Univerzita Palackého v Olomouci

Fakulta telesné kultury

Bakalarska prace

2014 Jakub SILAR



Univerzita Palackého v Olomouci

Fakulta telesné kultury

KOMPENZACNI CVICENI V KANOISTICE NA
DIVOKYCH VODACH SE ZAMERENIM NA
KANOISTICKE KATEGORIE

Bakalarska prace

Autor: Jakub Silar
télesna vychova — pfirodopis se zameérenim na vzdélavani

Olomouc 2014



Jméno a pfijmeni autora: Jakub Silar

Nazev diplomové prace: Kompenzacni cvi€eni v kanoistice na divokych vodach se

zamérfenim na kanoistické kategorie

Pracovisté: Katedra rekreologie

Vedouci diplomové prace: Mgr. Rudolf Rozsypal

Rok obhajoby diplomové prace: 2014

Abstrakt: Cilem prace je pfedat trenérim a kanoistim na divoké vodé informace o
kompenzacnich cvienich. Pomoci testovacich cvik( zjistit, jaké svalové skupiny
mohou mit tendenci ke zkracovani vlivem jednostranné zatéze. Poté vytvofit soubor

cvikd vhodnych k pfedchazeni nebo kompenzovani moznych poruch.

Klicova slova: kompenzacni cviCeni, kanoistika, divoka voda, svalové dysbalance

Souhlasim s pUjéovanim zavérecné pisemné prace v ramci knihovnich sluzeb.



Author’s first name and surname: Jakub Silar

Title of the master thesis: Compensation exercises in wild water canoeing, focusing

on Canoe categories

Department: Department Recreology

Supervisor: Mgr. Rudolf Rozsypal

The year of presentation: 2014

Abstract: The aim is to give coaches and white water canoeists information on
compensation practices. Using exercise testing to determine which muscle groups
may have a tendency to contraction due to unilateral load. Once a suitable set of

exercises to prevent or compensate for possible failures.

Keywords: compensation exercises, canoeing, wild water, muscle imbalance

| agree the thesis paper to be lent within the framework of library services.



Prohlasuji, Zze jsem diplomovou praci zpracoval samostatné pod vedenim Mgr.
Rudolfa Rozsypala, uvedl vSechny pouzité literarni a odborné zdroje a dodrzoval
zasady védecké etiky. Osoby na fotografiich souhlasily s jejich zvefejnénim v této

praci.

V Olomouci dne: 26. 6. 2014 s



Dékuji Mgr. Rudolfu Rozsypalovi z katedry rekreologie za obétavé vedeni, ochotu a
cenné rady pfi zpracovavani této bakalarské prace. Diky patfi i clenim kanoistického
oddilu SKK Vysoké Myto, ktefi byli ochotni se podrobit testovani stavu pohybového

aparatu.



UV O ..o e 9
2 SYNTEZA POZNATKU ....ooiiiiiiiiiiiii e 10
2.1. Charakteristika kanoistiky na divokych vodach .....................coooiine. 10
2.2 Technika jednotlivych zabérd na kanoi ..., 11
2.2.1 ZADEI VPIEA ... 12
2.2.2 Zabér vpred se slalomovym ulomenim............coooiiii 13
2.2.3 Zabér vpred s rychlostnim ulomenim ... 14
2.2.4 Siroky ZAb&r 0d PEIAS. .........oveee it 14
2.2.5 Siroky ZAb&F 00 ZAAE ..........ceoeeeii e 15
2.2.6 PHIAZENI. ..o 15
2.2.7 ZAVES. ... 16
2.2.8 ZADEI VZAU. ... 17
2.2.9 ZAVES V PIESANU. ....eii i e 17
2.2.10 PFimy ZADEr Pres FUKU. ..o 17
2.2.00 SRINUL. .. 18
2.3 Posturalni funkce a spravné drzenitéla ... 18
2.4 Posturalni a fazick€ svaly ....... ... 20
2.5 Svalové dysbalanCe. ... ... 21
2.5.1 PFiCiny svalové nerovNOVANY.........couiuiiiiii e 22
2.5.2 Projevy svalové dysbalance. ... i 23
2.5.2.1 Horni zKFiZeny SYNArom. ... ... e 23
2.5.2.2 Dolni zKFiZeny SYNArOM .. ... e 24



2.6 Zdravotni aspekty kanoistiky na divokych vodach........................col 24

2.7 KOMPENZACNT CVICEN ... ..t et e naees 25
2.7.1 Charakteristika kompenzacnich cvi€eni...............cooiiiiiiii i, 25
2.7.2 Déleni kompenzaCnich CVICENI........c.oiuiiiii e, 26
2.7.2.1 Uvolniovaci (mobilizacni, relaxacni) cvi€en..............ocooiiiiiiiiiiiine. 27
2.7.2.2 Protahovaci cvi€eni (StreCink).........oooeiiiiiiii e 28
2.7.2.3 POSIOVACH CVICENI. ... et e 31
2.7.3 Kompenzacni cviceni v tréninkoOVem proCesU.........c.ooviuiieiiieeieiiiianannns 34
B CILE .ot ettt 37
A M E T O D K A e e 38
4.1 Charakteristika SKUPINY ... e 38
4.2 Charakteristika ME&FeNi.... ... 38
4.3 Prehled testovacich CVIKU. ... 39
BVYSLEDKY ... 45
5.1 Vyhodnoceni teStOVANI ..o 45
5.2 Pfehled cviCeni v ramci tréninkové jednotky..............ccooiiiiiiiic i 47
5.2.1 RozeviCeni pfed Zat@Zi. ... ..o s 47
5.2.1.1 Uvolfiovaci a protahovaci Cvi€eni...........cooeiiiiiii e, 47
5.2.1.2 POSIlOVACH CVICENI .. ...t 53
5.2.2 Protahovaci cvi€eni po zat8Zi ..........ccooiiiiii 59
5.2.2.1 Protahovani hlubokych svalt zadovych ... 59
5.2.2.2 SPINAINT CVICENIT .o.uiei e e 64
5.2.2.3 Cviky na protahovani ¢tyrhranného svalu bederniho............................. 67



7 SOUHRN . 70
8 SUMMARY oo, 71
9 REFERENCNI SEZNAM ..o 72



1 UVOD

Zpracovani tohoto tématu jsem si vybral zamérné, jelikoz se sam vénuji 14 let
slalomu a sjezdu na divoké vodé. Pfedevsim jsem aktivni zavodnik a v posledni dobé
se stale Castéji vénuiji i trenérské Cinnosti. Za tuto dobu jsem se mél mozZnost setkat
se zdravotnimi problémy, které tento sport obnasi. Velmi €asto se jednalo o bolesti
zad. Kdyz se potize po Case objevily i u mé, zaCal jsem se o tuto problematiku vice
zajimat. Pomohla mi pravé kompenzaéni cviCeni, jez jsem zafadil do sveého
tréninkového procesu. U sportovcl ¢asto v ramci tréninku, tato velmi dalezita cviceni
chybi, coz ma mnohdy za nasledek nejen lehké svalové dysbalance, ale nékdy i
bolestivé stavy. To se samozfejmé mulze projevit i na snizeném vykonu nebo v

nejhorsim pfipadé i na ukoncCeni zavodni kariéry.

Cilem této prace je vytvofit soubor metodickych namétd kompenzacnich cvieni
pro kanoisty a doporucit vhodné cviky tak, aby sportovci pfedesli moZznym zdravotnim

obtizim a mohli nadale kvalitné rozvijet svou vykonnost.



2 SYNTEZA POZNATKU
2.1 Charakteristika kanoistiky na divokych vodach

Kanoistika na divoké vodé je sport, ktery se provozuje na tekouci vodé s umeélymi
nebo pfirodnimi pfekazkami. Cilem je projet pozadovanou trat' €i usek v nejkratSim
mozném cCase. Zavodi se v kategoriich rozliSujici se dle lodé, na které sportovec
jede. Na kajak, v kterém se sedi a je pohanén dvoulistym padlem a na kanoi, ve
které zavodnik kle€i a lod pohani padlem s jednim listem. Kajak nese oznaceni K1 a
kanoe C1 a C2, kde Cislo uvadi pocet sportovcu v lodi. V kategorii K1 a C1 zavodi
muzi i Zzeny, v C2 pouze muzi. Dale se zavodi ve vékovych kategoriich zaci (Zzacky)
mladsi, Zaci (zacky) starSi, dorostenci (dorostenky) mladsi, dorostenci (dorostenky)
star§i, muzi, Zeny, veterani (veteranky). V této praci se budu zabyvat pouze

kanoistickymi kategoriemi.

Kromé individualnich startll se soutézi také v zavodé druzstev, které se sklada z tfi
lodi stejné kategorie jedoucich pospolu. Clenové druzstva mezi sebou spolupracuiji a

snazi se spolecné co nejrychleji projet trat.
Soutézi se v téchto disciplinach:

a) slalom

b) sjezd a sprint

Slalom

,Cilem zavodu ve slalomu je tedy zdolat rychly usek feky, vymezeny brankami,

bez trestnych bodl a v co mozna nejkratSim ¢ase* (Crha a kol., 2013).

Slalom je provozovan na usecich fek nebo umeélych slalomovych drahach riznych
obtiznosti. Délka trati by neméla byt kratSi nez 250 metrd a doporucuje se, aby
nebyla delSi nez 400 metr. Na trati se vytyCuje 18 -25 branek, z nichz nejméné 6 a
maximalné 7 se musi jet proti vodé. Branky jsou Siroké 1,2 - 4 metry a tvofi je jedna
nebo dvé zavéSené pruhované tyCe. Zelenobilé branky se projizdéji po proudu,
Cervenobilé proti proudu. Branky se musi projizdét v pfesné stanovaném poradi.
Hodnoti se Cas, za ktery sportovec projede vytyCenou trat a také spravny zpUsob
projeti branek. Za nespravné projeti se kvyslednému Casu pfipocCitavaji trestné
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vtefiny. Pfi doteku branky se zavodnikovi pfipocCitavaji 2 trestné vtefiny, pfi neprojeti
50 vtefin. Zavod se sklada ze dvou jizd, které se jedou v jednom dni. Kone¢né poradi

je ureno vysledkem lepSi jizdy.

,vodni slalom je sport, kde se pozornost soustfeduje pfedevSim na techniku a
specifické dovednosti. Z fyziologického pohledu se jedna o fyzickou aktivitu, pfi niz
zavodnici musi vynikat silou, rychlosti i vytrvalosti. Lze ji charakterizovat vysokym
rozvojem kardiorespiracniho systému, vysokou schopnosti pfenosu a vyuziti kysliku i

tvorbou energie prostfednictvim anaerobniho metabolismu®“ (Kramar, 2002, 12).
Sjezd a sprint

,Cilem zavodu ve sjezdu a sprintu na divoké vodé je predvést zavodnikovo
dokonalé ovladani lodi na divoké vodé a zdolat pfedepsany usek feky v co

nejkratsim mozném Case“ (Crha a kol., 2013).

Ve sjezdu a sprintu se hodnoti pouze dosazeny €as. Zavodi se na usecich fek
riznych obtiznosti a délek. Maximalni délka sjezdu je takova, aby ji bylo mozno
projet do 30 minut. Zavod ve sprintu ma 300 az 600 metr a jede se ve dvou jizdach.

Stejné jako ve slalomu se je konecné poradi urCeno vysledkem lepSi jizdy.

,Vykon ve sjezdu musi byt podminén vysokou schopnosti jak submaximalni
zatéZze pro sprint — traté napf. 1000m ,1500m podle moznosti vodniho toku, tak
schopnosti vytrvalostniho charakteru s vysokym podilem aerobniho metabolizmu®
(KraCmar, 2002, 12-13).

2.2 Technika padlovani a zapojené svaly

V této kapitole se budu vénovat popisu techniky nej¢astéjSich kanoistickych zabéru.
Zaroven u nékterych zabérld uvedu, které svaly jsou pfi nich zapojeny a pretézovany.

Zde jsem vychazel z Kopeéného (2011).
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2.2.1 Zabér vpred

manévrovatelnost. Patfi tedy mezi stéZejni pohybové stereotypy v kanoistice. Tim se
stava i nejnachylnéjSim na pretézovani pohybového aparatu. Technicky spravné
provedeny zabér pohani lod v pfimém sméru, udrzuje ji v rychlosti a je zasadni pro

uspésnou jizdu vpred.

,K dosazeni u€inného zabéru je nutné zapojeni velkych zadovych svalld. Nejvétsi
sila vychazi ze svalu lezicich podél patefe, trapézového svalu a svalu deltovych.
Svaly pazi jsou vyuzivany pro rizné fidici zabéry, pro dokon&eni zabéru vpred,

vytaZeni a pfenos padla“ (Bily, Kraémar & Novotny, 2000, 42).
Faze zabéru:
Zasazeni

Pfi zasazeni listu padla do vody je trup mirné predklonény a vytoCeny, aby
spodni paZze mohla zahdjit zabér co nejvice vepfedu. Spodni paze je natazena, horni
je ohnuta v loketnim kloubu v uhlu asi 30 stupnfiu. Padlo je nutno drzet pevné, ale ne
kieCovité. Trup je mirné pfedklonény, hlava drzena zpfima, oCi se divaji pfed sebe.
.Padlo je nutné zasadit do vody mékce. Pfi nedostateCném zasazeni a pfed€asném
taZeni dochazi €asto k tzv. roztrZzeni vody a tim k velmi neuc€innému zabéru“ (Bily,
Kragmar & Novotny, 2000, 42).

Tazeni

» Prvni hnaci silou je vyuZziti Svihu po fazi prenosu a narovnani trupu se sou¢asnou
zpétnou rotaci do zakladni polohy. Horni paze urCuje postaveni padla ve vodé po
dobu zabéru® (Bily, Kraémar & Novotny, 2000, 42-43).

Loket horni paze je potfeba mit dostateéné vysoko, idealné ve vySce oci. Neni-li
tomu tak, padlo nemulze byt tazeno kolmo k vodé a zabér je neucinny. Navic tim
mulzeme roztacet lod, coz je pfi tomto zabéru nezadouci. Spodni paze je co nejdéle
natazena, tim je umoznén pfenos sily ze zad a nedochazi k rychlé unavé svalu paze.
Zabér konCi v okamziku, kdy spodni ruka miji trup. Ten je na konci zabéru ve

vzpfimené poloze.
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Vytazeni a prenos

Pokréenim pazi se dostava zerd padla k prsum. Ve stejny okamzik se zacina padlo
vytahovat z vody plynulym obloukem. Padlo pfenasime vpied plochou listu

rovnhobézné s hladinou, zabé&rovou stranou nahoru.
Svaly pretézované pfi tomto zabéru:

e trojhlavy sval pazni

e Siroky sval zadovy

e velky sval prsni

e maly sval prsni

e trapézovy sval

e Sikmy vnéjSi sval bfiSni

e sval deltovy.

2.2.2 Zabér vpred se slalomovym ulomenim

Dle Prikryla (2010, 48) je ,ulomeni zastaveni padla v Sikmé poloze vzadu. Lod v
tuto chvili vodak nepohani vpred, ale &asteéné brzdi. Rika se mu také slalomové

ulomeni.”

PFi jizdé na kanoi ¢asto zadak provadi korekci sméru. Jednim ze zplsobu tzv. je
slalomové ulomeni. Na konci zabéru vpfed, po dosazeni Urovné bokl zane zadak
pretacet list ve vodé tak, Ze pfilozi jeho zabérovou plochu k lodi. Spodni ruka tahne

list za télo, horni ruka tlaci zerd vpred a dolu.

“ Pfi¢na osa padla je kolma na hladinu a podéina rovnob&zna s osou kanoe. Zerd
sméfuje Sikmo vzad. List v této poloze padla vytvari kormidlo lodi. Spodni ruka
pritlaCi zerd k boku lodi. V pfipadé, Ze se lod staCi na opacnou stranu, nez padluje
zadak (fikame, Ze se staci zadakovi z ruky), horni ruka zatazenim (zapacenim)
hlavice dovnitf lodi staci lod do opacného sméru“ (Bily, KraCmar & Novotny, 2000,
43).
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2.2.3 Zabér vpred s rychlostnim ulomenim

LZadak pretacCi v konci zabéru zabérovou plochu listu od lodi a soucasné tlacCi
hlavici padla dopfedu a dolG. Tento pohyb je provadén hlavné v zapéstich (tzv.
ubirani plynu). Poloha padla je stejna jako u slalomového ulomeni - pfi¢na osa listu
je kolma k hladiné, Zerd padla sméfuje Sikmo vzad, ale zabérova plocha listu sméruje
od lodé. Pfi tomto zpUsobu Fizeni provadi list korekci sméru jiz pfi nataceni ve vodé.
Zabér je proto rychlejsi nez pfi ulomeni slalomovém. Je to v3ak zplsob namahavy
zejména pro zapésti a nedovoluje velkou korekci sméru jizdy“ (Bily, KraCmar &
Novotny, 2000, 43-44).

Svaly pretézované pri tomto zabéru:

e sval deltovy

e Siroky sval zadovy

e svaly pfedlokti

e dvojhlavy sval pazni

e (CtyFhranny sval bederni.

2.2.4 Siroky zabér od pridé

,Siroky zabér od pfid&, nazyvany téZ obloukovy, ota&i nebo roztadi kanoi do
poZzadovaného smeéru. Dale je jim mozné provadét korekci smeéru jizdy. Vychozi
poloha k zasazeni listu je mirné pfedklonény trup, spodni paZe je natazena, horni
pokrCena tésné pfed trupem, ramena mirné vyto€ena na stranu zabéru. List je
zasazen co nejvice vpredu a u Spi¢ky lodi, Zerd' je drzena co nejniZze. Pfi vlastnim
zabéru dochazi k rotaci trupu, draha listu je vedena po celou dobu zabéru napjatou

spodni pazi. Zabér byva ukoncen za télem* (Bily, Kraémar & Novotny, 2000, 44).
Svaly pretézované pii tomto zabéru:

e sval deltovy
e Siroky sval zadovy
e Sikmé bfiSni svaly

e rotatory trupu.
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2.2.5 Siroky zabér od zadé

,Pouziva se k otoCeni lodé pfi nahlé zméné sméru, pfi najezdech a vyjezdech z
proudu, vétSinou na misté zadaka. List se zasazuje co nejblize k zadi lodi, spodni
paze je napjata, horni mirné pokréena, ramena jsou vyto&ena na stranu zabéru. Zerd
je témér ve vodorovné poloze vzhledem k boku lodi, obé ruce jsou nad vodou. List je
pokladan na hladinu nezabérovou plochou, pfedni hrana sméfuje mirné vzhiru. Trup
je mirné zaklonén. Vlastni zabér vychazi z rotace zad, spodni paze je po celou dobu
zabéru nataZena. Draha listu je vedena co nejdale od boku lodi. Zabér Ize provést
bez vyklonéni i s vyklonénim trupu z lodi. V druhém pfipadé kanoista pfenasi vahu
téla na stranu zabéru a silné se opira o natazenou spodni pazi po celou dobu
zabéru“ (Bily, KraCmar & Novotny, 2000, 45).

Svaly pretézované pii tomto zabéru:

e sval deltovy
e velky prsni sval

e trojhlavy sval pazni.

2.2.6 Pritazeni

Pfitazeni lodi je obvykle pouzivano pouze k menSi korekci sméru jizdy. Tento

zabér lod nepohani, jen ji otaci nebo nataci.

Pfi zasazeni listu do vody je trup vzpfimeny a vyklonény z lodi, spodni paze je
nataZzena nebo v mirné ohnuta v lokti. Horni paze je ohnutd v lokti, ruka je nad
hlavou nebo vedle hlavy a sméfuje na stranu pfitazeni, loket sméfuje vpred a dold.
List by mél byt zasazen v roviné trupu, rovnobézné s bokem lodi a co nejdale od lodi,

natocCeni listu je provadéno zapéstimi.

,Pfi vlastnim pfitaZzeni spodni paze pfitahuje lod k mistu zasazeni listu. Pfi
zasazeni listu vedle sebe dochazi k bo¢nimu posunu lodi, pfi zasazeni pfed sebou
(hacek), nebo za sebou (zadak) dochazi k otaCeni nebo nataceni lodi“ (Bily, KraCmar
& Novotny, 2000, 45 - 46).

Svaly pretézované pii tomto zabéru:

e velky prsni sval

15



e Siroky sval zadovy

e kratka hlava dvojhlavého svalu pazniho
e podlopatkovy sval

e (Ctyfhranny sval bederni

e flexory a extenzory zapésti.

2.2.7 Zavés

.NejCastéji se zavés pouziva k otaeni kanoe pfi najezdech a vyjezdech z proudu.
Zavés zahajujeme ve vzpfimené poloze trupu, tézisté téla je pfeneseno na stranu
zavésu, trup je vyklonén ven z lodi. Spodni paze je mirné natazena, horni je ve flexi v
loketnim kloubu asi 90 stupnid, loket sméfuje dopfedu a dold, ruka horni paze je nad
hlavou, nebo tésné u hlavy smérem ven z lodi na stranu zabéru. Zabérova plocha
listu sméfuje do sméru jizdy. Polohu listu urCuji zapésti. Misto, kde je zasazené

padlo, je bod, kolem kterého se kanoe otaci.

Zaveés je dokoncen plynulym pohybem spodni paze po obloukovité draze dopfedu
ke SpiCce lodi a mUze byt spojen se zabérem vpred“ (Bily, Kratmar& Novotny, 2000,
46 - 47).

Svaly pretézované pii tomto zabéru:
o velky sval prsni
e horni a dolni ¢ast trapézového svalu
e zevni Sikmy sval bfisni
e vnitini Sikmy sval bfisni
e velky sval zadovy
e pilovity sval predni

e pfimy sval bfidni
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e trojhlavy sval pazni
e dvojhlavy sval pazni

o flexory a extenzory zapésti.

2.2.8 Zabér vzad

»Zabér vzad slouzi pfi jizdé na kanoi k zastaveni a rozjeti lodé vzad. Na pocCatku
zabéru je trup vzpfimeny, ramena jsou vyto€ena na stranu zabéru. Spodni a horni
paze jsou mirné pokrené. List se zasazuje za télem nezabérovou plochou vpred.
Zabér se zahajuje rotaci trupu do vychozi polohy pro zabér vpred” (Bily, KraCmar &
Novotny, 2000, 47).

Svaly pretézované pri tomto zabéru:

e sval deltovy
e velky prsni sval

e triceps

2.2.9 Zavés v presahu

»lento zabér se oblas pouzivd na misté hacka pfi najezdech a vyjezdech z
proudu. Trup je ve vychozi poloze ve vzpfimené pozici, spodni paze natazena, horni
pokréena ve vysi hlavy. List je pokladan do vody na opacné strané lodi co nejdale od
boku lodi. Uhel postaveni listu ve vodé je korigovan zapéstim horni ruky. List je
nastaven tak, aby nabiral tolik vody, kolik je potfeba k dostateéné rychlému otoceni
lodi bez ztraty rychlosti. Zatizeni z padla se pfenasi na trup, provedeni je staticke, list

je vytahovan z vody smérem ke Spi¢ce” (Bily, Kraémar & Novotny, 2000, 47).

2.2.10 Pfimy zabér pres ruku

Pro pfimou jizdu na C1 i pro zastaveni otaceni lodi je tfeba umét zabirat i pfimym

zabérem pres ruku.
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,PFimy zabér pfes ruku rozjizdi lod a vyrovnava smér s minimem brzdéni —
efektivnéji nez vylivani a nesrovnatelné efektivnéji nez ulamovani. Vpredu zaCiname

podobné, jako pfi zabéru na své strané, padlo vytahujeme z vody pfed télem’
(Prikryl, 2010).

Pfi navratu se padlo protahuje vodou s pfedni hranou listu smérem od lodi, tedy

mirné pfitahuje.

2.2.11 Shrnuti

Pfi padlovani na kanoi jsou tedy zapojené predevSim svaly horni Casti téla.
Nejvétsi sila vychazi ze svall lezicich podél patefe, trapézového svalu a deltovych
svalu. Déle jsou zapojovany svaly v oblasti trupu (m.iliopsoas, m. quadratus
lumborum,),  bficha (m. obliquus externus abdominis, m. obliquus internus
abdominis, m. transversus abdominis), hrudniku (m.pectoralis maj. et min.) a zad
(m.lattisimus dorsi, m.trapezius, m.erector spinae, m.levator scapulae, m.
deltoideus,...). Svaly pazi jsou pouzivany pro rtizné fidici zabéry (m. biceps brachii,

m.triceps brachii, flexory a extenzory, lokte a zapésti).

2.3 Posturalni funkce a spravné drzeni téla
Postura

.Postura je dynamicky proces udrZovani polohy téla a jeho ¢asti pfed zapoCetim a
po skonc€eni pohybu. Postura pohyb pfedchazi a po provedeni pohybu se posturalni

systém snazi dosaZzenou polohu udrzet® (Dylevsky, 2009, 64).

Posturalni aktivita pfedchazi pohybu, pro ktery vytvari vychozi bazi, a spustény

pohyb provazi a zakoncuje“ (Véle, 2007, 56).

Macek, Radvansky a kol. (2011) uvadi, ze pokud studujeme pohyb Ci sportovni
zatéz, je nutné hodnotit veskeré slozky, které se podileji na pohybu a jeho fizeni. Pro
sportovni vykon neni rozhodujici pouze svalova sila, ale i dalSi podstatné faktory.

Velmi dulezity faktor je i postura sportujiciho jedince. Postura a posturalni zatizeni je
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velmi komplexni pojem. RGzné terapeutické a télovychovné koncepty popisuji idealni
posturu Casto odliSnym zplsobem a nazory na tuto problematiku se mnohdy lisi.
Postura byva €asto pfi¢inou vzniku rdznych pozkozeni. K nim nedochazi urazem, ale
mikrotraumata vznikaji z opakované naspravné posturalni zatéze. PUsobenim
vnitfnich sil v nevyhodné posturalni situaci, dochazi pravé k témto pozkozenim.
K zajisténi postury pouziva CNS sportovce svalové vzory, které pusobi tim samym
moznym zpusobem. Tento zpusob je €asto nevhodny a dava tak vznik svalovym
dysbalancim, v pretizeni urcité oblasti nebo az porucham strukturalnim. Chceme-li

predejit ttmto zranénim, méla by nastat snaha pfiblizit se pravé k idealni posture.

,individualné optimalni (Casto se pouziva termin ,spravné®) drzeni téla je jednim
ze zakladnich predpokladd spravného zapojovani odpovidajicich svalovych skupin
v prubéhu pohybu a efektivniho provadéni jednotlivych kompenzacnich cviceni.
Kromé toho vSak umoziiuje optimalni funkci vSech vnitfnich organt, tedy i organu
zajistujici neurohumoralni fizeni pohybové cinnosti a jeji poZadované energetické
kryti. Tim vyznamné ovliviiuje i uroven kazdého sportovniho vykonu“ (Bursova, 2005,
13).

Spravné vzpfimené drzeni téla je zavislé na rozlozeni télesné vahy, na slozitych
funkcich nervovych a svalovych bunék, které jsou ovlivilovany podminénou a
nepodminénou reflexni €innosti. Ruzna méfeni prokazala ze 75-80 % mladeze a

dospélych ma ochablé nebo vadné drzeni“ (Jarkovska, 2007, 14).
Zasady pro udrzeni vzpfimeného drzeni téla

e Protahovat zkracené posturalni svaly

e Posilovat oslabené fazické svaly

e Uvoliovat zkracené svaly pfed zatézi i po ni

Véle (2007, 102) uvadi ze, ,vzpfimené drzeni téla je druhové specifické pro
Clovéka a je fixovano geneticky. Deformace vzpfimeného drZzeni téla nebo vadné
uspofadani jeho segmentl je pfiznakem poruchy zdravi. Vzpfimené drzeni téla
fizené CNS lIze definovat jako usporadani pohybovych segmentl v podélné ose téla

probihajici ve vertikale tak, aby vzdalenost od paty, opirajici se o podlozku, na které
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stojime, k vrcholu hlavy, byla co nejvétsi, pfi zachovani mirnych fyziologickych

zakfiveni patefe.”

2.4 Posturalni a fazické svaly

»~Jednotlivé svaly jsou pfevazné tvofeny danym typem svalovych viaken. Na jedné
strané jsou svaly posturalni (tonické). Ty jsou charakteristické tim, Ze udrzuji
vzpfimené drzeni téla a maji vyznamny sklon ke zkracovani. Naproti tomu svaly
fyzické jsou antagonistické (tvofi protilehlé svalové skupiny) ke svalim tonickym a

maji sklon k oslabeni“ (Muchova &Tomankova, 2009, 10).

ST 4

pojmy pfi diskuzi o idealni postufe a pohybovych stereotypech. Proto je nutné si tyto

dva pojmy vysvétlit.
Svaly posturalni

PfestoZze se na udrZovani vzpfimené polohy lidského téla podili v SirSim slova
smyslu veSkeré svalstvo, pro nékteré svaly je to pfevazna, nékdy i hlavni napln
Cinnosti. Tyto svaly nazyvame jako posturalni a tvofi jakysi souvisly pas podél
mechanické osy téla. Tyto svaly udrzuji neustalou tenzi nase télo ve vzpfimené
poloze a plsobi proti zemské pfitaZlivosti. Tim Ze jsou v neustalé permanenci, maji

tendenci ke zkracovani.
Svaly fazické

Tyto svaly pracuji pfevazné svymi stahy, kratkodobé a s viditelnym pohybem.
Neudrzuji télo ve vzpfimené poloze a nejsou tak zasadni pfi plsobeni téla ve
vzpiimené poloze proti gravitaci. VétSinou tvofi ke svalim posturalnim jejich

antagonisty. Svaly fazické maiji tendenci k ochabovani.

Berankova, Bernacikova a Kalichova (2010) uvadi, Ze z hlediska funkce lze téz
rozdélit svalova vlakna na tonicka (s tendenci ke zkraceni) a fazicka (s tendenci
k ochabnuti).
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Tonicka vlakna (obvykle vlidkna pomala Cervena):
e Zajistuji stabilitu, fixaci téla pfi pohybu, drzeni téla v prostoru.
e Ulozena hloubéji.
e Pfizpusobeny k posturalni funkci.
e VeétSi odolnost proti unavé, snadnéji se zotavuji po zatézi.
e Tendence ke zvySovani klidového napéti.
e Jsou nachylné ke zkracovani, zbytnéni az ztuhnuti.

e Snadno, ¢asto az nadmérné se zapojuji do pohybovych stereotypl a nahrazuji

praci oslabenych svald.

Fazicka vlakna (obvykle rychla bila vidkna):

e Provadime jimi pohyb.

e Jsou uloZena blize k povrchu téla.

e Snadno se unavi.

e Maiji nizSi klidové napéti, které vede k oslabeni.

e Je tfeba je posilovat.

o Nadmeérné zvétsuji klidovou délku.

e Obtiznéji se zapojuji do pohybovych vzorc.
2.5 Svalové dysbalance

Svalova dysbalance je porucha hybného systému. Je to stav, kdy antagonisticky
pusobici svaly jsou ve vzajemné nerovnovaze. Obvykle dochazi k tomu, Ze jeden

sval je zkraceny, druhy (antagonisticky pUsobici) je ochably.

~ovalové dysbalance jsou dynamickym jevem a i kdyZz nachazime urcity spolecny

trend podminény motorickou dispozici, méni se relativni Eetnosti vyskytu v zavislosti
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na véku, pohlavi, mnozstvi a variabilité pohybovych aktivit“ (Pfidalova, Riegrova &
Ulbrichova, 2006, 184).

2.5.1 Pri¢iny svalové nerovnovahy

PFiCinou svalové nerovnovahy je nerovhomérné zatézovani ur€itych segmentu téla

a jejich svalovych skupin.

»~ovalovy systém lezi na jakési kfizovatce, kde se sbihaji jak vlivy z centralniho
nervového systému, tak z perifernich struktur (kloub, vazivo, vnitfni organy apod.).
Do svalové funkce se promitaji také vlivy zevniho prostifedi. VSechny tyto vlivy nuti
svalovy systém k adaptaci, ktera je v konetném dusledku pfi€inou svalové

nerovnovahy“ (Kuc€era, Dylevsky a kol., 1997, 227-228).

Dle Kabelikové a Vavrové (1779, 13) vznikaji nadmérné silné, zkracené a oslabené
svalové skupiny hlavné jako dusledek jednostranného zatézovani. PFiCiny téchto
zmén maji ale hlubsi fyziologicky zaklad, ktery spociva v odliSnosti svall s pfevaznou

tonickou ¢innosti a svall s pfevaznou fazickou €innosti.

.Prevazujici pfiCinou svalové dysbalance neni ani tak jednostranné zatézovani
(tak se musime pracovné zatézovat skoro vSichni), jako spiSe nevhodné vyvazovani

statické zatéze nedostatkem pestrého pohybu® (Muchova & Tomankova, 2009, 10).

,Priciny vedouci ke vzniku svalovych dysbalanci a substitu¢nich pohybovych

stereotypl jsou obvykle shrnovany do 4 faktorovych skupin:
1. hypokinéza, nedostate¢né zatéZovani,
2. pretiZzeni nebo chronické pretézovani nad hranci danou kvalitou svalu,
3. asymetrické zatézovani bez dostatecné kompenzace,

4. psychické faktory (negativni emoce, napéti a nesoustfedénost),” (Pfidalova,
Riegrova & Ulbrichova, 2006, 184).
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2.5.2 Projevy svalové dysbalance

,Projevy nespravneho drzeni téla jsou typologicky rozdéleny a popsany. Vétsina
ztéchto odchylek je zplUsobena svalovou nedostate¢nosti jako dusledku
nerovnomeérneého zatéZovani, hypokineze nebo naopak pretézovani, na coz reaguji
svalové struktury zvySenym napétim az zkracenim, anebo snizenym napétim —
oslabenim*“ (Kristofi¢, 2000, 17).

Bursova (2005, 22) uvadi, Zze jednim z negativnich dusledkd svalové dysbalance je
zvyseni rizik Urazu pfi sportu a snizeny sportovni vykon zpUsobeny neefektivnim a
neekonomickym tréninkovym procesem. Typickymi projevy svalové dysbalance je,

kromé chybnych hybnych stereotypu, horni a dolni zkfizeny syndrom.

2.5.2.1 Horni zkfizeny syndrom

.ovalova nerovnovaha v oblasti kréni a horni hrudni patefe. Dochazi zde ke
zkraceni (pretizeni) hornich fixatora lopatek (hlavné m. trapezius: jeho horni vlakna,
levator scapulae nebo m. sternocleidomasteidous) ale hlavné m. pectoralis minor et
major Ci extenzory krcni patefe. Dochazi tak k protrakci, vnitfni rotaci a elevaci
ramennich kloubu, pfedsunutému drzeni hlavy a k prohloubeni kréni lordézy, které
provazi oslabeni hlubokych flexord krku a mezilopatkovych svald (m. rhomboidei) i
nékterych snopcl m. trapezius, hlavné spodni porce svalu). Dochazi tak €asto i k
decentraci lopatky ve smyslu abdukce a rotace. Na zakladé této svalové dysbalance,

ktera zpUsobi decentraci lopatky, ¢asto vznikaji patologie ramenniho kloubu.

Pokud stav pfetrvava delSi dobu, dochazi k zvyraznéni pfechodové oblasti mezi
kréni a hrudni patefi. Tedy jakysi ,hrb“ v oblasti obratle C7, ktery poukazuje na
pretizeni této oblasti. Dale se také pfetézuje pfechodova oblast mezi kréni patefi a
hlavou (atlantookcipitalni skloubeni). V téchto pfetizenych pfechodovych oblastech

vznikaji i Casté blokady“ (Kozohorska, 2014).
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2.5.2.2 Dolni zkfizeny syndrom

.Porucha svalové prace hlavné v oblasti bederni patefe. Jedna se o pretizeni
povrchovych svall bederni patefe (paravertebralni svalstvo, které vytvafi mohutné
valy po obou stranach patefe), které pretahuji aktivitu bfiSnich svall a ¢asto zkraceny
m. iliopsoas (kfiZzokyCelni sval). Oba tyto svaly podporuji nespravné klopeni panve
dopfedu (anteverze panve) a nasedajici hyperlordozu bederni patefe, ktera pak
ovliviiuje dalSi ¢asti (hrudni Ci kréni) patefe. Naopak oslabené svaly jsou svaly bfiSni
(hlavné m. abdomis externus a internus, m. transversus abdominis Ci dolni ¢ast m.

rectus abdominis, horni ¢ast m. rectus abdominis byva naopak pretizena.

Také byvaji velmi Casto oslabeny svaly panevniho dna, které se podileji na tvorbu
nitrobfisniho tlaku. Pfi této poruse je bfiSni dutina Casto vyklenuta ventralné. Tato
porucha se také nazyva jako syndrom otevienych nlzek, ktera ma podobny obraz.
Pfi této poruSe je oslaben hluboky stabilizaéni systém patefe (HSSP), ktery je ale
velmi Casto oslaben pfi jakékoliv poruSe patefe ve vSech urovnich® (Kozohorska,
2014).

2.6 Zdravotni aspekty kanoistiky na divokych vodach

Jizdu na kanoi Ize charakterizovat jako dynamickou svalovou &innost, ktera je
sloZzena z cyklickych a acyklickych usek( riizné doby trvani. Cinnost kanoistl na
divoké vodé je predevSim slozena z pohybl, které lod pohani vpfed, a z pohybd,
které lod’ fidi. Uginnost padlovani je vy$si se vzrlstajicim podilem hnacich zabér(i

oproti fidicim.

“VSechny pohyby nutné k zvladnuti prijezdu slalomové trati vytvafi znacné slozity
nervosvalovy komplex. Motoricky se na nich podili pfedevSim svalstvo trupu a pazi.

Pasivnéjsi ulohu maji dolni koncCetiny, které sportovce pfedevsim fixuji v lodi a

pomahaji pfi Fizeni a naklonech lodi“ (Bily, 2011, 2).

Zajimavé je srovnani zdravotnich dopadl na organismus u kajakaru a kanoistu.

v,

Prikryl (2012) uvadi, Zze pro drzeni patefe a hlavy je kanoe pfiznivéjSi nez kajak.

Dnesni poznatky nasvédCuji tomu, Ze kleCeni je pouzivano pro predchazeni
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civilizaénim problémdm s patefi. Na kajaku je mnohem vétSi problém se zatizenim
bederni patefe a s kréni patefi. Pro zranéni ramen nenaSel podstatnou vyhodu u

kajaku ani u kanoe.

Prikryl (2012) s asymetrii kanoi nepolemizuje, ,to je fakt, ale vétsi vahu a vétsi
pozadavky na kompenzaci jsou ve vySSim véku, nez jaky pfipada na zacatek
zavodeéni. Pfipadna asymetrie je pfedevsim svalova, nejedna se o vychyleni obratlu.
Asymetrie nastava v drzeni ramen, problém je ale lépe feSitelny, nez poruchy

bederni patefe.*

sezeni na tvrdé laminatové sedacce v kajaku. Zkracovani vazu je problémem u obou

kategorii.

Bily v zavérech své disertacni prace (2011, 140) uvadi, Ze ,vysledky ukazaly na
signifikantni vztah mezi drzenim padla (padlovaci stranou) a morfologickou asymetrii
hornich koncetin. U deblkanoist vétSi asymetrie dosahuji zadaci. Vyrazna asymetrie
byla prokazana i u kajakaru, ovsem bez vlivu zda pouzivaji pravého ¢&i levého padla.
Poziti segmentové impedancni analyzy muze byt vhodny nastroj k hodnoceni
morfologickych zmén, které mohou souviset se specifickym tréninkem. Vzhledem k
tomu, Ze svalova asymetrie byva spojovana s rizikem zranéni, mize byt ddlezita pro

trenéry a fyzioterapeuty.”

2.7 Kompenzacni cvic¢eni
2.7.1 Charakteristika kompenzacénich cviéeni

Nejprve bych rad uvedl, co se vlastné pojmem kompenzaéni cviCeni rozumi.

Uvedu zde nékolik definic od riznych autoru.

~Jako kompenzaéni cvieni oznaCujeme variabilni (proménlivy) soubor
jednoduchych cvikl v jednotlivych cvi€ebnich polohach, které muizeme ucelné

modifikovat s vyuzitim rizného nacini a naradi“ (Bursova, 2005, 27).
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Mendrek (2007) uvadi, Ze spravné provadénym kompenzacnim cvi¢enim mizeme
udrzet, &i opét ziskat spravnou délku svalli, zabranit ochabnuti, resp. Posilit jiz

ochablé svalové skupiny a zaclenit je do spravnych pohybu.

Podle Kristofie (2000, 63) ,jsou timto nazvem oznacovana cviceni, ktera maji za
ukol vyrovnavat svalovou nerovnovahu, nebo pfedchazet jejimu vzniku a prispét tak

k harmonickému télesnému rozvoji.*

.,Kompenzacni cvieni je zalozeno na poznatcich funkéni anatomie a pohybové
léCby. Jednostranna zatéz vede Kk pfetizeni pohybového aparatu, ke svalovym
dysbalancim a bolestivym stavim zejména patefe. Spravné provadéna kompenzacéni

cvieni témto stavim pfedchazi nebo je upravuje” (Hrazdira & Matéjkova, 2008).

»Vyrovnavaci neboli kompenzacni cviCeni Ci regenerace pohybem maji za ukol
preventivné pusobit proti vzniku vadného drzeni téla a naruSené funk&ni rovnovahy
pohybového aparatu, a kompenzovat tak negativni dopad dané sportovni Cinnosti
(jednostranna pretizeni, zkraceni urcitych svall apod.) na pohybovy systém
sportovce. U kompenzacnich cvi€eni se zpravidla jedna o jednoduché cviCebni tvary,
které plsobi pozitivné jak na urcité oblasti pohybového systému, tak i na procesy
fidici. Vybér konkrétnich cvi¢eni vS8ak nemulze byt nahodily nebo podle né&jakého
pevného schématu, ale musi vzdy vychazet z charakteru dané sportovni €innosti a
navic musi byt pfizpisoben individualnim moznostem, a predevS§im stavu

pohybového systému sportovce” (Jansa, Dovalil a kol., 2009, 274).

2.7.2 Déleni kompenzaénich cvi€eni

V literatufe se muzeme setkat s nékolika délenimi kompenzacnich cvi¢eni. Uvedu

zde to nejCastéjSi a nejzasadnéjsi.

Podle specifického zaméfeni a pfevladajiciho fyziologického ucinku na pohybovy

aparat pouZzijeme déleni kompenzacnich cvi€eni na:
- kompenzacni cvi¢eni uvolfovaci

- kompenzacni cvi¢eni protahovaci (stre€ink — stretch = natahovat, protahovat);
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- kompenzacni cvieni posilovaci

"Podminkou efektivniho vysledku dodrzovani posloupnosti jednotlivych cvi¢eni, kdy
na prvnim misté zarazujeme cvi¢eni protahovaci po dusledném uvolnéni a teprve na
misté druhém posilovani svalovych skupin s opacnou funkci (antagonista),”
(Bursova, 2005, 28).

2.7.2.1 Uvolnovaci (mobilizaé€ni, relaxacni) cvi€eni

Uvoliovaci cviCeni maji za ukol procvicit kloubni struktury a odblokovat snizenou
pohyblivost v kloubu. Nesmi pfi nich dojit k vétsi svalové kontrakci ve vztahu
k procviCovanému kloubu. Proto je nezbytné, aby se vSechny pohyby provadély
pomalu a uvolnéné. Také je vhodné snaZzit se maximalné vyuzivat ucinkd gravitace a
setrvacnosti, které nahrazuji svalovy stah. Zafazujeme pfedevsim krouzivé pohyby a
komihani, nejprve v malém rozsahu, potom postupné zvétSujeme. Vyvarujeme se

prudkych pohybl a nesnazime se dosahovat krajnich poloh jako pfi strecinku.

»LAby doSlo k potfebnému svalovému uvolnéni, je nutné maximalné se na
procviCovanou oblast soustfedit. Podle klimatickych podminek zafazujeme
mobilizacni cvi€eni az po celkovém prohfati, abychom dosahli uvolnéni svalového
tonu. Nékdy byvaji oznacovana jako mobilizaéni takova cviCeni, ktera neodpovidaji
plné uvedenym zasadam, ale slouzi k procviCeni, k pfipravé (jinak Feceno

k mobilizaci) na funk&ni zapojeni® (Kristofi¢, 2000, 48).

Podle Albrechtové (2003, 37) jsou mobilizaéni cviky ,zalozeny na vlacnych
pohybech a na pokud mozno maximalnim pohybovém radiu. Protoze pUsobi

pozitivné na klouby, slouzi tyto cviky k udrzbé kloubl. Od starSich gymnastickych

v o

cvika se odliSuji tim, Ze se neprovadéji rytmicky, nybrz pomalu a vlaéné.
Uginky pravidelného a soustavného provadéni uvoliiovacich cviéeni
- obnoveni kloubni vile a zvétSeni rozsahu pohybu
- zlepSeni prokrveni a prohfati kloubu

- zvySeni tvorby synovialni tekutiny, snizujici tfeni styCnych ploch kloubu
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- mirné protazeni svalu prislusného kloubu

- prevence i odstranovani svalovych dysbalanci

2.7.2.2 Protahovaci cvic¢eni (stre¢ink)
Protahovaci cvi€eni pomaha rozvijet pohyblivost a ohebnost celého téla.

,Dobra ohebnost odrazi stav kloubné-svalovych jednotek a prospiva funk&nosti
svall a kloubUl. Je prevenci proti urazim, pomaha sniZzovat svalovou bolestivost a

zlepSuje vykon ve vSech pohybovych aktivitach“ (Nelson & Kokkonen, 2009, 6).

.Protahovaci cvi€eni maji za ukol obnovit normalni fyziologickou délku svall
zkracenych a zachovat ji svalim, které maji tendenci se zkracovat. Jsou nutnou
soucasti rozcviCeni (pfipravuji svaly na dalSi zatéz, plsobi jako prevence pied
zranénim) i zavéreCné Casti cviceni (zklidnuji organismus, po zatézi omezuji vznik

bolestivosti svalll)* (Dostalova & Miklankova, 2005, 9).

Protahovaci cviCeni by se méla provadét v klidném teplém misté, ve vhodném,
volném odévu, idedlné na mékké podlozce. Ma-li byt protahovani ucinné, je tfeba
procvicované svaly dokonale relaxovat a uvolnit klouby. Toho dosahneme
uvoliovacimi cvienimi zafazené pfed samotnym protahovanim. PFi streCinku je
nutné pamatovat na to, Ze protahovani nesmi vést k vyvolani bolesti. Pocit protazeni

by mél byt pfijemny.

,Pokud je provadéno protahovani pomoci pasivnich technik — napf. za pomoci
druhé osoby, je zapotfebi, aby obé& osoby byly dobfe ,sehrany“. DalSim dulezitym
pozadavkem pfi provadéni protahovani je uvolnéni a nezadrZovani dechu® (Jansa,
Dovalil a kol., 2009, 273).

.otre€ink, pokud je provadény spravné€, nema téméf zadné negativni ucinky.
Jediné mné zname riziko je dalSiho zvétSovani rozsahu pohybu u jiZz hypermobilnich
jedincl. Jsou vSak jiz faktory, které snizuji pozitivni ucinek stre¢inku. Témito faktory
jsou: Spatné zahrati, nedostateCna relaxace, pretazeni svalu, chybné cvieni a

Spatné poradi strecinku“ (Lisicky, 2008, 15).
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Pro spravné pochopeni a provadéni protahovacich cvikl je dobré znat dvé

vysvétleni podle Kristofice (2000, 50).

1. napinaci reflex (stretch reflex) — je reakce na rychlé protaZeni svalu.
Dochazi k protazeni svalovych vietének, které reflexné vyvola kontrakci
natahovaného svalu, jako ochranu proti pfiliSnému napéti a jeho poskozeni.
Velikost reflexni kontrakce je umérna intenzité a rychlosti nastupu tenze. Proto
je tfeba pfi streCinku protahovat sval pozvolna, abychom napinaci reflex

nevyvolali a sval zustal relaxovany.

2. ochranny utlum — pfi velké izometrické kontrakci svalu se aktivizuji Slachova
téliska a vysilaji dostfedivé vzruchy. Ty reflexné vyvolaji odpovéd na
motorickych ploténkach toho samého svalu, ktera tlumi napinaci reflex a sval

ochabuje. Tento reflex brani poskozeni, Ci pfetrzeni Slachy.

Nyni shrnu, jaké druhy streCinku mame a jaké jsou jejich specifika. Uvedu rozdéleni
podle Lisického (2008).

1. balisticky stre¢ink - BS vyuziva momentu pohybujiciho se téla nebo
konCetiny, ktera se snazi dostat za (!) normalni rozsah pohybu. Je to jakési
,zahrati“ protazeného svalu hmitanim za krajni pozici. Tento zpusob strecinku

je neuzite€ny, muze vést ke zranéni a nerelaxuje sval.

2. dynamicky strec€ink - jedna se o kontrolované Svihové pohyby blizici se

hranici rozsahu pohybu. Zadné hmitani (!). 8 — 12 opakovani, do Unavy.

3. aktivni strecink — jedna se o aktivni dosazeni krajni pozice svalu bez zevni
pomoci (napf. druhostranné koncetiny, jiné osoby nebo pomucky), ale pouze
aktivaci svall majici opacnou funkci nez protahovany sval — tzv. antagonist(
(napfiklad biceps a triceps jsou antagonisté). Tato technika vyuziva efektu tzv.
,reciproCni inhibice®, coz je zjednoduSené feCeno sniZzeni napéti svalu jeho
protinraCe (antagonisty). To znamena, Zze zapnu-li triceps, uvolni se biceps.
Trvani 10 — 15 sekund.
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4. staticky / pasivni stre¢ink — pomalé dosazZeni a udrzeni krajni polohy pomoci
zevni sily (opacna koncCetina, padlo...). Velmi dobré v ramci tzv. ,cooling

down* pro snizeni Unavy a bolesti svalu po fyzické aktivité.

5. lzometricky stre€ink — IS je jednou z nejrychlejSich cest k rozvoji pasivni
flexibility a svalové relaxace. Jde o vyuziti izometrické kontrakce (kontrakce,
pfi které nedochazi ke zméné délky svalu) protahovaného svalu v krajni
poloze a jeho nasledné relaxace. IS se nedoporuCuje provadét u déti, které
jesté rostou, nebot dle literatury muze dojit k poSkozeni Slach a pojivové

tkané.

,Na nejvhodnéjsi pofadi cviku a rozvrzeni stre€inkové sestavy neexistuje jednotny
nazor, a ani neni dostatek dukazu na to, aby se feklo, ktera metoda je nejlepsi®
(Ramsay, 2014, 11).

Uginek pravidelné provadénych protahovacich cviéeni

ZlepSeni flexibility
- snizeni napéti ve svalech
- zlepS$eni mechanickych vlastnosti vazivové €asti svalu
- mensi riziko vzniku urazu
- sniZeni vzniku svalové bolestivosti
- optimalizace Cinnosti nervosvalového aparatu
- pozitivni ovlivnéni drzeni téla
- prevence vzniku svalovych dysbalanci
- zlepSeni vnimani pohybu.
Protahovaci cvi¢eni je nevhodné provadét
- pfi akutnim zanétu
- pfi zvySené pohyblivosti v neadekvatnim rozsahu
- pfi vysokém stupni osteopordzy
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- pfi zvySené bolestivosti pfi pohybu

- bezprostfedné po urazu.

2.7.2.3 Posilovaci cvic¢eni

Cilem posilovacich cviCeni je posilit oslabené svalové skupiny, coz je mozné
riznymi zpUsoby. Obvykle se tato cviceni déli na staticka (izometricka) a dynamicka
(izokineticka). Dynamicka dale délime na rychla a pomala, koncentricka a
excentricka. Pfi koncentrickych dochazi ke zkracovani svalovych vlaken, pfi
excentrickych k jejich prodlouzeni (brzdivy pohyb). Vybér cvi€eni se provadi zejména

podle pozadovaného cile a urovné silové zdatnosti posilovaného svalu.

.1zometrickym cviCenim proti odporu, které je zaloZzené na déletrvajicich
izometrickych kontrakcich, zvySujeme klidové napéti oslabeného svalu. Pfi udrzovani
dané polohy soucasné dochazi i ke kontrakci fixacnich a stabilizaCnich svalovych
skupin (napf. vydrz v obtizné zakladni poloze, vydrz ve stoji na rukou). Izometrické
cviCeni maximalniho nebo submaximalniho Usili (proti pevnému odporu) se pouziva
v silovém tréninku, jehoz zamérem je ziskani co nejvétsi statické sily. Pfi hrani¢nim

odporu je pro jedince negativnim faktorem zejména ztizené odplavovani metabolitd,

vr waewvos

Rychla dynamicka cvi€eni, jsou vzdy spojena s pohybem a maiji pfedev§im sportovni,
tréninkovy charakter. BEéhem jejich pravidelného cvi€eni dochazi k rozvoji koordinace
uvnitf svalu i koordinace zapojovanych svalovych skupin ve svalovych smyckach.

Vytvareni téchto smyCek béhem pohybu je potom plynulejSi, presnéjsi,

vvvvvv

Zasady provadéni posilovacich cvic¢eni

e Pfed posilovanim vzdy uvolnit a protahnout hyperaktivni svaly.
e P¥i posilovani postupovat od vétSich svalovych skupin k malym.

e Cuvicit vzdy od centra k periferii
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e Cvik se snazime zaméfit pfevazné na urcitou svalovou skupinu.

¢ Vyuzivat jednoduché cviCebni tvary, pfi kterych se aktivuje co nejmensi poCet

svald.

e Upfednostiovat dynamicka, pomala a vedena cviCeni pfed cvicenim

statickym.
e Uprednostiovat posilovani pouze s hmotnosti vlastniho téla.
e P¥i cviCeni spravné dychat (vydech ve fazi aktivace).
e Dbat na spravnou techniku a provedeni pohybu.
e CviCit pomalu a tahem, nikdy rychle a pomoci Svihu!

e Zaujimat spravnou vychozi polohu. Zabranime tim nechténému zapojeni
antagonistickych svalll a synergistickych svalovych skupin, které by mohly

v pohybu prevzit funkci svalll posilovanych.
e VZdy respektovat biologicky vék cvicence.
e Posilovat adekvatné, podle aktualniho stavu posilovanych svald.
e Po kazdé provedené sérii zafadime protazeni posilované svalové partie.

e Teprve po spravném zvladnuti techniky a zvySeni funkéni zdatnosti
posilovanych svall mUzeme zvysSit poCet opakovani, velikost odporu nebo

prodlouzit vydrz.
e CvicCit pravidelné.
e Asymetricka cviCeni provadét vzdy na obé strany.

Pfi posilovani oslabenych svali musime dbat na to, aby provadéné cviky byly co
nejjednodussi a co nejsnadnéjSi. Snazime se o aktivaci svall, které maji byt
posilovany, zatimco svaly s tendenci ke zkracovani jsou co nejvice uvolnéné. Toto je

nutné dodrzovat, zvlast pokud pretrvava vétsi svalova nerovnovaha.
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Kabelikova a Vavrova (1997, 127) konstatuji, ze ¢im vice roste obtiznost a sloZitost
cviku, €¢im Vv&tsi jsou naroky na obratnost cviCence, tim vice roste nebezpeci, ze si
cvi¢enec nedokaze plné uvédomit prabéh daného cviku, neaktivuje posilované svaly
a pfesune jejich praci na svaly jiné, nahradni. Toto cvi€eni pak nepfispiva k obnoveni

svalové rovnovahy a vytvari nezadouci pohybovy program.*

V dnedni dobé se ale spiSe pouZivaji tzv. Syntetické metody cvieni, ktera
zapojuji vice svalovych skupin — v ramci svalovych souher. Ma se za to, Ze izolované

posilovani jednoho svalu bez jeho viazeni do pohybového stereotypu je neefektivni.
Uginek pravidelné provadénych posilovacich cviéeni

- zvySeni svaloveé sily

- zZlepSeni stability a pevnosti kloubu

- zvySeni klidového svalového napéti

- prevence svalové atrofie

- zZlepSeni svalové vytrvalosti

- upraveni tonické nerovnovahy v pfislusném pohybovém segmentu

- zZlepSeni koordinace

- odstranéni funkéniho utlumu

- Uprava svalovych dysbalanci

- ovlivnéni spravného drzeni téla

Core training systém

Kazdy pohyb, ktery Clovék udéla, zcela zavisi na svalech stfedu téla, které
stabilizuji trup a panev a umoznuji ostatnim segmentim lidského téla, aby se

spravné pohybovaly. Core training systém je typ cvi€eni, pfi kterém se tyto svaly

33



posiluji. Souhrnné Ize tyto svaly zaradit do tzv. hlubokého stabilizaCniho svalového

systému.

~Jedna se o svaly, které nejsou pouhym okem viditelné, jsou v hlubokych vrstvach
svalového korzetu a vyrazné ovlivhuji drzeni téla“ (Muchova & Tomankova, 2009,
17).

Jako svaly jadra se obvykle uvadi branice, svaly bfisni a svaly panevniho dna,

hluboky stabilizacni systém patefe.

.1elesné jadro je prevodni stupen mezi hornimi a dolnimi kon€etinami. Funkce
télesného jadra ovliviiuje jak produkci silovych ucinkd, tak jejich absorbci a vstupuje
do hry pfi kazdém pohybu. V tomto sméru se svaly nedéli na tonické a fyzicke, ale
rozhodujici je jakou mérou se podileji na stabilizaci télesného jadra“ (Kristofic,
2007,11).

»~Je to ucinny zplsob spole¢ného rozvoje kondi¢nich a koordina¢nich pohybovych

funkci a v tomto procesu Casto pouzivame balancni techniky® (Kristofic, 2007, 11).

2.7.3 Kompenzacni cvi€eni v tréninkovém procesu

»olalomarsky trénink je zaméfen predevsim na rozvoj techniky (50-70%), sily (5-
20%). MenSi podil je pak vénovan trénink vytrvalosti a maximalni rychlosti. Maximalni
rychlost se trénuje opakovanymi 7-8s trvajicimi sprinty vlozenymi do vytrvalostniho
tréninku. Specialni vytrvalost se trénuje kontinualné (4-5min zatizeni) nebo

intervalové (20s zatizeni, 20s pfestavky)“ (Heller, 1993).
Ve sjezdu je trénink vice zaméfen na rozvoj vytrvalosti.

Nejprve se zminim, jak by méla vypadat konkrétni tréninkova jednotka. Uvedu
rozdéleni podle Ramika (2010). Potom vas seznamim, ve které fazi jaké

kompenzacni cviCeni zafazovat.
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Sportovni jednotka obecné
1. Zahftati (lehké rozcvi€eni, rozb&hani) tzv. warm up.
2. Strecink.

3. ZakrouZzeni, rotace ve vSech kloubech + provedeni pro sport typickych pohyb

s kontrolou spravné techniky pohybu.

4. Vlastni zatéz.

5. Leh¢i zatéz na zklidnéni svall (tzv. vyb&hani, cool-down).
6. StreCink po zatézi.

Vyjimeéné mizeme zménit pofadi bodu 1 a 2. A to v pfipadé, Ze sportujeme v teple,

nebo ¢ekame na uvolnéni sportovisté.

V tréninkovém procesu jsou kompenzacni cviCeni zafazovana se zietelem na
specifiku kazdého sportu. Vzdy je nutny individualni pfistup jak pfi vybéru cviceni, tak

pfi stanoveni poCtu opakovani i poctu sérii.

Do vS8eobecné prupravné Casti tréninkové jednotky zarfazujeme zejména cviky

uvolnovaci a cviky zaméfené na kvalitu posturalni funkce.

Specialni rozcvi€eni (tzv. ,dorozcviCeni“), které pfipravuje organismus na
sportovni vykon, musi obsahovat ucelova protahovaci cvi€eni, i cviCeni posilovaci.
Protahovaci cviCeni ,tonickych® svalovych skupin jsou vtéto C¢asti tréninku
intenzivnéjSi. Doba vydrze protazeni je kolem 10- 15 s a bez vyuziti postizometrické

relaxace.

Po zatéZi ma streCink relaxacni a tlumivy uc€inek (,vyplizeni unavy®). Minimalni doba
vydrze v protahované poloze je kolem 90 s. Je potieba klidné a uvolnéné dychat
Uginek protazeni je mozno zefektivnit postizometrickym Gtlumem. Je dobré

protahovat i ,fazické® svaly, které byly v pribéhu zatéze nadmeérné pouzivany.

.Posilovaci cvi€eni v prlipravné Casti jsou zarfazovana az v zavéru vSeobecného
rozcviCeni (stejné jako ve Skolni télesné vychové), ktera nemohou mit v Zadném
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pfipadé posilovaci charakter. Jejich Ukolem je tonizace (,nabuzeni®) ,fazickych*

svalovych skupin, ktera napomaha jejich aktivaci“ (Bursova, 2005, 35 - 36).

Cil tréninku ve sportu a tedy i v kanoistice na divokych vodach je dosahovani
stav hybného systému s fyziologickym tvarem patefe. Proto by mély byt tato cvi€eni
nutnou slozkou kazdého kvalitniho tréninkového procesu. Krom toho, Ze napomahaji
zvySovat sportovni vykon, také predchazeji negativhim dusledkim jednostranného

pretéZzovani organismu.

Jansa, Dovalil a kol. (2009, 274) upozorriuji, Zze nejprve by méla byt zafazovana
relaxaCni, uvolhovaci a protahovaci cviCeni, az po té cviCeni posilovaci. Dale
zdUrazhuji, Zze kompenzalni cviCeni maji za ukol také ovlivnit stabilizacni a
koordinacni schopnosti, celkovou ohebnost a také drzeni téla. V neposledni fadé
také maji vliv na psychiku sportovce. Tato cviCeni stale vice vyuzivaji novych
modernich pomducek, jako jsou balanéni mie, balanéni podlozky, Thera-Bandy, TRX

apod.”
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3 CILE
Hlavnim cilem této prace je:

- vytvofit soubor metodickych naméti kompenzacnich cvi€eni pro kanoisty

Dil€imi cili jsou:

na zakladé dostupné literatury zjistit, které svalové skupiny mohou byt pfi

padlovani na kanoi pretézovany,

- zjistit jaké ma dlouhodobé provozovani kanoistiky na divokych vodach dopad
na vyskyt svalovych dysbalanci a zkraceni sval

- u vybrané skupiny kanoistl zjistit pomoci testovacich cvikl zkraceni svall

- poskytnout vybér kompenzacnich cviCeni a objasnit, kdy které cviCeni

zarazovat v ramci tréninku.
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4. METODIKA

Informace pro tuto praci jsem Cerpal z vlastnich zkuSenosti a pfedevSim z
literarnich zdroju — tuzemské i zahrani¢ni knihy, u€ebni skripta, odborné ¢&lanky z
Casopisu nebo jiné diplomové prace. Dale pak z elektronickych zdroju - World Wide
Web.

K dosazeni cili jsem se zabyval studiem nashromazdéné literatury. Dale jsem
zZjiStoval stav pohybového aparatu u skupiny sportovcli z kanoistického oddilu SKK
Vysoké Myto. A to z hlediska zkraceni &i nezkraceni pfislusné svalové skupiny.
Testovani jsem provadél dle Kabelikové a Vavrové (1997). Testovaci cviky jsem

vybiral na zakladé poznatk( z nastudované literatury.

4.1 Charakteristika skupiny

Skupina byla slozena ze Sesti osob muzského pohlavi ve véku 17 — 26 let a
rizné vykonnosti. Primérny vék skupiny byl 20,5 let. VSichni se vénuji pfevazné
sjezdu a slalom maji jen jako doplikovou disciplinu. Kazdy z nich stravi na vodé

nejmeéné 100 dni v roce.

Zde povazuji za dullezité zminit, ze na rozdil od slalomaru vétSina sjezdafl
pfehazuje béhem vykonu padlo na druhou, nedominantni stranu. V této skupiné
padluji na obé strany vSichni. Je tu tedy predpoklad, Ze svalové dysbalance

podminéné asymetrickou zatézi, nebudou u této skupiny tolik vyrazné.

4.2 Charakteristika méreni

Méfeni bylo provedeno v jednom dni a ve stejnych podminkach v prostoru
lodénice SKK Vysoké Myto. Potfebné uhly a vzdalenosti byly méfeny pomoci

olovnice, pravitka a uhloméru. Nebyly pouzity kalibrované méfici pomucky.
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4.3 Prehled testovacich cviku:

Zde bych chtél podrobnéji popsat nékolik zakladnich testd uréitych svalovych
skupin, které mohou mit tendenci k pretéZzovani a zkracovani vlivem padlovani na

kanoi.
1. testovani zkraceni hlubokych svali zadovych

Zakladni poloha: Vzpfimeny sed, kfizova kost svisle, stehna vodorovné (v
kycCelnich kloubech uhel 90 stupnu), bérce svisle, cela chodidla na zemi.

Popis: Postupné od hlavy pfedklon a Z k hornimu okraji panve, postaveni se

neméni, v ky€elnich kloubech stale pravy uhel (Obrazek 1).
Chyby:

1. naklon panve v kycCelnich kloubech vpfed nebo vzad.
2. Elevace ramen.
Nejsou-li zadové svaly zkracené, neni vzdalenost Cela od stehen (méfena po

kolmici) vice nez 15 cm a cela pater se rozviji v plynulém oblouku, obratlové vybézky

jsou vSude viditelné.

Obrazek 1.
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2. testovani zkraceni étyrhranného svalu bederniho
Zakladni poloha: Vzpfimeny sed, skrcit roznoZzmo, chodidla na zemi.

Popis: Uklon doprava bez zvétseni bederni lordézy, bez rotace, predklonu nebo

zaklonu trupu (Obrazek 2 a 3).
Chyby:

Pfredklon, zaklon nebo rotace trupu.
ZvétSuje se sklon panve a prohnuti v bedrech.
Leva hyzdé se zveda od podlozky.

P 0D

Elevace ramen.

Neni-li zkraceny Ctyfhranny sval bederni vlevo, prochazi olovnice spusténa z levé
podpazni jamky mezi hyzdovou ryhou a patef se v uklonu rozviji do plynulého
oblouku. Je-li ¢tyfrhranny sval bederni vlevo zkraceny, spada olovnice, spusténa
z levé podpazni jamky, vlevo od mezihyzdové ryhy. Patef v bederni oblasti se
nerozviji, uklani se jako blok; k pohybu dochazi az na pfechodu bederni a hrudni

oblasti (patef se zauhluje).

Obrazek 2. Obrazek 3.
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3. testovani zkraceni flexori kycelniho kloubu (svalu bedrokyé¢lostehenniho,

pfimého stehenniho svalu a napina¢e stehenni povazky)

Zakladni poloha: Leh, hyZzdé na okraji stolu, skréit pfednoZzmo, z apomoci rukou
pfitahnout obé kolena k télu, bedra pfilnout k podloZzce.

Popis: Pomalu spustit levou dolni koncetinu pfes okraj stolu a nechat ji volné

viset.
Chyby:

1. Bedra nejsou pfilnutad k podlozce (pravé koleno se v prubéhu vysetfeni

oddaluje od téla).

2. Spojnice kyc€elnich kloubu nezlstava kolmo na dlouhou osu téla.

Nejsou-li vySetfované svaly zkracené, klesne stehno do horizontaly a jeho osa je
rovnobézna s dlouhou osou téla. Bérec visi kolmo k zemi. Je-li zkraceny sval
bedrokyclostehenni, sméfuje stehno Sikmo vzhlUru, je nedostateéné natazeni
v pravém kyCelnim kloubu. Je-li zkraceny napina¢ stehenni povazky, vychyluje se
levé stehno smérem do unozZeni a pfednozeni, ¢éSka se vyrazné vychyluje lateralné

a na zevni strané stehna v pribéhu stehenni povazky je vyrazna prohluben. Je-li

zkraceny primy sval stehenni, tréi bérec Sikmo vpred, koleno neni ohnuté do pravého
Uhlu (Obrazek 4).

Obrazek 4.
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4. testovani zkraceni velkého svalu prsniho

Zakladni poloha: Leh na zadech, skrcit pfednoZzmo, chodidla na podlozce, bedra
pfiloZzena k podlozce. Je-li jiz zafixované nadmérné hrudni ohnuti, podloZit hlavu.

Pravou rukou zafixovat zepfedu levou dolni stranu hrudniku smérem dolt a dovnitf.

Popis: Skrcit vzpazmo zevnitf levou a nechat ji volné klesnout vzad (smérem
k zemi). Loket je ohnuty do pravého uhlu, nadlokti ve vnéjsi rotaci, pfedlokti pada

volné vzad (k zemi), (Obrazek 5).
Chyby:

1. Bedra se zvedaji od podlozky.

2. Hrudnik zUstava ve vdechové poloze.

3. Hrudnik se nefixuje jesté pfed provedenim pohybu levé paze.

Neni-li zkraceny velky sval prsni vlevo, je nadlokti v ¢elné roviné (vodorovné) a
hibet ruky lezi k zemi (u vyrazné svalnatych jedincu je nutno testovat na vyvySené
podlozce s vyvéSenou pazi mimo podlozku). Je-li zkraceny velky sval prsni vlevo,

neklesne levé nadlokti do ¢elné roviny, loket neklesne k zemi.

Obrazek 5.
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5. testovani zkraceni svalll na zadni strané krku

Zakladni poloha: Vzpfimeny sed, nadlokti svisle, ruce volné v kliné. Ramena

rozlozit dosiroka po stranach hrudniku a stahnout dold.

Popis: Srovnat hlavu do prodlouzeni osy trupu, vytlacit ji temenem do vySky

postupné predklonit hlavu a krk (Obrazek 6).
Chyby:

Brada se vysunuje dopfedu (misto predklonu se déla pfedsun hlavy a krku).
Ohybaji se cela zada.

Elevace nebo protrakce ramen.

0w Db

Brada se tiskne krecovité ke krku.

Nejsou-li vySetfované svaly zkracené, rozviji se kréni patef plynule a brada klesne

az na uroven horniho okraje prsni kosti.

Obrazek 6.
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6. testovani zkraceni svali po stranach krku (predev§im horni ¢ast svalu

trapézového)

Zakladni poloha: Vzpfimeny sed skrémo roznozmo na vyvySené podloZce,
chodidla na zemi, nadlokti svisle, ruce volné v kliné, ramena rozlozit do Sifky po

stranach hrudniku a stahnout dolu.

Popis: Srovnat hlavu do prodlouzeni osy trupu, vytlacit ji temenem do vysky, Cisty

uklon hlavy a krku doleva.
Chyby:

1. Chybi vzpfimené drzeni, trup je zhrouceny s kulatymi zady.
2. Hlava se predklani, zaklani nebo otaci (Obrazek 8).

3. Zveda se rameno na vySetfované strané, popfipadé i na strané opacné.

Nejsou-li zkracené svaly na pravé zadni strané krku, pfedevSim horni Cast
pravého svalu trapézového, je mozny uklon v rozsahu asi 45 stupnu (Obrazek 7).

VSimame si také svalového napéti a symetrie rozsahu pohybu vlevo a vpravo.

Obrazek 7. Obrazek 8.
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5 VYSLEDKY

Vysledky jsou rozdéleny do nasledujicich dvou c¢asti: prvni je vyhodnoceni
testovani svall, které maji tendenci ke zkraceni, ve druhé casti jsou popsany
kompenzacni cvieni vhodna k feSeni popfipadé predejiti poruch uvedenych v prvni

casti.
5.1 Vyhodnoceni testovani

U Sesti osob bylo provedeno 6 testovacich cvikd, jez mély odhalit, zda jsou urcité
svaly zkracené &i ne. Z tabulky je patrné, jaké svalové skupiny jsou u TO zkracené a
které jsou v pofadku. NejCastéji se vyskytujici porucha bylo zkraceni svall na zadni
stran& krku a to hned v péti pfipadech. Ctyfi osoby mély zkracenou bederni oblast
zad a ve tfech pfipadech byly zkraceny svaly po stranach krku. U dvou kanoistl se
objevilo i zkraceni jedné strany flexort ky€elniho kloubu. U TO 1 Slo o zkraceni
pfimého svalu stehenniho na levé strané, U TO 4 navic jeSté o zkraceni
bedrokyclostehenniho svalu. Objevily se i dva pfipady zkraceni Ctyrhlavého svalu
bederniho. Oba byli postizeni na strané, jez je pfi padlovani dominantng&jsi. Zadny

Z kanoistl v testované skupiné nemél zkracené prsni svaly.

U testované skupiny byla nejvice zkracena horni Cast trapézovych svald,

vzpfimovace kréni patefe a bederni ¢ast zad.
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Tabulka 1. Vysledky testovani skupiny kanoistu

Hluboké Ctyfhranny | Flexory Prsni | Zadni Svaly po
sv.zadové | sval bederni | kycelniho svaly | strana stranach
kloubu krku krku
TO1(L) |Zkracena |L-OK L-zkraceny L-OK | zkracena | L-zkriceny
bederni
P- OK P-OK P-OK P-zkraceny
cast
TO2(P) |OK L- OK L-OK L-OK | OK L-OK
P- OK P-OK P-OK P-OK
TO3(P) |ZKkracena |L-OK L-OK L-OK | zkracena | L-OK
bederni
P- OK P-OK P-OK P-OK
cast
TO4(L) |OK L- OK L-zkraceny L-OK | zkracena | L-zkriceny
P- zkraceny | P-OK P-OK P-zkraceny
TOS5(P) | Zkracena |L-OK L-OK L-OK | zkracena | L-zkraceny
bederni
P- zkraceny P-OK P-OK P-zkraceny
cast
TOG6(L) | Zkracena |L-OK L- OK L-OK | zkracena | L-OK
bederni
P- OK P-OK P-OK P-OK
cast

Vysvétlivky:  TO (L,P) -testovana osoba (dominantni strana pfi padlovani)

L

P

OK

-leva strana

-prava strana

-svaly nejsou zkracené
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5.2 Prehled cviéeni v ramci tréninkové jednotky

V nasledujici kapitole je popsano nékolik zakladnich kompenzacnich cviceni.

5.2.1 Rozcvi€eni pred zatézi
5.2.1.1 Uvolnovaci a protahovaci cvi¢eni

Cviky pro tuto ¢ast jsem Cerpal z ¢lanku Strecink neni sprosté slovo Il. (Lisicky,
2009).

Cvik 1
Pozice: stoj, sepnout ruce

Akce: krouZeni obou zapésti do krajnich poloh, pomalu, postupné zrychlujeme
(Obrazek 9)

Cil: uvolnéni a protazeni zapésti

Obrazek 9.
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Cvik 2
Pozice: stoj, paze natazena, prsty smérem k télu
Akce: tlak opacnou rukou do vétsi dorzalni flexe (Obrazek 10)

Cil: protazeni ohybacli zapésti a prstu

Obrazek 10.

Cvik 3
Pozice: stoj, paze pres stfedni linii t&la, zapfena o druhostrannou pazi
Akce: pfitazeni paze opacénou blize k télu (Obrazek 11)

Cil: protaZeni zadniho deltoideu, svalu nadhfebenového

Obrazek 11.
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Cvik 4

Pozice: stoj, predlokti opfené o zed (paze nejprve pod horizontalou, poté

v horizontale, nakonec nad horizontalou)
Akce: rotace trupu od opfené koncetiny (Obrazek 12)

Cil: protazeni velkého prsniho svalu

Obrazek 12.

Cvik 5
Pozice: stoj ohnuty paze ohnuta v lokti, hifbet pfedlokti se opira o zada
Akce: opacna ruka tahne loket vpfed (Obrazek 13)

Cil: protazeni zevnich rotator ramene

Obrazek 13.
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Cvik 6
Pozice: pfedklon, obé ruce na hlavi¢ce padle
Akce: uklon téla na stranu pokréené dolni koncetiny (Obrazek 14)

Cil: protazeni postranni ¢asti trupu

Obrazek 14.

Cvik 7

Pozice: pfedklon, paze sméfuje dozadu podél téla, ruka se opira o padlo
(Obrazek 15)

Akce: s vydechem zvétsit pfedklon

Cil: protaZzeni ohyba&l ramene a lokte

Obrazek 15.
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Cvik 8
Pozice: stoj, hlavi¢ka padla pod pazi, padlo opfené o zem

Akce: uklon hlavy na stranu opacnou nez je padlo, podpazni jamka se stale
dotyka hlavicky padla (Obrazek 16)

Cil: protazeni zevni strany krku

Obrazek 16.

Cvik 9
Pozice: hluboky predklon, padlo v rukou

Akce: rotace trupu v predklonu, ruka se pfiblizuje k protilehlému kotniku
(Obrazek17)

Cil: protazeni dolni ¢asti zad
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Obrazek 17.

Cvik 10
Pozice: stoj, padlo v obou rukach na Sifku ramen
Akce: rotace trupu do krajni polohy bez hmitani (Obrazek 18)

Cil: protazeni Sikmych prsnich svalu a rotatort trupu

Obrazek 18.
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5.2.1.2 Posilovaci cvicéeni

Cviky pro tuto ¢ast jsem Cerpal od Ellsworthové (2010).

Cvik 11
Pozice: vzpor kle€mo (Obrazek 19)

Akce: zapoijit bfisni svaly, pomalu zvednout pravou pazi a levou nohu, az budou
rovhobézné se zemi, trup je nehybny, nesmi se prohybat, vratit nohu a pazi do

vychozi pozice, totéz na opacnou stranu (Obrazek 20)

Cil: posileni stability svalt stfedl téla, stabilizatord patefe, natahovacu kycle,

Sikmych svalu

Plus: zpevnuje paze, nohy a bfidni svalstvo

Obrazek 19.

Obrazek 20.
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Cvik 12

Pozice: leh na pravé strané, pravou rukou se podepfit, zapésti se nachazi pod
ramenem, leva ruka na vnéjSi ¢asti levé nohy, nohy stlacené k sobé& v rovnobézné

pozici, Spicky pfitazené, bficho zpevnéné (Obrazek 21)

Akce: zatlacCit do dlané pravé ruky a odlepit boky od podlahy, od paty k hlavé vede
pfimka, navrat do vychozi pozice, opakovat cvik pét az Sestkrat, totéZ na opacnou
stranu (Obrazek 22)

Cil: posileni odtahovacu a pfitahovacl nohou, Sirokého svalu zadového

Plus: stabilizuje patef v neutralni pozici za pomoci ramennich svalu

Obrazek 21.

Obrazek 22.
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Cvik 13

Pozice: leh na zadech, paze podél téla, nohy pokréené chodidla spoc€ivaji na
zemi, zvednout boky a patef ze zemé, kolena a ramena tvofi pfimku, vahu pfesunout
na chodidla (Obrazek 23)

Akce: nohy stale pokréené, pfitahnout levé koleno k hrudi (Obrazek 24), poté
pfiblizovat levou nohu k zemi, az se prsty dotkne podlozky, opakovat Ctyfi az pétkrat,

vymeénit nohy
Cil: posileni natahovacu kycli, bfisniho svalstva

Plus: zlepSuje stabilitu panve a patere, zvysuje vydrz ohybace kycli

i, e 1 2

Obrazek 23.

Obrazek 24.
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Cvik 14
Pozice: na zem pfed sebe poloZzit ru¢nik, vzpor, ruce na ru¢nik (Obrazek 25)

Akce: pfenést vahu na paty, pfisunout ruce smérem k sobé&, rucénik by se mél
shrnout (Obrazek 26), pazemi tlacit do stran, narovnat ru€nik, navrat do vychozi

pozice, opakovat dvanactkrat
Cil: posileni prsnich svalu a svall horni ¢asti pazi

Plus: rozviji stabilitu trupu a panve, posiluje svalstvo horni ¢asti trupu

Obrazek 25.

Obrazek 26.
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Cvik 15

Pozice: leh na bfiSe, tvar k zemi, paze podél téla ve vzduchu v urovni kycli,
dlanémi vzhuru, ramena sméfuji ke kyclim, pohybem zacinajicim v kyclich vytocit

nohy ven a vnitini stranu stehen pfitahnout k sobé (Obrazek 27)

Akce: Odlepit bficho od podlozky a tlaCit ho k patefi, stydkou kost tlacit
k podlozce, natahnout nohy, zvednout od podloZzky a stahnout svaly na stehnech,
stlaCit paty k sobé (Obrazek 28) a pak je od sebe oddélit vrychlém, ale

kontrolovaném pohybu (Obrazek 29), opakovat Sest az osmkrat
Cil: posileni stabilizatort svalu stfedu téla

Plus: zapoji vSechny svaly téla, prodluZzuje natahovace

Obrazek 27.

Obrazek 28.
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Obrazek 29.

Cvik 16

Pozice: klek, pravou nohou unozit do boku, levou nohu natahnout v jedné roviné

s boky, ruce spojit za hlavou, lokty sméfuji do stran (Obrazek 30)

Akce: trup pomalu uklanét na levou stranu, pravou nohu odlepit od podlahy a
zvednout do urovné boku (Obrazek31), opakovat pét az Sestkrat, totéz na opacnou

stranu

Cil: posileni odtahovacu, bfiSniho svalstva, hyzdi

Obrazek 30.
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Obrazek 31.

5.2.2 Protahovaci cvi¢eni po zatézi

Jak jsme si jiz fekli, po hlavni Casti tréninku nasleduje lehCi zatéz na zklidnéni

svall tzv. cool-down, a po té je vhodné zaradit streCink po zatézi.

Cviky pro tuto ¢ast jsem Cerpal z Bursové (2005) a Vavrové a Kabelikové (1997).

5.2.2.1 Protahovani hlubokych svalli zadovych
Cvik 1

Zakladni poloha: Sed na zemi, dolni kon&etiny natazené, ohnuty predklon, mirné

podsazena panev stahem bfisnich a hyzdovych svall, rukama se pfidrzet bércu.

Popis: Pfi vdechu, se snazit o lehké vyklenuti beder vzad, pfi vydechu stahem

hyzdového a bfisniho svalstva zdUraznit podsunuti panve a vyklenuti beder vzad.

Chyby: Nadmérné ohnuti v hrudni oblasti, hlava neni v oblém predklonu
(Obrazek 32).

PFi vétSim zkraceni zadnich svall stehennich neni cvik vhodny.
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Obrazek 32.

Cvik 2

Zakladni poloha: Klek sedmo, predklon, hlava se opira o ruce polozené na zemi

blizko kolen.

Popis: Volnym nadechovanim, cilenym do beder, se uvolhuji a mirné protahuji

zadoveé svaly. Hlava zUstava stale polozena na rukach (Obrazek 33).

Chyby: Napfimuje se trup a hlava se zveda od zemé, elevace ramen

Obrazek 33.

60



Cvik 3

Zakladni poloha: Leh na bfiSe pres zidli, bficho podlozit polstarkem. Dolni
koncetiny volné svéseny, narty na zemi. Hlava a paze volné svéSeny, ruce na zemi
(Obrazek 34).

Popis: Setrvat ve vydrzi a volné dychat se zamé&renim dychani do branice

\

Obrazek 34.

Cvik 4

Zakladni poloha: Sed, skréit pfednozmo levou, levé chodidlo na zemi vedle pravé
strany pravého bérce. Vytocit trup doleva, levou rukou se opfit 0 zem za levou hyzdi,
pravy loket se opira o vngjsi stranu levého stehna. Trup v nepatrném predklonu,

hlava volné svéSena sleduje rotaci trupu.

Popis: Vdech cileny do zad. Pfi kazdém vdechu se snazit o zvétSeni rotace vlevo
(Obrazek 35).
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Obrazek 35.

Cvik 5
Zakladni poloha: Vzpor kle€Cmo, mirné rozkrocny.

Popis: PFi vdechu postupné prohybat patef od hlavy k bederni patefi. Mirnym
vytazenim temene Sikmo nahoru lehce zaklonit hlavu. Zatahnout ramena a vyklenout
hrudnik (Obrazek 36).

Obrazek 36.

Pfi vydechu postupné ohybat patef podsazenim panve pfes hrudni Cast a

dokoncit pfedklonem hlavy (Obrazek 37).
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Obrazek 37.

Chyby: Zvedani ramen a velké hrudni vyhrbeni pfi vydechu, zaklon hlavy.

Cvik 6

Zakladni poloha: Klek sedmo mirné rozkro¢ny, ohnuty pfedklon, dlané vedle kolen
(Obrazek 38).

Popis: Postupnym zvedanim panve zvétSovat vyhrbeni patefe s oporou o dlané a
temeno hlavy (Obrazek 39).

Obrazek 38.
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Obrazek 39.

5.2.2.2 Spinalni cviceni

.Zakladem spinalniho (torzniho) pohybu je protichudny (otacivy) pohyb bederni
Casti patefe vicCi patefi kréni. Velikost vlastni torze je ovlivnéna polohou dolnich
koncCetin. Pevhym bodem jsou lopatky, které spoleCné srameny a hornimi

koncetinami lezi stale na podlozce“ (Bursova, 2005, 114).

Zakladni poloha: Leh na zadech, zatazena ramena, vytazeni krku, rotace bederni

patefe s podsazenou panvi.

Chyby: Pohyb hlavy pfedbiha pohybu dolnich konc&etin, prohybani v bedrech a

v kréni patefi.
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Cvik 7

Popis: Natazené dolni koncetiny na stopu od sebe, kone¢na poloha — $picka

se pfiblizuje k paté (Obrazek 40)

Obrazek 40.

Cvik 8

Popis: Natazené dolni koncetiny, pata se opira o palec a 2. prst (Obrazek 41).

Obrazek 41.
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Cvik 9

Popis: Jedna dolni koncetina natazena, druha pokréena s kolenem vzhdru,

chodidlo se opira o koleno (Obrazek 42).

Obrazek 42.

Cvik 10

Popis: Skr&ené dolni koncetiny, chodidla nad podlozkou, kolena sméfuji k loktam,
stehna se pfiblizuji k hrudniku (Obrazek 43).

Obrazek 43.
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5.2.2.3 Cviky na protahovani ¢tyrhranného svalu bederniho
Cvik 11

Zakladni poloha: Sed roznozny, uklon doleva, leva ruka popfipadé celé predlokti

se opira vlevo od téla o zem (Obrazek 44).

Popis: V uklonu vydrz, klidné dychat.

Chyby: Zvedani pravé hyzdé ze zemé.

Obrazek 44.

Cvik 12

Zakladni poloha: Klek sedmo vedle pat vpravo, uklonit a otocit trup vlevo a
ohnout, ruce se opiraji o podlozku (Obrazek 45).

Popis: S vydechem protazeni stazenim bfiSnich svald a sou¢asnym podsazenim

panve. Pfedklon hlavy.

Chyby: Nedostateéné podsazeni panve. Absence uvolnéného pfedklonu hlavy.
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Obrazek 45.
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6 ZAVER

Zranéni a bolestivé stavy pohybového aparatu ¢asto komplikuji zZivot sportovcd,
proto je dulezité je nejen IéCit, ale pfedevSim jim umét pfedchazet. Tomu velkou
meérou pfispivaji spravné provadéna kompenzacni cviceni. V praxi se bohuZzel tato
soucast tréninku podcerniuje a ¢asto se na ni zapomina. Spousta kanoistl, pfedevsim
v menSich klubech, kde nepUsobi profesionalni trenéfi, nema o téchto cvi¢enich a

jejich dulezitosti viibec ponéti, natoz aby je zafazovali do svého tréninkového

procesu.

Samotny trénink by se nemél zamérovat pouze na bezprostfedni vykonnost, ale je
potfeba se vénovat i vS8estranné pfiprave, které obsahuje fadu kompenzacnich
cviCeni. To se tyka nejen tréninku na vodé ale i cviCeni v télocviénach a posilovnach.

Velky vyznam ma zafazovani kompenzacnich cviCeni zejména u mladeze.

Mym hlavnim cilem bylo vytvofit soubor metodickych naméti kompenzacnich
cviCeni pro kanoisty na divoké vodé. DilCimi cili bylo zjistit, které svalové skupiny
mohou byt pfi padlovani na kanoi pfetéZzovany a jaké ma dlouhodobé provozovani
kanoistiky na divoké vodé dopad na vznik svalovych dysbalanci a zkraceni svald.
Dale jsem u vybrané skupiny kanoistu zjistoval, které svalové skupiny maiji zkracené.
Na zavér jsem poskytl vybér konkrétnich kompenzacnich cvi€eni s navrhem kdy

které cviCeni zafazovat v ramci tréninku. Myslim, Ze cile se mi podafilo splinit.

Tato problematika mne velmi zaujala a chtél bych se ji i nadale vénovat. Rad bych

vyzkousel vice testovacich cvikd na vétsi skupiné kanoist(i z rdznych oddil( v CR.
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7 SOUHRN

Tato bakalarska prace se zabyva kompenzacnim cviCenim v kanoistice na
divokych vodach. Vénovana je predevsim kanoistickym kategoriim, u nichz je vétsi
predpoklad pro svalové dysbalance nez u kajakara. Avsak i pro kajakafe mohou byt

cviCeni zde uvedena nemeéneé prospesna.

V prvni ¢asti prace jsem se zabyval syntézou poznatku, kde je ¢tenaf seznamen s
pojmy kanoistika na divoké vodé a kompenzacCni cviCeni. Jsou zde popsany
jednotlivé zabéry, které kanoisté na divoké vodé nejCastéji pouzivaji a najdeme tu i
prehled zapojenych svall. V kapitole kompenzacni cvi€eni je uvedeno jejich
rozdéleni a zafazovani do tréninkového procesu. Dale je zde popsano spravné
drzeni téla, pfiCiny a projevy svalové dysbalance a zdravotni aspekty kanoistiky na

divokych vodach.

Po vyty€eni cill jsem se zabyval metodikou, kde je popsano nékolik testovacich
cvikl na zjisténi zkracenych svall. Také je zde popsana testovana skupina a

charakteristika mereni.

Ve vysledcich je rozebrano testovani skupiny a je zde uveden zasobnik

kompenzacnich cviCeni.

VéFim, Ze informace, které jsem posbiral, budou pfinosem, jak pro trenéry vénuijici

se kanoistice na divokych vodach, tak pro samotné zavodniky
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8 SUMMARY

This thesis deals with the compensation exercise in canoeing on the wild water.
Main theme is canoe categories for which there greater requirement for Musile
imbalance than kayakers. However, even for kayakers can practise here mentoined

no less benefical.

In the first part | dealt with the synthesis of knowledge, where the reader is familiar
with the concepts of white water rafting and compensatory exercises. There are all
shots that whitewater canoeists on the most commonly used and can be found here
and an overview of the muscles involved. In Chapter compensation exercises
indicated their distribution and inclusion in the training process. There is also
demonstrate correct posture, causes and symptoms of muscle imbalance and health

aspects of canoeing on the wild waters.

After setting goals, | dealt with the methodology, which is described in several
exercises to test the findings of shortened muscles. Also described herein is a test

group and characterization measurements.

In the results, we discuss the testing group and is listed stack compensation

exercise.

| believe that information | gathered will be benefical for, both coaches dedicated

to canoieing on wild water, and for the athletes themselves.
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