho pletence a posileni HKK, spolu se stabilizaci tru-

pu.

Vychozi poloha: Ve vzporu klecmo (klek na ¢tyfech) zady k zebtindm. Patet je napii-
mena, hlava v prodlouzeni téla se pomysin¢ vytahuje do dalky, panev je v neutralnim

postaveni. Nadechneme se do tfisel a stabilizujeme stied té¢la. HKK jsou optené dlané-
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mi o podloZzku v opote o malikovou a palcovou hranu, loketni klouby mohou byt mirné

pokrcené (hlavné u cvicencti s hypermobilitou).

Provedeni: Z pozice kleku opfeme narty o zebfiny a prejdeme do vzporu o zebfiny s
mirnym pokréenim v kolennich kloubech. Dolni koncetiny (déale jen DKK) optfené o
narty postupné postupuji po ptickach nahoru po Zebtinach. Spolu s tim se HKK pftibli-
Zuji k zebfinam, az se postupn¢ dostaneme do stoje na rukou. Ve stoji na rukou miizeme
udélat mirnou vydrz a postupné postupovat po ptickach doli az do vychozi pozice.

Spolu se sestupovanim dolnich koncetin odchazeji HKK od Zebtin.

Mozné chyby: Ziklon hlavy, hyperextenze loketnich kloubli, prohnuti patete, vy-

chylovani panve, ramenni klouby pfitazené k usim.

Doporuceni: Pokud cvi¢enec neudrzi naptimeni patefe v bederni oblasti, mtize si DKK
pokr¢it vice pod sebe smérem k hrudniku. Kazdy si musi korigovat sam, zda oporu na

rukou udrzi a rad¢ji cvik ukoncit v ptilce, nebo jej neprovadéet az nahoru.

Obr. 16: (a—d) Ruckovani do stoje na rukou s oporou o zebriny

Zdroj: Autor
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5.1.2 TRUPOVA STABILIZACE

Cilem trupové stabilizace je spravna aktivace svall trupu (brdnice, panevniho dna,

btisnich a hlubokych zadovych svalil), kterd umozni fazicky pohyb koncetin.

Cvik 15. Trupova stabilizace v lehu na zadech

Cilem cvicenti je posileni hlubokého stabiliza¢niho systému.

Vychozi poloha: Leh na zadech se zvednutymi DKK 1 HKK, DKK jsou mirn¢ pokr-
cené a uvolnéné. Aktivujeme stied téla nadechem do tiisel. Patef je napfimend a hlava
je v prodlouzeni tela, brada je mirn¢ zatazena dozadu. Svalstvo obliceje je uvolnéné.
HKK jsou mirn¢ pokréené v loketnich kloubech, lopatky lezi celou plochou na podloz-
ce, s pocitem rozprostieni do $itky. Ramenni a kycelni klouby jsou v mirné vnéjsi rota-

ci, jako kdybychom v nich drZeli imaginarni mic.

Provedeni: Aktivujeme stied téla nddechem do tiisel. Drzime ve vychozi poloze a HK
vzpazime za hlavu, tam se lehce dotkneme podlozky a plynule vracime HK zpét do pt-

vodni polohy, ze které za¢ina stejny pohyb druhd HK.

Casté chyby: Prohnuti v kréni, hrudni a bederni patefi pfi pohybu HKK za hlavu,

vnitini rotace v ramennim kloubu a zvedani lopatek od podlozky, povoleni stfedu téla.

Obr. 17: (a—b) Trupova stabilizace v lehu na zadech

Zdroj: Autor
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Cvik 16. Trupova stabilizace v lehu na zadech s micem
Cilem cviceni je posileni hlubokého stabiliza¢niho systému, stabilizace patete a uvolné-

ni bederni patete.

Vychozi poloha: Leh na zéddech se zvednutymi DKK 1 HKK, klouby DKK jsou pokr-
¢ené v pravém uhlu. Patef je napfimend a hlava je v prodlouZeni téla, brada zatazena
dozadu, lopatky jsou celou plochou polozené na podlozce s pocitem rozprostieni do
sitky, hlava se vytahuje do dalky. S naddechem do tfisel zapojime svaly stiedu téla a

uchopime mic¢ mezi dlanémi a kolennimi klouby DKK.

Provedeni: Kiizem natdhneme horni a DK a vratime zpét. Pohyb je pomaly a plynuly,

hliddme zapojeni stfedu téla a napfimeni patete.

Casté chyby: Vnitini rotace v ramennim kloubu a zvedani lopatek od podlozky, pro-

hnuti v bederni pateti, povoleni stiedu téla.

Obr. 18: (a—b) Trupova stabilizace v lehu na zadech s micem

Zdroj: Autor

Cvik 17. Pozice ,,chrobaka”

Cilem cviceni je posileni hlubokého stabiliza¢niho systému.

Vychozi poloha: Leh na zddech se zvednutymi DKK i HKK o které opfeme gym-
nasticky mi¢. Patet je napifimena a hlava je v prodlouzeni téla, brada je zatazena doza-
du. HKK jsou mirné pokréené, lopatky leZi celou plochou na podloZce. S nddechem do

tiisel zapojime svaly stfedu téla.
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Provedeni: Ve vychozi pozici napodobujeme chlizi po mici (otd¢ime micem), vzdy se

zapojuje kiizem HK a DK.

Casté chyby: Prohnuti nebo ohnuti kréni patefe, vnitini rotace ramennich kloubd a

lopatek.

Obr. 19: (a-b) Pozice ,,chrobdka*

Zdroj: autor
Podpor leZzmo stranou viz kapitola 5.2.1
Pozice , kocky” viz kapitola 5.2.1
Chtize v pozici ,, kocky* viz kapitola 5.2.1
Pozice ,,medvéda“ viz kapitola 5.2.1
Ndakrok na nestabilni podlozku viz kapitola 5.2.1
Vypad na nestabilni podlozku viz kapitola 5.2.1

Podiep na nestabilni podloZzce viz kapitola 5.2.1
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5.1.3 SVALY PANEVNIHO DNA

Oblast panevniho dna tizce souvisi s ky€elnimi klouby, SI skloubenim (Sakroiliakalni
kloub — pfechod mezi kycelni a kiizovou kosti) a bederni pateti, proto se v ramci prace
s panevnim dnem doporucuji cviky pro uvolnéni téchto oblasti. Pied cvicenim je

vhodné si zajit na toaletu a cvicit v pohodlném obleceni, které netlaci.

1. UVOLNENIi SVALU PANEVNIHO DNA A JEHO OKOLI

Cvik 18. Uvolnéni kycelnich kloubd krouzenim v lehu na zadech
Tento cvik je ureny pro uvolnéni kycelnich kloubt, jelikoZ tato oblast tizce souvisi s

oblasti panevniho dna.

Vychozi poloha: V lehu na zadech, patet je napiimend, hlava se pomyslné vytahuje do
dalky, DKK jsou skréené k hrudniku, HKK jsou skréené u téla, ruce se drzi kolennich
kloubi.

Provedeni: Ptitahneme skréené DKK k hrudniku a krouZime jimi od sebe do stran,

dokud se zase nesetkaji. Nékolikrat opakujeme.

Casté chyby: Zaklon kr¢ni patete, vnitini rotace a ptitazeni ramennich kloubti k usim.

Obr. 20: (a—e) Uvolneéni kycelnich kloubu krouzenim v lehu na zadech

Zdroj: Autor
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Cvik 19. Uvolnéni bederni patere v lehu na zadech
Uvolnéni bederni patete je dilezité, protoZe tato oblast Gizce souvisi s oblasti panevniho

dna.

Vychozi poloha: V lehu na zadech, patet je naptimena, hlava se pomysin¢ vytahuje do

dalky, DKK jsou pokréené k hrudniku, HKK jsou skrcené u téla, ruce se drzi za bérce.

Provedeni 1: Z vychozi polohy se kolébame ze strany na stranu a uvoliiujeme bederni

oblast.

Provedeni 2: Piitdhneme skréené DKK k hrudniku a opisujeme jimi kruhy na pravou i

na levou stranu. Nékolikrat opakujeme.

Obr. 21: (a—c) Uvolnéni bederni patere v lehu na zadech: Provedeni 1

Zdroj: Autor

Obr. 22: (a—e) Uvolneni bederni patere v lehu na zadech: Provedeni 2

Zdroj: Autor
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Cvik 20. Pozice ,Zabaka” podle MojziSové
Tato pozice je urcend pro automobilizaci SI skloubeni a protazeni adduktorii kycelniho

kloubu.

Vychozi poloha: Leh na bfise, ¢elo je opfené o podlozku, HKK jsou upazené a lezi na
podloZce. Jedna DK je pokrcend v kolennim kloubu v pravém uhlu. Chodidlo pokréené

DK je zvednuté smérem ke stropu.

Provedeni: Oto¢ime hlavu na stranu pokréené DK. DK suneme po kolennim kloubu
spolu s vnéjsi rotaci v kyCelnim kloubu po podlozce do pozice ,,zabaka* (vnitini strana

stehna lezi na podlozce).

Modifikace: Pro vétsi protazeni miizeme DK pfitdhnout vys k hrudniku.

Obr. 23: (a—c) Pozice ,,Zabdaka* podle Mojzisové

Zdroj: Autor

Cvik 21. Uvolnéni panevniho dna v lehu na bfise podle Mojzisové
Tento cvik je ur¢eny k uvolnéni oblasti panevniho dna a uvédomeéni si a prociténi svali

pénevniho dna.

Vychozi poloha: Leh na bfiSe, hlava je opfend o celo, HKK i DKK jsou volné

polozené na podlozce.

Provedeni: Rukama uchopime hyzdé (sedaci svaly) a odtdhneme je smérem od sebe a
vzhiru smérem k hlave. Pfi nddechu jemné vtahneme konec¢nik bez zapojeni sedacich
svalli a drzime 5-10s, poté uvolnime a 15s relaxujeme a volné prodychame. Po celou

dobu cviku drzime hyzdé¢ odtazené od sebe a nahoru. Cvik opakujeme 4-5x.

Doporuceni: Cvik je dobré cvicit nékde v klidu v soukromi s uzsi skupinkou cvicencu.

Pro lepsi provedeni je dobré mit na spodni poloving téla co nejméné¢ obleceni. Nejlepsi
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je cvik provadet kiizi na kiizi, nebo ptes spodni pradlo. Pokud se nechceme obnazovat
muzeme si rukama zajet pod kalhoty nebo cvicit ptes volné kalhoty. Pro cvifeni na
uvolnéni panevniho dna je vhodné mit volné obleceni, které neSkrti a mizeme se v ném

1épe soustiedit na cvik.

Casté chyby: Stahovani hyzd'ovych svald k sob&, ohnuti v hrudni patefi, zadrzovani

dechu.

Obr. 24: (a—b) Uvolnéni panevniho dna v lehu na brise podle Mojzisové

Zdroj: Autor

Cvik 22. Uvolnéni panevniho dna v sedu na patach

Cilem tohoto cviku je uvolnéni oblasti panevniho dna.

Vychozi poloha: Vysoky klek, paty jsou u sebe, DKK jsou opfené o narty, ruce uchopi

sedaci svaly a odtdhnou je do strany a vzhiru smérem k hlave.

Provedeni: Rukama uchopime hyzd'ové (sedaci) svaly a odtdhneme je smérem od sebe
a vzhiiru smérem k hlavé. Z vysokého kleku prejdeme do sedu na patach, paty tlaci na
sedaci hrboly a nahradi ruce. Po dosednuti na paty se paty ,,rozjedou* do strany, $picky
zustavaji u sebe (tvar Sipky mifici vpred). S nadechem si predstavime pocit vtahnuti ko-
necniku a ptiblizeni sedacich hrbolti k sob¢ a pokusime se ho provést. Svaly drzime ak-

tivované a volné dychame 5—10s, poté uvolnime a 15s relaxujeme a prodychdme.

Doporuceni: Cvik je dobré cvicit nékde v klidu v soukromi s uzsi skupinkou cvicencu.
Pro leps$i provedeni je dobré mit na spodni poloving téla co nejméné obleceni. Nejlepsi

je cvik provadét kizi na kazi, nebo ve spodnim pradle. Pokud se nechceme obnazovat
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muzeme cvicit pfes volné kalhoty. Pro cvieni na uvolnéni panevniho dna je vhodné

mit volné obleceni, které neskrti a miizeme se v ném Iépe soustiedit na cvik.

Casté chyby: Stahovani hyzdovych svali k sobg, zadrzovani dechu.

Obr. 25: Uvolnéni svalii panevniho dna v sedu na patach: a) odtazeni hyzdovych svalii od sebe, b) sed
na patach, c) posunuti pat od sebe

Zdroj: Autor

2. POSILENi SVALU PANEVNIHO DNA

Pti posilovani svalii panevniho dna je dulezité svaly nejdiive relaxovat (urcitd vlakna

totiz byvaji hypertonickd) a az poté aktivovat panevni dno.

Cvik 23. Posileni svalli panevniho dna v lehu na zadech
Vychozi poloha: Leh na zadech, DKK jsou pokréené, HKK lezi volné vedle téla. Patet

je napiimena, hlava je v prodlouzeni téla, panev je v neutrdlni pozici.

Nacvik 1: Lehneme si do vychozi pozice a voln€ dychdme. S nddechem aktivujeme pa-
nevni dno, nadech sméfujeme do oblasti tfisel a predstavime si pocit stazeni sedacich
hrbold k sobé, bez toho abychom zatinali hyzd'ové (sedaci) svaly. Panevni dno drzime

aktivované 5-10s a volné prodychavame, poté uvolnime a 15s relaxujeme.

Nacvik 2: Lezime ve vychozi pozici a volné dychame. S nddechem aktivujeme panevni

dno, nddech sméfujeme do oblasti tiisel a predstavime si pocit pfiblizeni kostrce a spo-
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ny stydké k sobé&, bez toho aniz bychom zatinali hyzd'ové (sedaci) svaly. Panevni dno

drzime aktivované 5—10s a voln¢ prodychavame, poté uvolnime a 15s relaxujeme.

Provedeni: Lezime ve vychozi pozici a volné dychdme. S nddechem aktivujeme pa-
nevni dno, nadech smétujeme do oblasti tiisel a pfedstavime si pocit pfiblizeni kostrce
a spony stydké k sobé zaroven s pfiblizenim sedacich hrboll. Svaly aktivujeme bez
toho, abychom zatinali hyzd’'ové (sedaci) svaly. Panevni dno drzime aktivované 5-10s a

volné€ prodychavame, poté uvolnime a 15s relaxujeme. Cvik n¢kolikrat opakujeme.

v

Modifikace: Aktivaci svalll panevniho dna je vhodné provadét i ve vysSSich postu-
ralnich polohach napt. v sedé nebo ve stoji. Ve vzpiimené poloze je zatéZ na panevni

dno vyssi a vic odpovida zatézi pti skocich na trampolin€ nez poloha vleze. Nez piejde-

me do vysSich poloh, musime zvladnout cvik ve vychozi pozici.
Casté chyby: Stahovani hyzd’ovych svaltl k sobé, zadrzovani dechu.

Poznamka: Pokud si nejsme jisti, zda se nam hyzd’'ové (sedaci) svaly zatinaji nebo ne,
) J

muzeme se pohmatem nebo jejich protiepanim ujistit.

Obr. 26: Posileni svalit panevniho dna v lehu na
zadech

Zdroj: Autor
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5.2 MOBILIZACE KLOUBU

Mobilizaci kloubli pouZivame k jejich zahtati, rozhybani a zlepSeni jejich pohyblivosti.

1. PATER

Cvik 24. Poloha ,,na ¢tyfech” podle Mojzisové
Vychozi poloha: Vzpor klecmo (klek na Ctyfech), patef je napiimend, hlava je v
prodlouZzeni téla a pomyslné se vytahuje do dalky, HKK jsou v aktivni opote (odtlacu;ji
se) o podlozku, opiraji se celymi dlanémi (o palcovou a malikovou hranu) s prsty rozta-
zenymi do $itky a prsty ruky mifi doptedu. Loketni klouby jsou mirn¢ pokréené a mifi
dozadu smérem ke koleniim a jsou v ose s ramennimi klouby a zapéstimi. Ramenni
klouby jsou odtazené od usi a v mirné vné&j$i rotaci, lopatky jsou poloZené na hrudnim

kosi (nevystupuji nahoru ani se neposouvaji k sobé nebo do strany).

Provedeni 1: Z vychozi polohy ,,na ¢tyfech™ ptejdeme do co nejvétsiho ohnuti (nahr-
beni) a poté prohnuti trupu. V kazdé z krajnich pozic je mirna vydrz a protazeni. Viz

Obr. 28 (a, b, ¢).

Provedeni 2: Z vychozi polohy ,.na ctyfech* se vytacime za HK, kterou zvedame Sik-

mo vzhtiru. Pohledem sledujeme natazenou HK. Viz Obr. 28 (d, e).

Obr. 27: Poloha ,,na ctyrech” podle Mojzisové: a—c) Provedeni 1; d—e) Provedeni 2

Zdroj: Autor
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Cvik 25. Prechod z pozice ,,zajice” do pozice , kobry“ a zpét
Vychozi poloha: Pozice ,,zajice” — klek sedmo na patach, trup je polozeny na stehnech,

HKK jsou ve vzpazeni polozeny na podlozce.

Provedeni 1: Z pozice ,,zajice* postupné¢ obratel po obratli pfechdzime do ohnuti trupu
a zéroven se ze sedu na patidch zvedame do kleku. Postupné od bederni patefe presou-
vame ,,vlnu nahrbeni* az k hlavé. Kdyz vlna dojde az k hlave, ptevracime hlavu a pre-
chazime do pozice ,,kobry*. Pozice ,,kobry* — DKK se opiraji o kolenni klouby a bérce,
trup je prohnuty spolecné s kréni ¢asti patefe, pohled smétuje ke stropu. Z pozice ,,kob-
ry* skldnime hlavu a rolujeme patet zpét pres ohnuti do pozice ,,zajice”. N&kolikrat

plynule a pomalu opakujeme.

Provedeni 2: Z pozice ,zajice“ prechdzime spodem do pozice ,kobry“ (jako
kdybychom se chtéli protahnout pod nizkou ptekazkou). Z pozice ,,zajice se piesune-
me do podporu klecmo na predloktich, patet je prohnuta. Poté pfeneseme vahu na ruce
(jako ve spodni ¢asti izkého kliku ale v prohnuti) a zveddme se do pozice ,.kobry*. Je
dalezité, aby loketni klouby byly po celou dobu pfechodu do spodni faze kliku u téla. Z
pozice ,.kobry*“ se vracime ptes nahrbeni patefe jako v ptfedchozim cviku, skldnime
hlavu a rolujeme patet zpét pies ohnuti trupu do pozice ,,zajice. Nekolikrat pomalu a

plynule opakujeme.

Obr. 28: (a—f) Prechod z pozice ,,zajice do pozice ,, kobry“ a zpét: Provedeni |

Zdroj: Autor
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Obr. 29: (a—f) Prechod z pozice ,,zajice” do pozice ,,kobry* a zpét: Provedeni 2

Zdroj: Autor

2. DOLNi KONCETINY

Cvik 26. Mobilizace hlezennich a kolennich kloubt

Vychozi poloha: Mirny podiep, DKK jsou u sebe, ruce jsou opieny o kolenni klouby.

Provedeni: Rukama se opfeme o kolenni klouby a krouzime napravo a poté nalevo.

Opakujeme cca 5x na kazdou stranu.

Obr. 30: (a—d) Mobilizace hlezennich a kolennich kloubii

Zdroj: Autor

Mobilizace kycelnich kloub viz kapitola 5.2.3
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3. HORNi KONCETINY

Cvik 27. ,,Cesani“ — mobilizace ramennich kloub
Vychozi poloha: V mirném stoji rozkroéném s mirnym pokréenim v kolennich klou-
bech, chodidla jsou v tfibodové opofte, trup je napifimeny a hlava se pomysiné vytahuje

ke stropu.

Provedeni: Hornimi koncetinami stfidavé opisujeme kruhy v ramennim kloubu, na-
podobujeme pohyb ,.Cesani“ nebo uhlazeni vlasi. Pohyb je vedeny za loketnim klou-

bem, ktery se pii pohybu snazi co nejvice vytahnout do dalky.

Modifikace: Postupné zvétSujeme krouzky HKK, vyta¢ime se za rukou, pohled sméiu-

je do dlang.

Obr. 31: (a-h) ,, Cesani* — mobilizace ramennich kloubii

Zdroj: Autor

53



Cvik 28. Mobilizace zapésti
Vychozi poloha: Ve stoje pokréime HKK pied sebe a propleteme prsty rukou, vnitini
strany predlokti jsou pfitisknuté k sobé.

Provedeni: Krouzivymi pohyby spojenyma rukama rozhybavame zapésti. Krouzime

cca 5x napravo a poté nalevo.

Modifikace: MlzZeme spojenyma rukama krouzit zapéstim ve tvaru ,,osmicky*.

Obr. 32: (a—d) Mobilizace zapésti

Zdroj: Autor

Cvik 29. Mobilizace hornich koncetin v pozici ,,¢iSnika“
Vychozi poloha: Ze stoje s HKK v upazeni, pfitdhneme loketni klouby k télu a prove-
deme predloktimi vnéjsi rotaci (supinaci), dlané¢ jsou otoceny vzhiru ke stropu, jako

kdyz drzime talif.

Provedeni: Ruce ve kterych drzime imaginarni talit provedou vnitini rotaci smérem k
télu, pficemz se loketni klouby od téla oddali, aby umoznily prostor pro proto€eni ru-
kou do maximalni rotace. Zaroven s tim se zapojuje vnitini rotace v ramennich klou-
bech, ktera rukdm umozni pokracovani v pohybu az nad hlavu. Dlan¢ jsou celou dobu

natocené ke stropu (,,¢iSnik* nesmi vylit obsah jeho taliie).

Modifikace: Pro lepsi pfedstavu cviku si mizeme do dlani poloZit obraceny piekaz-
kovy kloboucek, nebo micek. Tento pfedmeét ale musi byt volné polozeny, nesmime ho

drzet.
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Obr. 33: (a—f) Mobilizace hornich koncetin v pozici ,, cisnika

Zdroj: Autor

5.3 UVOLNOVACI CVICENI

Cilem uvoliovacich cvi€eni je po zatézi svaly uvolnit, nastartovat regeneracni procesy
a odstranit tnavu po zatézi. Pouzitim nasledujicich technik mizeme zlepsit kvalitu na-

sledného tréninku.

5.3.1 AUTOMASAZNIi TECHNIKY

Cvik 30. Uvolnéni chodidla a mobilizace drobnych kloubl nohy

Cilem cviku je uvolnit chodidlo a zvysit pohyblivost drobnych kloubti piicné klenby.

Vychozi poloha: V sed¢ s jednou DK nataZenou a druhou pokréenou kiizem, zevni
¢ast hlezenniho kloubu pokréené nohy se opird o spodni ¢ast stehna. Uchopime chodi-

dlo do obou rukou tak, aby palce spocivaly na hlavnich kloubech prsti.

Provedeni: Uchopime chodidlo do obou rukou tak, aby palce spoc¢ivaly na hlavnich

kloubech prsti nohy. Zaciname od palce, jeden palec ruky je polozeny na hlavnim
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kloubu palce a druhy na kloubu ukazovacku. Tahem posouvame klouby proti sobé do-
predu a dozadu. Po nékolika opakovanich se pfesuneme na kloub ukazovacku a
prostiedni¢ku a takto postupujeme az k mali¢ku. Po promasirovani kloubli prsti pro-
hmatame flexor palce, vedouci od palce k pat¢ a mizeme zatlacit také proti paté na

upon flexoru palce.

Modifikace: Pro rozhybani a roztaZzeni prsti do véjife miizeme proplést prsty ruky a

nohy. Provedeme kratkou vydrz v propleteni prstd, miizeme prsty zahybat.

Obr. 34: (a—f) Uvolnéni chodidla a mobilizace drobnych kloubii nohy

Zdroj: Autor

Cvik 31. Uvolnéni chodidla a senzomotoricka stimulace s pomuckou
Cvik na uvolnéni chodidla, vyuziva senzomotorické stimulace plosky nohy ke zlepSeni

vnimani podnétl pii stoji a chizi.

Vychozi poloha: V sed¢ s jednou DK nataZenou a druhou pokréenou kiizem, zevni

¢ast hlezenniho kloubu pokréené nohy se opira o spodni ¢ast stehna.

Provedeni: Uchopime chodidlo jednou rukou a druhou masirujeme s pomoci masazni-

ho micku (jezka) bud’ dlouhymi tahy nebo krouzivymi pohyby.

Modifikace: Micek mliZzeme poloZit na zem a nohou po ném piejizdet.

Varianta 2: Pro senzomotorickou stimulaci mizeme pouzit také chozeni naboso venku

(po trave, po kaminkach), nebo uvnitt po riznych predmétech napt. po Svihadle.
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Obr. 35: (a—c) Uvolnéni chodidla a senzomotoricka stimulace s pomiickou

Zdroj: Autor

sv s

Cvik 32. Automasazni techniky pro uvolnéni svali
Namozené svaly napt. DKK mizeme uvolnit nebo podpofit jejich prokrveni a tim rych-
lejsi regeneraci neékolika technikami. Napf. pohlazenim, promackanim ¢i vytfepanim

svalil nebo poklepanim uvolnénou ,,péstickou.

Obr. 36: Automasazni techniky pro uvolneéni svalii: a) hlazeni, b) promackavani, c—d) poklepavani
uvolnénou ,, péstickou

Zdroj: Autor

srv s

Cvik 33. Automasazni techniky pro uvolnéni svalti s pomtickou
K rozmasirovani svalii miZeme pouzit riizné pomicky napf. masdzni micek (jezek),

tenisovy mic¢ek nebo masazni valec.

Pouziti mi¢kd k automasazi: Micky valime po pretizeném nebo namozeném miste

dlouhymi tahy ¢i krouzivymi pohyby.
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Obr. 37: (a—c) Automasdzni techniky pro uvolnéni svalii s pomiickou

Zdroj: Autor

Cvik 34. Automasaz oblicejovych svall
Celymi dlanémi si promneme obli¢ej, patky dlani ptfiloZime na spodni Celisti a celou
plochu dlané ptitiskneme na oblicej, dlan¢ suneme vzhiliru po obliceji az na ¢elo a podél
obo¢i je suneme dold na tvaie. Nekolikrat opakujeme, poté si jemné polozime biiska

prstil na zaviena vicka a mirn€ promneme.

Obr. 38: (a—c) Automasaz oblicejovych svalii

Zdroj: Autor

5.3.2 DECHOVE TECHNIKY

Dechova cviceni jsou zamétfend na nacvik hlubokého dychéani a poméhaji pti relaxaci
organismu po psychické i fyzické strance, dlouhé hluboké nadechy s ptipadnou zadrzi
dechu ndm pomahaji aktivovat organismus a dlouhé vyrazné vydechy s ptipadnou zadr-
zi ho pomahaji zklidnit. Vydech totiz u vétSiny kosternich svali snizuje nervosvalovou
drazdivost, a proto podporuje svalovou relaxaci a zvySuje napft. efektivitu protahova-
cich cvieni. Dechové techniky ndm mohou pomoci upravit postaveni panve a
hrudniku, mohou také vhodnym zapojenim dychani a pomocnych dychacich svalil
ovlivnit tvar hrudniku a bederni ¢asti patete. Svaly panevniho dna spolupracuji pti dy-

chani s ¢innosti brénice a bfiSnich svald, poklesem brénice dojde k rozsifeni dutiny
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bfisni dopfedu, do stran a dozadu, tim stlacuje bederni patet a brani nadmérnému pro-
hnuti. Pfinosu dechovych technik si mizeme povSimnout také pii zvySeni dechové

kapacity organismu a vitalni kapacity plic. (Bursova, 2005)

Cvik 35. Dechova vina
Dechova vina je cviceni védomé prace s dechem. S nddechem postupuje dechova vina
zespoda od bfisni Casti pres dolni ¢ast hrudniku az do horni (podklickové) c¢asti
hrudniku. Na nadech plynule navazuje vydech spustény uvolnénou branici. Vydech za-
¢ina opét od biisni az po podklickovou ¢ast hrudniku. Dychéni je nesly$né, pomalé a

plynulé a po celou dobu vzduch proudi nosem.

Vychozi poloha: V lehu na zddech pokré¢ime DKK v kolennich kloubech. Patef je na-
pfimena, panev je v neutrdlni pozici, HKK spocivaji voln¢ vedle téla a hlava se pomy-
sin¢ vytahuje do dalky. Hlavu si mlizeme podlozit polstatkem, aby nedochdzelo k

zaklonu kréni patete. Povolime oblicejové svaly a miizeme si zaviit oci.

Nacvik briSniho (brani¢niho) dychani: Lezime ve vychozi poloze, dlan€ si polozime
voln¢ do oblasti spodniho bficha a tfisel. Nadech vedeme doptedu, do stran a dozadu
btisni dutiny. S nddechem se zveda biisni sténa, boky se rozsifuji a bederni patef se na-
pfimuje. Spravny nddech muzeme kontrolovat polozenim rukou na tfisla, ze strany na

boky a ze strany na bederni oblast.
Casté chyby: Vtahovéni biicha dovniti pfi nadechu.

Néacvik dolniho hrudniho dychani: Lezime ve vychozi poloze, ruce si polozime ze
stran na zebra. Pfi nadechu citime, jak se hrudni koS rozsituje do stran, pii vydechu se

sdm vraci do ptuivodni pozice.

Nacvik podklickového dychani: Lezime ve vychozi poloze, ruce si polozime kiizem

pod kli¢ni kosti. Pfi nddechu citime jak se rozevira a mirn€ zveda horni ¢ast hrudniku.

Nacvik dechové viny: Spojime vSechny tfi typy dychani. Lezime ve vychozi poloze a
nejprve se nadechneme dopfedu, do stran a dozadu biisni dutiny. S nadechem se zveda

bfisni sténa, boky se rozsifuji a bederni patef se napfimuje. Poté vedeme nddech do
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dolni hrudni oblasti a citime, jak se hrudni ko§ rozsifuje do stran. Nakonec se nadech-
neme do oblasti horniho hrudniku a podklickid. Hrudnik se rozevird a mirné zveda. Vy-
dechujeme opét nejdiive z biiSni oblasti, poté dolni ¢asti hrudniku a naposled z

podklickové oblasti. Dech je po celou dobu plynuly a klidny.

Modifikace: Prodychavat miizeme i v poloze vleZe na bfiSe s podloZenym celem, nebo

v pozici ,,ditéte.

Obr. 39: Dechova vina a pozice k prodychani: a) brisni dychani, b) dolni hrudni dychani, c) podklickové
dychani, d) pozice ,,ditete”, e) prodychdvani v leze na brise

Zdroj: Autor

Cvik 36. Pozice ,,mrtvoly“ nebo blaenosti (Savasana)
Cilem této pozice je celkové uvolnéni téla a zklidnéni mysli, je vhodné ho zatadit po

fyzické namaze a pted spanim.

Vychozi pozice: V lehu na zadech, HKK a DKK spocivaji voln¢€ na podlozce, dlané
jsou oto¢ené vzhuru a $picky jsou vytoCeny do stran. Hlava je v prodlouzeni téla (mu-
zeme si ji podlozit polStarkem, aby nedochazelo k zaklonu kréni patete), oci jsou za-

viené a volné dychame.

Provedeni: Védomé uvoliiujeme télo od koneckl prstii az po hlavu, nechame télo se
,roztéct do podlozky. Uvolnime svaly obliceje, Celist a jazyk. Soustfedime se na dy-
chéni, dychdme volné a plynule. V pozici odpocivame, dokud je nam to piijemné, zhru-
ba po dobu 10 min. Po ukonceni cviceni se pomalu ,probouzime*, otevieme oci a

pomalu se pies bok se zvedame do sedu a do stoje.
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Doporuceni: Neustale navracejme pozornost k dechu, vnimejme napéti a uvolnéni v
téle a kontakt s podlozkou. V pfipad¢ potizi s uvolnénim ¢asti téla ji mizeme nejprve

védomé zatnout a poté védomeé uvolnit.

Modifikace: Pozici mizeme cvicit ve dvojici — jeden lezi a relaxuje a druhy postupné
pomalu zvedne koncetinu, jemné ji vyklepe a polozi zpét na podlozku. LeZici s po-

hybem nijak nepomaha a je uvolnény.

Obr. 40: Pozice ,,mrtvoly “ nebo
blazenosti (Savdsana)

Zdroj: Autor

5.4 PROTAHOVACI CVICENI

Protahovaci cviceni slouzi k cilenému udrzeni fyziologické délky svali, kterd umoznu-
je ptirozené zapojeni svalli do pohybovych fetézcii a poméha zvySovat nebo udrzet
kloubni pohyblivost. ProtaZzenim svall s tendenci ke zkraceni a zvySenému klidovému
nap¢ti predchazime sniZeni elasticity svalu, hyperaktivnimu zapojeni, nebo moznému
urazu jako jsou naptiklad svalova mikrotraumata, ,,skokanské koleno* nebo Osgood—
Schlatterova nemoc. K tomuto uUc€elu pouzivame piedevSim staticky stre€ink, ktery
provadime v pfesnych polohéach az po ivodnim zahtati (5—-10 min) a mobilizaci kloubti
u protahovanych svalil. Strecink provadime v nizsich stabilnich polohach, kdy svaly ne-
plni antigravita¢ni funkci, po dobu cca 10-20 s. Hypermobilni jedinci by se nem¢li pro-

tahovat do krajnich poloh. (Bursova, 2005; Levitova a Hoskova, 2015) Naopak béhem

61



rozcvicky pred vykonem je pro skoky na trampoliné vhodné pouzit stre¢ink dynamicky

(Harden a Earnest, 2015).

Cvik 37. Protazeni flexorti kycelniho kloubu a predni strany stehennich svalt
v lehu na brise

Vychozi poloha: Leh na biiSe, patet je napiimend, panev je v neutrdlni pozici a lezi

rovnomeérne na podlozce, hlava je optfena o Celo.

Provedeni: Pokr¢ime DK v kolennim klobu a pfitdhneme patu DK k hyzdim. Spona
stydka je stale v kontaktu s podlozkou. Kolenni klouby drzime u sebe.

Casté chyby: Prohnuti v bederni patefi.

Obr. 41: Protazeni flexorii kycelniho kloubu a
predni strany stehennich svalii v lehu na brise

Zdroj: Autor

Cvik 38. ProtaZeni z pozice , rytire”

N1

Jednoduchymi modifikacemi polohy muzeme z pozice ,,rytite” provadét cviky, které
protahuji fexory kycelniho a kolenniho kloubu, pfedni a zadni stranu stehennich svalt a

svaly lytka.

v 66

Vychozi poloha: Pozice ,rytife — vysoky klek s nakro¢enim jedné DK vpied. Nart
zadni DK je opfen o podlozku a chodidlo ptedni DK je opiené v tiibodové opoie. Ko-
lenni kloub drzime v ose s kloubem hlezennim. Kycelni a kolenni klouby pfedni DK
sviraji pravy uhel. Panev je v neutrdlnim postaveni. Patef drzime napiimenou po celou

dobu cviku, brada je mirn¢ zasunutd dozadu a hlava je v prodlouzeni téla.
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Provedeni 1: Z vychozi polohy pieneseme vahu k ptedni DK a protlacime panev do-
predu. Celou dobu se vytahujeme vzhiiru za temenem hlavy. Protahujeme flexory ky-

¢elniho kloubu a ptedni stranu stehennich svalti.

Provedeni 2: Z pozice ,,rytife natdhneme predni DK a pfedklonime se k ni, HKK jsou
v opote o ruce. Noha predni DK je opfena na pat€ a hlezenni kloub je v dorzalni flexi.

Protahujeme flexory kolenniho kloubu a zadni stranu stehennich a lytkovych svalii. Dr-

Zime napfimenou pater.

Obr. 42: (a—b) ProtazZeni z pozice , rytire "

Zdroj: Autor

Cvik 39. Pozice , holuba“
Cilem cviku je protahnout flexory kyc¢li, hyzd’'ové svaly a v modifikované verzi i svaly

pfedni strany stehna.

Vychozi poloha: Vzpor klecmo (klek na ctyfech), patet je napfimend, hlava je v
prodlouzeni téla a pomysiné se vytahuje do dalky, HKK jsou v aktivni opofe (odtlacuji
se) o podlozku, opiraji se celymi dlanémi (o palcovou a malikovou hranu) s prsty rozta-
zenymi do Sitky, prsty ruky mifi doptedu. Loketni klouby jsou mirné pokrcené, miii
dozadu smérem ke kolenlim a jsou v ose s ramennimi klouby a zapéstimi. Ramenni
klouby jsou odtazené od u$i a v mirn€ vnéjsi rotaci, lopatky jsou polozené na hrudnim

kosi.

Provedeni: Z vychozi pozice ,,na Ctyfech® suneme kolenni kloub DK dopiedu mezi
ruce, kycelni kloub vedeme do zevni rotace a do polohy se posadime. V pozici se mii-

zeme protahovat bud’ v opofe o ruce, nebo na predloktich. V obou ptipadech je pater
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vzpiimend a hlava se pocitové vytahuje do délky. V pozici volné dychame a uvoliuje-

me se do ni.

Modifikace: HK si pfitdhneme patu zadni DK k hyzdim, protdhneme tak i pfedni

stranu stehennich svalu zadni DK.

Obr. 43: (a—c) Pozice ,,holuba*

Zdroj: Autor

Cvik 40. Protazeni adduktort kycelniho kloubu
Vychozi poloha: Vzpor klecmo (klek na Ctyfech), patet je napifimend, hlava je v

prodlouzeni téla a pomysiné se vytahuje do dalky

Provedeni: Z pozice vzporu klecmo unozime jednu DK do strany. Patet je po celou
dobu cviku napfimend, hlava je v prodlouzeni téla, panev ziistava v roving. Pro prota-
zeni ruznych svalovych vlaken je mozné pienaset vahu dopifedu na HKK a poté zpét

dozadu na DKK.

Obr. 44: (a—b) Protazeni adduktorii kycelniho kloubu

Zdroj: Autor

Cvik 41. Pozice ,stiechy”
Tento cvik slouzi k protazeni svalli zadni strany stehennich a lytkovych svalt, Cilem je

také protazeni v ramennich kloubech a naptimeni patete.
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Vychozi pozice: V pozici ,.kocky* — vzpor kle¢mo, patet je napfimend, hlava je v
prodlouzeni téla a pomysiné se vytahuje do dalky, HKK jsou v aktivni opoie (odtlacuji
se) o podlozku, opiraji se celymi dlanémi (o palcovou a malikovou hranu) s prsty rozta-
zenymi do $ifky, prsty ruky mifi dopfedu. Loketni klouby jsou mirn€ pokréené, mifi
dozadu smérem ke kolenlim a jsou v ose s ramennimi klouby a zap&stimi. Ramenni
klouby jsou odtazené od usi a v mirné vné&j$i rotaci, lopatky jsou polozené na hrudnim

kosi.

Provedeni: Z pozice ,kocky* pfejdeme natazenim DKK do pozice ,,stiechy* (vzpor

stojmo). Panev zveddme Sikmo vzhiru. Snazime se naptimit kréni, hrudni 1 bederni pa-

ter.

Obr. 45: (a—b) Pozice ,, strechy*

Zdroj: Autor

Cvik 42. Pozice obraceného , Cisla CtyFi”

Cilem pozice je protdhnout zadni stranu stehennich svalt, hyzd'ové a lytkové svaly.

Vychozi poloha: V lehu na zadech, patet je napfimend, hlava se pomyslné natahuje do

dalky, DKK jsou pokréené v kolennich kloubech.

Provedeni: Vnéjsi rotaci v kycelnim kloubu vyto¢ime jednu DK do strany a opifeme
zevni ¢ast hlezenniho kloubu o spodni ¢ast stehna druhé DK. Uchopime druhou DK v
podkolenni jamce a pfitdhneme ji k t€lu tak, aby v kycelnim kloubu svirala pravy thel,
poté protdhneme patu smérem ke stropu natazenim kolenniho kloubu. Hlezenni kloub

natazené DK je v dorzalni flexi. V této pozici se protahujeme.
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Casté chyby: Vnitini rotace v ramennich kloubech, prohnuti nebo ohnuti v kréni pétefi,

zvednuti lopatek z podlozky.

Obr. 46: (a—b) Pozice obraceného ,,cisla ctyri“

Zdroj: Autor

Cvik 43. ProtaZeni prsnich svala
Vychozi pozice: V pozici ,.kocky* — vzpor kleCmo, patet je napfimend, hlava je v
prodlouzeni téla a pomysiné se vytahuje do dalky, HKK jsou v aktivni opoie (odtlacuji
se) o podlozku, opiraji se celymi dlanémi (o palcovou a malikovou hranu) s prsty rozta-
zenymi do S$itky, prsty ruky mifi dopfedu. Loketni klouby jsou mirné pokréené, mifti
dozadu smérem ke kolenlim a jsou v ose s ramennimi klouby a zap&stimi. Ramenni
klouby jsou odtazené od usi a v mirné vné&jsi rotaci, lopatky jsou polozené na hrudnim

kosi.

Provedeni: Z pozice ,.kocky* ptejdeme HKK dopiedu a opfeme se o n¢. Patef drzime

stale napfimenou, hlava se pomysiné¢ vytahuje do dalky, HKK jsou vzpaZené do

pismene ,,V*.

Obr. 47: (a—b) Protazeni prsnich svalii

Zdroj: Autor
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Cvik 44. Protazeni Sije v ,,tureckém sedu”
Vychozi pozice: V ,tureckém sedu®. Patet je vzptimena, brada mirn¢ zasunuta dozadu,

hlava se pomysIné vytahuje ke stropu. HKK volné spocivaji podél téla.

Provedeni: Sedneme si do vychozi pozice a uklonime hlavu do strany, prodychame.

Poté hlavu vratime do piivodni polohy a uklonime ji Sikmo vpied.

Casté chyby: Zvedani ramennich kloubl k u§im, neudrZeni napiimené patete, tiklon

trupu do strany.

Obr. 48: (a—c) Protazeni Sije v ,, tureckém sedu "

Zdroj: Autor

67



6 ZAVERY A DOPORUCENI

Cilem této bakalaiské prace bylo vytvotfeni zdsobniku kompenzacnich cviceni pro
skoky na trampoling€. Teoretickd ¢ast prace zahrnuje charakteristiku skokl na trampoli-
né a poznatky, tykajici se vlivli skokli na trampolin¢ na pohybovy aparat. V téchto po-
znatcich jsou shrnuty benefity skokil na trampolin€¢, mozné dopady nespravného
zatézovani, nejCastéji pouzivané svalové skupiny, Castd zranéni, jejich vyskyt a
moznosti prevence. Teoreticky je zde také vysvétlen pojem kompenzacni cviceni, jejich

cile a vyuziti.

Na vyse zminéné poznatky bylo navdzano v ¢asti praktické tvorbou sborniku cviceni,
ktery mé za cil mozné negativni vlivy nejenom kompenzovat, ale pfedevSim jim pted-
chézet. Celkem bylo vytvoreno 44 cvi€eni zafazenych do Ctyt kategorii, podle jejich za-

meéteni. Cviky jsou doplnéné o podrobné popisy a fotografie.

Nékteré cviky se opakuji ve vice kategoriich, diky jejich Sirokému pisobeni. Takové
cviky jsou vhodné predevsim do praxe, kde na kompenzacéni cviceni nezbyva moc Casu,
nebo je v kratkém Case obtizné kvalitné vysvétlit velké mnozstvi cvikia. Proto je vhodné
jednim cvikem funkéné zapojit nékolik dulezitych oblasti. V navaznosti na tyto cviky
muzeme nasledné pridavat dalsi cvieni pro doplnéni a vétsi pestrost. V souboru cvi-
¢eni jsou zarazeny jak cviky s pomuckami, tak cviky bez nich. Tak bylo docileno toho,
ze cviky je mozné provadét kdekoliv. Pomiicky u cvikl slouzi pro zvyseni obtiznosti,
zpestieni nebo pro lepsi predstavu cviku. NeZ je mozné ptejit ke cviceni s pomlickami,

je dulezité nejdiive zvladat zékladni verze cviku, jinak cviceni postrada kyzeny efekt.

Cvicit by se mélo pravidelng, idealné kazdy den. To se tyka predevs§im cviki pro stabi-
lizaci kloubnich spojeni a trupu, mobilizaci a protazeni, aby se udrzelo optimalni posta-
veni a funk¢nost pohybového aparatu. Uvolnhovaci a dechova cviceni se zarazuji
predevsim po zatéZzi jako forma regenerace, ale také jako ptfiprava pohybového aparatu

na nasledujici trénink.

Pfi prvnich nékolika opakovanich, je vhodné cvic¢eni provadét pod odbornym dohle-

dem, aby byla provadéna korektné. Nespravnym provadénim spiSe dochézi k pfitizeni
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pohybovému aparatu. Pfi samostatném cviceni se doporucuje cviceni pied zrcadlem,
které umoznuje lepsi kontrolu pozic. Zpétna vazba je pro spravné nauceni se cvikl vel-

mi dileZzita.

Vytvorenim souboru kompenzacnich cviceni byl splnén cil prace. Do budoucna by bylo
piinosné vytvofit videozaznam kompenzacnich cvieni s podrobnym vysvétlenim

poloh, odbornym komentafem a ukazkou cviku.
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