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10UVOD

Skoky na lyzich z hlediska jejich naro¢nosti na podminky, zdzemi i material jsou
sportem, ktery nelze provadét rekreaénd. Skoky na lyzich jsou v Ceské republice
disciplinou, kterda ma bohatou historii. Tento adrenalinovy sport patii mezi jedny
z nejatraktivnéjsich disciplin. Skoky na lyZich jsou sportem, ktery v sob& ukryva aspekty
sily, dynamiky, koordinace a také elegance. VSechna sportovni odvétvi maji sva specifika
a rizné pozadavky na sportovni vykon. Pfi Castych tréninkovych chybach mohou vznikat
svalové dysbalance nebo miize dochazet ke vzniku zranéni. Proto je dualezité zatazovat
vyrovnavaci cviceni, aby se témto problémum piedchazelo. Kompenzaéni cviéeni jsou
nezbytna ve vsech sportovnich odvétvich a jsou velmi dilezita jak v oblasti
profesionalniho sportu, tak i v oblasti rekrea¢niho. Tato cviceni ndm zvysuji kondici a
vykonnost, snizuji riziko zranéni, vyrovnavaji svalové dysbalance a uvoliuji svalové
napéti. V této préaci se budu zabyvat kompenzac¢nimi cvi¢enimi pro skoky na lyzich.
Chtéla bych poukézat na mozné nedostatky v praxi a vyzdvihnout dilezitost zatazovani
kompenzacnich cvi¢eni do tréninkovych jednotek. Timto tématem se ve své praci
zabyvam z divodu nedostatku ceskych literdrnich zdrojii 1 z divodu vyuziti vlastni

sportovni i trenérské praxe.



2 CIL PRACE
Cilem bakaléiské prace je na zaklad¢ analyzy a syntézy soucasnych poznatkll o
skocich na lyzich a kompenzace ve sportu navrhnout zasobnik kompenzacénich cviceni

primarn¢ pro skokany kategorie juniori a dospélych.
Ukoly:

1. Shromazdit literarni poznatky z odborn¢ literatury zabyvajici se kompenzacnim

vvvvvv

2. Prostudovat ziskanou literaturu s cilem identifikovat nejvice zatézované

svalové skupiny @ mozna rizika vzniku funkcnich poruch a zranéni.

3. Na zéklad¢ =ziskanych poznatkii a zkuSenosti navrhnout zasobnik

kompenzacnich cvi€eni pro skoky na lyzich.



3 METODIKA PRACE

Pii tvorbé bakalarské prace jsem vychazela z ¢eské i zahrani¢ni literatury, ktera se
zabyva skoky na lyzich a kompenza¢nim cvic¢eni. Odbornou literaturu jsem vyhledavala
podle miry shody s obsahem mé bakalaiské prace. Vyuzivala jsem literaturu zabyvajici
se skoky na lyzich, sportovnim tréninkem a kompenza¢nim cvi¢enim, ktera je k dispozici
V knihovné¢ FTK UP v Olomouci. Ostatni publikace jsem vyhledavala ptes internetové
databaze EBSCO a researchgate.net. Pro vyhledavani v internetové databazi jsem pouzila
klicova slova: ski jumping, aspects of ski jumping, injury in ski jumping. Pfi prvnim
vyhledavani se objevilo 11 234 ¢lanki. Ty jsem zredukovala podle roku vydani (nemé¢li
by byt starsi nez rok 2000). Toto vyhledavani poskytlo 6 199 ¢lanku. Pti bliz§im filtrovani
pouze na plny text ¢lankd ndm databaze poskytla 172 ¢lanka. Kritériem pro dalsi vybér
vhodnych ¢lankt byl obsah zabyvajici se poznatky z oblasti skoki na lyzich. Po vytazeni
nevhodnych ¢lankd a odstranéni duplikati pocet vyslednych ¢lankl klesl na 10. Po
dikladném prostudovani literatury s vyuzitim analyzy a syntézy poznatkl a rovnéz na
zaklad¢ vlastnich zkuSenosti i z vlastni tréninkové praxe jsem sestavila zisobnik
kompenzacnich cviceni pro skok na lyzich, primarné jako puasobeni proti Grazim a
moznému vzniku svalovych dysbalanci. Pro zvySeni ndzornosti jsem v zadsobniku vyuzila

vlastni fotografickou dokumentaci.
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4 PREHLED POZNATKU

4.1 Skoky na lyzich jako lyZaiska disciplina

Skoky na lyzich jsou pievdzné zimnim sportem. Tato sportovni disciplina je
zatazena na zimnich olympijskych hrach jiz od roku 1924. Andersen a Loland (2017)
popisuji skoky na lyzich jako schopnost skokani klouzat se vzduchem. Cilem skokana
jsou nejdelsi a nejlépe hodnocené skoky. Hodnoceni skoku se provadi dvéma zpusoby:
hodnoceni za délku skoku (dle velikosti mustku), hodnoceni za styl skoku od rozhod¢ich
V celkovém bodovém hodnoceni se také objevuji body za silu vétru, jelikoz skokan,
kterému fouka vitr pod lyze, je zvyhodnén (minusové body za vitr pod lyZe, plusové body
za vitr do zad). Dale také muizeme vidét body za vysi tzv. gate-faktoru (ndjezdové
lavicky). Vysku voli tzv. jury a miZe ji zvySit (minusové body) anebo snizit (plusové
body). Do vysky ndjezdové lavicky mize zasahnout také trenér dan¢ho skokana —
Vv ptipadé€, ze zasdhne trenér, musi skokan skocit pfi skoku 95 % velikosti mustku, aby
mu byly udéleny body za snizeni lavicky. Neni-li rozhodnuto v zavislosti na pfirodni
podminky jinak, skladd se kazdy zavod z oficidlniho tréninku, kvalifika¢niho kola,
prvniho a druhého soutézniho kola. Pfed kazdym zdvodem svétové trovné jak u zen, tak
1 u muzu je kvalifikace. Pocet Gastnikti v kvalifikaci neni omezen. Z muzské kvalifikace
do nasledujiciho prvniho kola postupuje padesat zavodniki, z zenské kvalifikace
postupuje ¢tyficet zavodnic. Do zavéreéného finalového kola v obou kategoriich
postupuje nejlepsich tiicet zavodniki. Kromé skokill jsou samoziejmé kontrolovani také
samotni zavodnici. Kontroluje se napiiklad: délka lyzi, se kterou musi byt v souladu i
vaha skokana podle tabulek, velikost a propustnost kombinéz (Sitka kombinéz, vyska

rozkroku kombinézy, velikost pasku nachazejicim se v oblasti boki), velikost skokanské

WV

vvvvvv

olympijsky vitéz Jifi RaSka. Drzitelem svétového rekordu ve skoku na lyzich je Stefan

Kraft (AUT) za délku 253,5 m z roku 2017.
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4.2. Skoky na lyzich z pohledu biomechaniky

Skoky na lyZzich jsou povazovany za acyklickou pohybovou ¢innost, ktera se sklada
z n¢kolika fazi, které na sebe navazuji (Novosad, 1986). Skoky na lyzich jsou pohyb,
ktery se sklada z bezoporové a oporové faze. Bezoporovou fazi se rozumi ¢ast, kdy se
skokan na lyzich nachazi v letové pozici, leti vzduchem a kopiruje skokansky mustek.
Oporova faze se pak nachézi na ngjezdu skokanského mustku, na dopadové a odjezdové
¢asti. K této Casti patii odraz.

V priabehu celého skoku plisobi na skokana mnoho sil, kterymi jsou naptiklad: sila
tihova, tfeci sila, sila odporu, reak¢ni a vztlakova sila. Vaverka (1987) uvadi, ze v dob¢,
kdy se skokan nachézi v oblouku dopadu, ptisobi na néj odsttediva sila a na skokana jsou
kladeny vysoké naroky na udrzeni stability.

Vaverka (1987) rozdé€luje skok na pét fazi, kterymi jsou: najezd, odraz, let, doskok
a dojezd. Toto rozd€leni ndm znazoriuje obrazek ¢.1. Buchner (2015) skok rozdéluje
podrobngji na Sest fazi. Témito fazemi jsou: najezd, odraz — prvni pohyb, odraz —
dokonceni pohybu, pfechod do letové faze, letova faze, doskok a odjezd. Schwameder

(2008) rozd¢luje faze skoku na najezd, odraz, prechod do letové faze, let a pfistani.

NAJEZD ODRAZ LET DOSKOK ODJEZD

Obrazek 1. Casoprostorova struktura skoku na lyZzich (Vaverka et al, 1986).
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4.2.1 Prvni faze — najezd

Kvalitni najezdové postaveni je pro skokana velice dulezité k dosazeni kvalitniho
odrazu (Vaverka, 1987). Tato faze zacind uz v dob¢, kdy skokan sedi na najezdové
lavicce, od které se rozjizdi a seda si do najezdového postaveni. Najezdového postaveni
by m¢l skokan dosahnout co nejdiive po opusténi najezdové lavicky. V dobé, kdy skokan
Z ngjezdu provede prvni pohyb zahajujici odrazovou cast, ndjezdovou fazi opousti. Podle
Buchnera (2015) je potieba vénovat nacviku najezdového postaveni dostate¢né mnozstvi
Casu, protoze spousta technickych chyb v dalSich fazich skoku vyplyva prave z chybného
najezdového postaveni. Novosad (1986) uvadi, ze ,,statické drzeni téla klade naroky na
izometrickou svalovou cinnost* (p.16). Cilem skokana v prvni fazi je dosahnout co
nejvyssi mozné rychlosti, na kterou bude navazovat optimalni pozice pro pohyb zahajujici
odraz (Janura, Cabell, Elfmark, & Vaverka, 2010). Rychlost skokana na najezdu se lisi
podle velikosti skokanského mustku. N4jezdova rychlost je rizna také v porovnani mezi
muzskym a zenskym skokem na lyzich. Naptiklad na mustku HS 98 ¢ini ndjezdova
rychlost v priméru 83,7 km/h u muzi, 87,5 km/h u Zen. Na mastku HS 137 je najezdova
rychlost u muzii v praméru 89,4 km/h u Zen to pak ¢ini 94,7 km/h. Tyto rychlostni rozdily
jsou z duvodu rozdilné vyse najezdové lavicky, ze které se skokan spousti. Jelikoz Zeny
nedosahuji takovych vykont jako muzi, startuji z vysSich najezdovych lavicek, a to
odpovida vyssi najezdové rychlosti. Vliv rychlosti hraje také profil skokanského mustku,
kdy mtize mit jeden mistek prudsi najezdovou véz nez mistek druhy. Najezdova rychlost

mize z 20-30 % ovlivnit vyslednou délku skoku (Novosad, 1986).

4.2.2 Druha faze — odraz

Navazuje na najezdovou fazi a je povazovana za nejdulezitéjsi fazi z celého skoku.
Z hlediska biomechaniky mizeme odraz chapat jako pohyb, kdy jde o posunuti tézisté
vpred, které ma za cil vytvofit potfebnou rotaci dilezitou pro navazujici letovou fazi.
Janura a Janurova (2007) uvadi, Ze pti odrazu ptsobi svalova sila smérem Sikmo dolti do
podlozky. Na skokana v prabéhu celého skoku piisobi mnoho sil. Podle Buchnera (2015)
je potieba, aby vyvinuta explozivni sila plsobila co nejdéle az do napnuti nohou.
Limitujicim faktorem pfi fazi odrazu je presnost. Zacne-li skokan s odrazovou ¢asti moc
brzy, dostane se do pozice dokoneni odrazu diive, nez opusti odrazovou hranu
skokanského mistku. V pfipadé zahajeni odrazu pfili§ pozdé nedojde k dosazeni téziste
dostatecné vpied, tudiZz dochéazi ke ztrate¢ vysky a rychlosti. To mé za disledek ztratu

delkovych metrti. Dal$im dilezitym faktorem ve fazi odrazu je rovnovéaha chodidel pfi
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najezdovém postaveni. Virmavirta, Kivekds a Komi (2011) potvrzuji, ze¢ méni-li se

rovnovaha skokana, miize to mit za nasledek $patné provedeni odrazu.

4.2.3 Treti faze — let

Letova faze je jedinou fazi, ktera je bezoporova. Letovou fazi ovlivituji vztlakové,
tihové a odporové sily (Novosad, 1986). Cilem skokana v letové fazi je udrzet letovou
pozici tak, aby dosahl nejdelsiho skoku. Kromé téchto sil, ovliviiuji dobu letu také
materidlové vybaveni: helma, kombinéza, boty, lyze (Miiller & Schwameder, 2003).
Letovou fazi z materialového hlediska nejvice ovliviiuje skokanskd kombinéza. Pravidla
pro Siti, velikost, kvalitu materialu a stfihy kombinéz se v poslednich letech ¢asto méni.
Tato pravidla jsou piisn¢ kontrolovana, jelikoz v pfipad¢€, ze je kombinéza vétsi, nez
pravidla povoluji, napomédha ke zvySovani nosné plochy, prodlouzeni letu a delSimu
skoku. Letova faze, kdy musi skokan vyrovnavat a korigovat letovou pozici, je velice
naro¢na, nebot’ i mald chyba mize mit za nasledek ztratu potfebnych metrti nebo v horSim
V dnesni dobé¢ je to takzvany ,,V-styl“. Schwameder (2008) potvrzuje, ze zavedeni ,,V-
stylu* mélo zasadni vliv na zvySeni vykonu ve skoku na lyZich. Schmdlzer a Miiller
(2002) ve své publikaci uvadi, Ze idealni stav letové pozice je dan pravé thlem lyzi a
uhlem boku. Buchner (2015) pro tento idedlni stav uvadi napéti nohou, jejich symetrii a
schopnost v pfechodové fazi po odrazu do letové provést plynuly pohyb nohou do ,,V-
stylu®. Do letové fdze miZeme také zatadit pfipravu na dopadovou fazi, kdy se skokan

odklani od lyzi.

4.2.4 Ctvrta a pata faze — dopad a odjezd

Doskok je jednou z ¢asti, ktera se bodové hodnoti a mize tak vyrazné ovlivnit
vysledny pocet stylovych bodii. Doskok se provadi do tzv. telemarku. Telemark ve skoku
na lyzich znamena dopad na ob¢ nohy tak, Ze jedna noha je vysunutd smérem vpied, nohy
jsou v podiepu a ruce jsou v upazeni. Hmotnost je rozlozena na obou nohou soumérné.
Telemark ma vys§i hodnoceni nez dopad pouze na ob& nohy vedle sebe. Cim je skok
delsi, tim je provedeni dopadu do telemarku t€z$i, nebot’ skokan dopada z vysoké
rychlosti a z ur¢ité vysky. Doskok do telemarku vyzaduje také dostatecné koordinacni
schopnosti, nebot’ je zde vysoka naro¢nost na udrZeni stability. Buchner (2015) poukazuje
na opomijeni tréninku telemarku ve sportovni piipravé mladeze. Néasledné odjezdova faze

pak slouzi Kk zastaveni skokana. K velkému riziku padu dochazi pravé také v této

odjezdové fazi. Je zde kladen velky dlraz na vnitini rovnovahu skokana. Skokan by také
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nemél podcenit vnéjsi podminky prostiedi, jelikoz 1 mald nerovnost odjezdového terénu

wrw e

4.3. Zatézovani pohybového aparatu ve skoku na lyzich

4.3.1 Adaptace

,» Ve sportovnim tréninku adaptaci chapeme jako soubor biochemickych, funkénich,
morfologickych a psychickych zmén trvalejSiho charakteru (avsak vratnych) v
jednotlivych orgédnech a systémech i v organizmu jako celku, které vedou ke zvySovani
trénovanosti a sportovni vykonnosti a odolnosti vi¢i zatizeni a zatéZovani* (Lehnert et
al, 2014, n. p.). Pomoci adaptace muzeme zvysit ucinnost tréninku. Pravidelnym
zatézovanim dochazi k adaptaci (pfizptisobeni) organismu. Aby k adaptaci dochazelo, je
tieba, aby zatéZovani bylo nadprahové a zménilo homeostazu (stalost vnitiniho prostiedi).
Jednorazové zatiZzeni nevede k adaptaci. Na pocatku tréninkového procesu musi byt
zvoleno optimalni zatizeni. Pfi postupné adaptaci je potieba toto zatizeni zvySovat a tim
se nam zlepSuje efektivita tréninku. Rychlost zlepSovani souvisi se tifemi faktory, které si
mizeme zapamatovat pod zkratkou FIT: frekvence, intenzita, trvani — ¢as“ (Sharkey &
Gaskill, 2019). Kromé¢ frekvence, intenzity a ¢asu nam prubéh adaptace ovliviiuje také
fyzicka zdatnost sportovce na zacatku tréninkového procesu, vek, zdravi sportovce a také
pohlavi. Adaptaci si miuzeme predstavit na piikladu dlouhodobého tréninku pfi stejné
zatezi. Po n€kolika tydnech bude organismus toto zatizeni zvladat 1épe, protoze uz nebude
dochézet k tak velkym zméndm v organismu, jelikoZ se na toto zatiZeni postupné bude
organismus ptizpusobovat. Botek, Neuls, KlimeSova a Vyhnanek, (2017) uvadi naptiklad

adaptace:

e dychaciho systému — zlepSeni vykonnosti dychacich svald, snizeni dechové
frekvence,

e kardiovaskularniho systému — pokles SF (srde¢ni frekvence) béhem
submaximalniho zatiZeni, se kterym souvisi 1 pokles SF klidové,

e svalového systému — neuromuskularni adaptace po 2-3 tydnech, neuralni
adaptace po 6-8 tydnech, svalova hypertrofie po 12 tydnech,

e centralntho nervového systému — zlepSeni zapojovani motorickych

jednotek, zvySena reakce smyslu.

Adaptaci pfi skakani na lyZich si uvedeme na ptikladu malych déti. Primérny vek,

kdy déti zacinaji se skoky na lyzich, je 6 let. V tomto veéku se déti ve skoku zacinaji
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seznamovat nejprve se zaklady lyzovani, aby dochazelo k adaptaci na podminky (mistek,
rychlost, material, skokanské lyze). V tréninku mimo mistek pak dochazi k rozvoji
pohybovych schopnosti a dovednosti nejcastéji pomoci her. Tyto pohybové hry jsou
zamgéteny tak, aby dochazelo k celkovému a spravnému rozvoji organismu. V piipadé,
je-li dité dostate¢né pripravené (zvlada zakladni lyzatské dovednosti), se poté pristupuje
K postupnému tréninku na samotném skokanském mistku. Toto si nejlépe mizeme
predstavit na nejmensim mustku, jehoZ konstrukéni bod (K) dosahuje pouhé 3 metry. Pfi
postupu na vétsi mustek naptiklad K-9 m je mozno pro lepsi adaptaci na ndjezdovou
rychlost pustit dit€¢ z polovicniho skokanského najezdu a tim snizit pocatecni rychlost.
Zakladni lyzatfské dovednosti potfebné pro skoky na lyzich jsou napftiklad udrzeni

rovnovahy na lyzich, spravné vedeni lyzi, schopnost ptibrzdit a zastavit.

4.3.2 ZatiZeni a zatéZovani

Zatizenim rozumime jednorazovou pohybovou aktivitu. Kdezto tréninkové
zatézovani je opakované zatizeni organismu. Pii jednordzovém zatizeni nastanou
V organismu zmé&ny, které netrvaji dlouhodobé. Z toho vyplyva, ze jednordzové zatizeni
nevede k adaptaci organismu. Pravidelnym zatézovanim také pisobime proti vzniku
desadaptace. Proces desadaptace nastava pii dlouhodobém pieruSeni tréninkového
zatizeni. Sportovni trenér by m¢l tuto problematiku znat a umét pfi tréninkovém procesu
zvolit optimalni zatizeni, aby dochazelo k pozadovanym adaptacim a zaroven ke
zvySovani sportovniho vykonu. Podle Lehnerta et al, (2014) rozliSujeme zatiZzeni vnéjsi
(pocet skokii, hodu, doba vykonu) a vnitini (dechova, tepova frekvence). S timto také
souvisi slozky zatizeni, kterymi jsou objem a intenzita. Tyto dv¢ slozky pracuji proti sob¢.
Zvysi-li se objem, snizi se intenzita a naopak. V tréninkovém procesu je dulezité také
zafazovat zotavovaci procesy, aby mohlo dojit k regeneraci organismu. V dobé
zotavovani dochézi v lidském téle k obnové tkani, doplnéni spotfebované energie, Zivin
a tekutin. Ovlivnit rychlost regenerace mize télesna zdatnost sportovce, druh regenerace
(aktivni, pasivni) nebo také dopliky a kvalita stravy.

Tréninkové zatizeni je cilené uspotfadané tak, aby kladné ovliviiovalo sportovni
vykon. Sportovni odvétvi maji také sva specifickd zatizeni (tréninkova, zavodni).
Specifické zatizeni pro skoky na lyzich je skok samotny. Zatizeni pti dopadech ve skoku
nebo tréninku klade vysoké naroky na silu, stabilitu a koordinaci podptirné-pohybového
aparatu. Téchto riznych dopadu je v této sportovni discipliné mnoho (kromé skoki na

mustku také skokova cviceni v kondi¢ni pfiprave). Je zde dilezité, aby sportovci
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zafazovali kompenzacni cviceni praveé na zada, patet a klouby (kotniky, kolena, kycle),
které tlumi tyto dopady a narazy. Podle Jarkovské a Jarkovské (2016) plni tuto funkci
Vv pateii meziobratlové ploténky, kdy tlak v lehu na ploténky je zhruba 25 kg a ve stoji se
muze zvySit na 100 kg. Ploténky také z Casti ovliviuji télesnou vysku, jelikoz se béhem
dne smrstuji. Z toho vyplyva, Ze v porovnani méieni vysky rano a vecer, miize nastat
maly rozdil. Miiller & Schwameder (2003) potvrzuji, ze pii skoku dochéazi k zatizeni
kloubniho aparatu, ke kterému pfispivd krom¢ samotného skoku také skokanské
vybaveni. Z toho vyplyva, Ze svaly zad a dolnich konéetin jsou nejvice zatéZovanymi
svalovymi skupinami. Z kloubniho aparatu to pak jsou kotniky, kolena a ky¢elni klouby,
dale vazy a Slachy v okoli kloubniho aparatu. Bessone, Petrat a Schwirtz (2019) ve své
studii uvadi, ze vyskyt zranéni ve skoku na lyzich je pfiblizné 21 zranéni na kazdych 100
sportovet, kdy z 25 % se jedna o zranéni kolenniho kloubu. Proto je potieba, aby skokané
na lyzich byli z tohoto hlediska kvalitn€ pfipraveni na zatézovani téchto kloubi a svala
béhem tréninkového i zdvodniho obdobi. Kvalitni kondi¢ni ptipravou tak plisobime nejen

proti vzniku svalovych dysbalanci, ale také preventivné proti moznému vzniku trazu.

4.3.3 Superkompenzace

Je docasné zvyseni energetickych zdroji nad vychozi uroven. Superkompenzaci
rozumime dobu idedlni pro zahdjeni dalSiho tréninku, protoze organismus ma v danou
chvili vice energetickych zdroji. Superkompenzace ndm pomaha zvySovat sportovni
vykonnost. Stanovit pfesnou dobu superkompenzace je velice obtizné. MulZeme
pribliznou dobu odhadnout podle intenzity predchoziho tréninkového zatizeni. Lehnert et
al (2014) rozliSuje tfi druhy intenzity zatizeni: nizkd (trénink koordinace, techniky,
lokalni zatizeni), stfedni (trénink rychlosti, vybusné sily, aerobni vytrvalosti), vysoka
(trénink sily, intenzivni vytrvalostni trénink). Superkompenzace nastava dle intenzity
zatizeni v fadu né€kolika hodin nebo popfipadé 1 dnli. Naptiklad po ukonceni rychlostniho
tézkém silovém tréninku se udava doba az 48 hodin. Botek et al, (2017) popisuje mozné
zpusoby urychleni zotaveni pomoci spravné rehydratace, vyZivy, aktivniho zotaveni

anebo fyzikalni terapii (hydroterapie, termoterapie).

4.4 Aspekty tréninku
Kondi¢ni trénink chapeme jako rozvoj pohybovych schopnosti s cilem dosdhnout
pozadovanych adaptacnich zmén a zvysit sportovni vykonnost sportovce. Soucasné tak

pisobime proti vzniku zranéni. Dal$im cilem je také udrzovani sportovni vykonnosti
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sportovce. Skladba tréninku se lisi v zavislosti na pozadavcich sportovni discipliny. Do
struktury sportovniho vykonu se fadi slozky kondi¢ni, technické, taktické, psychické, vliv
vng&jSich podminek a pifedpokladi sportovce (zdravi a talent). V kondi¢nim tréninku v§ak
nalezneme jednotlivé ¢asti sportovni ptipravy: sila, rychlost, koordinace, pohyblivost,
vytrvalost, technika a taktika. Kondi¢ni pfipravu rozliSujeme na dvé c¢asti, obecnou a
specialni. Obecnou kondicni pfipravu zafazujeme predevsim v tréninku mladeze. Cilem
obecné kondi¢ni ptipravy sportovcil je dosazeni vSeobecného rozvoje. Specialni kondi¢ni
pfipravou rozumime rozvoj specidlnich sportovnich schopnosti podle pozadavki
sportovni discipliny.
Pfi tréninku je dulezité také sestaveni cykli podle délky jejich trvani. Peri¢ a

Dovalil (2010) rozdéluje tréninkové cykly takto:

e rocni tréninkovy cyklus — trva jeden rok a skldda se z makrocykla.

e makrocyklus — obvykla doba trvani je v rozmezi od jednoho do tii mésici a

je tvofen mikrocykly.
e mikrocyklus — doba trvani je v rozmezi tii az deseti dnd.

e tréninkova jednotka.

V dobé, kdy skokané na lyzich jeSté nepouzivali skokanskou kombinézu, se
nedbalo tolik na skokanovu vahu, jako je tomu dnes. Skokan v dne$ni dobé musi byt
hubeny a také dostatecné silny. Tréninky musi byt sestaveny tak, aby dochazelo
k nejmensi hypertrofii svalového aparatu. Jednim z pozadavkt sportovniho vykonu je
potieba vysoké urovné nervosvalové koordinace. Proto trénink sily (dynamicka,
vybusna), koordinace a techniky patii k nejzakladng&jsim aspektam tréninku ve skoku.
Koordina¢ni cviceni ptfipravuje skokana na udrzeni stability napiiklad pfi ndjezdovém
postaveni (pfedozadni — sagitalni), v letové fazi a také pii dopadové a nasledné odjezdové
fazi, kde jsou vysoké naroky na dynamickou rovnovahu, toto potvrzuje také Miiller
(2009). Mezi dalsi tyto aspekty patii tzv. SNC (specialné napodobiva cviceni). Jedna se
o cviceni, kdy sportovci trénuji napiiklad techniku mimo skokansky mitstek. Toto cviceni
se provadi jak u mladych skokand, tak i u dospélych skokanii. Cviceni se mohou provadét

také za pomoci sportovnich pomicek.

4.4.1 Trénink sily
,»Silu Ize definovat jako schopnost piekonavat, udrzovat nebo brzdit odpor svalovou
kontrakei pii dynamickém nebo statickém rezimu svalové ¢innosti® (Lehnert et al., 2014,

n. p.) Silovy trénink a trénink techniky tvofi procentudlné nejvice zastoupené Casti
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Vv celorocnim tréninkovém cyklu. Je dilezitym pozadavkem na trénink, aby dochazelo

K optimalnimu rozvoji vybusné sily dolnich koncetin, kterou skokan muize nasledné

vyuzit pii skoku. Silové a dynamické schopnosti skokani se pak testuji pomoci

testovacich silovych plosin (Chardonnens, Favre, Cuendet, Gremion, & Aminian, 2014).

Zvysovanim silovych schopnosti skokana soufasn¢ také pisobime preventivné proti

vyskytu zranéni. Podle Lehnerta et al., (2014) vyuzivame pfi rozvoji silovych schopnosti

tyto metody:

Metody maximalnich a supramaximalnich usili:

maximalniho usili — pifi této metodé¢ dochazi K piekonavani vysokych
odporu, je zde potieba klast vysoké naroky na provadéni spravné techniky
cviceni;

excentricka — brzdiva, zde dochazi k brzdéni odporu a protahovani svalu;
izometricka — zde vyuzivame nepohyblivé pfedméty nastavené za hranici

naseho maxima, proti kterym nasledné piisobime tahem nebo tlakem.

Metody nemaximalnich odport pfekonavany nemaximalni rychlosti:

metoda opakovanych usili — zde dochdzi k opakovanému piekonavani
nemaximalniho odporu,

pyramidova, rychlostni — pfi této metod¢ se velikost odporu po kazdém
cviceni zvySuje a poté opét snizuje,

silové vytrvalostni — zde provadime maximalni pocet opakovani,
kruhového tréninku — zde dochazi ke stiidani zatizeni riznych svalovych
skupin, cvi¢eni na n¢kolika stanovistich,

izokineticka — se provadi pomoci specialnich izokinetickych piistroju.

Metody nemaximalnich odporti pfekondvany maximalni rychlosti:

rychlostni — vyuzivdme zde vysokou rychlost pohybu,

explozivni — vybusna, pro skoky na lyzich dualezitd, pii které dochazi
naptiklad k provedeni podiept s naslednym vyskokem,

balisticka — cvi¢eni s malym odporem,

kontrastni — stfidani vysokého a nizkého odporu,

plyometricka — skokova cviceni,
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o elektrostimulace — se provadi pomoci elektrickych impulst, doplikova
metoda,

e vibracni trénink — se provadi pomoci vibracnich plosin.

Pti tréninku sily je potfeba také zohlednit druh svalové kontrakce. Typy svalové
kontrakce se rozlisuji podle zmény délky a napéti ve svalu. Jarkovska a Jarkovska (2016)
uvadi, Ze svalova kontrakce za¢ina pii drazdéni svalu na nervovy podnét, ¢im vice vlaken
je podrazdéno, tim se zvysi celkova sila. Botek et al, (2017) rozliSuje svalové kontrakce

takto:
e izometricka — délka svalu se nAm neméni, méni se pouze napéti ve svalu,

e izotonicka — zde se sval zkracuje, ale neméni se svalové napéti. Izotonicka

kontrakce se déle rozd¢€luje:
a) Kkoncentricka kontrakce — zde se sval zkracuje a piekonava se odpor,
b) excentricka kontrakce — zde se sval protahuje, nazyva se také ,,brzdici®.

Peri¢ a Dovalil (2010) uvadi rozvoj silovych schopnosti podle statické sily (udrzeni
téla v urcitych polohach) a dynamické sily (podstatou je izotonickd kontrakce ve
spojitosti s ptekonavanim odporu uréitou rychlosti. Dynamickou silu dale pak déli Peri¢

a Dovalil (2010) na:

e vybuSnou — maximalni rychlost s nizkym odporem,
e rychlou — nemaximalni zrychleni a nizky odpor,
e vytrvalostni — nizky odpor se stalou rychlosti,

e maximalni — pfekonavani vysokého odporu malou rychlosti.

Cviceni s dopliujicim odporem pomoci €inek a zavaZzi jsou bé€znou strukturou
silovych tréninkti dospélych sportovci. Pii silovém tréninku mladeZe je potteba zvySovat
silové schopnosti pomoci cviceni S vlastni vahou téla, pii kterém se také 1épe uci technika
cviceni. Pomoci transferu pak mohou provadét v dospé€losti cviceni s doplitujicim

odporem s vyuzitim spravného provedeni cviéeni.

4.4.2 Trénink koordinace
Trénink koordinace je také vysoce zastoupen v tréninkovych jednotkach. Trénink
koordinace je také nazyvan tréninkem obratnostnim (Peri¢ & Dovalil, 2010). ,,Pohybova

koordinace umoziluje provadéni riiznych sladénych, ucelnych a komplikovanych
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pohybovych ¢innosti za riznych podminek a v nejriiznéjSich situacich® (Lehnert et al.,
2014, n. p.). Casto se trénink koordinace projevuje pfi specialné napodobivych cvienich,

pfi kterych jsou vyuzivany rtizné balan¢ni pomdcky.
Lehnert et al (2014) uvadi tyto druhy a metody koordina¢nich schopnosti:

e diferenciacni — schopnost rozliSovat a nastavovat parametry pohybového
pribéhu (silové, prostorové, Casové),

e orientatni — schopnost ménit a urcovat polohu a pohyb téla v Case a
prostoru,

e rovnovahova — schopnost udrzet statickou rovnovéhu i rovnovéahu téla
Vv pohybu,

e reakéni — schopnost reagovat na podnét a zahdjit pohyb v nejkratSim
mozném case,

e rytmicka — schopnost vyjadiit rytmus (dany, nebo v pohybu obsazeny),

e Spojovani pohybu — zde propojujeme riizné pohyby (ruce, nohy, hlava) do
pohybu celkového,

e prizptisobovani pohybu — schopnost pfizpiisobit télo i pohyb ménicim se

podminkam.
Metody tréninku koordina¢nich schopnosti:

e obménovani — zde miizeme vyuzit spojovani pohybti, ménit sméry nebo
podminky cvicent,
e oOpakovani — cviceni se zde opakuji,

e Kontrastni — provadéni pohybu s odlisnym zakladem.

Koordina¢ni schopnosti také muzeme rozdélit na obecné a specidlni. Obecné
koordina¢ni schopnosti jsou zékladnim stavebnim kamenem pro dalsi rozvoj specialnich
koordinacnich schopnosti, mezi které patii napiiklad zakladni sportovni dovednosti
(kotouly, skoky, hody, vrhy). Specialni koordina¢ni schopnosti jsou dany konkrétni
sportovni disciplinou. Lehnert et al (2014) uvadi specialni koordina¢ni schopnosti u
skokant na lyzich pii odrazu (diferenciacni schopnosti), pfi letu a doskoku (rovnovahové
schopnosti). Koordina¢ni trénink mizeme pomoci Sirokého spektra cvikd cCasto
obménovat a propojovat. Tim mlzeme zvysit pestrost a zdbavnost tréninku. Pfi tréninku

koordinace je potieba, aby cviceni byla zatazovana na zacatek tréninkové jednotky a aby
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sportovec byl odpocaty a zregenerovany, jelikoz jsou pii cviceni kladeny naroky na
soustiedénost a presnost (Peri¢ & Dovalil, 2010; Lehnert et al, 2014). I zde mizeme
vyuzit mnoho sportovnich pomtcek. Pomicky mohou byt balan¢niho charakteru nebo

také mizeme vyuzivat gymnastické nacini.
Peri¢ a Dovalil (2010) uvadi spoustu prostiedkii a forem pro rozvoj obratnosti:

e cviCeni na naradi — hrazda, koza, kruhy;

e cviceni s naCinim — lana, tycCe, Svihadla,

e piekazkové drahy — pfekonavani riiznych prekazek,

e zmgény a udrzeni polohy téla,

e cviky v prostoru — s vyuzitim napiiklad trampoliny,

e nacvik riznych sportovnich dovednosti — technika,

e cviceni na manipulaci s pfedméty — hazeni, chytani, vrhani;

e rovnovazné a balan¢ni cviceni — skoky, béhy a chlize na naradich,;

e rytmicka cvieni,

e cviceni ve dvojici,

e asymetrické, arytmické a asynchronni pohyby — asymetrické (protismerné),
arytmické (rozdilné rytmy cviceni), asynchronni (zpozdéni pohybu oproti
jinému pohybu);

e cviceni ve ztizenych podminkach (zavien¢ oci, les, voda, omezeni pohybu).

P11 tréninku koordinace miiZzeme ztiZit podminky provadéného cviceni vyloucenim
zraku. I pfi béZném stoji si miZzeme vSimat rozdill pfi zavienych a otevienych ocich.
Jsou-li o¢i zaviené, mize tak dochéazet k vétsSimu vychylovani téla z osy. Pii skoku
samotném je také potfeba spravné vnimani polohy téla, protoze v pribéhu letu dochazi
celou dobu kvyrovnavani a udrzovani spravné letové pozice, aby dochazelo
k maximalizaci skoku. Toto prokazuje také Miiller (2009), ktery uvadi, Ze jsou ve skoku
na lyzich vysoké poZadavky na schopnost skokana kontrolovat pohyb a drZeni téla.

U déti a mladeze miizeme podle Psotty (2016) a uvedenych charakteristik
posuzovat koordina¢ni dovednosti napiiklad pfi chytani mic¢e. Sledovat postoj, rychlost
reakce, do jaké vyse zveda jedinec ruce pii chytani, anebo také jak rychle sevie prsty mic.
Koordinacni a rovnovahové dovednosti mizeme taky testovat rliznymi testy, které jsou
pro tyto ucely urcené. Tyto testy mohou byt motorické i rovnovahové. Piikladem

motorického testu je tapping rukou a rovnovahového testu je Capi stoj. Pfi vybéru
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provadénych testii hodnotime jejich validitu (platnost) a reliabilitu (spolehlivost), aby

testy byly spolehlivé a prukazné.

4.4.3 Trénink techniky
Technickd piiprava patii mezi dalsi slozky sportovniho tréninku, kde dochazi
k nacviku pohybovych dovednosti a naslednému provedeni v tréninku a soutézich.

Lehnert et al (2014) uvadi tii faze technické pfipravy, kterymi jsou:

e nacvik techniky — seznameni s pohybovou ¢innosti, ukazka, vysvétleni,
nacvik pii zjednodusenych podminkach, opakovani pohybu, vyuziti
uzlovych bodi (rozfazovani cviku na vice ¢asti);

e zdokonalovani techniky — nejprve zjednodusené podminky a poté ztizené
podminky, opakovani a soustfedénost na detaily, (dochazi zde k vétsi
automatizaci pohybu);

e stabilizace techniky — opakovani pohybu s dirazem na detaily pohybu,
propojovani techniky pohybu s dalSimi faktory kondi¢ni pftipravy,
opakovani pohybu v podminkach blizicich se soutéznim, trénink techniky

v diskomfortnich podminkach.

Pii technické ¢asti tréninku ve skoku na lyZich se nejvice uplatiuji SNC (specialné
napodobiva cvi€eni). Toto cviceni slouzi jako imitace provedeni skoku mimo skokansky
mustek. Toto cviceni provazi skokany na lyzich celou sportovni kariérou uz od
zakovskych kategorii. Tréninky déti ma mnohem odlisnou skladbu, avsak je dilezité, aby
ve vSeobecné sportovni ptipravé byly obsazeny i zakladni prvky skoku. Buchner (2015)
poukazuje na tuto dilezitost, jelikoz chyby pfi najezdovém postaveni, které se déti pti
Spatném vedeni mohou naucit, 1ze pozdéji velmi téZce odstranit. NejCastéjSimi chybami
piindjezdu je Spatna rovnovaha, pozice hlavy — ramen a zad (jsou bud’ pfili§ vysoko, nebo
ptili§ nizko) a soumérna pozice rukou. Virmavirta & Komi (2001) oznacuji $patnou
rovnovahu pii ndjezdu jako Spatnou techniku, ktera ma za disledek nedostatecné vyuziti
sily pfi odrazu. Cilem tohoto cviceni je dosahnout optimalni automatizace provadéného
pohybu. SNC mohou byt provadéna po ¢astech, naptiklad pouze na najezd, odraz, let, ¢i
dopad (telemark) anebo také jako celek. Celkové napodobeni skoku se provadi na
pojizdném vozicku. Vozicek je sestaven ze Ctvercové pevné desky se ¢tyimi kolecky
V kazdém rohu. Pojizdny vozicek tak slouzi jako simulace rychlosti pohybu na najezdu

skokanského mustku. Janura (2004) potvrzuje, ze je velice obtizné napodobit vliv
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rychlosti, kterou skokan ziska pti ndjezdu na skokanském mitstku. Trénink techniky mtze
probihat bez pomticek a nafadi pouze imitaci pohybu. Déle pak mizeme tyto podminky
ztizit napriklad balan¢nimi pomickami (Coc¢ky, bosu, balan¢ni polokoule nebo valcové
usece). Kromé techniky pohybu bude pfi tomto cviceni dochazet k posilovani svalovych
skupin a k rozvoji rovnovahy. Naptiklad pii nacviku najezdu na dvou balan¢nich ¢oc¢kach
Kromé sagitalni rovnovahy se rozviji také rovnovaha do stran (frontalni) na vSech
pomiickach balan¢niho typu. Méné¢ Casto v dospélych kategoriich, ale Casto v zdkovskych
a dorosteneckych se pouziva nacvik na in-line bruslich. Dle Buchnera (2015) je toto
cviceni nejvhodnéjsi pro nacvik prvniho pohybu odrazu a dopnuti nohou, které je klicové,

aby skok na lyzich byl kontrolovatelny a nedochazelo k padim.

4.4.4 Télesna hmotnost a strava

Kromé kvalitné sestaveného tréninku je potfeba, aby si sportovec hlidal svou
télesnou hmotnost. Vyvazena strava je dalezitd nejen u sportoved, ale i u lidi, kteti se
vrcholové Zzddnému sportu nevénuji. V soucasné dobé¢ je kvalita a vyvazenost stravy
velice opomijena, proto je dllezité na ni klast diiraz praveé u vrcholovych sportovell. Nizka
hmotnost sportovce ve skoku na lyzich je jednim z dilezitych predpokladi vysoké
skokané usilovn¢ snazili snizit svou hmotnost, ktera dospéla az k anorexii (Miiller, 2009);
Schmélzer & Miiller, 2002). V dnes$ni dobé se télesna hmotnost ve skoku na lyzich urcuje
podle tabulek mezinarodni lyZzaifské federace, aby se témto zdravotnim problémum
sportovci vyvarovali. K tomuto urceni je tieba znat skokanovu télesnou vysku a podle ni
ptidéleny skokanské lyze o urcité délce. Tyto dvé hodnoty ndm v tabulce ukazi hodnotu
télesné vahy, kterou by mél skokan na lyZich podle uvedenych délkovych parametri
dodrZovat. Spravnym stravovanim ve sportovnim odvétvi miizeme docilit nejen snizovani
a udrZovani hmotnosti, ale také dodame télu energii a pottebné latky, které potiebuje pro
spravné fungovani. Pii té¢Zkém tréninku spojeného se Spatnymi stravovacimi navyky
muze dochézet k prudkému sniZovani hmotnosti, které mtze vést az ke kolapsu (Sharkey
& Gaskill, 2019). Proto je velice dilezité dbat na kvalitu stravovani, kterd by méla byt
doprovdzena dostatenym pitnym rezimem. Pfijem tekutin v napojich i potravé je
v pruméru udavan okolo 2,5 | za den. To se mtize ménit v zavislosti na fyzickém vydeji
sportovce Vv riznych sportovnich disciplinach. Strava mize pozitivné ovliviiovat nejen

sportovni vykon, ale naptiklad také regeneraci nebo imunitni systém. Vyborny imunitni
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systém je 1épe odolny vii¢i nachlazenim a riiznym onemocnénim. Dobra obranyschopnost
téla sportovce je vyhodou nejen v pfipravném a zavodnim obdobi, ale v celoro¢nim
cyklu. Vitaminy, obsazené nejcastéji v zeleniné a ovoci jsou zakladnim zdrojem pro lepsi
imunitu. KlimeSova a Stelzer (2013) uvadi denni ptijem ovoce a zeleniny 600 g. Piesny
piijem vitaminl neni stanoveny. Tento piijem se lisi podle individualnich potteb ¢loveka.
dostate¢né ptijimat jako zdroj energie. Botek et al, (2017) udava denni piijem sacharida
sportovct pii bézné intenzité tréninku 5 az 8 g na kg hmotnosti. Dale je také pro sportovce
dalezité, v jaké formé¢ tyto sacharidy konzumuji. Sacharidy méme dvojiho typu,
jednoduché a slozené. Jednoduché sacharidy jsou obsazeny napiiklad v medu, ovoci,
mléce ¢i sladidlech. Sacharidy slozené miizeme najit v ryzi, chlebu, zelenin€, bramborach
nebo té€stovinach. Tuky, energeticky nejobsahlejsi, jsou v doporu¢ené denni davee piijmu
potravin mezi 20 az 30 %. Pti ptijmu tuki je tieba dbat opatrnosti. Vysoky piijem tukt
muze mit velice negativni nasledky, kterymi jsou naptiklad poruchy metabolismu,
cukrovka, srdecni onemocnéni a dalsi. Tuky miizeme najit mezi potravinami nejcastéji
Vv mésle, sadle a slune¢nicovym ¢i olivovym olejem. Dalsi dilezitou soucésti jsou
bilkoviny. Bilkoviny nebo také proteiny jsou spolu s vitaminy dileZitou ¢asti imunitniho
systému a podporuji regulaci metabolizmu. V potravé je miizeme najit obsazené v mase,
vejcich, tvarohu a ofesich. Ptijem bilkovin uvadi Botek et al, (2017) mezi 15 az 25 %. To
se vSak bude lisit v ramci pozadavku sportovni discipliny. Skokané na lyzich, ktefi
nemohou mit tolik svalové hmoty jako napiiklad kulturisté, nebudou mit v potrave stejné

mnozstvi proteind.

4.4.5. Psychologicka priprava

»Psychologickd pfiprava je slozkou sportovniho tréninku orientujici se na
ovlivitovani psychické komponenty sportovniho vykonu.“ (Peri¢ & Dovalil, 2010, p.
151). Psychika ¢lovéka je velice komplikovand a individualni. Osobnost ¢lovéka je
vytvarena uz od détstvi, na kterou ma vliv velké mnoZzstvi faktort, kterymi jsou napiiklad
podle Peri¢e a Dovalila (2010) schopnosti, temperament, motivace, charakter, postoje a
dalsi faktory, nebo také udalosti ze soukromého zivota. Dale pak socialni prostiedi, ve
kterém se sportovec pohybuje. Tyto faktory mohou byt dlouhodobého nebo kratkodobého
charakteru. Sportovni vykon sportovce pti zavodu ¢i soutézi ovlivituje spousta Cinitelil a
také aktualni psychické rozpolozeni. Zda je sportovec plny energie nebo se citi unaveny.

Vsechny faktory tak mohou zasahovat i do predstartovnich stavli sportovce.
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Peri¢ a Dovalil (2010) popisuji ti1 hlavni predstartovni stavy:

e stav nadmérné aktivace — (startovni horecka), emocné negativni stav,
projevujici se svalovym tfesem, kieCovitymi pohyby a celkovou $patnou
koordinaci jemnych pohyb,

e nepiiméfené nizka aktivace — (apatie), utlum v mozkové klre, projevujici
se dyskoordinaci, malatnosti nebo ochablosti,

e stav optimaln¢ zvysSené aktivace — (bojova pohotovost) — optimalni stav,

projevuje se pozitivnim vnitinim napétim.

Ve skoku na lyzich hraje psychickd pfiprava vyznamnou roli, jelikoz 1étani na
lyZich neni bé&Znou soucésti naSich kazdodennich c¢innosti. Naptiklad strach muze
negativné ovlivilovat sportovni vykon. Skoky na lyzich jako mnoho dalSich sportil se
nevyhyba padim a riznym uraziim. Proto se muze po padu vyskytnout pravé vyse
zminény strach a tim muze dojit i k poklesu sportovni vykonnosti a omezit jeji dalsi
rozvoj. Ruzné druhy ptedstartovnich stavi se vyskytuji i ve skoku a mohou mit jako i v

dalsich sportovnich odvétvich kladny 1 negativni vliv na vysledek soutézi a zavodu.

4.5 Vznik svalovych dysbalanci

Pohyb je uz od naSeho pocatku neoddélitelnou soucésti naseho Zivota. V dnesni
dobé, kdy ndm zivot ovliviluje spousta socidlnich a technickych vymozenosti, se n€kdy
pohyb dostava do pozadi a dava tak moznost vzniku mnoha civilizaénich chorob (obezita,
cukrovka, vysoky krevni tlak a dalsi). K témto chorobam muize dopomoct také Spatna
Zivotosprava, nadmeérny stres nebo nevyvazend strava. Proto je potfeba klast diiraz na
dilezitost pohybové aktivity v Zivoté at’ se jedna o pohyb volnocasovy, ¢i vrcholovy.
Spravna a pfiméfena pohybova aktivita ndm muze kladné ovlivnit kvalitu télesného
zdravi. Nespravnd nebo Zadna aktivita vSak muize mit negativni dopad na lidsky
organismus. Podle Dostalové a Sigmunda (2017) se zvySuje mnozstvi mladsich lidi, ktefi
maji potiZze s podpirné-pohybovym systémem, a zaroven roste pocet déti s vadnym
drzenim téla. Toto potvrzuje také Jarkovska a Jarkovska (2016), které ve své publikaci
uvadi, ze 75 az 80 % mladeze a dospélych ma vadné drzeni téla, které bylo zjiSténo pii
rizném testovani. Mimo jiné také uvadi, ze nejbézné;jsi civilizacni chorobou jsou v dnesni
dobé bolesti zad, kterymi trpi az 85 % lidi. Striano (2017) uvadi mezi nej€astéjsi pficiny
bolesti zad podrazdéni nervovych kotfent ¢i dalSich nervi, pretizeni svalli nebo pretiZzeni

vazl, postizeni meziobratlovych plotének a meziobratlovych prostor. Proto je dilezité
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spravnou télesnou aktivitou podporovat a rozvijet posturalni stabilitu uz v détském veku.
Bursova (2005) zmifluje, Ze kvalitu drzeni téla ovliviiuje spousta faktord, které odpovidaji
dusevnim a télesnym vlastnostem jedince (psychicky stav a télesnd stavba). Posturalni
stabilita znamena stoj nebo také udrzeni rovnovahy proti ptisobeni vnéjSich sil tak, aby
nedoslo napiiklad k padu. To mizeme také chapat jako schopnost udrzet vzpiimenou
pozici téla. Spravné drzeni téla umoziuje spravny vyvoj pro celé té€lo a vnitini organy.
Pozice spravného drzeni téla nastava tehdy, mame-li nohy na §ifi bokl, nohy jsou
natazené, zada jsou rovna nikoli prohnutd, ramena nechame viset volné dold, lopatky
tlacime lehce k sob¢ a hlava je v prodlouzeni patefe. Patet ma piirozené esovité zakiiveni
a nemélo by dochazek k jejimu vychylovani do stran (skoli6za). Vadné drZeni téla po
kratsi, ¢i delsi dobé mtize zptisobovat bolestivost. Napiiklad svaly jsou mnohdy zkracené,
anebo madlo silné. Vadné drzeni téla mize mit z dlouhodobého hlediska také podil na
vzniku svalovych dysbalanci a jinych funkénich poruch. Svalovou dysbalanci rozumime
poruchu hybného systému. Je potfeba, aby oba antagonisté v okoli kloubu byli
V rovnovaze. Je-li tato rovnovaha porusena, jeden z antagonistti pfevazuje nad druhym,

dochazi ke svalové nerovnovaze, tudiz dysbalanci.
Podle Jarkovské a Jarkovské (2016) se svalové dysbalance nejéastéji projevuji:

e kulatymi zady — zkracené prsni svaly a ochablé mezilopatkové svaly.
e prohnutim v bedrech — zkraceny vzptimovac bederni a ochably bfi$ni sval.
e vysazené hyzdé¢ — zkrdceny bedrokycClostehenni sval a ochably velky
hyzd'ovy sval.
e predsunutd hlava — zkracené svaly Sije a ochablém hluboké ohybace krku.
Tyto poruchy pohybového aparatu vznikaji pti Spatném a jednostranném zatézovani
pfi sportu vrcholovém, rekrea¢nim i v béZzném Zivoté. Déle vznikaji ze Spatnych navykt
drzeni téla (postury). Mohou také vznikat z nedostatku pohybové aktivity pfi sedavém
zpisobu Zivota.
Proto je potfeba vyzdvihnout dilezitost kompenzacniho cviceni v bézném zivote i
vrcholovém sportu. Kompenzaéni cviceni ndm vyrovnava a zaroven pusobi proti vzniku
dysbalanci nebo dalsich funkénich poruch podpirné-pohybového aparatu. Je nezbytné,

aby cviceni byla pravidelné zatazovana Vv tréninku vSech sportovcu.
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4.6 Kompenzacni cviceni

»Spontanni pohybova aktivita, kterou miizeme s potéSenim sledovat zejména u déti
v raném détstvi (do 3 let), vychazi z potfeb samotného ditéte. Je reflexné fizena, a proto
nemuze mit negativni dopad na vyvijejici se détsky organismus* (Bursova, 2005, p. 27).
Pohybova aktivita v dnesni dob¢ je vice ovliviiovana socidlnim prostiedim. Na jedné
stran¢ je pohybova aktivita utlacovana, dochdzi ke zvySovani poctu civilizacnich chorob,
na druhé strané¢ muze dochazet k jednostrannému zatizeni az pietizeni. Ob¢ tyto varianty
jsou pro organismus velice negativni. Dale také existuje mnoho rizikovych faktort pro
vznik bolesti naptiklad zad a krku. Patii mezi n€ vek, obezita, fyzicka aktivita (ptilis moc,
nebo piili§ malo), Spatné drzeni téla, psychicky stres a dalsi (Striano, 2017). SniZenim
téchto negativnich vlivi mizeme dosadhnout spravnou, pravidelnou a ptfiméfenou
pohybovou aktivitou a pravidelnym provadénim kompenzaénich cvi¢eni. Kompenzacni
cviceni se doporucuje ve vSech sportovnich odvétvich, a to 1 pfi rekreacnim sportovani.
Kompenzaéni cviceni se provadi nejcastéji v zakladnich polohéach, kterymi mohou byt
lehy, kleky, sedy, podpory, vzpory nebo také stoje (Dostalova & Sigmund, 2017). Pti
volbé kompenzacnich cvikl je potfeba vychdzet z individudlnich pozadavkl a fyzické
kondice jedince. Krom¢ cviku, které jsou primarné zaméfené na kompenzaci, miizeme
zde, do kompenzace celkové, zaradit také sportovni aktivity. Témito aktivitami mohou

byt naptiklad joga, nordic walking (chiize s holemi), plavani nebo béh.

Kompenzaéni cviceni podle Jarkovské a Jarkovské (2016) ovliviuje:
e zvySeni svalové sily,
e zlepSeni koordinace,
e svalové dysbalance,
e Spravné drzeni téla,
e prevenci urazd a zranéni,
e ZlepSeni stability a pevnosti téla,
e UuvoInéni téla a svalového napéti,
e zvyseni ohebnosti, pruznosti svali, §lach i celého téla,

e zvyseni vykonnosti.
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Zasady kompenzacnich cviceni uvadi Bursova (2005) ve své publikaci:

e Kkompenzac¢ni cvi€eni je dulezité provadét az po dokonalém zahiati,

e preferuje se cviceni s vlastni vahou téla (zvlaste pii zacatcich),

e ddraz pii cviceni je kladen na techniku provadénych cvikd a spojeni se
spravnym dychanim,

e protahovaci cvi¢eni nesmi nikdy byt bolestivé (cviceni jen do mirného
tahu).

Pro ucely kompenzaénich cviceni je mozné vyuzit mnoho sportovnich pomicek.
MuZe se jednat napiiklad o malé ¢inky lehkého charakteru ¢i kmitaci tyce. Pro masazni a
akupresurni t€ely to mohou byt masazni valce, ru¢ni valecky nebo malé masazni balony.
Z balan¢nich pomtcek gymball, overball, malé mice, bosu, Cocky, valcové a kulové
usece. Dale pak expandery, posilovaci gumy riznych velkosti a odpord.

Kompenzacni cviceni se d€li na uvoliovaci, protahovaci a posilovaci (Bursova,
2005; Dostalova & Sigmund, 2017). K tomuto cviéeni se zatazuji cvieni dechova a
relaxacni. Z tohoto zakladniho d€leni pak budeme vychdzet pii tvorbé zasobniku

kompenzacénich cviceni.

4.6.1 Uvolnovaci cviceni

Do této kategorie fadime cviceni, ke kterym patii zdkladni polohy bez nésilného
protahovani a dosahovani krajnich poloh. Pfi tomto druhu cviceni je cilem uvolnéni a
rozhybani ztuhlych kloubt a svalu tak, aby byly pfipraveny na dalsi protahovaci cvi¢eni.
Zaciname v zakladnich polohach krouZivymi pohyby, aby dochazelo ke kvalitnimu
uvolnéni vSech kloubii. To si mizeme piedstavit na ptikladu, kdy krouzime nejprve
zapestim, poté lokty a nasledné celymi pazemi. U nohou to mohou byt pohyby v kotniku,
koleni ¢i kycelnim kloubu. Dalsi uvoltiovaci pohyby provadime také v ramenou, panvi
anebo muizeme zafadit krouzivé pohyby i v oblasti kréni patefe. Podle Dostalové a
Sigmunda (2017) mizeme kromé krouzivych pohyba zaradit také kmitaci pohyby.
Uvolnovaci cvic¢eni by se mélo fadit po diikladném prohtati organismu pted protahovaci
cvieni, aby pak mohlo nastat uvolnéni a protdhnuti svalli a dalsi pfiprava pro navazujici

tréninkové zatiZeni.
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4.6.2 Protahovaci cvieni

Pfi tomto druhu cvieni dochazi pii cviceni k zaujeti krajnich poloh a také ke
zvySovani pohyblivosti. Protahovani se zatazuje v pfipravné ¢asti tréninkové jednotky a
také do zavérecné tréninkové jednotky, kde dochazi k uvolnéni a snizeni svalového tonu.
Ptinos strecinku nastava jen tehdy, je-1i provadén pravidelné€ a spravnou technikou (Alter,
1999). Délka trvani jednoho cviku se uvadi okolo 15 vtefin. Strec¢ink rozdélujeme na 4

zakladni druhy:

e staticky — rozumime tim pomalé protahovani svali do krajnich poloh
S vydrzi,

e dynamicky — pfi dynamickém strec¢inku jde spiSe o rychlé, Svihové c¢i
rytmické pohyby,

e aktivni — aktivni streCink je protahovani svali vlastni silou, bez vné&jsi
dopomoci,

v

e pasivni —V tomto druhu stre¢inku jde o dosazeni krajnich poloh vnéjsi silou.

Anatomicko-fyziologické aspekty strec¢inku

Kosti vytvaii oporu lidskému télu a také plni ochrannou funkci vnitinim organtm.
V lidském organismu je pfiblizn€ 200 kosti, které se naptiklad 1i8i tvarem, velikosti a také
spojem mezi sebou. Kosti mohou byt napiiklad srostlé nebo spojené kloubem. Pomoci
kloubi rozdilnych tvari se miizeme pohybovat v riizném rozsahu. Kosti a pojivové tkané
(kost, chrupavka a vazivo) nam spole¢né se svaly umoziiuji pohyb. V lidském téle
nalezneme asi 600 svali. Svalova tkan se sklada ze svalového vlakna. Mame tii druhy

svalovych vlaken:

e typ 1 — pomala Cervena vlakna — (SO) pomala, oxidativni, tenka a jsou
vytrvald a malo unavitelna;

e typ 2 A—rychla ¢ervena vlakna — (FOG) rychla, odolna vici unave, stiedné
silng;

e typ 2 B —rychla bila vlakna — (FG) rychla, glykolyticka, maji velky objem,

unavitelna, ¢inna pii anaerobnich vykonech.
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Mnozstvi svalovych vldken vSech typti v lidském organismu jsou dany geneticky.

Podle Piidalové a Riegerové (2008) jsou Ctyti druhy vlastnosti svaloviny:

excitabilita — schopnost reagovat na pfijimané podnéty,
kontraktilita — stazlivost,
extenzibilita — schopnost svalu se protdhnout,

elasticita — pruznost.

Tvary svalii délime také na Ctyfi druhy, kterymi jsou vietenovity, plochy, kruhovy

a svérace. Podle struktury miizeme tyto svaly rozd¢€lit na zpefené a nezpetené. Mame tii

typy svalu: hladké svalovina, svalovina piicn¢ pruhovand a srdec¢ni svalovina.

Hladké svalovina je roztazitelna a plastickd, ale mize se také zkratit az na
osminu své délky (Pfidalova & Riegerova, 2008). Tento typ svaloviny nam
tvofi travici soustavu a utrobni organy. I v klidovych podminkach ma
hladky sval urcité napéti (tonus) a nelze ho ovladat vali.

Pticn€ pruhované svalstvo nadm tvofi zéklad kosternich svali. U muza
ptiblizné okolo 40 % a u Zen 30 % télesné hmotnosti. Uvnitt svalu se
nachazeji takzvané satelitni buriky, které mohou ¢aste¢né nahradit svalova
vlakna pfi jejich poskozeni. Pficné pruhované svalstvo lze ovladat vili, je
vSak potfeba nervovy podnét. Oproti hladké svaloving, kterd je pomalu
stazliva a neunavitelna, jsou pficné pruhovana rychla, aktivni (stazliva) a
jsou unavitelna.

Srde¢ni svalovina je smés hladké a pfi¢né€ pruhované svaloviny, kterd ma
kratka svalova vldkna. Tento typ tvofi srdce (myokard) a nelze ji ovladat
vili. Srde¢ni svalovina nemé schopnost regenerace a jeji poskozeni je

hojeno vazivovou jizvou (Ptidalova & Riegerova, 2008).

Dalsi rozdéleni svali, které je dulezité pro vybér kompenzacnich cvik,

rozd€lujeme na svaly fazické (svaly, které maji tendenci k ochabovani) a svaly tonické

(maji tendenci ke zkracovani). Ke svalim, které jsou prevazné fazického charakteru,

fadime napfiklad: deltovy sval, ptfimy sval bfisni, svaly hyzd’ové, ¢tythlavy sval stehenni

a lytkové svaly. Ke svalim tonickym tfadime napfiklad: prsni svaly, ¢tythranny sval

bederni, sval bedroky¢lostehenni, napina¢ povazky stehenni. Lidem a také sportovctim se

zkradcenym svalstvem se doporucuje spiSe protahovaci cviceni. KdeZto pfi ochablém

svalstvu se doporucuje spiSe posilovaci cviceni.
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Flexibilita

Flexibilita neboli pohyblivost je schopnost svaly a klouby pohybovat v plném
rozsahu (Alter, 1999). Pohyblivost mizeme rozvijet v kazdém véku. V tréninku se
zaméfuje na rozvoj pohyblivosti uz v zadkovskych kategoriich. Bursova (2005)
upozoriiuje, ze musime také dbat opatrnosti, aby nedochdzelo k piilis velké
hypermobilité, ktera mize mit za nasledek poranéni vazi nebo také destabilizaci kloubi.
Ve skoku na lyzich je flexibilita diilezita k provedeni nejen kvalitnich skokd, ale také aby
sportovci byli idealné pfipraveni na tréninkové jednotky a nebyli omezovani v pohybu.
Toto potvrzuji také Sharkey a Gaskill (2019), kteti uvadé&ji, ze ztuhlé a zkracené svaly
kromé& zhorSeni pohyblivosti zapficinuji zvysSeni pravdépodobnosti Grazu a ptispivaji ke

zhorSovani sportovniho vykonu.
Fyziologické aspekty flexibility

Napinaci reflex

Ve svalech se nachazeji svalova vieténka a Slachova téliska. Svalova vieténka maji
za cil chranit Slachy a svaly. Svalové vieténko se aktivuje po rychlém a agresivnim
protazeni. Tim vznika napinaci reflex, ktery reaguje stazenim svalu a brani jeho protazeni
vice, nez je dovoleno. Timto chrani sval pted jeho poSkozenim, kterym muze byt natazeni
nebo az pretrzeni svalu. K napinacimu reflexu v8ak nemusi vibec dojit, protahujeme-li
svaly pomalu, pouze do lehkého tahu, bez bolesti. Pravidelnym tréninkem strecinku

muzeme dosahnout k posunuti bodu, ktery spousti napinaci reflex.

Reciprocni inervace

Svaly pti mechanické praci ptsobi vétSinou alespont ve dvojici. V tomto paru je
agonista (zpisobuje pohyb) a antagonista (piisobi proti pohybu). KdyZ jedna skupina
svalli dostane nervovy impuls a zplsobi pohyb, protilehld skupina soucasné relaxuje.
Souhra proti sob& pisobicich svalovych skupin se jmenuje recipro¢ni inervace. Alter
(1999) tento jev popisuje na piikladu pohybu paZe v ohnuti loketniho kloubu, kdy je
pohyb zpiisoben bicepsem a u opac¢ného trojhlavého svalu dochazi k uvolnéni. Kdyby
K recipro¢ni inervaci nedoslo, agonisté i antagonisté by pusobili proti sobé a tim by

k pohybu nedoslo.

4.6.3 Posilovaci cviceni
Cilem posilovacich cviéeni je zvySovani funk¢nosti a zdatnosti posilovanych svala

(Dostalova & Sigmund, 2017). Jarkovska a Jarkovska (2016) uvadi, ze prostfednictvim
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posilovacich a protahovacich cviki se u¢ime vnimat jednotlivé svalové partie. Posilovani
muzeme provadét s vlastni vahou téla anebo s nacinim. Tyto soubory cviceni se daji rizné
obmeénovat ¢i modifikovat. Pomoci Sirokého spektra cviceni bude trénink pestiejsi. Pti
volb¢ posilovacich cviceni se zohlediiuje fyzicka zdatnost jedince, aktudlni stav a také
vek. V mladsim véku se doporucuji cvi¢eni pouze s vlastni vahou téla. To miizeme vyuzit
pro nacvik zakladnich poloh a cviceni s cilem naucit se spravnou techniku cviceni. Pfi
cviceni Ize cviky provadét kmity, pomalymi pohyby nebo také ve vydrzi. Vyhoda cviceni
s vlastnim télem je v jeho jednoduchosti. Lze jej provadét témér kdekoli a kdykoli.
Miuzeme je zatazovat v celorocnim tréninkovém cyklu nebo také pii dovolenych nebo
volnu pro udrzeni fyzické kondice. Pii cviceni je potieba zohlednit velikost odporu,
vydrz, pocet opakovani. To mizeme také zohlednit pfi zvySovani fyzické zdatnosti
pomoci posilovacich cviceni. Pfi nedostatecném odporu tak mizeme zvysit pocet
opakovani nebo délku vydrze. Pti nadmérném odporu mizeme dobu vydrze zkratit nebo
snizit pocet opakovani. Mira velikost odporu ¢i délka vydrze by neméla byt nadmérna ani
moc nizka. Pfi cvieni nesmime zapominat na cviceni spravnou technikou se spravnym
dychanim. Posilovaci cviceni md kromé zvySeni sily, stability, koordinace, ovlivnéni
svalovych dysbalanci a spravného drzeni téla také esteticky ucinek.

Hluboky stabiliza¢ni systém (HSS) se oznacuje jako stfed téla. Toto oznaceni se
pouziva pro soubor svali, ktery zodpovida za vzptimené drzeni téla. Podle Striana (2017)
jsou hluboké svaly pravé proto nejvytizenéjsi, at’ se jedna o stoj ¢i sed. V tomto souboru
svalstva jsou dillezité svaly patete (bederni, hrudni, kréni), bfi$ni svaly, svaly panevniho
dna a ¢innost branice (Dostalova & Sigmund, 2017). Spravna souhra svalt HSS nam
pomaha pii provadéni pohybt a zabezpecuje nam spravné drzeni patefe. Tyto svaly jsou

zapojovany nepfetrZité a bez naseho védomi pii vSech pohybovych aktivitach.

4.6.4 Dechova a relaxacni cviceni

,PI1 omezeném dychani se zhorSuje napfiklad mozkova cinnost, mysSleni,
soustfedénost, pozornost, vznika inava, nespavost, nechutenstvi, metabolické poruchy.
Zmény ve frekvenci a hloubce dychani pozorujeme také pii riznych emocich (hnév, plac,
smich), coz dokazuje uzkou spojitost psychiky s dechovym procesem® (Bursova, 2005,
p. 43). Cviceni a dychani ma mezi sebou tizkou spojitost. Spravné dychani nam umoziuje
zlepSovat ucinnost cviceni. Pfi cviceni nékdy dochézi ke Spatnému dychéni nebo i

k zadrzovani dechu. To mize mit za nasledek Spatné okysliceni a snizeni ucinnosti
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cviceni. Proto je dulezité¢ klast diraz na spravné dychani, aby nedochazelo k témto
negativnim vlivam.

Pti relaxacnim cvieni je dilezité, aby dochazelo k uplnému uvolnéni svalstva.
Podle Bursové (2005) je nejucinnéjsi relaxaci spanek, pii némz dochdzi k utlumu
centralni nervové soustavy a regeneruje cely organismus. NejbéznéjsSimi relaxa¢nimi
polohami jsou leh na zadech a na bfise, pfi kterych se organismus dostatecné uvolni. Pri
tomto druhu cviceni dochazi ke svalovému napéti a k naslednému uvolnéni. Tato cvic¢eni
jsou doprovazena dechovym cvi¢enim s hlubokym nadechem a vydechem, které také
napomaha k vétSimu uvolnéni svalstva. Pfitom je nutné zvolit si individudlni pfistup pfi
postupu uvoliiovani svalstva. Tyto postupy mohou byt voleny od hlavy smérem dolii az
K prstim nohou, od prsti nohou smérem k hlavé, z pravé strany k levé ¢i obraceng.
Cvi¢eni mizeme provadét na celé télo anebo také lokalné naptiklad na celou koncetinu

nebo pouze na prsty, dlan nebo svaly obliceje.
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5 ZASOBNIK KOMPENZACNICH CVICENI

Zasobnik kompenzaénich cviceni je volen tak, aby dochdzelo k uvolnéni,
protahovani a posilovani celého téla. Vytvoieny zasobnik kompenzacnich cviceni je
uréen predevsim pro kategorii juniorti a dospélych. Juniorska kategorie ve skoku na
lyzich za¢ina ve véku od 17 do 19 let. Od 19 let spadaji ve skoku vSichni sportovci do
kategorie seniort (zeny a muzi). Dle svych zkusenosti doporucuji zakladni kompenzacni
cviky zatazovat v tréninku i u kategorie dorostu, ktera je ve véku od 15 do 16 let.

Zasobnik je rozd€len do péti kategorii podle partii, na které se chceme zaméfit (krk
a $ije, hrudnik a horni koncetiny, zada, stied téla a dolni koncetiny). Pod ¢islem a nazvem
cviku se nachazeji tii zkratky: ZP (zakladni poloha), C (cvi¢eni — popis) a S (svaly, které
se zapojuji u konkrétniho cviku). Pro lepsi nazornost je popis cvikti doplnén fotografiemi.
Z diivodu dobré piehlednosti popisu cviceni a fotografii neni v textu na obrazky
odkazovano.

Pti popisu ZP jsem vyuzila gymnastického nazvoslovi. Pti popisu provedeni cviceni
jsem vyuzivala popis, ktery se bézn¢ vyskytuje v bézné komunikaci pfi sportovnim
tréninku z diivodu piiblizeni k tréninkové praxi.

Pti uvolniovacich cvi¢enich nejsou popsany svaly, jelikoz jde o uvolnéni v daném
kloubu. Ptfi tomto druhl cvieni se provadi 5-7 opakovani na kazdou stranu. Pti
protahovacich cvicenich by doba vydrze méla ¢init 8-10 vtefin. Pti posilovacich cvic¢enich
je potieba provadét alespon 10 opakovanti, pii cvi¢eni ve vydrzi (napiiklad prkno) by doba
méla byt minimalné 15 vtefin. Pfi cviceni neni potfeba specialnich pomucek. Nekteré
cviky vyzaduji naptiklad gymball. V tréninkové praxi lze tento zasobnik vyuzivat pii
tréninku skokant na lyZzich pii rozcvi¢ovani a piipravé na sportovni vykon, v zavéreéné
Casti tréninkové jednotky pii zklidnéni organismu i jako samostatnou tréninkovou
jednotku jako kompenza¢ni cviceni. Dale je mozZné zasobnik vyuZit k urychleni

regeneracnich procesi a zlepSeni sportovni kondice.
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5.1 Krk a Sije
Svaly: Sikmé svaly kréni, kyva¢ hlavy, hluboké svaly §ije, trapézovy sval (Striano,
2017).

Uvolniovaci cviceni:
Cvik 1: Krouzeni hlavou.
ZP: Uzky stoj rozkro¢ny, ruce podél téla.

C: Provadime pomalé krouzivé pohyby hlavy na ob¢ strany.

Obrazek 2. ZP, stoj 1. Obrazek 3. Krouzeni 1.

Obrazek 4. Krouzeni 2.
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Protahovaci cviceni:

Cvik 2: Protazeni ohnutim (Striano, 2017).

ZP: Uzky stoj rozkroény, ruce podél téla.

C: Ruce v tyl a s vydechem provadime piedklon lehkym tahem.

S: Dochazi k protahovani svala krku a Sije.

Obrazek 5. ZP, stoj 1. Obrazek 6. Ohnuti 1.

Obrazek 7. Ohnuti 2.
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Cvik 3: Izometricky uklon (Striano, 2017).
ZP: Uzky stoj rozkroény, ruce podél téla.

C: Jednu ruku polozime na stranu hlavy, druhou ruku zalozime za zada.

S vydechem a lehkym tahem ukldnime hlavu do strany.

S: Vnéjsi svaly krku.

Obrazek 8. ZP, stoj 1. Obrazek 9. 1zometricky uklon.

Cvik 4: Protazeni v zéklonu (Striano, 2017).
ZP: Uzky stoj rozkroény, ruce podél téla.
C: S vydechem zaklonime hlavu a bradu sméfujeme vzhiru.

S: Svaly ptedni strany krku.

Obrazek 10. ZP, stoj 1. Obrdzek 11. Protazeni v zaklonu.
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Cvik 5: Protazeni rotaci (Striano, 2017).
ZP: Uzky stoj rozkroény, ruce podél téla.

C: Jednu ruku polozime na celo hlavy, s vydechem ota¢ime hlavu na stranu.

Opakujeme na stranu druhou.

S: Svaly vné&jsi strany krku.

T

Obrdazek 12. ZP, stoj 1. Obrazek 13. Rotace 1.

Obrazek 14. Rotace 2.
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5.2 Hrudnik a horni kon¢etiny

Svaly: Maly a velky sval prsni, deltovy sval, dvojhlavy sval pazni, obly pronator,
ohybac prstii, vnéjsi ohybac zapésti, dlouhy ohybac palce, vnitini sval pazni, dlouhy sval
dlafiovy, vnitini ohyba¢ zapésti, vnéjSi ohybal zapésti, sval vietenopazni, natahovac

prstu, trojhlavy sval pazni, loketni sval (Striano, 207).
Uvoliiovaci cviceni:
Cvik 6: Krouzeni rameny.
ZP: Uzky stoj rozkroény, ruce podél téla.

C: Provadime krouzivé pohyby rameny na ob¢ strany.

Obrdazek 15. ZP, stoj 2. Obrazek 16. Ramena 1.

Obrdzek 17. Ramena 2.
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Cvik 7: Krouzeni pazemi.
ZP: Uzky stoj rozkroény, ruce podél téla.

C: Provadime postupné nebo také soucasné velké kruhy celymi pazemi na obé

strany.

Obrazek 18. ZP, stoj 2. Obrazek 19. Paze 1.

| ==

Obrazek 20. Paze 2.
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Cvik 8: Krouzeni lokty.
ZP: Uzky stoj rozkro¢ny, ruce v upazeni.

C: Provadime krouzivé pohyby v loketnim kloubu na ob¢ strany.

Obrdzek 21. ZP, stoj 3. Obrdzek 22. Lokty 1.

Obrazek 23. Lokty 2.
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Cvik 9: Krouzeni zapéstim.
ZP: Uzky stoj rozkro¢ny, ruce v upazeni.

C: Provadime krouzivé pohyby v oblasti zapésti a na ob¢ strany.

Obrazek 24. ZP, stoj 3. Obrazek 25. Zapesti 1.

Obrazek 26. Zapésti 2.
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Protahovaci cviceni:

Cvik 10: Protazeni prsou (Striano, 2017).

ZP: Uzky stoj rozkro&ny, ruce spojeny za zady.

C: Lopatky tlacime smérem k sobé. Ruce tla¢ime s vydechem lehce vzhiiru.

S: Svaly horni ¢asti zad a prsni svaly.

Obrdazek 27. ZP, stoj 4. Obrdazek 28. Protazeni prsou.

Cvik 11: Protazeni prsnich svali opfenim o zidli (Alter, 1999).
ZP: V Kkleku, ruce pokrémo pied sebe, piedlokti ptes sebe.
C: Lokty opfeme o zidli, s vydechem tlacime hrudnik smérem k podlozce.

S: Svaly hrudniku a rukou, horni ¢ast zad.

Obrazek 29. ZP, klek 1. Obrdzek 30. Opfteni o Zidl.
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Cvik 12: Natazeni na mi¢i dozadu (Striano, 2017).
ZP: V sedu na gymballu, ruce podél téla.

C: Ruce v tyl, rolujeme postupné gymball pod zadda a s vydechem provedeme

zaklon.

S: Prsni svaly, bfisni svaly.

Obrazek 31. ZP, sed 1. Obrazek 32. NataZzeni na miéi.
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Posilovaci cviceni:

Cvik 13: Ruc¢kovani kolem (Striano, 2017).

ZP: Vzpor lezmo, gymball umistény pod koleny.

C: S rovnymi zady, aktivnimi bfi$nimi svaly, ru¢kujeme na ob¢ strany.

S: Bfisni svaly, zadové svaly, svaly rukou.

) _T‘\IL i ai

Obrazek 34. Ruckovani kolem.
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Cvik 14: Upazeni zdola na gymnastickém mici (Striano, 2017).
ZP: Vzpor lezmo, gymball umistén na btiSe.

C: S vydechem ruce pokréime upazmo, zada zistavaji rovna.

S: Svaly rukou, zddové svaly.

Obrazek 36. UpaZzeni zdola na mici.
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Cvik 15: Vzpazeni a upazeni na gymballu.
ZP: V sedu na gymballu, ruce podél téla

C: Ruce vzpazime a poté pomalu upazime pokrémo, ptredlokti svisle vzhuru.

Nasledné zveddme Opét do vzpaZeni a opakujeme.

S: Svaly rukou, ramen a lopatek.

Obrazek 37. ZP, sed 1. Obrazek 38. Vzpazeni.

Obrazek 39. UpaZeni.
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Cvik 16: Posileni dolnich fixatora lopatek (Dostalova & Sigmund, 2017).
ZP: Vzpor lezmo.
C: Provedeme klik lezmo, t€lo je v rovin€ a klesa k podlozce a zpét vzhtiru.

S: Svaly rukou, zaddové svaly, svaly bfiSni, prsni svaly.

Obrazek 40. ZP, vzpor 3.

Obrazek 41. Klik.
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Cvik 17: Upazeni ve stoji (Jarkovska & Jarkovska, 2016).
ZP: Uzky stoj rozkro¢ny, ruce podél téla.
C: S vydechem provedeme upazeni a zpét povolime, pouzit mizeme i lehké zavazi.

S: Svaly rukou a ramen, zadové svaly.

Obrazek 42. ZP, stoj 1. Obrazek 43. Upazeni ve stoji.

Cvik 18: Predpazeni ve stoji.
ZP: Uzky stoj rozkro¢ny, ruce podél téla.

C: S vydechem provedeme piedpaZeni a povolime zpét do ZP, pouzit mizZeme i

lehké zavazi.

S: Svaly rukou a ramen, zadové svaly.

-_—

Obrazek 44. ZP, stoj 2. Obrazek 45. Piedpazeni ve stoji.
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5.3 Zada
Svaly: zdviha¢ lopatky, sval nadhiebenovy, velky sval obly, vzptimovac patete,
Siroky sval zadovy, hluboké stabilizatory, svaly rombické, maly sval obly, sval

podlopatkovy, sval podhiebenovy (Striano, 2017).
Protahovaci cviceni:
Cvik 19: Podsazeni panve (Striano, 2017).
ZP: Leh pokrémo mirné roznozny.

C: Svydechem se snazime vtdhnout bficho dovniti a tlacit bederni patet do

podlozky.

S: Bfisni svaly, svaly v bederni oblasti, hyzd'ové svaly.

Obrazek 46. ZP, leh 1.

Obrazek 47. Podsazeni panve.
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Cvik 20: Podsazeni panve v sedu (Striano, 2017).
ZP: Sed na gymballu, ruce podél téla, zada jsou rovna.

C: Bricho vtahneme dovniti a bederni patet se snazime vyhrbit.

S: Zadové svalstvo, hyzd'ové svaly, biisni svaly.

Obrazek 48. ZP, sed 1. Obrazek 49. Podsazeni panve v sedu.
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Cvik 21: Ohnuti ke $pi¢kam (Striano, 2017).
ZP: Uzky stoj rozkro¢ny, ruce podél téla.

C: S vydechem sklonime hlavu a postupné se predklanime obratel po obratli az ke

Spickam.

S: Zadovée svaly.

Obrazek 50. ZP, stoj 2. Obrazek 51. Ohnuti 1.

Obrazek 52. Ohnuti 2.
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Cvik 22: Pritazeni kolen Kk hrudniku (Striano, 2017).
ZP: Leh pokrémo mirné roznozny.

C: Nohy zvedeme do pravého thlu, rukami uchopime kolena a s vydechem

ptitdhneme kolena k télu.

S: Bederni svalstvo.

Obrazek 53. ZP, lehl.

Obrazek 54. Pritazeni kolen k hrudniku.
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Cvik 23: Rotace dolni ¢asti zad (Striano, 2017).
ZP: Leh pokrémo mirné€ roznozny, ruce v upazeni.

C: S vydechem pokladame obé nohy soucasné na jednu stranu, a poté na druhou

stranu.

S: Bfisni svaly, zddové svaly.

Obrazek 55. ZP, leh 2.

Obrazek 56. Rotace dolni ¢asti zad.
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Cvik 24: Pozice ditéte (Striano, 2017).
ZP: Vzpor kle¢mo.

C: S vydechem si sedame na paty, ruce zustavaji v kontaktu s podlozkou.

S: Zadové svaly.

Obrazek 57. ZP, klek 2.

Obrazek 58. Pozice ditéte.
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Cvik 25: Protazeni kocka a pes (Striano, 2017).
ZP: Vzpor kle¢mo.

C: S vydechem vtahneme bficho dovnitf a vyhrbime cela zada a chvili zlistaneme

V této pozici. Nésledné se v zadech prohneme.

S: Zadové svaly, bfisni svaly.

Obrazek 59. ZP, klek 2.

Obrazek 60. Vyhrbeni. Obrazek 61: Prohnuti.
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Posilovaci cviceni
Cvik 26: Natazeni na miéi (Striano, 2017).
ZP: Vzpor lezmo. Gymball umistén na biise.

C: Ruce dame v tyl a s vydechem provadime zvedani zad smérem nahoru a zase

zpatky.

S: Zadové svalstvo, bfisni svaly.

T

Obrazek 63. Natazen na mici 1. Obrazek 64. Natazeni na mici 2.
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Cvik 27: Plavani (Striano, 2017).
ZP: Leh na bfise mirné roznozny, ruce vzpazit.
C: Sttidame zvedani jedné ruky s protilehlou nohou.

S: Zadové svaly, svaly hyzdi, svaly hornich i dolnich koncetin.

”

Obrazek 66. Plavani.
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Cvik 28: Ukazovatko (Striano, 2017).
ZP: Vzpor kle¢mo.

C: Soucasné zvedame jednu ruku a protilehlou nohu tak, aby byly v roving se zady,

a udrzujeme rovnovahu. Stiidame ob¢ strany.

S: Bfisni svaly, zddové svaly, svaly pazi.

F

Obrazek 67. ZP, Kklek 2.

Obrazek 68. Ukazovatko.
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Cvik 29: Uklony v lehu na biise (Jarkovska & Jarkovska, 2016).
ZP: Leh na bfiSe mirn€ roznozny, ruce spojit pred celo.

C: Trup lehce nadzvedneme a provadime uklony na obé¢ strany.

S: Zadové svaly, svaly bfisni.

Obrazek 69. ZP, leh 4.

Obrazek 70. Uklony v lehu.
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Cvik 30: Zvedani trupu v lehu na btise (Jarkovska & Jarkovska, 2016)
ZP: Leh na bfiSe mirn¢ roznozny, ruce spojeny pied celo.

C: Zvedame zada smérem nahoru a zpatky na podlozku.

S: Zadové svaly, bfisni svaly.

Obrazek 71. ZP, leh 4.

Obrdzek 72. Zvedani v lehu.
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Cvik 31: Upazeni a vzpaZeni v lehu na biise (Jarkovska & Jarkovska, 2016).

ZP: Leh na bfiSe mirn€é roznozny, ruce pokrcit upazmo, hrudnik zvednuty nad

podlozkou.

C: Ruce vzpazime a zpét upazime.

S: Zadové svaly, svaly pazi.

Obrazek 73. ZP, upazeni, vzpazeni.

Obrazek 74. Upazeni, vzpazeni.
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5.4 Stied téla
Svaly: predni sval pilovity, vnitfni Sikmy sval bfisni, pfi¢ny sval bfisni, vnéjsi

sikmy sval bfisni, pfimy sval bfi$ni, mezizeberni svaly (Striano, 2017).
Protahovaci cviceni:
Cvik 32: Zdvih na bfise (Striano, 2017).
ZP: Leh na bfise mirn¢ roznozny, ruce pokrémo v urovni ramen.

C: S vydechem se vzepteme na rukou a prohneme v zadech.

S: Bfisni svaly, zddové svaly.

Obrazek 75. ZP, leh 6.

Obrazek 76. Vzepteni.
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Cvik 33: Vzepteni z lehu na zadech do mostu (Alter, 1999).
ZP: Leh pokrémo mirné roznozny.

C: Ruce polozime dlanémi na zem v Grovni hlavy, s vydechem se vzepfeme na

rukou, prohneme zéda a bticho tla¢ime smérem vzhtiru.

S: Bfisni svaly, zddové svaly, svaly rukou.

3

Obrazek 77. ZP, leh 1.

Obrazek 78. Most.
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Cvik 34: Prohnuti z lehu na bfiSe do kolébky (Alter, 1999).
ZP: Leh na bfiSe mirn¢ roznozny, ruce vzpazit.

C: S vydechem se prohneme v zadech, pokréime nohy a uchopime za kotniky a

tla¢ime nohy a hlavu smérem vzhtru.

S: Bfisni svaly, zadové svaly, svaly ramen.

Obrazek 79. ZP, leh 5.

Obrazek 80. Kolébka.
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Posilovaci cviceni

Cvik 35: Prkno (Striano, 2017).

ZP: Podpor na predlokti.

C: Vydrz v zakladni poloze, zdda jsou rovna, volné¢ dychame.

S: Svaly rukou, bfisni svaly, zddové svaly.

F

Obrdazek 81. ZP, vzpor 1.

Obrazek 82. \Vzpor.

67



Cvik 36: Udrzovani rovnovahy v sedu (Striano, 2017).
ZP: Sed na gymballu, ruce podél téla.
C: Prednozime jednu nohu, zada a trup jsou v roving, udrzujeme rovnovahu.

S: Bfisni svaly, svaly pfedni strany stehen.

Obrazek 83. ZP, sed 1. Obrazek 84. Udrzovani rovnovahy.

Cvik 37: Udrzovani stability ve stoji (Striano, 2017).
ZP: Uzky stoj rozkrocny.

C: Jednu nohu pokr¢it pfednozmo, ruce upazit, drzime stabilitu, zada i trup jsou

V roving.

S: Svaly bfisni, svaly rukou, svaly piedni strany stehen.

Obrazek 85. ZP, stoj 2. Obrazek 86. Udrzovani stability.

68



Cvik 38: Zkracovacky v lehu na zadech (Jarkovska & Jarkovska, 2016).
ZP: Leh pokrémo mirné roznozny.

C: Ruce spojime za temeno hlavy, nohy zvedneme do pravého tihlu, lehce zvedame

hrudnik, lopatky jsou v kontaktu s podlozkou.

S: Svaly bfi$ni, svaly krku.

Obrazek 87. ZP, leh 1. Obrazek 88. Zkracovacky v lehu.
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Cvik 39: Uklony stranou v lehu na zadech.
ZP: Leh pokrémo mirné roznozny.
C: S vydechem pfizvedneme hlavu lehce vzhiru a provadime tklony stranou.

S: Bfisni svaly, vngj$i svaly bfisni, kréni svaly.

Obrazek 89. ZP, leh 1.

Obrazek 90. Uklony v lehu.
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Cvik 40: Rotace v ruském sedu (Striano, 2017).
ZP: Sed pokrémo mirné roznozny, ruce predpazit.

C: Provedeme rotace na ob¢ strany.

S: Svaly bfi$ni, vngjsi svaly biisni, svaly rukou.

Obrazek 91. ZP, sed 2. Obrazek 92. Rotace v sedu.

Cvik 41: Rotace v obraceném mostu (Striano, 2017).
ZP: Sed na gymballu, gymball umistén na zadech, ruce predpazit.

C: Obé ruce s vydechem rotujeme na obé¢ strany. Pfi tomto cviceni se milZe pouZit

1 lehké zavazi.

S: svaly bfisni, vn&jsi svaly bfisni, svaly rukou.

Obrazek 93. ZP, sed 3. Obrdzek 94. Rotace na mici.
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Cvik 42: Prkno zeptedu (Striano, 2017).
ZP: Sed uzce roznozny, ruce polozeny za sebou, prsty smérem k télu.

C: S vydechem se vzepteme na rukou, aby t€lo bylo v prodlouzeni, drzime.

S: Bfisni svaly, svaly rukou, zadové svaly.

Obrazek 95. ZP, sed 4. Obrazek 96. Prkno zeptedu.

72



Cvik 43: Zdvih na gymnastickém mici (Striano, 2017).
ZP: Podpor na gymballu, gymball umistén pod koleny.

C: S vydechem piitahujeme nohy s gymballem co nejblize K t€lu a zase vracime

zpét no ZP.

S: Bfisni svaly, zddové svaly, svaly rukou.

Obrdzek 98. Zdvih na mici.
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Cvik 44: Pti¢ny sval btisni (Striano, 2017).
ZP: Podpor na gymballu, gymball umistén pod koleny.
C: Udrzeni rovnovahy v zdkladni pozici, dychame volng.

S: Bfisni svaly, svaly rukou, zadové svaly.

Obrazek 100. Podpor na mici.
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Cvik 45: Prkno z boku (Striano, 2017).
ZP: Podpor na pravém predlokti vpravo sedmo.
C: S vydechem zvedneme panev do podporu na pravém piedlokti vpravo lezmo.

S: Bfisni svaly, vngj$i svaly bfiSni, zadové svaly, svaly rukou.

Obrazek 101. ZP, leh na boku.

Obrazek 102. Prkno z boku.
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Cvik 46: Zkracovacky s rotaci (Striano, 2017).
ZP: Leh pokrémo mirné roznozny.

C: Ruce spojime v tyl, levou nohu opfeme kotnikem o koleno pravé nohy.

S vydechem provadime rotaci pravého lokte k levé noze. Vysttidame strany.

S: Bfi8ni svaly, svaly pfedni strany stehen.

Obrazek 104. Zkracovacky s rotaci.
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Cvik 47: Pfednozeni dolnich koncetin v lehu (Jarkovska & Jarkovska, 2016).
ZP: Leh pokrémo mirné roznozny.

C: Ruce spojime v tyl, zvedneme lehce hrudnik a natazené nohy zvedneme nad zem

a drzime.

S: Bfi8ni svaly, svaly pfedni strany stehen.

Obrazek 106. PfednozZeni v lehu.
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Cvik 48: Uklony v sedu zkiizném (Jarkovska & Jarkovska, 2016).
ZP: Sed zkiizny, ruce spojeny Vv tyl.

C: Provadime uklony na obé¢ strany, zada a trup jsou v roving.

S: Bfisni svaly, vn&j$i svaly biiSni.

Obrazek 107. ZP, sed zkiizny.

Obrazek 108. Sed zkiiZzny.
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Cvik 49: Unozovani v kleku bokem (Jarkovska & Jarkovska, 2016)
ZP: Podpor kle¢mo na pravé ruce, leva ruka v tyl.
C: Nohu zvedame do unozeni a zpét pokladame.

S: Bfisni svaly, vngj$i svaly biiSni, svaly stehen, hyzd'ové svaly.

Obrazek 109. ZP, klek bokem.

Obrazek 110. Unozovani bokem.
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5.5 Dolni koncetiny

Svaly: maly hyzd'ovy sval, velky sval hyzd’ovy, sval hruskovity, sval poloslasity,
dvojhlavy sval stehenni, sval poloblanity, zadni sval holenni, ohybac¢ palce, pfitahovac
maliku, dvojity horni sval, ¢tythranny sval stehenni, Siroky sval vné&jsi, dvojity dolni sval,
ptitahovac velky, sval podkolenni, dvojhlavy sval lytkovy, ohybac prsti, krejé¢ovsky sval,
holenni, bo¢ni sval lytka, natahovac palce, ptitahovac palce, napina¢ povazky stehenni,
sval bedrokycelni, sval hiebenovy, dlouhy piitahovac, §tihly sval stehenni (Striano,
2017).

Uvolitovaci cviceni:
Cvik 50: Krouzeni ky¢li.
ZP: Stoj na pravé noze, pokr¢it pfednozmo levou nohu.

C: Provadime krouzivé pohyby celou nohou v kycelnim kloubu na ob¢ strany.

Obrazek 111. ZP, stoj 5. Obrazek 112. Krouzeni kycli.
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Cvik 51: KrouZzeni kolen.
ZP: Stoj na pravé noze, pokréit prednozmo levou nohu.

C: Provadime krouzivé pohyby pouze v kolennim kloubu na ob¢ strany.

Vysttidame ob¢ nohy.

Obrazek 113. ZP, stoj 5. Obrdazek 114. Koleno 1.

o

Obrazek 115. Koleno 2.
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Cvik 52: KrouZzeni kotniku.
ZP: Stoj na levé noze, ruce v bok.

C: Provadime malé krouzivé pohyby pouze v oblasti kotniku na ob¢ strany.

Vystitidame ob¢ nohy.

Obrazek 116. ZP, stoj 5. Obrazek 117. Kotnik 1.

Obrazek 118. Kotnik 2.
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Protahovaci cviceni:
Cvik 53: Protazeni kvadricepsu (Striano, 2017).
ZP: Uzky stoj rozkro¢ny, ruce podél téla.

C: Jednu nohu pokr¢ime za sebe a uchopime rukou za nart, kolena jsou u sebe,

drzime rovnovahu na stojné noze.

S: Svaly ptedni strany stehna.

Obrazek 119. ZP, stoj 2. Obrazek 120. Protazeni kvadricepsu.

Cvik 54: Protazeni iliotibialniho vazu (Striano, 2017).
ZP: Stoj zkiizny, ruce podél téla.
C: Predklonime se ke $pickam. Cvik provadime na obé& nohy.

S: Vnitini a zadni svaly stehen.

Obrazek 121. ZP, stoj 6. Obrazek 122. Ptedklon ke Spickam.
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Cvik 55: Protazeni hamstringti (Striano, 2017).
ZP: Leh pokrémo mirné roznozny.

C: Jednu natazenou nohu uchopime pod kolenem obéma rukama a lehce piitahneme

K hrudniku. Vystiidame obé& nohy.

S: Zadni svaly stehen, lytkové svaly.

Obrazek 123. ZP, leh 1. Obrazek 124. Protazeni hamstringu.

Cvik 56: Vypad doptedu (Striano, 2017).
ZP: Uzky stoj rozkro¢ny, ruce podél téla.

C: Provedeme vypad vpied, ruce poloZzime z vnitini strany pfedni nohy na zem,

chvili zlistaneme ve vydrzi. Vystfidame ob¢ nohy.

S: Pfedni a zadni svaly stehen.

Obrdzek 125. ZP, stoj 2 Obrdzek 126. Vypad doptedu.
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Cvik 57: Protazeni flexoru ky¢le (Striano, 2017).
ZP: Uzky stoj rozkro¢ny, ruce podél téla.
C: Provedeme vypad vpted, koleno zadni nohy opfeme o podlozku, ruce vzpazime.

S: Pfedni a zadni svaly stehen.

Obrazek 127. ZP, stoj 2. Obrazek 128. Vypad se vzpazenim.

Cvik 58: Protazeni ky¢li (Striano, 2017).
ZP: Sed uzce roznozny, ruce podél téla.

C: Jedna noha pokrémo pies druhou, protilehly loket zapfeme za koleno a

s vydechem provedeme pomalou rotaci trupu. Cvik provadime na ob¢ strany.
S: Svaly hyzd'ové, zadové svaly, biisni svaly.

B .

Obrazek 129. ZP, sed 4. Obrazek 130. Protazeni ky¢li.
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Cvik 59: Protazeni trojhlavého svalu lytkového (Dostalova & Sigmund, 2017).
ZP: VVypon na vyvysené podlozce, ruce v bok.

C: S vydechem tlac¢ime paty smérem k zemi.

S: Achillova $lacha, svaly kotniku a Iytek.

Obrazek 131. ZP, vypon. Obrazek 132. Protazeni lytek.

Cvik 60: Protazeni flexorti kolenniho kloubu (Dostalova & Sigmund, 2017).
ZP: Sed uzce roznozny, ruce podél téla.
C: S vydechem a rovnymi zady provedeme piedklon rukama ke $pickam nohou.

S: Svaly zadni strany stehen, lytkové svaly.

TN

Obrazek 133. ZP, sed 4. Obrazek 134. Ptedklon v sedu.
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Posilovaci cviceni
Cvik 61: Most (Striano, 2017).
ZP: Leh pokrémo mirné roznozny.

C: Svydechem zvedame panev smérem vzhlru a zase zpatky pokladame na

podlozku a opakujeme.

S: Svaly zadni strany stehen, hyzd'ové svalstvo, zadové svaly.

Obrazek 135. ZP, leh 1.

Obrazek 136. Zvedani panve do mostu.
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Cvik 62: Most se zvednutou nohou (Striano, 2017).
ZP: Leh pokrémo mirné roznozny.

C: Zvedame panev smérem vzhiru na jedné noze, druhd je natazend a zveda se

spole¢né s panvi. Vystiiddme nohy.

S: Hyzd’ové svalstvo, svaly zadni strany stehen, zadové svaly.

Obrazek 138. Zvedani na jedné noze.
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Cvik 63: Zanozeni v kleku (Jarkovska & Jarkovska, 2016).
ZP: Vzpor kle¢mo.
C: Zanozime jednu nohu pokrémo a provadime malé kmity. Vystfiddme ob¢ nohy.

S: Hyzd’ové svaly, svaly zadni strany stehen, zadové svaly.

h 4

Obrazek 139. ZP, klek 2.

Obrazek 140. ZanoZovani pokrémo.
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Cvik 64: Diepy.
ZP: Stoj rozkro¢ny, ruce podél téla.
C: Provadime dfepy, mizeme pouzit i lehké zavazi, ruce predpazit.

S: Svaly pfedni strany stehen, hyzd'ové svaly.

Obrazek 141. ZP, stoj 2. Obrazek 142. Drep.

90



Cvik 65: Diepy s vyskokem.
ZP: Stoj rozkro¢ny, ruce podél téla.

C: Provedeme diep a z n¢j vyskoc¢ime do napnutych nohou a dopadneme zpatky do

dfepu a opakujeme.

S: Svaly pfedni strany stehen, hyzd'ové svaly.

Obrazek 143. ZP, stoj 2. Obrazek 144. Dtep.

Obrazek 145. Vyskok.
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Cvik 66: Vypady vpted (Jarkovska & Jarkovska, 2016).
ZP: Uzky stoj rozkro¢ny, ruce podél téla.

C: Ruce v bok, vykro¢ime smérem dopiedu jednou nohou a vratime se zpét do stoje

a opakujeme.

S: Svaly pfedni strany stehen, hyzd'ové svaly.

T E——

Obrazek 146. ZP, stoj 2. Obrazek 147. Vypad.
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Cvik 67: Vypady s vyskokem.
ZP: Uzky stoj rozkro¢ny, ruce podél téla.

C: Vykro¢ime jednou nohu do vypadu a z n¢j do vyskoku, kde vyménime nohy a
dopadneme zpét do vypadu.

S: Svaly pfedni strany stehen, hyzd'ové svaly.

14

Obrazek 148. ZP, stoj 2. Obrazek 149. Vypad.

Obrazek 150. Vyskok. Obrazek 151. Vypad.
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Cvik 68: Unozeni horni nohy bokem leZzmo (Jarkovska & Jarkovska, 2016).

ZP: Leh na boku snozny, hlavu polozime do dlané pravé ruky, leva ruka pokrémo

pied sebe.
C: Unozujeme horni nohu a zpét pokladame.

S: Vnéjsi a vnitini svaly nohou, hyzd'ové svaly.

Obrazek 152. ZP, leh na boku.

Obrazek 153. Unozovani na boku.
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Cvik 69: Zvedani nohy v podporu sedmo (Jarkovska & Jarkovska, 2016)
ZP: Podpor na predlokti vlevo sedmo, horni ruka pokrémo pted télem.
C: Horni nohu polozime pokrémo vpted, spodni nohu zvedame smérem vzhiru.

S: Vnitini svaly stehen, bfisni svaly.

pr——

Obrazek 155. Zvedani nohy v sedu bokem.
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Cvik 70: Podfepy na jedné noze (Jarkovska & Jarkovska, 2016).
ZP: Stoj rozkro¢ny, ruce podél téla.

C: Véhu pfeneseme na jednu nohu, druhou lehce ptfednozime a provadime podiepy

na jedné noze, ruce predpazit.

S: Predni strana stehen, hyZd’ové svaly, bfisni svaly.

Obrdazek 156. ZP, stoj 2. Obrazek 157. Podfep na jedné noze.
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6 ZAVERY
1. V této praci byly shrnuty odborné poznatky o skocich na lyzich, sportovnim

tréninku v tomto sportu a o kompenzacnich cvicenich.

2. Zteoretickych poznatki byly mimo jiné vyvozeny nejvice zatéZované
svalové skupiny (svaly dolnich koncetin) a ¢asti podptrné pohybového

aparatu (patet, klouby panve a kolen, vazy a Slachy).

3. Byl vytvofen zasobnik kompenzacnich cvi¢eni urCeny piedevSim pro
kategorii juniord a dospélych ve skocich na lyZich. Zasobnik obsahuje pét
skupin cvikd vzhledem k zaméteni na ¢asti téla (krk a $ije, hrudnik a horni
koncetiny, zada, stied téla, dolni koncetiny). U vSech cviki se nachazi popis

cviceni i svald, na které je cvi€eni zamé&feno.

4. Tyto poznatky se mohou dale vyuzivat v tréninkové praxi ve skocich na

lyzich a napomahat tak k uchovani zdravi sportovct.
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7 SOUHRN

Cilem bakalaiské prace bylo na zdkladé analyzy a syntézy soucasnych poznatkll o
skocich na lyzich a kompenzace ve sportu navrhnout zasobnik kompenzacénich cviceni
primarné pro skokany kategorie juniorii a dospélych.

Pii psani jsem vychazela z Ceské i zahraniéni literatury, ktera je k dispozici
vV knihovné¢ FTK UP v Olomouci. Ostatni publikace jsem vyhledavala pies internetové
databaze EBSCO a researchgate.net. V bakalafské praci jsem vyuzila 29 zdrojia (10
¢lankd a 19 knih).

V prvni Casti bakalafské prace jsem se zabyvala shromazdénim teoretickych
poznatkl z oblasti skokt na lyzich, sportovniho tréninku a kompenzace ve sportu.
Teoreticka Cast obsahuje mimo jiné faze skoku na lyzich, vznik svalovych dysbalanci,
Z teoretického hlediska pak byly vyhodnoceny nejvice zatéZované svalové skupiny a
&asti podptirné pohybového aparatu v tomto sportovnim odvétvi. Cast o kompenzaénim
cvi¢eni obsahuje popis, vyznam a zdsady cviceni, které je potfeba znat pii zatazovani
cviceni do tréninkové jednotky.

V druhé ¢asti byl z teoretickych poznatkli navrzen zasobnik kompenzacénich cviceni
pro tento sport doplnény fotografiemi popisovanych cvikli. Zasobnik obsahuje vSechny
typy kompenzacniho cviéeni (uvoliiovaci, protahovaci a posilovaci). V zasobniku cvi¢eni
je uveden popis provadéni cviceni a zapojené svalové partie. Tento zasobnik mize byt

dale vyuzit v tréninkové praxi skokanil na lyzich.
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8 SUMMARY

The aim of the bachelor thesis was based on the analysis and synthesis of current
knowledge about ski jumping and compensation in sports to design a set of compensatory
exercises, especially for juniors and adult jumpers.

My writing was based on Czech and foreign literature, which is available in the
library of FTK UP in Olomouc. | searched for other publications through the EBSCO and
researchgate.net internet databases. In my bachelor thesis | used 29 sources (10 articles
and 19 books).

In the first part of the bachelor thesis, | dealt with the collection of theoretical
knowledge in the field of ski jumping, sports training and compensation in sports. The
theoretical part contains, among other things, the phases of ski jumping, the emergence
of muscle imbalances, loading in ski jumping and highlights the most important aspects
in year-round training. From a theoretical point of view, the most stressed muscle groups
and parts of the musculoskeletal support system in this sport were evaluated. The section
on compensatory exercises contains the description, meaning and principles of exercises
that need to be known when including exercises in a training unit.

In the second part, a set of compensatory exercises for this sport was designed from
theoretical knowledge, supplemented by photographs of the described exercises. The
collection contains all types of compensatory exercises (relaxation, stretching and
strengthening). The set of compensatory exercises describes the exercises and the muscles
involved. This set of compensatory exercises can be further used in the training practice

of ski jumpers.
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