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Anotace

Cilem bakalatské prace bylo sestaveni souboru kompenzacnich cviceni pro rafting
avodni slalom. Teoreticka Cast byla zaméfena jednak na obecnou charakteristiku téchto
sportd a shrnuti poznatkl o spravné technice padlovani a jednak na vycet zapojenych svalil pii
vykonu. Zde byly také popsany negativni jevy v podobé svalovych dysbalanci. Déale bylo
navazano charakteristikou kompenzacnich cviceni. Ve druhé casti prace byla otestovana
skupina 10 sportovct s ohledem na jejich svalové zkraceni. Probandi ve véku 16-22 let méli
napravit své zkracené partie pomoci doporucenych vyrovnavacich cvikl, které provadéli
2 mésice. Na konci Setfeni byly znovu provedeny svalové funkéni testy. Ziskané vysledky
vypovidaji o funk¢nosti souboru zvolenych kompenzac¢nich cviceni. Testované osoby dosahly

pozadovaného zlepSeni.

Klicova slova: rafting, vodni slalom, kompenzacni cviceni, svalové dysbalance, vodni sporty



Summary

The aim of the bachelor thesis was to create a set of compensatory exercises for rafting
and canoe slalom. The theoretical part was focused general characteristics of these sports,
summary of knowledge about the correct paddling technique and the involved muscles during
performance. Negative phenomena in the form of muscle imbalances were also described
here. Furthermore, the characteristics of compensatory exercises were added. The second part
of the thesis included testing a group of 10 athletes for muscle shortening. The task of
probands aged 1622 was to improve the condition of shortened muscles using recommended
compensatory exercises performed for 2 months. Muscle functional testing were done again at
the end of the process. The obtained results indicate the functionality of the set of selected

compensatory exercises. Test subjects achieved the desired improvement.

Key words: rafting, canoe slalom, compensatory exercises, muscle imbalances, water sports
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Uvod

Pii zatézi ve vodackych sportech, u kterych se pouziva jednolisté (kanoistické) padlo,
se bézn¢ zapojuje jedna strana svalovych partii do pohybu vice nez ta druha. Mozné vznikajici
svalové dysbalance mohou vést k bolestem nebo nespravnému drzeni téla. Ve své praci jsem
se zabyval dvéma piibuznymi sporty, kterymi jsou rafting a vodni slalom. Pro oba sporty je
typické padlovani na jedné strané. Vrcholovi zdvodnici ptetézuji jednu cast svalu na ukor
druhé. Bohuzel neni mozné tyto vrcholové sportovce nechat absolvovat dvojnadsobné dlouhou
tréninkovou jednotku, v jejiz poloviné si piehodi padlo na druhou stranu, a pokracuji se
stejnou intenzitou. Raftarskd komunita, ve které se pohybuji, se zaméfuje na rozvoj kazdého
Clena na své stalé pozici. Malokdy tito lidé vystiidaji strany padlovani, coz se u nékterych

pozdé¢ji projevi naptiklad bolesti zad.

Pro teSeni téchto nepiijemnych stavli se naskytd moznost kompenzac¢nich cviceni,
kterda maji za ukol sniZzovat rizika negativnich dopadi nadmérmné zatéze. Kompenzace by méla
byt soucasti kazdého narocného tréninkového procesu, ktery sportovei podstupuji. Kromé
nacviku pohybovych schopnosti a dovednosti by méla sportovni pfiprava obsahovat také
cviceni uvolilovaci, protahovaci a posilovaci. Tyto cviky je vhodné zafazovat pravidelné, aby
bylo mozné docilit pozadované zmény ve smyslu odstranéni jiz vzniklych oslabeni

organismu, nebo prevence pfed zminénymi oslabenimi.

Smyslem této prace bylo sestavit soubor kompenzacnich cviki pro raftate a slalomafre,
diky kterym budou moci ulevit svému pohybovému aparatu. Tomu ovSem pitedchazelo
vySetieni pomoci funkcnich svalovych testl. Po aplikovani vybranych cviki probéhlo

testovani znovu. Zjisténé vysledky napomohly k doporucenim, ktera z celé prace vychazi.
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1 Cile prace

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo vytvofit pfirucku kompenzacnich cvikit pro
jednostranné zaméiené zavodniky a sportovce v raftingu a vodnim slalomu. Tato cviceni maji
za ucel pomoci s napravou svalovych dysbalanci, protazeni zkracenych svall, posileni
oslabenych a uvolnéni pifetézovanych svalovych partii. Cvieni jsou vhodné pro vSechny
veékové kategorie.

Aby bylo mozné dosdhnout hlavniho cile, bylo nutné stanovit si 1 dil¢i ukoly:
e Analyzovat odbornou literaturu s problematikou raftingu, vodniho slalomu, techniky
padlovani, zapojenych svalovych skupin a kompenzacnich cviceni.
e Sestaveni testové baterie pro zjisténi dysbalanci a realizace vstupniho testovani.
e Sestaveni cvikil pro kompenzaci dysbalanci po konzultaci s fyzioterapeutem.
e Vybér vhodnych uvoliiovacich, protahovacich a posilovacich cvi€eni a jejich aplikace.
e Vystupni méfeni a nasledné vyhodnoceni zjisténych vysledk.
e Formulace zavéri a doporuceni pro zkoumanou skupinu na zakladé zjisténych

vysledka.
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2 Vodni slalom a rafting

Vodni slalom je olympijsky sport, ktery pfinasi jedinecny zazitek. Jizda na pevnych
lodich mezi brankami v pefejich feky je atraktivni jak pro divaky, tak pro zavodniky. Viny
a zpétné proudy vnasi do pohybu po hladiné€ velkou rozmanitost. Principem vodniho slalomu
je co nejrychleji a nejpreciznéji projet zhruba 200 metrit dlouhou slalomovou trat. Ta je
tvofena povodnymi brankami se zelenymi pruhy a protivodnymi brankami s ¢ervenymi pruhy.
Podle barev se rozlisuje, kterym smérem je zapotiebi protnout spojnici ty¢i. Soucasti zavodni
traté jsou zajimavé kombinace, jejich presné projeti vyzaduje dobrou kondici a zkuSenosti. Pti

chybném prijezdu brankami naskakuji penalizace (Ptikryl, 2013b).

Rafting je tymovy sport, jehoz typickym prostfedim je divoka voda. Ptirodni terény,
ale 1 umélé vodni kandly nabizi zdvodnikiim vicero disciplin, ve kterych mohou vynikat.
Jedna se o sprint, slalom a sjezd. Raftafi vyuzivaji souhry celé posadky, aby se svym
nafukovacim ¢lunem projeli trat’ co nejlepsi stopou a neztraceli tim cenné vtefiny. Kazdy ¢len
tymu si mize otestovat potfebné dovednosti pro jizdu v extrémnich pasdzich. Nasledné se
také rozhodne, zda je zvoleny isek vhodny pro spluti. Postupem ¢asu je mozné se dostat ze

Sazavy az do peteji velkych svétovych tek (Prikryl, 2014).

2.1 Vhled do historie vodniho slalomu

Zavody s predepsanou trati na vodnim toku se potadaly uz od konce 19. stoleti na
uzemi Rakouska a Némecka. Nicmén¢ prvni zavod ve vodnim slalomu se konal az roku 1932
na jezeie Hallwyl. Divoka tekouci voda se stala charakteristickym prvkem tohoto sportu o rok
pozdéji, kdyz se sjeli slalomafi na feku Aar ve Svycarsku. Zmitiovany usek je hodnocen jako
WW III. Hodnoceni zdvoda probihalo pomoci bodovani. Vitéz dostal 100 bodi. Kazdy dalsi
umistény mél o bod méné. Navic se strhavaly body za doteky branek. Konkrétné to bylo
1 bod za lehky a 3 body za silny kontakt s brankovou ty¢i. RozliSeni branek pomoci barev
vnesli do tohoto sportu Rakusané. V roce 1937 se zavodilo i v tehdejsim Ceskoslovensku.
0 10 let pozdgji byly ve Svycarsku poradany mezinarodni zavody, které byly prezentovany
jako Mistrovstvi Evropy. Nebyly vSak uznany kanoistickou federaci. Oficidlné se tato
mistrovstvi konala od roku 1949. Vodni slalom ziskal svoji dnesni podobu v roce 1988, kdy se

do soutézi pridaly i svétové pohary (Ptikryl, 2013a).
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2.2 Vhled do historie raftingu

Zpocatku raftové Cluny slouzily pfedevsim pro dobrodruhy, ktefi na nich podnikali své
expedice. Az v 90. letech minulého stoleti se zacalo pln€ rozvijet zdvodni odvétvi. Od roku
1992 se na tizemi Ceské republiky rozmohly zavodni akce. Velkou roli sehraly v raftovém
sjezdu a slalomu terény pod Lipenskou piehradou a v Ceském Vrbném. Polovina 90. let
znamenala pro ceskou zdkladnu vyrazné rozSifeni. Neoficidlni Mistrovstvi svéta sice
probihalo uz v roce 1990, ale az s pfichodem mezinarodni raftové federace byly soutéze
tohoto formatu naplno uznany. S rokem 1998 tak pfislo i oficidlné uznané Mistrovstvi svéta
v Kostarice, kde Ceska posadka obsadila 2. misto. Prvni Mistrovstvi Evropy bylo dokonce
poradano v Prazské Troji. Od té¢ doby prevlada kategorie Ctyf¢lennych raftd, kterd se stala

v raftové komunité oblibenou (Polék, 2012).
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3 Technika padlovani

Pro jezdce na divoké vod¢ je nezbytné, aby veédél, jakym zplisobem ovladat svoji lod’
amohl se tak bezpecné¢ prepravit, kam potiebuje. Zvladnuti spravné techniky zébéru je
u padlovani dulezitym faktorem jak pro amatérské sportovce, tak pro Spickové zavodniky.
Profesionalni kanoista se v pefejich feky kazdym pohybem zlepSuje a zdokonaluje (Bily,

Kra¢mar a Novotny, 2001).

Kazdy jezdec ve vodnim slalomu se vystavuje riziku jednostranného pretézovani svali
a to 1 v pfipadé¢ spravné techniky. Aby se ptfedeSlo neblahym vlivim na stavbu téla,
pohybovym projeviim 1 bolestivym zélezitostem, je dobré se této problematice vénovat

(Busta, Bily a Suchy, 2021).

3.1 Kanoe C1

Sezeni v kanoi se feSi formou kleku. Nohy jsou pod sedackou s koleny od sebe.
Pomoci nohou se pak zvySuje ovladatelnost. Navic je vodak diky zapieni kolen o boky
Pyrochta a Mottl, 2014). U kleceni, které¢ je tak typické pro kanoistické kategorie, nejsou
kladeny vysoké naroky na flexibilitu svalovych skupin dolnich koncetin. Proto ke zdravotnim
komplikacim téchto partii nedochazi néjak Casto. Naopak nejvice vyskytujici se chronické
zranéni je zanét Slach na dominantni ruce (Du Toit et al., 1999 cit. podle Busta, Bily a Suchy,
2021). Ze zranéni, kterd maji akutni charakter, se pak nejcastéji objevuje vykloubeni ramene

(Kizer, 2016 cit. podle Busta, Bily a Suchy, 2021).
3.1.1 Délka padla

Jediné s vhodné zvolenou délkou padla budou provadéné zabéry efektivni.
Tu ovliviiuje vyska kanoisty v sed¢, délka paze a vySka sezeni v lodi. Pro zjednoduseni se da
fici, ze celkova délka bude stojicimu jezdci sahat mezi bradu a Groven o¢i. Spodni paze pak

drzi padlo zhruba 15 cm od listu (Bily, Kra¢mar a Novotny, 2001).

U jednolistych padel se rozliSuje drzeni na pravé a levé strané podle toho, ktera ruka
drzi Zerd’ a ktera hlavicku. Vzdalenost uchopu zde hraje velkou roli. Odméii se tak, ze se diik

dotyka z vrchu hlavy a ruce sviraji v loktech pravy uhel (Martinec, Pyrochta a Mottl, 2014).
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3.1.2 Zabér vpred

vvvvvv

pohybuje lod’ pozadovanym smérem a usnadiiuje se jeji pohyb a fizeni. Pfi tomto pohybu se
je trup v mirném piedklonu a natoceni, aby spodni paze dosdhla co nejdale. Hlava je
vzptimend v prodlouzeni patefe. Horni paze svira mezi predloktim a nadloktim uhel asi 30
stupnitt. Po zasazeni listu do vody zahajuje napjatd spodni paze zabér. Napnutim se umozni
ptenos sily zadovych svalii, a svaly horni koncetiny se diky tomu neunavi tak rychle. Mezitim
se loket horni ruky dostava do vysky o¢i. List je tazen vodou kolmo k hlading az do momentu,
kdy miji trup. V tu chvili uz se télo narovnd do vzptimené polohy. Naslednym plynulym
obloukem se padlo vytahuje z vody a pfenasi se vzdalen€jsi hranou listu naptfed opét na misto,

kde zabér zapocal (Bily, Kraémar a Novotny, 2001).

Nejvetsi ¢ast energie zdvodniki je vlozena pravé do pohonu vpted. Kanoisté se snazi
projet vytyCenou trat’ co nejrychleji. V souvislosti s progresivnim vyvojem techniky pfi
prujezdu branek pak Casto dochdzi ke zvySovani frekvence zabéri. Ramena se pii pohybu
tolik nevytaci a zaddové svaly se nezapojuji v takové mife. Flexe v loketnim kloubu nastava
drive, takze samotny zabér vpied je vice zavisly na rychlosti hornich koncetin. D4 se mluvit

o agresivngjsi jizdé (Busta, 2019).
3.1.3 Korekce sméru

V prubéhu jizdy se Spice lodi kanoisty nata¢i mimo padlovaci stranu. Je nékolik
zpusobu korigovani sméru. Re¢ je o ulomeni na konci doptedného zabéru, které ale zpomaluje
jizdu, takze je efektivni hlavné pro zatoceni. Dale se sem fadi naklon lod€ u drobnych korekei
sméru, rychlostni fidici zabér a zabér pies ruku. Posledni dva zminéné jsou hojné vyuzivany
zkuSenymi kanoisty. Ulomeni probéhne na konci zabérové drahy, kdy se list ve vod¢ pretoci
zaberovou stranou k lodi. Zatimco spodni ruka posune padlo lehce za télo, horni zatdhne za
hlavicku smérem dopiedu a dolt. Tim se vytvofi kormidlo, kterym se ovlada smétovani lodi
na stranu, kde jezdec padluje. Diky tomu mé& moznost opét navazat zdbérem vpted (Foukal,

2018).

Ulomeni se provadi v urovni téla, aby byla moznost vratit se k plivodnimu tempu
zabéra. Pti tomto typu zabéru je spodni ruka témef natazena. Diky tomu ma kanoista leh¢i
manipulaci s padlem a muze l1épe korigovat smér jizdy. Nékdy se stava, Zze ulomeni je

kombinovano s naklonem. V tom pfipadé je mozné zasadit padlo do vody dal od lodi.

19



Naklonéni zavisi na potfebach jezdce. Tento zpiisob fizeni je vhodné doplnit pohybem vpied a
udrzenim rovnovahy. Po srovnani sméru by mél vodak navadzat na ptedchozi tempo

dopiednych zabéra. (Prikryl, 2010).

Pfesn¢ na opacnou stranu se kanoe sto¢i pti zvoleni Sirokého zabéru od ptidé, ktery
byvéa vyuzivan pii prujezdu presazenymi povodnymi brankami. Zacina co nejblize u Spice
lodi. V této pozici jsou ramena zna¢né natoCena a horni ruka je pokréena blizko téla. Tazeni je
vedeno pomoci rotace trupu s natazenou spodni pazi. Ta drzi Zerd’ co nejniZe. Pohyb konci

kousek za télem (Foukal, 2018).
3.1.4 Specifika jizdy

Vodni slalomari disponuji relativné vysokym podilem svalového rozvoje v poméru ke
svoji celkové hmotnosti. Jejich disciplina je totiz charakteristickd opakovanym rozjizdénim
lodi z témé&f klidového stavu a ndhlymi zménami sméru kvili najezdu do slalomovych bran.

Ani prudké to¢eni nezlistava upozadeéno (Bily, 2012 cit. podle Busta, Bily a Suchy, 2021).

Tyto velké upravy jizdy se vyskytuji rovhomérné po celou dobu zavodni nebo
tréninkové trasy. Je zde velkd odliSnost od rychlostnich kanoista, ktefi potfebuji vyvinout silu

k rychlému rozjezdu lodi pouze na startu (Busta, Bily a Suchy, 2021).
3.1.5 Zavés

Pti vyjezdu z proudu nebo z tiSiny vede kanoista svou lod” pod ostrym uhlem
k rozhrani proudu. Na posledni dopfedny zabér navdze zavésem v protiproudu. Béhem ukonu
se dostatecné nakloni dovnitf oblouku, aby ptedesel preliti vody pies lod’ a jejimu naslednému
prevraceni. Zaveés je zahajen se vzptimenou polohou téla, kdy se trup vykloni mimo lod’.
Padlo je vsunuto do protiproudu. Uginnost zavésu je zavisla na rychlosti plavidla. Kanoe se
plynulym pohybem otac¢i kolem mista vsunuti listu do vody. Po dokonceni oblouku je nutné

zrusit nédklon (Burian, 2007).

Pro pozadovanou efektivitu zavésu je tfeba, aby se vodak pii jeho provedeni
dostatecn¢ zpevnil a drzel padlo pod spravnym uhlem. Tekouci voda, ve které je ponotfen list,
tla¢i na jeho prohnutou stranu, ¢imz umoziuje lepsi vyuziti plochy padla. Horni ruka, jez drzi

hlavic¢ku, se mize dostat v pribehu pohybu i za uroven hlavy (Prikryl, 2010).
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3.1.6 Zabér vzad

Zabér vzad se vyuziva k zastaveni kénoe a jejimu rozjeti dozadu. Zahajuje se
nezéabérovou plochou listu vpted. Padlo se zasadi pod vodni hladinu za télem a ve vzpiimené
poloze s vytoéenymi rameny a mirné pokréenymi paZzemi se rotuje trup. Cast&jsi variantou je
pak tento pohyb v jeho Siroké varianté. Slouzi prfedevSim pro okamzitou zménu sméru. Idedlni
misto pro zapoceti Sirokého zadbéru vzad je vodni plocha pobliz zadi lodi je. Samotny manévr
se provadi pomoci rotace zad a nataZzené spodni paze, kterd vede padlo Sirokym obloukem
tésné pod hladinou co nejdale od boku lodi. List musi byt polohovan nezabérovou plochou ve

sméru pohybu a nato¢en hranou mirné€ vzhuru (Foukal, 2018).

3.2 Raft

Ackoliv je jizda na raftu tymovou zalezitosti a mize se jevit jako naprosto odliSna od
vodniho slalomu na pevnych lodich, zpiisob padlovéani a typi zabért je zde velice podobny.
Hlavni rozdil tedy spo¢ivd v po¢tu lidi na plavidle a jejich sezeni. Clovék na raftu ma
natazenou predni nohu zachycenou nejcastéji v popruhu pro lepsi praci s télem a pokréenou
zadni nohu, na které kleci. Stehno na vnéjsi strané se ptitom opird o bok raftu. Tato celkova
poloha zajistuje dobry kontakt s vodou. Dal§im, avSak pomérné¢ malym rozdilem je délka
padla, kterd je o 5 a vice cm vétsi nez na kanoi. Drzeni padla je zde totozné (Bily, KraCmar

a Novotny, 2001).
3.2.1 Jizda a zabéry vpred

Raft je obsazen ¢tyfmi nebo Sesti lidmi, pficemz kazdy ma svou specifickou funkci. Ti,
co sedi vepredu, tedy hacci, urcuji tempo posadky. Prostfedni clenové na Sestimistnych
raftech funguji jako podptrna sila, ¢imz v podstaté tvofi ,,motor raftu. VétSinu casu padluji
dopiedu a v piipadé potieby pomahaji ovladat ¢lun. Zadaci maji na starosti fizeni a uréovani
sméru. Pouzivaji k tomu ulomeni. Aby byl raft dostate¢né ovladatelny pfi doptedné jizde, mél
by mit vyss$i rychlost nez proud. Tuto vlastnost zajisti synchronizace posadky v zabérech.
U zkuSenych a sehranych ¢leni nemusi zadaci béhem piimé jizdy témét vibec ulamovat.
Pti jizd€é ve vInach se od hackt pozaduje, aby se pied najetim na vlnu patfiéné zaklonili
a odleh¢ili tak pfid’, kterd by se do ni jinak mohla zaboftit. Kdyby se tak stalo, cely ¢lun by
nahle ztratil rychlost (Bily, Kra¢mar a Novotny, 2001).
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wevr

ve stejny moment, aby se doséhlo plynulé plavby. Hmotnost celého ¢lunu vcetné pasazért je
tim padem rozc¢lenéna na mensi ¢asti, které musi kazdy clen svym zabérem hnat doptedu.
Nékdy se zapojuje hlasité ozndmeni dalSiho tempa jednim ze Clenit tymu. Synchronizace
nastava pii zanoieni listu pod hladinu, béhem tazeni vodou, i pii pienosu padla vzduchem

(Kauffman, 2018).
3.2.2 Otaceni

Princip otaCeni raftového ¢lunu je zalozen na zabérech vpied jedné strany a zabérech
vzad strany druhé. Pro otoCeni na misté se tato technika aplikuje tak, aby vSechny zabéry byly
vedeny Sirokym obloukem a méli tak vétSi potencidl k tocivosti plavidla. Béhem jizdy
provede hacek, na jehoz stranu se bude plavidlo tocit, zasazeni padla do zavésu vedle svého
téla a ur¢i tim prostor, kolem kterého se vSichni oto¢i. Jeho zavés je zakoncen plynulym
pohybem po obloukovité draze smérem k piidi. Zadak za timto clovékem se vénuje Sirokému
zabéru vzad. Hacek na druhé strané ma na vybér mezi klasickym a Sirokym zabérem vpied
v zavislosti na situaci. Stejny tkon se ofekava i od zadadka za nim. V idedlnim ptipad¢ se
k toCeni vyuziva proudi s rozdilnou rychlosti, zatok, protiproudt nebo vin tak, aby to posadce
co nejvice usnadnilo situaci. Viny poskytuji svym tvarem moznost hladce otocit ¢lun pouze

na svych vrcholech (Bily, Kra¢mar a Novotny, 2001).

Raftafi se nejprve uci otacet raft na misté na jednu 1 druhou stranu. Poté kombinuji
jizdu vpted s oto¢enim o 180 stupiili a jizdu zpét. Nasledné se dostanou 1 k obkrouzeni boji,
slalomu mezi nimi, oto¢kam o 360 stupiil, jizdé¢ pozpatku nebo padlovani ve stoje.
Specifickou situaci se jevi pfevrzeni raftu dnem vzhlru, po kterém musi néjaky z ¢lenid
posadky vylézt na plavidlo a pfetoCit ho nazpét. To se dé€je bud’ za pouziti vahy vlastniho téla
nebo s pomoci flip Siiry. Pak uz je potieba pouze dostat celou posadku zpét do lodi.
K tomu si miiZou jezdci dopomoci nastupem z mélké vody a ptidrzeni se obvodovych lan.
Stejné tak byva vyhodné se dostat az ke bfehu, odkud miize jeden z hackl raft zajistit.
Pro ptipad, kdy je ncktery ze ¢lenti posadky unasen silnym proudem, je vhodné, aby byl na
lodi k dispozici hazeci pytlik. Ten ma délku az 25 metri a vyrazné¢ usnadni vytazeni

odplouvajiciho z feky (Martinec, Pyrochta a Mottl, 2014).
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3.2.3 Prace s télem

Dalsim pohybem, ktery posadka kromé padlovani fesi, je nadklon. Ten vykona posadka
prenesenim vahy dolll po proudu. Je to zptsob, ktery naptiklad pti ndjezdu do proudu zajisti,
ze dno raftu bude nastavené nejvétSimu ndporu vody, a tudiz se nemuze stat, ze se lod’
prevrati. Mezitim spodni ¢ast posadky zabira co nejdale dovede. Hacek, na jehoz stranu raft
zataci, pouziva zaves a vytahuje tak cely svlij tym pozadovanym smérem. Naklon se zrusi
v dobé, kdy uz Spice Clunu smétuje po proudu. U vyjezdu z proudu se d4 manévr provést
ostfe, kdy se vjizdi do vyrazného protiproudu, nebo z oblouku, coz znamena, Ze ¢lun uz je
¢astecné natoCeny proti proudu a jeho draha je plynulejsi. Vyhodou ostrého najezdu je kratsi
vzdalenost a rychlé otoCeni. Nevyhodou se pak stava horsi stabilita pfi piekonavani rozhrani
anutnost fidit lod’ tak, aby se nevratila zpét do stiedu koryta feky. K tomu pomiize
i dostateény naklon smérem od biehu. Hacek, ktery je bliz vracejicimu se proudu, provadi
zaves, jakmile do onoho proudu dosahne. Poté ptitahne padlo vodou k sobé a udéla zabér
vpfed. V tu dobu uz se naklon rusi a pokracuje se padlovanim dopiedu (Bily, Kra¢mar

a Novotny, 2001).
3.2.4 Zabér vzad

Zpétny zabér ma mnoho zplsobl vyziti. Patii mezi né zpomaleni, zastaveni nebo jizda
pozpatku. Provadi se ptedni stranou listu smérem od téla ke Spici lodi. Hrana listu je natocena
kolmo na podélnou osu raftu po celou dobu tazeni padla vodou. Pokud tento zabér provedou
vSichni ¢lenové ve stejny okamzik nékolikrat za sebou, docili koordinované jizdy zadi napted,

aniz by se pfetaceli na jednu ze stran (Martinec, Pyrochta a Mottl, 2014).
3.2.5 Traverz

V situacich, ve kterych je potieba pietraverzovat feku z jedné strany na druhou, se jede
Spici proti proudu. Pro spravny prijezd je nutné zvolit vhodny uhel najezdu a pohybovat se
dostate¢nou rychlosti. To zajisti jednoduchou ovladatelnost plavidla. Clenové posadky na
spodni (nize po proudu) stran¢ raftu provadi zabéry dal od lodi. Zaroven si vSichni hlidaji
pozici ¢lunu, aby byl traverz co nejefektivngjsi. Celd posadka je naklonéna na stranu smérem
po proudu az do pfekonéni rozhrani u druhého bichu. Zde udé€la naklon opacny (Kauffman,

2018).
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4 Charakteristika jizdy a zapojené svalové skupiny

Rychly vyvoj vodniho slalomu znamena pro zdvodniky vyssi naroky. Jizda na divoké
vod¢ je zaloZena na tusecich, které trvaji rtizn¢ dlouhou dobu a jsou slozené z cyklickych
a acyklickych pohybt. Lze ji charakterizovat jako dynamickou svalovou ¢innost nutnou pro
zvladnuti téchto pohybi. Efektivita jizdy je ukryta v poméru mezi zabéry hnacimi a fidicimi.
Je zadouci snizit pocet fidicich na minimum. Tak mtze sportovec dosdhnout dobrého vykonu.
Celkové tuto ¢innost zajistuji hlavné svaly oblasti trupu a pazi. Nohy zde plni funkci

upevnéni sportovee v lodi a jsou pomocnym prvkem pro naklony a fizeni (Bily, 2011).

Prvky technickych dovednosti jsou zapojeny pro jizdu na kanoi i na raftovém c¢lunu
s velice podobnym, ne-li stejnym, uplatnénim. Z toho vyplyva, ze i zapojené svalové skupiny

se nebudou vyrazné lisit (Burian, 2007).

Spravné provedeni zabéru nezajistuje vyhnuti se pretizeni urcitych svalovych partii.
Pii zébéru vpted, ktery je nejCastéjsi, je fe¢ o trojhlavém svalu paznim, Sirokém svalu
zddovém, velkém a malém svalu prsnim, trapézovém svalu, Sikmém vnéjSim svalu bfisSnim

a svalu deltovém. Naroky na pohybovy aparat jsou zde vysoké (Kopecny, 2011).
4.1 Typy zabéri s nejcastéji pretéZovanymi svaly

Pro maximalizaci délky zabéru se pfi zasazeni padla do vody mirné piedkloni trup
anato¢i se do stfedu plavidla. List padla se zanoifi v rozmezi 10 az 25 cm od boku lodi.
Nasledné dochazi k tazeni. Béhem zasazeni a tazeni by nemélo dochazet k rozstfikovani vody.
Pohyb by se stal neefektivnim. Nejvétsi Cast sily zajistuji svalové skupiny trupu, kde
dominantni roli piebiraji zddové svaly. U pazi dochazi k postupnému pokrceni. Na konci tahu

dochdzi k vytazeni a pfenosu vpied, aby bylo mozné zahdjit novy zabér (Hép aj., 2013).

Kviili staceni lodi se také pouziva pfitazeni zdd€ na konci doptedného zabéru. Padlo je
vedeno vice ze strany a pied koncem pohybu je tazeno zadbérovou plochou smérem k zadi.
To mé za kol srovnat jizdu a natocit ptid’ mimo padlovaci stranu. Tento prvek techniky vSak
neni vyuzivan az tak Casto. Pfet¢Zovanymi svaly tu jsou sval deltovy, Siroky sval zadovy,
trojhlavy sval pazni a piimy sval bfiSni. Stejné¢ tak miZze pro tuto zménu sméru pouZzit
kanoista nebo i raftar Siroky zabér vpied. Ten pro vodédka mnohdy znamena mirny piredozadni
pohyb trupu takovym zplisobem, aby nerozhoupal lod’. Nejvice jsou u odhozu vyuzivany

rotatory trupu, deltovy sval, Siroky sval zaddovy a pfimy sval bfisni (Kopecny, 2011).
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V Sirokém zabéru je padlo vedeno nataZzenou spodni pazi v dlouhém oblouku pro
korekci sméru nebo otoceni lodi. Zabér zacind zhruba 10 cm od boku lodi co nejvice vpiedu

u Spice a pokracuje za télo, nékdy az k zadi (Hép aj., 2013).

Vyladit jizdu tak, aby byla co nejrychlejsi a nejptimé;jsi, se da vicero variantami. Zabér
vpred s rychlostnim ulomeni, tedy vytoCenim padla nezédbérovou plochou k lodi, je jednou
list spravné otoCi a hruska je tlacena doptedu a doli. Samotny pohyb se provadi predevsim
pomoci zapésti. Stejné¢ jako u klasického slalomového ulomeni se padlo drzi rovnobézné
s lodi a diik sméfuje Sikmo vzad. Rozdil oproti standardnimu ulomeni je v pozici zabérové
a nezabérové strany listu. Korekce smétovani Spice je zahdjena uz pii natoceni listu ve vodé
(Kra¢mar, 2002 cit. podle Kope¢ny, 2011). Rychlostni ulomeni je zafazeno u drobnéjsich
zmén sméru kvili namahavosti provedeni a vyraznému zapojeni zapésti. Pravé pohyby
zapesti zarucuji pretézovani svali predlokti. Déle je nadmiru zatizen sval deltovy, Siroky sval

zadovy, dvojhlavy sval pazni a ¢tythranny sval bederni (Kopecny, 2011).

Zaves je vyuzivan pii vyjezdu do hlavniho toku vody a ndjezdu do zpétného proudu,
coz se vétSinou déje ve vyssi rychlosti lodi. Jedna se v podstaté o uréitou formu pfitazeni.
Poloha téla je v zahajovaci fazi shodna jako u ptitahu. Trup téla je vyklonén mimo prostor nad
plochou lodi. Rozdil spociva v thlu zanotfeni padla, ktery je pii zavésu 45 stupnii viici
hladin€. Navic paze zlstavaji v zahajovacim postaveni a pouze se narovnava naklonéni padla.
Diky tomu se da urcit misto, kolem kterého se otaci lod’. Brzdici G¢inky a intenzitu otac¢ivého

momentu ovliviiuje thel mezi listem padla a podélnou osou lodi (Hap aj., 2013).

Dokonceni zavésu probihd plynulym pohybem pazi k lodi a naslednym pienesenim
padla doptedu, kde mize byt zahdjen novy zabér. VysSe zminované pfitazeni je provadéno
u Spice, vedle téla nebo u zad¢. Podle umisténi se také rozliSuje funkce. Lod’ je pak
pritahovana k mistu, kde byl list zasazen do vody. Pokud je pfitah provadén vedle jezdce,
prisouva se celd kanoe. U koncovych pozic se docili pfedev§im natoCeni. Nejvice zapojenym

svalem je velky prsni sval (Kopecny, 2011).

Pti zapoceti zabéru vzad je trup drzen vzpiimené a ramena jsou vyto¢ena na stranu
zébéru. Zabér se provadi pomoci rotace trupu, pfiCemz se padlo posouva nezabérovou
plochou vpted. Stejné jako u Sirokého zabéru vzad je zde pretézovan sval deltovy, Siroky sval

zadovy, velky sval prsni a trojhlavy sval pazni (Kopecny, 2011).
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Sezeni na raftu mé svoji specifickou vlastnost. Noha na stran¢ padlovani je natazena
a zasunuta v Uchytce. Raftai se na ni spoléhd pfi jakémkoliv vyklonéni nebo zmény polohy
svého téla. Naroky kladené na zatizeni pfimého svalu stehenniho jsou tak vyrazné vyssi.
Druhé noha je podobné jako u sezeni v kanoi pokrcena pod télem a zajiStuje oporu pii
presunuti téla do ¢lunu, kdy se jezdec mlze opftit o spodni koleno (Kra¢mar, Novotny a Bily,

1998).

4.2 Vlastnosti svalu

Svaly maji tendence ochabovat, nebo se zkracovat. Pokud se sval jevi v klidu kratsi
a jeho pasivni natazeni neumozni dostat se do plného rozsahu kloubu, jedna se o zkraceni.
Tomé vyrazny vliv na bézny pribéh Zzivota. Velky sklon ke zkraceni maji hlavné svaly
s posturalni funkci. Patii mezi né¢ takové, které zajistuji vzpiimeny stoj predevSim na jedné
noze. Tato situace je pro Clovéka naprosto zakladnim a zaroven nejcastéjSim motorickym

projevem, protoze béhem chiize se objevuje az v 85 % krokové faze (Janda a kol., 2004).

Svaly s tendenci ke zkraceni by se mély protahovat, aby nedochazelo ke svalovym
nerovnovaham a vadnému drzeni t€la. Z téch, které se zapojuji béhem padlovéani sem urcité
patii horni vlakna trapézového svalu, dolni vldkna prsniho a Sirokého zadového svalu,

Ctythranny sval bederni a ptimy sval stehenni (Tlapak, 2002).

4.3 Spravné drzeni téla

Optimalni drzeni téla je individualni zélezitosti. Zavisi na spravném zapojeni
potiebnych svalovych skupin nutnych pro pohyb a vykonavani vhodnych kompenzacnich
cviceni. Zaroven je to piredpoklad pro plnohodnotnou funkci a zapojeni veskerych vnitinich
organt vcetné téch, které zajist'uji fizeni pohybu a nasledné jeho energetické kryti. Tim je
ovlivnéna mira zvladnuti jakéhokoliv sportovniho vykonu. Té€lesné a dusevni vlastnosti nebo
1 aktualni psychické procesy odehravaji u zkoumaného jedince svou roli v ur¢ovani kvality
drzeni téla. Vzhledem k tomu, Ze jde o aktivni proces dynamického charakteru, je zde dilezita
souhra posturalnich svald. Tyto svalové skupiny jsou fizeny nevédomé z nervové soustavy,

a jejich korekce nebo tprava je tim padem nadmiru obtiznd (Bursova, 2005).

Nelze opomijet ani spravné zapojeni branice do dychaciho procesu. Branice ma
posturalné dechovou funkci, coz znamena, ze spravny zpusob dychéani a optimalni drzeni téla

se vzajemn¢ velmi citlivé ovliviiuji. Bfi$ni sténa by se méla béhem dychani rozsifovat nejen
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doptedu, ale i do ostatnich stran. Dilezité je, aby se sportovec naucil spravnému dechovému
stereotypu (branicni dychani), a tak branici zapojil do stabiliza¢ni funkce bez ucasti
pomocnych dychacich svali. Hrudni kost se v tom ptipad¢ pohybuje pouze vpted a nezveda

se (Kolar et al., 2020).

Vzpiimenou polohu téla zajistuje posturalni funkce. Pohyb typicky pro cloveka je
udrzovan za ménicich se vnéjSich podminek pomoci labilni vzptimené polohy. Méfitelny
pohyb je zavisly na fixované poloze, jakou télo zaujima pied, pii a po daném pohybovém
ukonu. Navyk vzpiimeného stoje si kazdy postupné osvojuje uz od utlého veéku, kdy se uci
chodit a padat. Pohybovou stimulaci a néaslednym upevnénim reflexnich vazeb si jedinec
vytvaii jisty vzorec posturalni funkce, ktery se nazyva individualni posturdlni stereotyp

(Bursova, 2005).

Vsechny vili vykonané pohyby jsou provadény kosternimi svaly. Rika se jim také
pricné pruhované. Obsahuji ¢etnd nervova zakonceni a jsou protkany hustou siti vlasecnic.
Jsou fizeny centralnim nervovym systémem. Tyto vili ovladané svaly se d€li na posturalni

a fazické (Jarkovska a Jarkovska, 2009).
4.3.1 Posturalni svaly

Vyvojove starsi jsou svaly posturdlni. Jsou tvofeny pievazné cervenymi svalovymi
vlakny. Maji lepsi regeneraci a tendenci ke zkracovani. Jejich charakteristickymi vlastnostmi
jsou vytrvalost, pomala unavitelnost, vysoka odolnost a rychlé pfizplisobeni se zménam. Maji
svllj podil na drzeni vzpiimené polohy téla. Zkracovani postojovych svali zpiisobuje
piekazku pro plny rozsah pohybu v kloubech. V této fazi se jeSté nejedena o bolestivou
zalezitost, nicmén¢ vznika stale vice pozorovatelné omezeni ¢innosti v kazdodennim zivote.
Naprava je mozna zafazenim vyrovnavacich cviceni, kterd sval protdhnou, uvolni a zrelaxuji.
Problém muze byt zpiisoben i1 absolvovanim tréninkd nebo cvicebnich lekei s neodbornym
vedenim. Dlraz by mél byt kladen techniku provadénych cvikl at’ uz pti posilovani nebo
protahovéni. Zatéz ma byt piizplisobena dispozicim konkrétniho jedince, aby nedochézelo
k neadekvatnim ndrokiim na pohybovy aparat. Mezi posturdlni svaly patii svaly Sijové,
zdviha¢ lopatky, horni ¢ast trapézovych svali, velky 1 maly prsni sval, zadové svaly v oblasti
beder, ohybace kycle, trojhlavy sval lytkovy, pfitahovace stehna a ohybace kolenniho kloubu.
Mezi jejich nezadouci Gcinky patii nadmira zapojeni v pohybovych programech a pii Spatné

dlouhodobé¢ z4tézi také podpora vadného drzeni téla (Jarkovska a Jarkovska, 2009).
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4.3.2 Fazické svaly

Svaly fazické jsou snadno unavitelné a dlouho regeneruji. Jsou tvoieny piedevsim
bilymi svalovymi vldkny. Chudost pohybu jim nesvéd¢i. Pro optimdlni rozvoj je v zajmu
kazdého pravidelné zapojovat tyto svaly do prace a fyzické zatéze. V opacném pfiipade se
totiz snizuje jejich napéti a dochazi k oslabeni. Extrémni situace nastava, pokud sila klesne
natolik, Ze je sval schopen pohnout pouze takovou ¢asti pohybového ustroji, kterd je rovna
jeho hmotnosti. Nejvhodnéjsi ptistup je tedy pravidelné posilovani, pii kterém se klade diraz
na presnost vykonaného pohybu. Rozhodné se sem fadi ohybace krku a hlavy, mezilopatkové
svaly, spodni Cast trapézového svalu, svaly bfisni, velky, stfedni a maly sval hyzdovy, ¢asti
natahovace kolenniho kloubu a svaly na pfedni a boc¢ni strané bérce. Tyto svaly inklinuji
k hypoaktivité. Maji tendence méné se zapojovat do pohybovych programli a dostavat se do

procesu ochabovani (Jarkovska a Jarkovska, 2009).

Celkovym doporucenim je vénovat dostateCnou pozornost obéma témto systémuim,
aby mohly fungovat ve vzdjemné rovnovaze. M¢lo by dochdzet k pfimétenému posilovani

fazickych a protahovani posturalnich svalovych partii (Jarkovska a Jarkovska, 2009).

4.4 Svalové dysbalance

Kosterni svalstvo tvofi aktivni slozku pohybového systému. Lze ho tedy ovlivnit
pohybem. Nikdy neni zadouci chodit do extrémii a ani pohybova aktivita neni vyjimkou.
Neptiméieny nadbytek, nebo naopak idealu vzdaleny nedostatek pohybu zptsobuje negativni
jevy spojené se strukturdlnimi zménami pohybového aparatu. Nejdiive se projevi funkéni
poruchy. Vysledkem nerovnomérného zatizeni kloubti a svali je svalova dysbalance, kterou
doprovazi tfada bolestivych problému. Bolest se stava indikatorem nevhodného zatézovani.
K tomu, aby se sportovec zbavil bolesti, je na misté¢ zafadit fizend cviceni. Nedostatek
pestrého pohybu doprovéazi nejenom béznou populaci, ale pravé i vykonnostni sportovce.
Kombinace se Spatné¢ vyvaZenou statickou zatézi je pak pfi¢inou popsané nerovnovahy
(Muchové a Tomankova, 2009).

Jeden ze dvojice svall, které plisobi proti sobé, je silngjsi. Pfic¢in vzniku je mnoho —
Spatna technika ve sportu, nedostatecnd rehabilitace po urazu, pravidelné upfednostnéni

dominantni strany pro bézné pohybové cinnosti, vrozené vady nebo prosté jenom hlava

sklonéna k obrazovce elektronického zafizeni. At uz je pficinou cokoliv, neni radno brat
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svalovou dysbalanci na lehkou vahu. Ignorovani tohoto jevu mize mit za nasledek naptiklad
Spatny stav nohou. Patii sem plochd chodidla nebo postaveni dolnich koncetin do tvaru
pismene ,,X*, coz je dusledek ochablych lytkovych ¢i stehennich svali. Dalsi problém, ktery
se objevuje, jsou odstaté lopatky. Bolesti, jez souvisi se svalovou dysbalanci, mohou spolecné
s nepiijemnymi pocity vést k omezeni pohybu, a tim padem i ke zvySovani télesné hmotnosti.
Ve stavu oslabeni jsou pak klouby a svaly znatelné nachylnéjsi ke zranéni. V neposledni fadé

se jedna také o esteticky problém (Biestanska, 2022).

Mezi odborniky, ktefi se danymi problémy zabyvaji, patfi rehabilitatni 1€kafi nebo
fyzioterapeuti. Ti pacienta podrobi kineziologickému vySetifeni a zkoumaji stav pohybového
aparatu v klidu a pfi riznych typech pohybu. Néslednd 1é€ba probihd pomoci kompenzacnich
cvikd, které uvoliiyji a odstraiiuji ztuhlost postizenych partii. Cviky maji své dané potadi, aby
se dosahlo pozadovaného ucinku. Tim je zahtati svall, jejich protazeni a snizeni napéti, dale

obnoveni fyziologické flexibility. Soucasti mohou byt i cviky posilovaci (Bfestanska, 2022).

4.5 Dolni zkFiZeny syndrom

Péanev tvofi velice dilezity clanek mezi dolnimi koncetinami a pateti. Jeji funkce
obnasi prevod zatéze, kterd je zptisobena hmotnosti horni Casti téla a tlakem nohou na zem.
Ackoliv mezi vlastnosti panve patii pevnost a stabilita, musi i mirn¢ pruzit, aby méla patet
vhodnou zakladnu. Lehké vysazeni vrchni ¢ésti je faktorem spravného postaveni a vzniku
pfiméfené bederni lordodzy. Pfi zkréceni bedernich vzpfimovach a kycelnich ohybacl, mezi
které¢ patii ipfimy sval stehenni, se nadmérn¢ vysazuje panev. Je to kvili vyraznému
naklopeni hornich ¢asti téla vpted. Spolecné s oslabenymi bfisnimi a hyzd'ovymi svaly vznika
postupné dolni zkiiZzeny syndrom. Je to diisledek svalové nerovnovahy a projevuje se Spatnym
drzenim téla v oblasti panve. Nazev je odvozen od postaveni svalii s opacnymi tendencemi,

které tvori umisténi do kiize (Tlapak, 2002).

4.6 Horni zkfizeny syndrom

Oblast ptechodu hlavy a kréni patefe je nachylna na pretizeni. Byva vyrazn€ naméahana
upnutymi svaly, které vytvaii tah na kréni patet. Jsou to svaly vedouci z oblasti lopatek, jenz
se aktivuji pfi béznych pracovnich Cinnostech, ale 1 pfi stresu nebo v chladném prostiedi.
Souhra téchto a dalSich svalii z oblasti krku a horni ¢asti trupu je naprosto klicova pro spravné

drzeni téla. To je charakteristické stazenymi rameny rozsifenymi do stran, fyziologickou
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hrudni kyf6zou, mirnou lordézou kréni patefe a vztyCenou hlavou, kdy brada svird s krkem
ptiblizné pravy uwhel. Naopak vadné drzeni, pfi kterém se ramena zaviraji dopfedu nebo
stoupaji nahoru a zéda se nepfiméfené zakulacuji, je stav nazyvany horni zkfizeny syndrom.
Jedna se o pIné rozvinutou dysbalanci danych svali. Hlava je v tomto piipadé predsunuta
vpied a zaklonéna v hlavovych kloubech a kréni patefi. Kvili povolenym zadim se pak

clovek hrbi (Tlapak, 2002).
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5 Kompenzac¢ni cviceni

Soubor cviki, kterymi se docili ndprava urcité oblasti pohybového systému se definuje
jako zdravotné-kompenzacni cviceni. Dusledkem pak je celkové zlepSeni zdravotniho stavu
jedince. Tato cvieni maji své nemalé uplatnéni u rozvoje sportovci, kde byva potiteba
»kompenzovat“ naro¢nou tréninkovou ptipravu a jeji vlivy. Zaroven ale neni vhodné piehlizet
vyznam kompenzacnich cvi€eni i pro ¢innosti bézného Zivota. Pfi zafazeni cvikil v praxi je
ohledn¢ provedeni pohybu a vyvaruje se ptipadnych chyb. Vzd¢lavaci slozka slouzi také jako
motivace, protoZze muze obsahovat sdéleni o lidech s podobnymi problémy, u nichz doslo ke

zlepSeni (Levitova, 2015).

Vyrovnavaci cvi¢eni jsou zafazovdna kvili jednostranné nebo nadmérné zatézi
v tréninkovém procesu pro mladez, ale také na sportovnich soustfedénich. Jednim
z prokazanych benefitl je zlepSeni kvality zivota a dosaZeni stavu ,,well being®. Porucha,
kterou se sportovci snazi fesit, se tyka oblasti funkce kloubd, svali a m&kkych tkani. Spravné
zvolenymi zdravotné-kompenza¢nimi cviky se da funkéni poruse téchto Casti predchazet,
nebo je zmirnit a odstranit. Vzhledem k tomu, Ze dysfunkce mohou vytvaret dalsi Spatné
pohybové stereotypy které vedou k novym porucham, je potfeba neodkladat tyto zalezitosti
moc dlouho. Soucasti napravného procesu v posledni dobé byva i snaha o aktivovani
hlubokého stabiliza¢niho systému trupu a patefe. Ten je zapojen ve vSech naSich pohybech
nebo statickych zatiZzenich jako je stoj ¢i sed. Je to viili neovlivnitelnd souhra svalt, ktera je
fizena podkorové. Stabilizuje patet a chrani ji vici pietizeni. Tato spoluprace je zavisla na
funkénosti kazdého jednotlivého svalu, ktery je casti hlubokého stabilizacniho systému

(Levitova, 2015).

v

Kompenzacéni cviceni jsou nejefektivnéjsi prevenci a nejspolehlivéjsim prostiedkem,
kterym lze odstranit jiz zapocatou poruchu hybného systému. Jako jedina z télesnych cviceni
koriguji spravné fyziologické zapojeni svalovych skupin. Svou roli v napravném procesu
sehravd pravidelnost, jez zplsobi, ze bude mit cviceni sviij efekt a ovlivni tonickou
vyvazenost posturdlnich svall a pohybové stereotypy. Podpiirny pohybovy systém tak dostane
pozitivni impuls ke srovnani se v oblasti pasivni (klouby, vazy a Slachy) a hlavné v oblasti
aktivni (svalova tkan). Dulezitou sekci, ktera se také dockd harmoniza¢niho vyvoje, je

funkénost vnitfnich organt. Pro béznou populaci je vhodné zatazovat soubézné i aktivity

31



rozvijejici aerobni zdatnost, dechova a relaxacni cviceni. Tim se dosdhne optimélniho
zdravotné kondi¢niho pfinosu. U cviceni vyrovnavajicich nerovnovéhy téla je, kromé jiz
zminéné pravidelnosti, zasadni soucasti didaktickych zasad piiméfenost, racionalnost,
ucelnost a trvalost. Zodpovédny ptistup by mél také obsahovat nasledné uvédomeéni si vlivu
vici vlastnimu zdravi, kterym muze sportovec pfedchdzet nebo eliminovat bolestivé stavy

(Bursova, 2005).

Bolest vlastn¢ slouzi jako upozornéni organismu. Je to pfirozeny jev, ktery funguje
jako ochrana. Reakce organismu na bolest je komplexni. Tyka se to somatické 1 psychické
stranky, kde jsou tyto reakce naprosto zasadni. Psychicky stav se podili na prozivani
a intenzité bolestivého plsobeni. I proto je psychické slozka v podstaté neoddélitelnd od té
fyzické v oblasti 1é€by a zdravi. Na zdravotni stav je nutné nahlizet celkovym pohledem
a vnimat ho jako celek. Dtlezité je patrat po pravych pfi¢inach nemoci. Pacient by m¢l byt
ochoten podstoupit zménu. Bolest se déli na akutni a chronickou. Akutni signalizuje
poskozeni tkané€. Jeji fyziologicky vyznam spociva v opravé organismu — hojeni. Také tinik ze
stresové situace, ve které nastava volba ,,bojuj nebo utec, se pfipisuje bolesti. Chronicka
bolest postrada fyziologicky charakter. Je to déletrvajici stav, ktery pisobi negativné na
slozky osobnosti. Bézné trva 3 az 6 mésicu. Je to vSak individualni a u nékterych jedinct
muze byt doba kratsi nebo naopak delsi. V kazdém ptipadé je nezbytné snazit se o odstranéni
pfic¢iny a zahdjit napravu, aby nedochazelo k psychickym poruchdm a nezddoucim zméndm

chovani (Kolaf et al., 2020).

5.1 Déleni kompenzacnich cvi¢eni

Podle fyziologického ucinku a konkrétniho zaméteni se kompenzacéni cviceni déli na
uvoliovaci, protahovaci a posilovaci. Pii zafazovéanich vSech tii typi je idedlni dodrzovat
posloupnost tak, jak jsou vyjmenovany. Pak je samoziejmé¢ Zadouci hlidat si volbu cvika

a jejich spravné provedeni (Levitova, 2015).

S dé¢lenim souvisi 1 provadéné pohybové cinnosti. Svaly fazické by meély byt
posilovany a tonické protahovany. Omezeni se pouze na tato doporuceni vSak nevede
k uspésnému rozvoji. Ackoliv se svaly s fazickou pievahou maji posilovat, mély by se
protahovat po nadmérné zatézi. Stejné tak je potieba posilovat i svaly s tonickou ulohou,
predevsim takové, které hraji roli v trovni sportovnich vykoni. Nejdiive se svaly uvolnuji,

poté se protahuji a nakonec pfichdzi posilovani antagonistli. S dirazem na piesnost jsou
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provadény pomalé vedené pohyby, aby se docililo co nejlepsiho ucinku a spravného
fyziologického zapojeni svall. Teprve po upevnéni pohybovych vzorcl se daji do programu

zaradit pohyby rychlé az §vihové (Bursova, 2005).
5.1.1 Uvoliiovaci cviceni

Cviceni uvolnovacimu piedchézi zahtati v podob¢ rusné ¢asti. Naslednym samotnym
uvolnénim se rozumi pfiprava kloubnich struktur u protahovanych svalia. Klouby je potfeba
rozhybat a obnovit jejich funkcnost. Nejdiive je pohyb regulovany a pozvolny v malém
rozsahu, teprve pozdéji se zvysuje. Pohyby jsou krouzivé nebo kyvadlové. U kyvadlovych se
vyuziva setrvacnost. Béhem uvoliiovani dochdzi k lepSimu prokrveni a latkové vymeéné
v kloubnich strukturach, coz je disledkem stfidani tahu a tlaku na kostni spojeni. Tvorba
synovialni tekutiny je vyrazné podpotfena a tfeni, ke kterému v kloubu dochazi, se znacné
usnadnuje. Svaly okolo kloubniho spojeni jsou nepiimo ovliviiovany a dospivaji k reflexnimu
uvolnéni. Do uvoliiovaciho cviceni se pro oblast ramene fadi naptiklad krouzeni a kyvani pazi

vpted a vzad, pro lepsi efekt v panevni sekci je to krouzeni a klopeni panve (Levitova, 2015).
Utinky

Diky uvolnéni se obnovi kloubni viile a rozsah pohybu. Zlepsi se prokrveni a prohiati
kloubli. Dale se zvysi tvorba synovidlni tekutiny, jez ma na starosti sniZzeni tfeni mezi
styénymi plochami kloubu. Nepiimé pisobeni téchto cviceni na svalové napéti okolnich svali

kloubu zptsobuje stav mirného protazeni. Tento jev je vhodny pii prevenci a odstranéni

svalovych dysbalanci (Dostalova a Miklankova, 2005).

5.1.2 Protahovaci cviceni

Po zahtati a uvolnéni nasleduje protahovaci faze. ProtaZeni se tyka svalt s tendenci ke
zkraceni. Nejcastéji je zatazovano protahovani statické, u kterého je ucelem vydrzet v krajni
poloze. Zéasadou je, ze se nikdy nechodi ptes bolestivy prah. Krajni polohy jedinec dosahuje
bud’ sam, nebo s pomoci vnéjSich vlivli ¢i druhé osoby. Statické protazeni slouzi pfi
kazdodennim vhodném zatfazovani jako prevence pied zranénim. Pfipravuje pohybovy systém
na novou zatéz. Nadbytecné napéti svalii postupné vymizi a obnovi se fyziologickd délka

zkracenych svali. (Levitova, 2015).

Pti pohybu do kone¢né polohy je provadén postupny plynuly vydech. V konecné

poloze je citit snesitelny tah ve svalu. V této poloze by se mélo setrvat od 10 do 30 vtefin,
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béhem kterych neni Zadouci citit jakoukoliv vétsi bolest, protoze by hrozilo stazeni
protahovaného svalu. Dutlezitym faktorem spravného provedeni je nezadrzovat dech béhem
protahovaci faze. Krajni polohy neni dosahovano hmitanim. Po uplynuti Casu je sval postupné
navracen do puvodni polohy. Kazdy cvik se opakuje tiikrat. Je dalezité dbat na individualni
rozdily a nesrovnavat jedince s rozdilnymi dispozicemi rozsahu pohybu. U hypermobility je
lepsi zatazovat posilovaci cviky pro zpevnéni oblasti kloubii a aktivovat hluboky stabiliza¢ni
systétm. Pii dosahovani extrémnich rozsahii je tato nadmérnd pohyblivost zbytecné

podporovana, coz muze vést ke zdravotnim problémtm (Levitova, 2015).

Mezi fyziologické zakonitosti, kterym je potfeba u zminéné tématiky rozumét, patii
napinaci reflex a ochranny Gtlum. Napinacim reflexem se rozumi reakce na protaZeni svalu,
u niz dojde ke kontrakci. Protahovany sval je timto chranén pifed nadmérnym napé&tim, které
by mohlo vést az k natrzeni. V prubéhu streCinku by mél byt sval protahovan plynule
a pomalu, aby k reflexu nedoslo. Velikost stahu je zavisla na rychlosti a intenzité napinani.
Naproti tomu ochranny utlum je reflexni d¢j, ktery je pii protahovani vyuzivan. Izometricka
kontrakce aktivuje Slachové receptory, z nichZ vychazi podnét pro vznik ochranného ttlumu.
Projevi se zmirnénim a utlumenim svalového stahu, v disledku ¢ehoz se snizi 1 tah na
prislusnou Slachu. Pii tomto reflexu sval ochabuje a Slacha je chranéna pied poskozenim

(Kristofi¢, 2000 cit. podle Silar, 2014).
Druhy strecinku

Stre€ink je vykondvan aktivné, nebo pasivné. Pfi aktivnim udrzi vykonavajici osoba
protahovanou ¢ast téla v krajni poloze bez cizi dopomoci. Jakmile je n€kdo, kdo danému
jedinci pomaha dostat se do protahovaci polohy a vydrzet v ni po danou dobu, je fec
o pasivnim streCinku. Déle se strecink d€li na staticky, zalozeny na postfacilitacnim Gtlumu,

balisticky a dynamicky.

1. Staticky stre¢ink je -charakteristicky pomalym pohybem zvolen¢ho svalu do
pozadované protahovaci polohy, ve které zlstane po urCenou dobu. Zacind se

s uvolnénym svalem.

2. StreCink zaloZeny na postfacilitatnim utlumu ma jako zaklad kontrakci svalu, po které
nasleduje uvolnéni a protazeni do krajni polohy. K relaxaci svalu se dosp&je pomoci
kombinace kontrakce s protazenim. Diky uklidnéni vnitini sily a pfedchoziho napéti je

mozné dosdhnout vétsiho rozsahu protaZeni.
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3. Balisticky streink se provadi az po statickém protazeni. Pomoci hmitdni jsou
vyvolavany kontrakce v prodlouzeni svalu. Béhem kazdého hmitu se aktivuje napinaci

reflex a sval je z prodlouzeni stazen.

4. Dynamicky strecink nastdva u specifickych technik ve sportu. Pfi vykonu vyuziva
rychlé télesné pohyby, kterymi je vyvolano protazeni. Sportovec tak vykondva své
bézné dynamické pohyby, jenz jsou pro jeho sport typické. Tim se dostava do

dynamického strecinku. (Nelson a Kokkonen, 2009).

Za zminku stoji i technika s vyuzitim recipro¢ni inhibice. Pfi kontrakei svalu je jeho
antagonista relaxovan. To znamend, ze védomym stahem konkrétniho svalu se zvysi efekt
protaZeni svalu s opac¢nou funkci. Muze se jednat napiiklad o protazeni flexori kycelniho
kloubu. Vychozi poloha je klek na jedné noze, kde druha je natazend vpied a ruce jsou
sveéseny podél téla. Panev se pozvolna protlaci dopfedu a soucasné se védomé zapoji velky
sval hyzd'ovy. Pfedni noha je v této pozici pokréena a trup je v mirném piedklonu (Dostalova
a Miklankova, 2005).

Utinky

StreCink ma za nasledek optimalizaci procesu nacviku Siroké Skaly pohybovych
dovednosti, které¢ se sportovec u¢i. Muze dopomahat k prohloubeni jeho télesné i duSevni
relaxace. Také muze zvysit pohybové vnimani. Diky strec¢inku se d& predchéazet uraztim, mezi
néz se fadi podvrtnuti kloubu ¢i pfilisné natazeni svalu. Snizuje pravdépodobnost onemocnéni

patete, svalové napéti a svalovou bolestivost. Navic mize sportovkynim zmirnit problémy

spojené s bolestivou menstruaci (Alter, 1999).

Protahovani mé své dlouhodobé vyhody. Zlepsi se ohebnost a kloubni rozsah, diky
némuz dojde k obohaceni zivota ve smyslu ustupu bolesti. Navic se bude vytvaiet spravny
navyk pro optimalni drzeni téla. Jakoukoliv denni aktivitu si pak cvi¢enec mnohem vice
uziva. Pravidelné protazeni oceni kazdy v nékolika rtiznych ohledech. Dojde k celkovému
uvolnéni téla a snizeni chronického stresu, ktery by jinak vedl k napéti, inavé a uzkostem.
Krevni tlak spolu se srde¢ni a dechovou frekvenci ziistdvaji v norm¢. Partie beder a krku se
nedostanou do stavu zatuhnuti. Soucasné¢ se dd vyhnout bolestem bederni oblasti, které¢ hodné
lidi trapi. Fyzicka kondice se ptriznivé zvySuje pii zatfazovani na konci tréninku. Vyrazny
rozdil je znat uz po 7 az 10 trénincich, kdy je zafazen intenzivni program. Nicméné i nizsi

cetnost pouzivani protahovacich cvikd ma sviij vyznam. Jen se prodlouzi doba, po niz se

35



vvvvvv

pohyby nebo zlepSeni rovnovahy. Strecink je povazovan za prostfedek, jehoz ucinkem lze
predchazet zranénim a kieCim. Vyskyt kie¢i je méné Casty a hlavné niz$i intenzity
(Matthewsova, 2019).

Shrnuti

Protazeni je provadéno po uvolnéni a zahtati kloubnich struktur. Pohyb zacina
z posturdlné spravné vychozi polohy. Je provadén bez Svihu s plnym soustfedénim na prabéh.
Svaly by mély byt uvolnéné, ¢ehoz se docili zapocetim pohybu ze stabilnich poloh jako je leh
a sed. Ve stoji by plnily antigravita¢ni funkci. Pointou je dostat se ve fazi vydechu do bodu
snesitelného tahu, ve kterém nenastava bolest, a vracet se s nadechem pomalu zpatky. Cviky

na protahovani je dobré zatfazovat kazdy den. (Levitova, 2015).
5.1.3 Posilovaci cviceni

Jako soucast kompenzacnich cviceni je zde mysleno posilovani pro zdravi. Posilovany
jsou svaly s tendenci ochabovat, které jsou zaroven antagonisty piedem protahovanych
svalovych partii. Mezi cile tohoto cviceni patii vylepSeni soucinnosti svalti, které¢ se podile;ji
na pohybu, vyrovnani dysbalanci, zvétSeni klidového napéti a funkéni zdatnosti oslabenych
svali. Pomoci hmotnosti vlastniho téla se voli posilovani pomalého a dynamického
charakteru, u kterého lze v krajni poloze vydrZet pod napétim. Po zvladnuti zaklada je mozné
zaradit ptiméteny odpor v podob¢ riznych cvicebnich pomtcek. Zatézové parametry se odviji
od stanoveného cile a moznosti cviCeného jedince. Pfizplisobuji se poCty opakovani, sérii
a délky pauz. U posilovani se dodrzuji jistd pravidla. Zac¢ina se od velkych svalovych skupin
v centru téla, az potom se prechdzi na ty mensi v periferiich. Zékladni doporuceni spociva
v zafazeni jedné az dvou sérii po osmi az deseti opakovanich na kazdy cvik. Postupné se ptida
1 tieti série. V pohybu pfi prekonavani zatéze se uplatiiuje vydech a pii ndvratu do zakladni

polohy nadech. Rozhodné se neaplikuje zadrzovani dechu (Levitova, 2015).
Zasady posilovacich cvi¢eni
e Vzdy je potieba protdhnout hyperaktivni svaly pred zahdjenim posilovani.
e Zacinat ze spravné polohy.

e Vénovat pozornost optimalnimu drzeni téla béhem provadénych cviki
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e Postupovat pribézné od jednoduchych cvikli z nizsich poloh az po ty t€z8i z vyssich

poloh.
e V¢tsi svaloveé skupiny maji pfednost pred mensSimi.

e Nezatézovat nadmérné pohybovy apardt a volit vhodny odpor a pocet opakovani

vzhledem k silové arovni.

e Posilovat od centra k periferii — nejprve zpevnit a aktivovat svaly panevni oblasti

a hlubokého stabiliza¢niho systému.
e Soustfedit se na jednoznacné a piesné zapojeni svali.

e Piedchézet stereotypnimu cvi¢eni pomoci zvySovani urovné obtiznosti nebo obmény

cvicebnich programd.
e Aktivovat pouze hypoaktivni svalstvo a cilit na relaxaci nadmérné zatéZovanych svalt.

e Nezadrzovat dech a posilovat s vydechem (Levitova, 2015).
Utéinky
Mezi uc¢inky posilovacich cviceni patii jednoznacné zvyseni svalové sily a klidového
napéti svali. V daném pohybovém segmentu je mozné upravit tonickou nerovnovahu.
Postupem cCasu se zlepsuje svalova vytrvalost, koordinace a také stabilita a pevnost kloubii.
Odstrani se funk¢ni uUtlum. Sportovec se diky posilovani vyhne svalové atrofii, ovlivni

pfipadné svalové dysbalance a upravi drzeni téla k lepSimu. V neposledni fadé dosahne

estetického vzhledu (Dostalova a Miklankova, 2005).

5.2 Protahovani v tréninkovém procesu

Trénink pfedstavuje obecny komplexni proces, kterym ma sportovec ovlivnit
dosazenou Uroven ptipravy a svij celkovy vyvoj. V této pfipravé tvoii protahovani jeden
velmi dilezity pilit z celého komplexu. Dulezitym bodem na zacatek tréninku je rozcviceni.
To zajisti zvednuti srdecni frekvence a zrychleni krevniho ob&hu. Télo ma moznost se
adaptovat na zvySenou intenzitu pohybu. Cviky s tim souvisejici poskytnou dostatek Casu na
ptizptsobeni se prechodu z klidného stavu do zatéze. Ptipravuji sportovce na vykon a zvysuji
miru prokrveni. Rozcviceni neni to samé co streCink. Statické a pasivni protahovani nema

tém¢et zadny ucinek na zvySovani teploty télesného jadra ¢i na prokrveni tkani (Alter, 1999).
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Népln tréninku by méla byt pfizplisobena potiebam sportovce, ¢ehoz nelze
stoprocentn¢ dosahnout u skupinovych programi. Vyhodou obsahu tvofeného pro tym je vSak
alesponn minimalni potfebné protazeni dulezité pro rozvoj pohyblivosti a podpora tymového
ducha. Je zfejmé, ze by nemélo byt vynechano pouceni jednotlivych sportovcl o soustfedéni
se na konkrétni oblasti, kterym je zapotiebi vénovat ¢as i individudlné. Protahovaci cviky jsou
zafazovany po dobu trvani 10 sekund na 2 az 3 opakovani, nebo na 20 az 30 sekund pouze na
1 opakovani. Nacasovani streinku v tréninkovém programu je idedlni po hlavni ¢asti, jelikoz
je teplota tkéani pravé v tuto dobu nejvyssi a vybrané cviky budou jednak bezpecné a jednak

produktivni (Alter, 1999).

Obdobi ,,cool-down®, které se uplatituje bez prodleni po vykonané aktivité, slouzi pro
ptizptsobeni se prechodu z aktivniho stavu cviceni do klidové fdze. Jedna se o soubor

lehkych cvikii s pfinosem v podobé rozvoje pohyblivosti pro sportujici jedince (Alter, 1999).
Kdy neni vhodné provadét strecink

Strecink neni vhodné provadét, pokud kost blokuje piislusny pohyb. Zaroven nedavné
vymknuti kloubu, namozeni svalu nebo zlomenina kosti rozhodné pfedurcuje ponechat tclo
v klidu. Protahovani nelze doporucit ani pfi zjiSténi infekce nebo zanctu v kloubu a jeho okoli,
osteoporodze a akutni bolesti vyskytujici se béhem pohnuti v kloubu ¢i béhem protazeni svalu.
Dale se streCink vynechava, pokud neni kloub stabilni a ztrati svou funkci, pfipadné rozsah

pohybu (Alter, 1999).

5.3 Tréninkova jednotka

Zakladnim cyklem sportovniho tréninku je tréninkovad jednotka. Ma svou vlastni
ustalenou strukturu. Ta je ovlivnéna raznymi cCiniteli, pfesto lze vyvodit ze zjiSténych
poznatkii vhodna doporuceni, jejichZ platnost se mnohokrat potvrdila. Tréninkova jednotka
ma obvykle 3 az 4 zékladni &asti. Uvodni &ast piedstavuje psychickou piipravu, rozcviceni
a piipravu k pohybové ¢innosti v pozdéjsi hlavni sekci. Slouzi k pfipravé na stézZejni program
tréninku. Jako soucéast rozcviceni je zde zahrnuto zahiati, protaZzeni a zapracovani.
V nékterych pripadech je po tivodni slozce zafazovana i pripravna Cast pro nacvik techniky.
Nasleduje hlavni sekce, ve které je plnén cil tréninku. Obsahuje hlavni zatizeni. Podle poc¢tu
typti zatéze se d€li na monotematickou a multitematickou. Sem miize patfit cvifeni
koordinacné naro¢né, rychlostni, silové ¢i vytrvalostni. Na konci jednotky nastupuje

zaverecna Cast, v niz probiha zklidnéni a zotavovaci procesy (Peri¢ a Dovalil, 2010).

38



6 Metodika prace

Pro splnéni cili mé prace bylo potfeba nastudovat a analyzovat odborné literarni
zdroje. Nejdiive jsem popsal techniku padlovani a jeji spravny zptsob provedeni. Poté byl
prostor vénovan zapojenym a nejcastéji pretézovanym svalovym skupindm u jednotlivych
typlt zabérli a u moznosti jizdy na kénoi nebo raftu. K tomu se pfipojily mozné dopady
intenzivniho zatizeni a jejich vliv na spravné drzeni téla ¢i svalové dysbalance. Nasledné jsem
charakterizoval kompenzacni cviceni s jeho vlastnostmi a vyuzitim. Tyto veskeré poznatky
poskytly potfebné informace na sestaveni seznamu kompenzacnich cviki, které budou moci

vodaci zapojit do svého tréninkového procesu, a predchdzet tak zranénim ¢i jinym neduhiim.

Zkoumana skupina sportovcli musela byt nejprve otestovana z hlediska zkraceni
danych svalovych partii. Poté byli clenové skupiny instruovani ohledné zatrazeni
kompenzacnich cvikii do svych tréninkovych programi. Vyslechli si doporuceni pro zlepseni
stavu jejich pohybového aparatu. Diky prvotnimu testovani a ndslednému vénovani se
kompenzaci zatéze mohly byt porovnany vysledky pfed a po zapojeni vybranych zdravotnich
cviceni. Jejich zjistény Gcinek je popsan nize v zavéru Setfeni.

Pro vySetfeni svalli, konkrétné jejich sily nebo zkraceni, se vyuzivaji svalové testy.
V Ceské republice jsou nejvice rozsifeny funkéni svalové testy, jejichz autorem je Vladimir
Janda. Zasady, kterych se drzi, jsou testovani v celém rozsahu pohybu, provedeni tkonu
neménnou rychlosti a silou, pevna fixace bez stlaceni bfiSka ¢i Slachy piislusného svalu

a hodnoceni jednim vysetfujicim (Kolat, 2020).

6.1 Charakteristika zkoumaného souboru

Experimentalni skupina byla sloZzena ze 7 sportovcii a 3 sportovkyn ve véku 16 az 22
let. VSichni, aZ na jednoho, maji svou vybranou stranu, na které dlouhodobé padluji.
Konkrétné se jedna o 6 lidi, ktefi jsou vyhranéni na levou stranu, 3 lidi na pravou a 1, jenz
nema stranovou preferenci. VéEtSina Clenti skupiny se aktivné vénuje raftingu na takové
urovni, ze jsou dokonce soucasti raftové reprezentace. Zaroven, stejné¢ jako zbytek

vySetfovanych, jezdi tito ¢lenové pravideln€ i na slalomovych kanoich.
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Tabulka 1: Zkoumany soubor

Testované osoby Pohlavi Vek D¢élka praxe Strana padlovani
TO1 Z 18 let 5 let leva
TO2 M 21 let 9 let ob¢ stiidave
TO3 Z 19 let 7 let leva
TO4 M 17 let 4 roky prava
TOS M 17 let 4 roky prava
TO6 Z 22 let 5 let leva
TO7 M 21 let 8 let leva
TOS8 M 21 let 7 let leva
TO9 M 16 let 5 let leva
TO10 M 16 let 4 roky prava

6.2 Charakteristika pouzitych metod a organizace vyzkumu

Zde bude podrobné¢ rozebrano nékolik testti konkrétnich svalovych skupin, které maji

tendence ke zkracovani a ptetizeni. Tyto svaly jsou ovlivnény intenzivnim padlovanim na

kanoi a raftovém clunu. Svalové partie, kterymi se budu zabyvat, jsou volené na zaklad¢

zjisténych poznatkid po konzultaci s fyzioterapeutem Mgr. Davidem Lisickym. Testovaci

cviky jsou vybrané od Jandy (2004) ze Svalovych funkénich testl, Bursové (2005)

z Kompenzacnich cviceni a Page, Franka a Lardnera (2009) z Assessment and Treatment of

Muscle Imbalance. Zdrojem veskerych pouzitych obrazkt je autor této bakalarské prace.

Vstupni vySetfeni probihalo 24. 2. 2023 v Ceské Vsi v prostorech plaveckého bazénu.

Kazdy byl postupné otestovan a zméfené hodnoty byly peclivé zaznamendny. K uréeni miry

zkraceni Ctythranného bederniho svalu byla pouzita olovnice. Zavére¢né meéfeni bylo

uskuteénéno stejnym zptisobem 22. 4. 2023 v t&locviéné v Zelezném Brodg.
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6.2.1 Testovani horni ¢asti trapézového svalu

Poloha: Vleze na zadech s rukama podél téla, nohy mirné podloZeny v oblasti kolen,

hlava ve stfednim postaveni na podlozce.

Zpusob provedeni: VySetiujici podpird hlavu testovaného jednou rukou. Druhou
meékce stlaci pletenec ramenni na vySetiované stran¢ do deprese. Poté je pomoci prvni ruky
proveden maximalni mozny tuklon hlavy k druhému rameni. Dale se pokracuje v tlaku

pletence ramenniho do deprese.

Hodnoceni: Zavisi na mife stlaceni pletence ramenniho.

r~r

0 — nejedna se o zkraceni svalu, rameno Ize bez obtizi stlacit.
1 — lehké zkraceni, pii stlaceni se objevi maly odpor.

2 — vyrazné zkraceni, kviili vzniklému odporu neni mozné rameno stlacit, navic maze

byt omezen i tklon hlavy.

Chyby, kterym je tieba se vyvarovat: Spatné postaveni hlavy ve vychozi poloze,
vynechéni podlozeni kolen, opomenuti fixace pletence ramenniho na testované stran¢, mozné

nechténé pohyby kréni pateie (flexe, extenze a rotace) (Janda a kol., 2004).

2

Obrazek 1: Testovani trapézového Obrazek 2: Testovani trapézového
svalu - poloha svalu - provedeni
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6.2.2 Testovani malého prsniho svalu

Poloha: Leh na zadech s testovanou stranou u kraje stolu (lehatka), dolni koncetiny
skréené s chodidly na podlozce, horni koncetiny natazené volné podél téla, hlava polozena ve

sttednim postaveni.

Zpusob provedeni: Na zacatku testu je hrudnik zafixovan tlakem predlokti
vySetiujiciho. Ruka na vySetfované stran¢ je nataZzena v lokti a zevné rotovana v ramennim
kloubu. Necha se volné klesnout mimo uroven stolu. VySetiujici stlaci rameno proti podlozce

a palpuje vlakna prsniho svalu.

Hodnoceni: Zavisi na variaci stlaceni ramene do retrakce.

0 — nejedna se o zkraceni svalu, rameno je mozné stlacit bez obtizi, palpace neobjevi
napéti.

1 — lehké zkraceni, béhem stlaceni vznikd mirny odpor, u palpace se vyskytne malé
napéti.

2 — vyrazné zkraceni, rameno nelze stlacit, palpace odhali velké napéti a mize byt az

bolestiva.

Chyby, kterym je tfeba se vyvarovat: Nedostatecné zafixovani hrudniku pred zacatkem
pohybu, fixace provadéna Sikmym tahem, nedodrzeni spravného sméru pohybu a postaveni

dolnich koncetin (Janda a kol., 2004).

Obrazek 3: Testovani malého prsniho Obrazek 4: Testovani malého prsniho

svalu - poloha svalu - provedeni
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6.2.3 Testovani primého stehenniho svalu

Poloha: Leh na zadech s panvi na stole, pfitazenou nohou k hrudniku a druhou, na

které je testovan piimy sval stehenni, pfes hranu stolu.

Zpisob provedeni: Vysetfovany si sedne na okraj stolu (poptipad¢ lehatka) a drzi
netestovanou dolni koncetinu ve flexi. Poté je pasivné poloZen na zada. Netestovand noha je
pritazena za koleno k télu az do takové faze, aby se vyrovnala bederni lordéza. V ptipadé, kdy
se vyskytuje zdravotni problém s kolenem, je mozné fixovat nohu pod kolenem. VySetiovana
koncetina je pasivné uvedena do volného visu. VySettujici hlida, aby béhem procesu nedoslo k

prohnuti patete v bederni oblasti.
Hodnoceni: Zavisi na postaveni stehna, bérce a vyboceni ¢ésky.

0 — nejednd se o zkraceni svalu, bérec je nasmérovan kolmo k zemi, stehno je ve

J%

vodorovné poloze bez vytoc€eni, ¢éSka je v nepatrném lateralnim postaveni.

1 — lehké zkraceni, bérec smétuje Sikmo vpred, tlakem na jeho spodni tfetinu je mozné
dosahnout svislé polohy, aniz by doslo v ky¢elnim kloubu ke flexi.

2 — vyrazné zkraceni, bérec je vytréen Sikmo vpted, ¢éSka se nachazi pti hornim okraji
a pii tlaku na spodni tfetinu bérce se projevi kompenzacni flexe v ky€elnim kloubu.

Chyby, kterym je tieba se vyvarovat: Spatné postaveni panve, nedostatena fixace

panve, drzeni kolenniho kloubu v mirné extenzi, poruseni sméru tlaku na koncetinu, rychlé

provedeni, neptispéni vySetiujiciho k fixaci pfitahované koncetiny (Janda a kol., 2004).

Obrazek 5: Testovani primého Obrazek 6: Testovani primého
stehenniho svalu - priprava stehenniho svalu - provedeni
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6.2.4 Testovani ¢tyrhranného bederniho svalu

Poloha: Vzptimeny sed na zidli ¢elem k opérce s chodidly na podlozce a pravymi uhly

v kolenou.

Zpisob provedeni: Testovany provadi uklon nejdiive na jednu, a poté na druhou
stranu. M¢éfené zkraceni se tyka casti svalu na opacné strané€, nez na kterou je pohyb
provadén. Samotny tklon zacind hlavou. VySetfovana osoba nezvedd ramena. Hyzdé ma

v pevné pozici na zidli. Béhem provadéni testu neni zadouci jakkoliv rotovat trup.

Hodnoceni: Zavisi na postaveni vrchniho podpazi vici télu.

Normalni stav — kolmice protne ryhu mezi hyzdémi, nebo je az za ni a patet tvoii
plynuly oblouk.

Zkraceni — kolmice z podpazni jamky spusténa k zemi je pifed mezihyzd’'ovou ryhou,
spodni Cast patefe je neohebna.

Chyby, kterym je tfeba se vyvarovat: Odlepovani hyzdi od zidle, rotace trupu, zada

ohnuta vpied, nebo vzad (Bursova, 2005).

Obrazek 7: Testovani ¢tyrhranného Obrazek 8: Testovani ¢tyrhranného
bederniho svalu - poloha bederniho svalu - provedeni

6.2.5 Testovani Sirokého zadového svalu

Poloha: Leh na zadech s pokréenim ky¢li a kolenou, hlava ve stfednim postaveni, ruce

voln¢ podél téla, bedra pritisknuta k podlozce.
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Zpusob provedeni: VySetfujici zvedd natazenou pazi testované osoby pasivnim
zpusobem do piedpaZeni, dale do vzpazeni az do rovnobézné pozice vici podlozce, je-li to

mozné. Zaroven hlida, aby se bedra neodlepila od podlozky.

Hodnoceni: Zavisi na konecné poloze horni koncetiny na vySetfované strané

a ptipadném prohnuti se v bedrech.

Normalni stav — V krajni pozici je paze na vySetfované strané rovnobeézné se stolem,

na kterém vySetfovany lezi. Bederni ¢ast neni prohnuta.

Zkraceni — Pazi vySetfované strany nelze dostat do vodorovné polohy za hlavou, nebo

se pii takovém tikon testovana osoba prohne v bederni patefi.

Chyby, kterym je tfeba se vyvarovat: Odlepovani beder od podlozky, natazené dolni

koncCetiny, vnitini rotovani paze (Page, Frank a Lardner, 2009).

Obrazek 9: Testovani sirokého Obrazek 10: Testovani Sirokého

zadového svalu - poloha zadoveho svalu - provedeni
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6.3 Zpusob zpracovani vysledku

Béhem vySetieni zkracenych svalovych skupin se méfi pasivni rozsah pohybu
v kloubu takovym zptsobem, aby byl vysledek ukazatelem pouze pro vybranou svalovou
skupinu. Tomu jsou pfizpisobeny pozice 1 smér. Nejveétsi presnost je docilena pti dodrzeni
stanovenych vychozich poloh, fixace a sméru pohybu. VySetiovany sval nesmi byt stlacen.
To plati pro svalové testy obecné. Sila, kterou je ptisobeno ve sméru pohybu, by neméla jit
pies 2 klouby. Vyvijeny tlak v ramci celého testu by mél byt provadén plynule, pomalu
a pouze smeérem pozadovaného pohybu. Rychlost zlistava stejnd. Zkraceni svalii 1ze dobie
vySetfit pouze, neni-li snizen rozsah hybnosti z jinych divodd, mezi které se mize tadit

napiiklad zranéni (Janda, 2004).
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7 Vysledky testovani a zvolena kompenzacni cviceni

Pro zjiSténi miry zkraceni svali jsem pouZil vySe zminéné svalové testy. Ty odhalily,
jak si vybrana skupina vedla. VSichni ze skupiny poskytli svlij souhlas k naméfeni
a zaznamenani vysledkii. Mnohé z nich ptekvapily zjisténé hodnoty, a motivovaly je
k vykonavani kompenzacénich cviki, jak jim bylo doporuceno. Namétené vysledky jsou

zaznamenany v tabulkach nize.

7.1 Vysledky testovani pred cvi¢enim

Testované osoby (TO) mély moznost zjistit, které svalové partie jim délaji nejveétsi
obtize, a jakym zplsobem jsou ovlivnéné jejich tréninkem (zvlast€¢ na vodg). Je dilezité
zminit, ze u vSech 10 clenti se projevil n€jaky typ nerovnovahy a zvétSené¢ho svalového
napéti. Prvni testovani odhalilo, Zze 7 lidi trp€lo na vyrazné zkraceni trapézového svalu.
U zbylych 3 bylo zaznamenano lehké zkraceni. Tento stav se vyskytl na ¢asti svalu, ktera je
blize horni ruce béhem padlovéani. To znamend, Ze pro jedince, ktefi padluji nalevo, to byla
horni vldkna trapézového svalu na pravé strané a pro ty, jenz vykonavaji pohyb napravo to
platilo obracené. Protilehl4 strana stejného svalu na tom byla vzdy o troven 1épe. Podobné
situace nastavaly i u zbylych testovanych partii.

Pro shrnuti uvedu podrobné rozepsani. Vice zkracenymi svaly, jejichz ¢asti se nachazi
blize horni ruky pii drzeni padla, jsou trapézovy sval a maly prsni sval. Mezi ty, které jsou na
stran¢ téla u spodni ruky, se fadi Siroky sval zadovy. U dolni koncetiny se jedna o ptimy sval
stehenni. Jeho zkraceni vice dominuje u nohy, kterd je pii posezu v raftu vpiedu. Tuto nohu
maji sportovci fixovanou v uchytce. Rozsah pohybu ctythranného svalu bederniho na
padlujici stran¢ sportovce byl v par pripadech nizsi, nicméné vétSinou nebyl nalezen vyrazny
rozdil mezi testem pro jednu nebo druhou stranu.

Celkem 8 testovanych jedincli mélo zkraceny maly prsni sval. U ostatnich byl
v potadku. Zkraceni ptimého stehenniho svalu bylo zaznamenano celkem u 9 osob. Tento
problém byl u 2 z nich vyrazny a u 7 jen mirny. Mira hybnosti ¢tyrhranné¢ho svalu bederniho
byla v normé& u poloviny lidi. Siroky sval zadovy bylo zapotiebi protahnout u 4 zavodnik?.
Zvlastni pozornost bych zde vénoval jedinci, ktery pravidelné padluje na ob¢ strany. Jeho
prsni a p¥imy stehenni sval byly zkraceny na obou stranich stejng. Ctyfhranny bederni sval

nepodléhal omezeni v levé, ani v pravé Casti. Rozdil se vyskytl pouze u trapézového svalu,
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kde byla prava ¢ast zkracena o 1 stupen vice nez leva. Takto nevyhranény clovék sice netrpi
tolik na nepomér mezi zkracenimi jedné a druhé casti pfislusného svalu, nicméné nema
moznost tak velkého rozvoje vykonnostni a dovednostni slozky jako ostatni. Ti mohou
trénovat naplno svoji preferovanou stranu.

V tabulkdch je zapsano zkraceni svalu vzhledem k dominantni stran¢ padlovani
konkrétniho jedince. Je tedy vzdy uvedena cast svalové partie, kterd na tom byla hife. Pro

druhou stranu vySetfovaného svalu vzdy platilo, Ze na tom byla o Groven Iépe.

Tabulka 2: Vstupni vysetieni A

Stupen zkraceni
Testované osoby
Trapézovy sval Maly prsni sval Ptimy sval stehenni
TO1 (L) 1 0 1
TO2 (0) LS-1,PS-2 LS-1,PS-1 LS-1,PS-1
TO3 (L) 2 1 2
TO4 (P) 2 1 1
TOS (P) 2 1 0
TOG6 (L) 1 1 2
TO7 (L) 1 0 1
TOS (L) 2 1 1
TO9 (L) 2 1 1
TO10 (P) 2 1 1

48



Tabulka 3: Vstupni vysetieni B

Testované osoby

Zkraceni svalt

Ctythranny sval
bederni — leva strana

Ctythranny sval

bederni — prava strana

Siroky sval zadovy

TO1 (L) N N N
TO2 (O) N N LS—-N,PS—-N
TO3 (L) z Z V4
TO4 (P) N N N
TO5 (P) Z z Z
TO6 (L) z Z z
TO7 (L) N N N
TOS (L) z Z V4
TO9 (L) N N N
TO10 (P) z z N

7.2 Uvolnovaci cviéeni

Veskera zminovana kompenzac¢ni cviceni jsou volena na zakladé odbornych zdroja

a konzultace s fyzioterapeuty. Cerpal jsem od Bursové (2005), Dostalové a Miklankové

(2005), Levitové a Hoskové (2015), Matthewsové (2019) a z webovych stranek spolecnosti

FYZIOKklinika s.r.0.
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Uvolnéni kréni patere

Zékladni pozice: Leh s pokréenyma nohama, chodidla na podlozce, ruce v upazeni
dlanémi k zemi.

Provedeni: Hlava se rotuje na levou, a poté na pravou stranu. Béhem pohybu se
neprohybaji bedra a neni zadrzovan dech.

Pocet opakovani cviku: 6 na kazdou stranu.

Obrazek 11: Uvolneni krcni patere - Obrazek 12: Uvolneéni krcni patere -
zakladni pozice provedeni

Uvolnéni pletence ramenniho
Zakladni pozice: Leh na zadech s rukama podél téla.
Provedeni: Obé& ruce upazenim vzpazi a vrati se zpét. Po celou dobu zistavaji

natazené. Hlava ziistava bez pohybu. Bedra se neprohybaji.

Pocet opakovani cviku: Celkem 6.

Obrazek 13: Uvolnéni pletence Obrazek 14: Uvolnéni pletence
ramenntho - zakladni pozice ramenniho - provedeni
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Uvolnéni hrudni patere

Zakladni pozice: Vzpor kle¢mo.

Provedeni: UpaZeni jedné ruky s rotaci trupu na tuto stranu a pohledem za pazi. Druha
ruka z{stava natazena. To samé se provede na opacnou stranu.

Pocet opakovani cviku: 6 na kazdou stranu.

Obrazek 15: Uvolnéni hrudni patere - Obrazek 16: Uvolnéni hrudni patere -
zdkladni pozice provedent

Uvolnéni kycelniho kloubu
Zakladni pozice: Leh na zadech s pokr¢enyma nohama, chodidla na podlozce.
Provedeni: Ptitazeni jedné nohy za koleno rukou na stejné stran¢ k hrudniku. Noha se
plynulym krouzenim vné vraci zpét do vychozi polohy. To samé se nasledné déje na opacné
stran¢.

Pocet opakovani cviku: 3 na kazdou stranu.

Obrazek 17: Uvolnéni kycelniho Obrazek 18: Uvolnéni kycelniho
kloubu - zakladni pozice kloubu - provedeni
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Uvolnéni bederni patere
Zakladni pozice: Vzpor kle¢mo.
Provedeni: Patet se postupné hrbi do oblouku. Hlava je na tad¢ jako posledni.

Po nékolikasekundové vydrzi v pozici se télo vraci do ptivodni polohy.

Pocet opakovani cviku: Celkem 8.

Obrazek 19: Uvolneéni bederni patere Obrazek 20: Uvolneéni bederni patere
- zdkladni pozice - provedeni

Uvolnéni zapésti

Zakladni pozice: Vzpiimeny sed s natazenyma nohama.

Provedeni: Sepnuti rukou pomoci propleteni prsti obou ruk. Néasledné¢ se krouzi
zéapestimi do krajnich poloh.

Pocet opakovani cviku: Krouzeni se provadi po dobu 20 vtetin.

Obrazek 21: Uvolneéni zapésti - Obrazek 22: Uvolnéni zapesti -
zdakladni pozice provedeni
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7.3 Protahovaci cviceni

Zminéna protahovaci cviceni je vhodné provadét ve 2 az 3 sériich po dobu alesponi 10
vtefin vydrze v krajni poloze. Maximalni vytrvani je pak 30 sekund.
Protazeni trapézového svalu

Zakladni pozice: Leh na zaddech s pokrenyma nohama v kolenou, chodidla na
podloZzce, hlava ve stfednim postaveni.

Provedeni: Rameno na protahované strané je sesazeno smérem k panvi. Ruka na této
stran¢ je vsunuta pod hyzd¢ dlani k zemi. Tim se zajisti fixace ramene. Druha ruka chytne

hlavu a provede tiklon na opa¢nou stranu. Uklon je provadén s vydechem do krajni polohy.

Obrazek 23: Protazeni trapézového Obrazek 24: Protazeni trapézového
svalu - zdkladna pozice svalu - provedeni

ProtaZeni malého prsniho svalu
Zékladni pozice: Leh na bfiSe, télo opteno o predlokti, ktera sméfuji pod hlavu.
Provedeni: Hmotnost horni poloviny téla se pfesunu na ruku u protahované strany.

T¢lo se provési tak, aby Zebra a hrudnik klesaly k zemi. Trup je mirn¢ natocen do strany.

Obrazek 25: Protazeni malého Obrazek 26: Protazeni malého
prsniho svalu - zakladni pozice prsniho svalu - provedeni
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Protazeni Sirokého zadového svalu
Zékladni pozice: Pfedklon ve stoji ¢elem ke stolu, hlava v prodlouzeni patete, ruka na
neprotahované stran¢ je ohnuta v lokti témét do pravého uhlu a predlokti je opieno o desku
stolu, noha na této stran¢ je mirn¢€ pokrcena v pozici pted druhou nohou, ktera je propnuta.
Provedeni: Panev se mirn¢ vyrotuje ve prospéch ptedni nohy. Napiiklad pokud je
vepredu leva, panev je nato¢ena doprava. Zaroven se posune dozadu za uroven paty zadni

nohy. Ruka na protahované stran¢ se snazi dosahnout pies hlavu co nejdal na desce stolu.

Obrazek 28: Protazeni Sirokého Obrazek 27: Protazeni Sirokého

zddového svalu - zdkladni pozice zdadového svalu - provedeni

Protazeni Sikmych b¥iSnich svalua svalu

Zékladni pozice: Leh na zadech, natazené nohy, hlava ve stfednim postaveni, ruce
volné podél téla.

Provedeni: Noha se pokr¢i v kyc€li a koleni do pravého thlu. Poté se postupné pieklapi

na druhou stranu téla, aniz by se odlepila oblast lopatek od zemé.

Obrazek 29: Protazeni sikmych Obrazek 30: Protazeni Sikmych
brisnich svalii - zakladni pozice brisnich svalii - provedeni
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Protazeni ¢tyirhranného bederniho svalu

Zakladni pozice: Sed na hrané stolu jednou polovinou panve, stehno nohy na
neprotahované strané je na stole, bérec visi kolmo k zemi, druhé noha je zaptena o zem a tvoii
oporu.

Provedeni: Provede se uklon trupu nad desku stolu. Ruce zlstavaji voln¢ u téla a tvofi

oporu pro udrzeni balancu.

i b1

Obrazek 31: Protazeni ¢tyrhranného Obrazek 32: Protazeni ctyrhranného
bederniho svalu - zdkladni pozice bederniho svalu - provedeni

2

Protazeni piimého stehenniho svalu
Zakladni pozice: Leh na bfiSe obli¢ejem k zemi, nohy i ruce volné natazeny.
Provedeni: Ruka na neprotahované strané se opfe dlani a predloktim o zem nad urovni

hlavy. Druh4 ruka chytne protahovanou nohu za kotnik a pfitahuje ji k télu.

Obrazek 33: Protazeni primého Obrazek 34: Protazeni primého
stehenniho svalu - zdkladni pozice stehenniho svalu - provedeni
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Protazeni velkého hyzd’ového svalu

Zakladni pozice: Leh na zadech, ruka na protahované stran¢ natazena mirné od téla
a opfena o zem, hlava ve stfednim postaveni, nohy natazené.

Provedeni: Noha na protahované strané se pokréi v kycli a koleni do pravého thlu.
Druha ruka chytne koleno a vyviji lehky tah na protilehlou stranu. Lopatky se neodlepuji od

zeme.

Obrazek 35: Protazeni velkého Obrazek 36: Protazeni velkého
hyzdového svalu - zakladni pozice hyzdového svalu - provedeni

7.4 Posilovaci cvic¢eni

Aktivace hlubokého stabiliza¢niho systému

Zakladni pozice: Leh na zadech, pokrcené nohy s chodidly na podlozce, dlané
polozené na stranach bficha.

Provedeni: Bedra zlstanou pfilepend k podlozce. Nadechem se rozsiti bfisni sténa do
stran. Pomalym plynulym pohybem se zveda jedna noha tak, aby v kyc¢li a koleni byl pravy
uhel. Nasledné se pfidd druha noha. Béhem procesu neni zadrzovan dech. Ruka na pravé
stran¢ lehce zatlaci na stehno stejné strany a povoli. To samé se déje na stran¢ opacné.
Po dokonceni tkonu se nohy polozi zpét na zem.

Pocet opakovani cviku: Vydrz ve cviku trva az 30 sekund. Cvik je vhodné opakovat

2x az 3x.
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Obrazek 37: Aktivace hlubokého Obrazek 38: Aktivace hlubokého

stabilizacniho systému - zakladni stabilizacniho systému - provedeni
pozice

Posileni stiedu téla a stabilizatori patere

Zakladni pozice: Vzpor kle¢mo.

Provedeni: Nejdiive se zveda jedna noha do vodorovné polohy, poté se ptida protilehla
ruka. Tyto kon&etiny se snazi dosahnout co nejdale od t&la. Spicka zvedané nohy je pfitazena
k holeni. Trup je po celou dobu nehybny. Zada se neprohybaji. Po dosazeni krajni polohy se
koncetiny vraci na zem. Stejny zptsob provedeni plati i pro druhou stranu.

Pocet opakovani cviku: 6 na kazdou stranu.

Obrazek 39: Posileni stiredu téla a Obrazek 40: Posileni stiedu téla a
stabilizatoru patere - zakladni pozice stabilizatorii patere - provedeni
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Posileni hlubokych svali zadovych

Zakladni pozice: Leh na bfiSe oblicejem k zemi, ruce podél téla dlanémi na podlozce,
nohy mirné rozkrocené.

Provedeni: S nddechem se hlava lehce nadzvedne. Pohled sméiuje na podlozku. V této
pozici se vydechne a setrva nékolik vtefin. Po uplynuti ¢asu se opé€t pti nadechnuti vraci hlava
do ptivodni polohy. Bé€hem cviku je vhodné se soustiedit na spravné zapojeni zadovych svalt.

Pocet opakovani cviku: Celkem 6.

zadovych - zakladni pozice zadovych - provedeni

Posileni dolnich fixatori lopatek

Zékladni pozice: Leh na bfiSe, ruce v upazeni s pravymi uhly v loktech, dlané
a predlokti poloZeny na podlozce, hlava optfena ¢elem o zem.

Provedeni: Paze se zvednou pfi nadechu zhruba 20 cm nad zem. V této pozici malou

chvili setrvaji. Poté opét klesnou na zem. Pohyb je provadén pomalu a kontrolovang.

Obrazek 43: Posileni dolnich fixatori Obrazek 44: Posilent dolnich fixatoru
lopatek - zdkladni pozice lopatek - provedeni
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Pocet opakovani cviku: Celkem 10.Posileni stifedniho a malého svalu hyZd’ového
Zékladni pozice: Leh na boku, ruka blize podlozce ve vzpazeni dlani k zemi, hlava
opfena o pazi, druha ruka pted télem (stabilizace trupu), dolni koncetina vespod v mirném
pokrceni.
Provedeni: Dolni konéetina, ktera je vyse, se unozi. Spi¢ky obou nohou smétuji vpied.
Zvednutd koncetina vykonava hmity s rozsahem asi 3 cm. U cviku neni Zaddouci prohnuti
v bedrech a rotace trupu nebo unozené dolni koncetiny.

Pocet opakovani cviku: Hmity se provadi 20 sekund na kazdou stranu.

Obrazek 45: Posileni stredniho a Obrazek 46: Posileni stredniho a
malého svalu hyzdového - zdkladni malého svalu hyzdového - provedeni
pozice

Mew 7

Posileni primého bri$niho svalu

Zékladni pozice: Leh na zadech, nohy pokréené s chodidly na podlozce, ruce
predpazené poniz.

Provedeni: Trup se pozvolna zveda od podlozky. Pohyb zacina pfitazenim hlavy
k hrudniku. Ukon je provadén s vydechem. Zada se zvedaji az po dolni ¢ast lopatek. Zde je
krajni poloha, ze které se télo vraci do pocatecni pozice.

Pocet opakovani cviku: 3 série po 10 opakovanich.
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Obrazek 47: Posileni primého Obrazek 48: Posileni primého
brisniho svalu - zdakladni pozice brisniho svalu - provedeni

7.5 Vysledky testovani po aplikaci vybranych cviceni

Po 2 mésicich probéhlo druhé kolo svalovych testd. Téméf u vSech osob doslo
k pozadovanému zlepSeni. U nékterych probéhl posun dokonce o 2 stupné. Konkrétné se
projevil pozitivni vyvoj u 9 lidi ve zkraceni trapézového svalu. Maly prsni sval zaznamenal
pouze 2 posuny k lepsimu stavu. Uspéchu bylo dosazeno také v oblasti dolnich kon&etin.
Klidové napéti ptimého stehenniho svalu se podaftilo snizit 6 testovanym osobam. Vysledky
testu Ctythranného bederniho svalu ukazaly u 4 jedincti zménu ze zkraceného stavu na bézny.
Posun byl zjistén 1 u méteni Sirokého zadového svalu pro vSechny 4 osoby, které ho na

zaCatku mély zkraceny.
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Tabulka 4: Zavérecné méreni A

Testované osoby

Stupeni zkraceni

Trapézovy sval Maly prsni sval Ptimy sval stehenni
TO1 (L) 1 0 1
TO2 (O) LS-0,PS—-1 LS-1,PS-0 LS-0,PS-1
TO3 (L) 1 1 1
TO4 (P) 0 1 0
TOS (P) 1 1 0
TO6 (L) 0 1 0
TO7 (L) 0 0 1
TOS (L) 1 1 1
TO9 (L) 1 1 0
TO10 (P) 0 0 0
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Tabulka 5: Zavérecné méreni B

Testované osoby

Zkraceni svali

Ctythranny sval
bederni — leva strana

Ctythranny sval

bederni — prava strana

Siroky sval zadovy

TO1 (L) N N N
TO2 (0) N N LS—-N,PS-N
TO3 (L) N z N
TO4 (P) N N N
TO5 (P) z N N
TO6 (L) z z N
TO7 (L) N N N
TOS (L) N z N
TO9 (L) N N N
TO10 (P) N N N
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7.6 Zhodnoceni a doporuceni

Vybrana cviceni méla Zadouci pfinos. Kazdy z oslovenych probandl se snazil, jak
nejlépe dovedl. Z kontrolniho métfeni vyplynulo, ze by bylo potieba zvolit vhodnéjsi cviky na
oblast prsnich svalt. U zbylych svalovych partii doslo k velkému posunu. Zkoumana skupina
m¢éla zatazovat kompenzacni cviceni kazdy den. Pravé proto byl jejich progres tak vyrazny.
Téchto 10 jedincii potvrdilo vyznam danych kompenzacnich cvikli. Z toho vyplyva, ze ma
smysl pouzit sepsanou prirucku cviceni pro dalsi vodaky. Investice do zdravi se vzdy vyplaci.

Doporucenim je, aby trenéfi, ktefi mohou své védomosti piedat sportovciim, projevili
zajem o kompenzaci nadmérné zatéze svych svéfencl. Je zapotiebi obsahnout v tréninkovych
procesech vyrovnavaci cvi¢eni a pravidelné se jim vénovat. Nemélo by se zapominat na
zéasady, které zajisti spravny efekt. Jsou jimi dodrzeni posloupnosti typii cviceni, zapojeni
brani¢niho dychani, nechodit pies bolest a soustiedit se na dany pohyb. V idedlnim ptipade by
se mé&lo cvicit kazdy den.

Sportovni trénink by mél zacinat zahfatim a rozcvicenim. Neni dobré rovnou po
prichodu na sportovisté zaradit plnou zatéz. Na konci je vhodné se protdhnout, protoze se
jedna o dobu, kdy jsou tkan¢ nejvice zahiaté a prokrvené, tudiz nehrozi riziko zranéni.
Kazdému pohybu je nutné vénovat urCity Cas. Protahovaci cviky trvaji mezi 10 az 30
sekundami podle potieby. Je mozné opakovat je i vicekrat. Zde bude pozornost uptena hlavné

na pretézované svalové partie s tendenci ke zkraceni.

Jestlize se sportovec zaméifi na cely proces kompenzace, zafadi nejprve zahtati
auvolnovaci cviceni, dale protazeni a nakonec posilovaci cviky. Béhem pozvolného
uvolnovani jsou rozhybany klouby pomoci krouzivych a kyvadlovych pohybt. Nasleduje
protazeni nadmérné zatizenych svalli, béhem kterého se cvicenec dostane s vydechem do
krajni polohy, kde citi snesitelny tah. Po uplynuti dané¢ho ¢asu se s nadechem vraci do vychozi
polohy. Nakonec je zafazeno posilovani oslabenych svalii. Je tieba se soustiedit na zapojeni
spravnych partii a cilit na dodrZeni stanovenych poloh. K tomu si jesté sportovec hlida vhodné

drZeni téla.
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8 Zavér

Vodacké sporty s sebou obecné piinasi radost a nadSeni z pohybu, ale také rozviji
pohybové schopnosti a dovednosti. Sportovci se uci technickym a taktickym prvkiim. Navic
se buduje moznost spolupradce v tymu a smysl pro ,.fair play*“. Nanestésti maji zminované
sportovni discipliny i negativni vlivy. Jako jeden z velkych problém v oblasti trénovani jizdy
na divoké vodé¢ vnimdm velice nizké vénovani pozornosti kompenza¢nim cvicenim,
predev§im tém protahovacim. Piestoze tato cviceni tvoii cestu k minimalnim zdravotnim
omezenim, byvaji Casto podceniovana. Jednostranné zatézovani je potieba feSit. Sportovci

mohou pfedchazet komplikacim v tréninkovém procesu, ale i béZzném Zivote.

Cilem moji prace bylo pfiblizit degenerativni nésledky intenzivniho trénovani
v jednostranné zat€zi na raftafe a kanoisty a vytvofit pfirucku cvikd, které by jim pomohli
zlepsit stav pohybového aparatu. Pomoci svalovych testll bylo zjiSténo, Ze u vybrané skupiny
byl nejCastéji piet¢Zovan trapézovy sval. Diky pravidelnému cvi¢eni se zmenSilo jeho
zkréaceni. Zjisténé vysledky prokazaly celkové pozitivni pfinos. Méfené hodnoty se posunuly
do mensiho, nebo az nulového zkraceni svalli. Navrzené cviky by mély byt jednou
z moznosti, jak vyrovnavat stranov€é nerovnomeérnou zatéz. Lze jimi pfedchazet nebo

odstranovat svalové dysbalance.

Informace o dulezitosti kompenzacni péci by meéla byt piredana hlavné trenériim.
Timto zplGsobem by se znalosti dostaly ke sportujici mladezi, a mohly by byt vyuzity
v trénincich a béhem soustfedéni. V posledni dobé se tento stav o néco zlepsil, ale z vlastni
zkuSenosti vim, Ze byl kladen diraz pfedevSim na zvySovani vykonnosti a nacviku
specifickych dovednosti. Zbytek pak ziistaval na kazdém jednotlivci zvlast. Rad bych svoji
praci pfispél k rozsiteni povédomi o dané problematice. Timto bych chtél probudit z4jem
cvicicich jedincl o zlepSeni svého pfistupu a zméné postoje ke kompenzaci zatéze

a vSestrannému rozvoji. To se tyka jak trénovani na vode¢, tak 1 posilovani v télocvicné.

Mladez by méla byt sledovdna ve smyslu kontroly pifiméfené zatéze a jejiho vlivu na
funk¢ni stav organismu. Dtlezitd je snaha o fyziologické zapojeni spravnych svalti u dané
pohybové aktivity a pravidelné kontroly svalové rovnovahy. K tomu by mély pomoci také
prohlidky u sportovnich 1ékatd, které se v poslednich letech zacaly alespoii minimalné
objevovat v raftové sekci. Volené tréninkové zatizeni a zvySovani vykonnosti by pak mélo byt

prizptisobeno potfebam sportovce, aby se podporoval idealni svalovy rozvo;j.
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