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Abstrakt

Nazev prace: Vyuziti kompenzaénich cviceni a balanénich pomuicek v atletice.

Cil prace: Vytvofit zasobnik vhodnych balanénich cvifeni a jejich obmén

s vyuzitim pomicek pro kompenzaci pohybu v atletice.

Metoda: Analyza literatury — zpracovani informaci z dostupnych zdroju,

srovnavani jiz vydanych publikaci v tomto odvétvi.

Analyza pohybu — analyzuje a vytvaii logickou strukturu pohybu.

Vysledky: Sbornik cvi¢eni s metodickymi popisy a nasledné vyuziti v atletické

praxi, ptiklad cvi¢ebniho programu.

Klic¢ova slova: Balan¢ni pomiicky, kompenzaéni cvi¢eni, pohyblivost, koordinace,

posturalni systém, atletika.



Summary

Title: Use of compensatory aids balance exercises in athletic.

Objective: Create a container suitable Balance exercises and their variations

with the use of aids to compensate for movement in athletics.

Methods: Analysis of the literature - the processing of information from
available sources, the comparison has issued a publication in
thissector.

Analysis of movement — analyses and create logic structure of

movement.

Results: Proceedings of exercises with the methodological descriptions, and

subsequent use in athletic practice, an example of exercise program.

Key words: Balance aids, compensatory training, mobility, coordination, postural

system, athletics.
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1 UVOD

Atletika patfi k jednomu z nejvyznamnéjSich a nejoblibenéjSich sporti na nasi
planet. Jeji zéklady se u¢ime od narozeni a postupem &asu se zdokonalujeme. Uspésni
atleti jsou spolecenské ikony, které mohou ovliviiovat celou spole¢nost.

Tak jako ve vSech sportovnich odvétvich, tak i v atletice se do tréninku prosazuji stale
nové a nové poznatky, které sportovni piipravu zefektiviiuji a zdokonaluji, coz sice
posouva sport stale na vyssi Groven, ale naopak klade, n¢kdy i abnormalni, naroky na
samotné sportovce.

Po kazdém zatizeni musi dochdzet k regeneraci organismu a jednou z nejdilezitéjSich
forem je regenerace pohybem, kompenza¢nimi cvi¢enimi.

Kompenzaéni cvieni jsou zaméfena na vyrovndni uUnavovych projevii na hybném
ustroji, vyrovnavaji objemové zatizeni v tréninku, vzniklé svalové nerovnovahy a
prevenci poruch, zejména patefe. Zarazeni kompenzacnich a uvolnovacich cviki do
tréninku napomuze k celkovému uvolnéni zatizeného svalstva a k odstranéni tnavy.

K tomuto tématu se samoziejm¢e vaze i spravné drzeni téla, posturdlni svalstvo, svalova
nerovnovaha a jiné. Jedinym uspéSnym feSenim pii aktivnim sportu jsou pro naSe
zdravi cilend kompenzacni cviceni.

Na streCink a kompenzaci lze z celkového hlediska nahlizet n¢kolika zplsoby. Cilem
prace jsou kompenzaéni cvi¢eni zaméfend na rizné segmenty téla predevsim s vyuzitim
balan¢nich pomtcek. Domnivame se, ze vyuziti balan¢nich pomtcek je efektivnéjsi nez

samotna stre¢inkova cviceni.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Zatéz a regenerace v atletice

Rist vykonnosti atletll je v podstaté procesem adaptace. Procesem morfologické a
funkéni prestavby tkani a organt ptizplisobujicich se pozadavkiim daného sportovniho
vykonu.

Mechanismus adaptace piedstavuje opakované naruSovani dynamické rovnovahy
organismu vné¢j$imi podnéty, ktery mé tendenci zachovat si stalé vnitini prostiedi. Pti
tomto procesu jde o dynamickou rovnovahu vnitiniho prostiedi organismu, kterd se
pusobenim adaptacnich podnétd stdle narusuje a znovu obnovuje. Tento dynamicky
rovnovazny stav se oznacuje pojmem homeostaza.

Homeostazu narusuji vlivy prostiedi, oznacované obecnym pojmem stres, Cesky zatéz.
V oblasti tréninkového procesu se tyto adaptacni podnéty oznacuji jako zatiZeni
(Choutka, Dovalil, 1987).

Cilevédomym, dlouhodobym a systematickym plsobenim vyvolavd zatizeni
v organismu atleta odpovidajici zmény, které se projevuji rlstem specializované
atletické vykonnosti.

V souhrnu se jedna o zmény trénovanosti, coz je uroven dovednosti, schopnosti,
veédomosti, stavli, somatickych piredpokladii atd. Nova uroven je vyrazem ptizplisobeni
se pozadavkim vnéjSiho prostiedi, v tomto piipadé pohybové Cinnosti. Pro trénink se
pojmu pohybova ¢innost uziva tradi¢né pojem cviceni.

Chceme-li, aby sportovni trénink byl adaptaci zamérnou, je dilezité rozliSovat a
klasifikovat cviceni vyvolavaci zadouci zmény, jimiz se na atlety pltisobi. Aktudlni je
proto posuzovat cviceni jako adaptacni podnéty. To umozni zatiZzeni pro potfeby praxe
zvladat, vyjadfit ho a védomé s nim manipulovat. Dle Dovalil (2002, str. 83) se pii
posuzovani cvi¢eni snazime vymezit a urcit:

- druh podnétu,

- silu podnétu,

- dobu ptlisobeni podnétu,

- frekvenci opakovani podnétu.
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2.1.1 Mira specifi¢nosti cvi¢eni

Nové poznatky 1 praktické zkuSenosti dokazuji, ze vysokych vykonii nelze
dosahnout prostym opakovanim dané sportovni &innosti. U¢inngjii je postup, v némz se
vprvni fazi systematicky rozvijeji nebo zdokonaluji jednotlivé faktory daného
sportovniho vykonu a v dalsi fazi se postupné spojuji v celek — sportovni vykon.
Trénink v jednotlivych atletickych disciplinach vyuziva znacného mnozstvi télesnych
cviceni, roz€lenénych podle vztahu k charakteru trénované sportovni cinnosti do
urcitych skupin (Choutka, Dovalil, 1987).

Kritériem tohoto ¢lenéni télesnych cviceni se nazyva mira specifi¢nosti, kterd udava,
nakolik jde o shodu (podobnost ¢i odliSnost) pfislusSného cviceni s finalni sportovni
¢innosti (7ab. I). Pti posuzovani miry specifi¢nosti lze rozliSovat cviceni specificka a
nespecificka. Specificnost se vztahuje k posloupnosti zapojovani uréitych svalovych

skupin, rychlosti pohybu, vynakladanému usili, dobé trvani svalového napéti, frekvenci

pohybu, jeho sméru a rozsahu.

Disciplina Shoda < »  Odlisnost
Hod z celého Hod ze zkraceného
Hod ostépem Hod z mista bch
rozbéhu rozbéhu
Vrh kouli Vrh s otockou Vrh se sunem Vrh z mista Posilovani pazi
Béhna 110 m ) ] Protahovani
Ttikrokovy rytmus | Pétikrokovy rytmus Sprint )

prekazek dolnich koncetin

Tabulka &. 1: Uroven cvideni z hlediska shody & odlignosti (Peri¢, Dovalil, 2010)

Skupiny cvic¢eni z hlediska miry specifi¢nosti jsou v riiznych sportech rizné
podrobné a Siroké. Obvyklé zakladni ¢lenéni rozliSuje cviceni vSeobecné rozvijejici,
specialni a zavodni (soutézni).

Cviceni vSeobecné rozvijejici charakterizuje nejmensi podobnost s danou specializaci,
pro atlety naptiklad cvi¢eni na gymnastické naradi, ¢i plavani. Vyuzivaji se predevSim
pro celkovy proporéni a vSestranny rozvoj, maji tak i vyznam zdravotni a kompenzacni.
Specialni cvifeni se vyznacuji vy$Sim az vysokym stupném shody s obsahem a
strukturou sportovni specializace. Jedna se o rizné dil¢i Casti a varianty finalniho

provedeni. V atletice jde o odrazovd cviceni v tréninku vyskail, nacvik starti a

podobné.
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Zavodni cviceni se v plném rozsahu v tréninkovém provedeni shoduji s provedenim
soutéznim (v obsahu 1 struktuie), pohybovy projev je zachovan jako celek. V konkrétni
podobé mize jit také o provedeni s uréitym omezenim jako napi. béh na 400 m, kdy

jsou dany pfesné mezi€asy na kazdych prabéznych 100 m (Peri¢, Dovalil, 2010).

2.1.2 Intenzita cviceni

Kazdé cvi€eni s jakoukoliv pohybovou strukturou miize byt v zasadé provadéno
s riznym stupném usili. Stupen Gsili ve sportu charakterizuje dilezity aspekt zatizeni,
jeho intenzitu. Fyziologicky zéklad intenzity primarné souvisi s energetickym
zabezpecenim cvieni. Na bunééné urovni se stupen uUsili projevuje energetickym
vydejem. Cim je intenzita cvieni vyssi, tim vy3§i musi byt intenzita energetického
vydeje. Vydej energie je ptfi pohybové Cinnosti zajistovan Stépenim ATP (kyselina
adenosyntrifosfore¢nd), jejiz mnozstvi musi byt stdle obnovovano. Dochdzi k tomu
V podstaté se rozliSuji tfi zplisoby resyntézy (obnovy) ATP, oznafované ATP-CP
systém, LA systém a O, systém.
ATP-CP systém zajistuje pohybovou ¢innost maximalni intenzity po dobu 10 — 20 s.
LA systém piedstavuje reakci oznaCovanou jako anaerobni glykolyza, jejim produktem
je ptitomnost laktatu v krvi. Tento systém zajiStuje pohybovou ¢innost v trvani do 2 — 3
minut.
0, systém obnovuje mnozstvi vydané energie oxidativnim Stépenim cukri a tukd.
Zajistuje pohybovou cinnost trvajici déle nez 3 minuty a stava se hlavnim
energetickym systémem. Intenzita pohybové ¢innosti je nizsi, avSak ¢innost mize trvat
1 n€kolik hodin.
Z4dny z uvedenych systémii nepracuje pii pohybové &innosti izolovang. V zavislosti na
dob¢ trvani ¢innosti, ktera soucasné urcuje jeji moznou intenzitu, tj., dosazeni mozného
energetického vydeje na jednotku Casu, se prubézné aktivuje vice ten ¢i onen systém

(obr. 1).
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doba Ervani zatizeni

Obrazek ¢. 1: Energetické systémy podle doby trvani pohybové ¢innosti (Peri¢, Dovalil, 2010)

Kvantitativné 1ze rozliSit nizkou az maximalni intenzitu cviceni, coz odpovida i
energetickému kryti Cinnosti a Ize spojit s konkrétnimi atletickymi ¢innostmi:
- maximalni intenzita ~ = anaerobni alaktatové kryti (ATP-CP)
odrazy, vyskoky, hody, vrhy, sprinty, starty
- submaximadlni intenzita = anaerobni laktatové kryti (LA)
behy na stfedni traté, opakované starty a zastaveni
- stfedni intenzita = aerobn¢ — anaerobni kryti (LA- O5)
béhy na 3 — 10 km
- nizka intenzita = aerobni kryti
vytrvalostni béhy na vice nez 10 km.
V praxi se pro vyjadieni intenzity vyuziva tepové frekvence, se zvySovanim intenzity
zatizeni tepova frekvence stoupd a opacné. Odrazi to soucasné¢ podil aerobnich a

anaerobnich procest pii cviceni (7Tab. 2).

Tepova frekvence (tep/min) Energeticky systém
do 150 0,

150 — 180 LA-O, (ANP)

pres 180 LA

_ ATP-CP

Tabulka €. 2: Tepova frekvence a prevazna aktivizace energetickych systému (Dovalil, 2002)

Intenzita se zvysuje piekondvanim vétsiho odporu. Odpor se zvétSuje bud’
zvétSovanim vahy, nebo vétSim zrychlovanim pohybu. Tak je tomu pii sprintech
(zrychlenim béhu aZ na hranici moznosti), pii skocich, vrhu i1 hodech, pfi kterych se

2

t€ziste¢ nacini) (Vacula, 1972).
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2.1.3 Objem zatiZeni

V tréninkové Cinnosti potiebujeme postihnout také jeji mnozstvi, které oznacujeme

terminem objem zatiZeni. Vyjadiuje kvantitativni strdnku cviceni. Hlavnimi ukazateli
obejmu zatizeni jsou doba trvani cviceni nebo pocet opakovani cvieni. V nejSirSim
smyslu je tak objem tréninkového zatizeni vyjadiovan bez ohledu na specializaci
poctem tréninkovych dnd, jednotek, pfesnéji pak poctem tréninkovych hodin. Objem
soutéZniho zatizeni je dan poctem sout&zi.
V atletice 1ze objem zatizeni zvétSovat prodluzovanim délky probéhnutych vzdalenostt,
zvétSovanim poctl prob&hnutych usekl, poc¢tu skokd, vrhi, hodi, startd s vyb&hem,
zvétSovani poctu opakovani v sérii nebo poctu sérii posilovacich cviceni atd. Pii
zvySovani objemu se jejich intenzita a slozitost neméni, mlize se vSak i snizovat
v zavislosti na metod¢ rozvijeni vlastnosti. Zatizeni objemem se popisuje v metrech a
kilometrech nabéhanych vzdalenosti, v poctech pokust (skoky, hody, starty), v tunach
piekonaného odporu a podobné (Vacula, 1972).

2.1.4 Velikost zatizeni

Presnéjsi vyjadieni velikosti zatizeni zdstava jistym problémem. Predpoklada se, ze
velké zatizeni vyvolava v organismu velké zmény, malé zatizeni malé zmény. Tento
pojem neni dosud dostate¢né teoreticky objasnén, ani jeho pouZzivani v praxi neni
jednoznacné. Vhodnym vychodiskem je chépani velikosti zatiZzeni jako vicerozmérné

veli¢iny, kterou vytvareji charakteristiky zatiZeni:

intenzita cvicenti,

- doba trvani cviceni,

pocet opakovani cviceni,

interval odpocinku,

zpusob odpocinku,

a to jak jednotlive, tak hlavné ve vzajemné spojitosti.

Pro velikost zatizeni maji urcujici vyznam doba trvani cviCeni a intenzita cviceni. Jejich

vztah je nepfimo umérny. Jeho grafické znazornéni (obr. 2) muze slouzit i jako obecny

model k objasnéni velikosti zatizeni. K pojmu velikost zatizeni Ize dospét alternativné:
1) je-li stanovena intenzita, pak maximalni zatizeni se naplituje dobou cviceni: ¢im

je atlet schopen déle pozadovanou intenzitu udrZet, tim vétsi zatizeni realizuje,

14



2) je-li zvolena doba trvani cviceni, velkého zatizeni se dosahuje nejvyssi moznou
intenzitou.

Proto je nezbytné uptesiiovat, zda jde o velké zatizeni dosaZené intenzitou ¢i objemem

cviCeni, a diferencovat ptresnéji, zda je to velké zatizeni anaerobni alaktatové, anaerobni

laktatové, smiSené nebo aerobni.

Intenzita

A

e

— T

Cas

Obrizek ¢. 2: Zavislost intenzity a doby trvani pohybové ¢innosti (Dovalil, 2002)

Urceni velikosti zatiZeni relativizuje vek, pohlavi, vykonnost a ¢asové lokalizace.

Podle velikosti rozeznavame zatizeni malé, stfedni, velké a maximalni (Vacula, 1972).
Po malém zatiZeni atlet nepocituje zadnou tnavu. Koordinace pohybt, schopnost
ménit béh na acyklicky pohyb (odraz, hod) i uvolnéné zvysSovat vybusnou silu je dobra.
Spravné reaguje na vSechny podnéty.

Po stifednim zatiZeni se Gnava jesté vyrazné neprojevuje, ale je skrytd. Koordinace je
dosud dobra, ale ke konci se jiz v technice objevuji drobné chyby. Lze pozorovat 1
nekteré vnéjsi znaky, jako je Cervenani pokozky, mirné poceni, zvétSeni frekvence
dychani. Reakce na podnéty nenti jiz stale pfesnd a vinimani je méné pohotové.

Po velkém zatiZeni vykonnost klesd. Koordinace pohybl se ¢astecné narusSuje. Pfi
skocich, hodech a pfi startu musi atlet vyvinout velké usili, aby zvladnul techniku.
Pokozka atleta je Cervend a nékdy se stfida s bélosti, vice se poti, dech se nejen
zrychluje, ale stava se obCas nepravidelnym. Atlet pomalu a ne dost pfesné vnima,
zacind pocit'ovat bolesti v nékterych svalech.

Po maximalnim zatiZeni se jiz koordinace zna¢né narusuje. Ani po opakovanych
pokusech se nezlepSuje Spatnd technika, chyby se hromadi pfedev§im pii skocich a
hodech. Atlet obfas nemize chytit dech, narusuje se rytmus pohybu, bolesti svalil

vzrustaji a objevuje se i bolest hlavy.
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2.1.5 Funkce zatizeni

Zatizeni mé v tréninkovém procesu rtizné funkce. Plni funkci rozvoje, stabilizace,
renovace a regenerace.
Funkci rozvoje plni zatiZeni, je-1i pouzito s cilem dosahnout progresivniho zlepSovani
sportovniho vykonu nebo jeho dil¢ich faktorti az do maxima. Tato funkce se uplatituje
v ptipravném obdobi.
Funkci stabilizace plni tréninkové zatiZeni tehdy, je-li jeho cilem udrZeni dosazeného
stavu trénovanosti a vykonnosti.
Funkci renovace plni zatizeni tehdy, je-li nutné obnovit trénovanost a vykonnost (po
zranéni, nemoci, nadmérné sérii startl). Obsahové se tato funkce shoduje s funkci
rozvoje, nejednd se vSak o nartst vykonnosti, ale o dosaZeni té hranice, které jiz v bylo
diive dosazeno.
Funkci regenerace plni zatizeni, které obsahem, trvanim a intenzitou nevyvolava vétsi
unavu, ale ptiznivé ovliviiuje pritbéh zotavnych procesi. V tomto piipad¢ se osveédcuji

cvi¢eni umoziujici aktivni odpocinek.

2.1.6 Superkompezace

Cetnost  zatéZovych podnétl, v podob& frekvence tréninkovych jednotek,
pfedstavuje samostatny problém zatéZzovani. Nemcla by se zakladat na zcela
libovolnych ¢asovych odstupech mezi tréninkovym jednotkami, nebot’ v soucasné dobé
mame k dispozici uré¢ité poznatky o jevu zvaném superkompenzace, které v n¢kterych
pripadech logiku zatéZovani racionalizuji.

V dobé, kdy cesky atlet Emil Zatopek dosahoval svétovych vykont, nebyl jesté pojem
superkompenzace vSeobecné znam. Zatopek vSak stav charakteristicky pro tento jev
dobie popisoval podle subjektivnich pocitd a vysledkii sebepozorovani. Rikal, Ze
v dobé jednoho az dvou tydna pred zavody vystupiioval zatizeni, a tim ptinutil vnitini
organy (kompenza¢ni mechanismy) ke zvySené vyrobé energie. Tyden pied zavody je
»Klamal“, nebot’ pozadavky na zatizeni snizoval. Organy vSak setrvacnosti pry
vytvarely tolik energie jako predtim, ikdyZz potfeba byla mensi. Po ,klamani“ a
»Zasobeni“ energii se citil pred zavody jako ,,nabity* (Vacula, 1972, str. 48).

Superkompenzace (obr. 3) se vroviné energetického zabezpeceni pohybové ¢innosti

charakterizuje jako zvySena uroven energetického potencialu v dasledku ptfedchozi
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¢innosti. Zatimco pii svalové praci dochdzi k intenzivnimu $tépeni a urcité resyntéze
energetickych zdrojii, v dobé zotaveni dominuje resyntéza, coz vede nejen k obnové,
ale 1 pfevySeni vychozi urovné energetickych rezerv. Tim se vytvafeji energeticky
vyhodnéjsi vychozi podminky k dalsi ¢innosti. VEt§i mnozstvi energetickych rezerv

muze znamenat intenzivnéj$i nebo del$i naslednou praci (Dovalil, 2002).

superkompenzace

zotavenl -~ e encrgetichy

patencial

cauzem

100 %

resyntéza

-

T p——

Stépeni

Obrazek €. 3: Schéma superkompenzace (Dovalil, 2002)

Superkompenzace je jednim ze zdkladi narastajicich funkénich moznosti
organismu, zdokonalovani pohybovych vlastnosti atletii a ristu vykonnosti ve vSech
atletickych disciplindch. Kvalita superkompenzace zavisi na velikosti, druhu a povaze
zatizeni tréninkovou ¢innosti.

Vyuzivani superkompenzace je primarné dalezité predevsim v kondicni piiprave pti
rozvoji rychlostnich, silovych a vytrvalostnich schopnosti. Zde ma na faktech zalozeny
odhad nastupu superkompenzace prakticky vyznam. Podle Van Patota (1982 In
Dovalil, 2002) 1ze ptedpokladat, ze optimalni doba pro nasledny mozny trénink ve

vztahu na pfedchozi tréninkové ¢innosti je nasledujici:

po lehkém rychlostnim tréninku za 12 hodin
- po naro¢né rychlostnim tréninku za 24 hodin
- po lehké anaerobné vytrvalostnim tréninku  za 24 hodin

- po tézkém anaerobné vytrvalostnim tréninku za 48 hodin

- po lehkém aerobné vytrvalostnim tréninku za 24 hodin
- po teZkém aerobné vytrvalostnim tréninku za 48 hodin
- po té¢zkém silovém tréninku za 48 — 72 hodin.

Musime si uvédomit, ze superkompenzace je pouze jednou, i kdyZ podstatnou strankou
zvySovani vykonnosti. Proto ani podrobna znalost zakonitosti superkompenzace
nemuize nahradit tvlrc¢i ¢innost trenéra a jeho interakcei se sportovci. Miize vSak pomoci

optimalizovat tréninkovy proces, vcetn¢ jeho fizeni.
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2.1.7 Zotaveni a regenerace

Po kazdém zatizeni v atletickém tréninku musi nasledovat zotaveni sméiujici
k obnové homeostdzy, je to jedna z hlavnich podminek efektu zatizeni a zvySovéni
trénovanosti a vykonnosti. Zotaveni neprobihd v Case stejné, riizné fyziologické a
biochemické funkce organismu maji rtiznou rychlost poklesu k vychozim hodnotam.
Relativné rychle se navraci do klidovych hodnot srdec¢ni frekvence ¢i tlak krve (v fadu
sekund ¢i minut), del§i dobu se odbourdvaji metabolity jako je laktat (v f4du hodin) a
po dobu hodin az dni dochéazi k obnoveni rezerv glykogenu, doplnéni vitamind ¢i
obnova enzymu (Peri¢, Dovalil, 2010).
Pribéh zotaveni neni rovnomérny, lze pozorovat rychlou a pomalou fazi. Zvlasté
vyrazné se tyto faze projevuji po velkém intenzivnim zatizeni, po zatiZeni nizsi
intenzity probihd zotaveni plynule. Pro prvni fazi procesu zotaveni je charakteristicka
rychlost, s niz dochdzi k navratu hodnot funkci az na 80 — 85 % vychozi Grovné,

zatimco ve druh¢ fazi se procesy zotaveni znacn¢ zpomaluji (obr. 4).

e -
== zatiteni = zotaveni
_.:’__f(‘_ .-"£

stupeh vyéearpani

pomala
faze

rychla

1
|
I
I
I
[
|
faze |

'

Obrazek €. 4: Schéma prubéhu zotavnych procest po zatizeni (Choutka, Dovalil, 1987)

Prostiedky a postupy, které¢ zefektivituji zotavné procesy, byvaji souhrnné
oznacovany jako regenerace. Zatézovani bez dostatecné regenerace miize Casem
vyvolat poruchy, az degenerativni zmény pohybového systému. Vysledkem jsou
chronicka poskozeni, zpo¢atku se vyznacujici jen bolestivosti, pozdéji trvalymi
zménami. Tonické a fazické svaly musi byt v rovnovaze, tudiz je nutnosti jejich
protahovéani a posilovani. Neni-li o pohybovy systém dostatecné pecovano, dojde
k svalové dysbalanci, klouby jsou potom nerovnomérn¢ zatézovany, dochazi
k nefyziologickému ptisobeni na Slachy, vazy, sty¢né kloubni plosky i kosti (Jirka,

1990).
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2.1.7.1 Regenerac¢ni formy

Jakékoliv Cinnost vede vzdy k mensi ¢i vétsi unave, a kazda vyzaduje urcitou dobu

a ur¢ité metody vedouci k postupnému zotaveni. V procesu regenerace je snahou pouzit

vSech dostupnych metod, které mohou tento reverzibilni pokles urychlit. Z tohoto

pohledu rozliSujeme dva druhy regenerace:

1))

2)

pasivni regenerace — nastupuje pii kazdém vychyleni funkci ¢i vnitiniho
prostfedi organismu z rovnovahy a vyznacuje se sice neuvédomeélou, ale
vysokou intenzitou vSech regeneracnich procesti v organismu. Pfirozenym
prostfedkem pasivni regenerace je spanek a odpocinek v klidu;

aktivni regenerace — zahrnuje vSechny prostiedky a metody, které urychluji
proces zotaveni po sportovnim vykonu. Pouziva se planovit¢ a cilené k
urychleni celého procesu regenerace pasivni. To sekundarné umoziuje zvysit

tréninkové usili, a tim moznost dosazeni kvalitnéjsich sportovnich vykont.

Jirka (1990) rozdéluje regeneracni formy také z hlediska casu a odstupu od skonceni

zatéze:

1)

2)

c¢asna regenerace — probihd soucasné s uréitou cinnosti nebo ndasleduje
bezprostiedné po ni. Hlavnim cilem je rychlé odstranéni akutni inavy a méla by
byt soucasti kazdodenniho rezimu;

pozdni regenerace — trva delSi dobu a nastupuje po urcitém obdobi vétSiho
zatizeni (napf. po skonceni hlavniho obdobi tréninkového cyklu). Tyka se
celkové fyzické a psychické regenerace, ktera je soucasti prechodného

tréninkového obdobi (dovolena, lazeniské pobyty).

2.1.7.2 Regenerace pohybem

Z hlediska aktivni regenerace pohybového systému je regenerace pohybem jednim

wevr v

z nejdilezitéjSich prostiedki. Voli se k tomu koordinacné jednodussi cviceni nevysoké

intenzity a zaméstnavajici svaly, které¢ nebyly pfedchozi ¢innosti zatizeny. Do skupiny

aktivni regenerace patii také kompenzaéni cviceni, kterd jsou v ramci regenerace

jedinou optimalni cestou zajiStujici spravnou funkci pohybového systému. Pro mladé

rostouci atlety je pak zarukou, ze se funkce pohybového systému bude rozvijet spravné

(Jirka, 1990).
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2.2 Kompenzacni cviceni

Timto ndzvem jsou oznaCovana cviceni, ktera maji za ukol vyrovnavat svalovou
nerovnovahu, nebo ptedchézet jejimu vzniku a pfispét tak k harmonickému télesnému
rozvoji. Porucha svalové rovnovéhy vyvolava zmény v hybnych stereotypech, zmény
v kombinaé¢nim zapojeni svalii, kdy mtze byt zkraceny sval zapojovan i pti pohybech,
ke kterym nemé zadny mechanicky vztah. Zkraceny sval indukuje utlum do antagonista
(recipro¢ni inhibice), které snizuji svalovy tonus a ochabuji. Dlouhodobé setrvani
vjedné poloze i pii relativné spravném drzeni téla znamend svalové pietézovani.
V disledku nerovnovahy se partnerské svaly ,,pretahuji®, jako napiiklad prsni svalstvo,
které ma tendenci ke zkraceni a mezilopatkové svalstvo, které ma tendenci ochabovat,
se ,,pfetahuji“ o polohu ramen. Dlsledkem pak byvaji vtocend ramena a kulatd zada
(Kristofic¢, 2000).

Vznik svalovych dysbalanci je spojen také s nesymetrickou zatézi vici vyskové ose téla
jak v ptedo-zadnim, tak pravo-levém smyslu, kdy naptiklad po vétSinu dne nosime
taSku v pravé ruce, atletické pomiicky drzime také v pravé a pii vecernim psani
uchopime psaci nastroj opét do pravé ruky.

Pro udrzeni harmonického télesného rozvoje jsou nutnd cviceni jak strecinkového
(uvolnovaciho), tak posilovaciho charakteru. Svalstvo s fazickou dominanci vyzaduje
predevsim posilovaci cviceni, svalstvo s tonickou dominanci pfedevSim protahovaci
cviceni. Posloupnost jednotlivych cvi¢eni by méla byt takova, ze nejdiive protahujeme
zkracené svaly, potom posilujeme ochablé svaly (viz Tab. 3). Pii obraceném potadi by
mohlo dojit k tzv. paradoxni reakci (Janda, 1972), kdy posilovanim utlumeného svalu
se jeho akceschopnost jest¢ snizuje. Funkéni poruchy vzniklé na zakladé svalové
nerovnovahy maji tendenci krecidivé, které je tieba zabranit prebudovanim
pohybového stereotypu.

Kompenzaéni cvieni jsou charakteristickd svou ucelovosti bez ohledu na vybér
prostiedkti a jejich zafazeni do systému atletickych aktivit. Také u kompenzacnich
cviceni plati princip soustavnosti a systemati¢nosti, kdy jen kontinudlni cileny
pohybovy program muze ptinést nalezity efekt.

Pohybovym obsahem kompenzacnich cvieni jsou vSechny druhy télesnych cviceni
(cviceni relaxacni, protahovaci, posilovaci). Pojem ,,kompenzacéni cvi¢eni* nevymezuje

uréitou skupinu cvikid, ale vyjadifuje funkci. Funkci, kterd ma vyrovnévat

20



(kompenzovat) svalovou nerovnovahu a ptfedchéazet jejimu vzniku. Ve vrcholovém
sportu jsou kompenzacni cviceni nutnou slozkou tréninku.

Pohled na kompenzacni cviceni je rizny z hlediska rehabilitacniho pracovnika nebo
trenéra. Trenér vidi vétSinou pod timto pojmem doplikovou sportovni ¢innost,
rehabilitacni pracovnik piesné vymezené cvicebni postupy zaméfené na urcité svalové
skupiny. Do regeneracni péce patii ob¢ slozky a podle potieby by mély byt zatazovany
do komplexniho tréninkového planu (Vinduskova, 2003).

Specifickou formou kompenzace muize byt spravné zvolena jind sportovni ¢innost, tj.
takova, pfi niz jsou zapojeny piedevsim ty svalové skupiny, které pii sportu nejsou
vytizeny. Jind sportovni ¢innost je zaroven soucasti psychologické regenerace, kde
dochazi kuvolnéni velkého duSevniho napéti. Vyzkum potvrdil, Ze provadéni
kompenzacnich cviceni mimo jiné také snizuje stres, pocity Uzkosti a deprese.

Kazdy atlet musi do tréninku zatadit kompenzaéni cvieni, aby zvladl proces sportovni

piipravy.

2.3 Posturalni funkce

Pojem postura oznacuje zpuisob drzeni téla a jeho segmentl. Proces aktivniho
udrzovani dané polohy nazyvame posturalni funkci. Tyto funkce jsou aktivovany jak
ve stavu relativniho klidu, tak v pribéhu pohybu.

Posturalni funkce jsou fizeny posturdlnimi programy, které se vybavuji v ontogenezi
jedince a individudlné se upravuji vlivem prostiedi. Z postoje a drzeni téla cloveka lze
usuzovat jeho psychicky stav (strach, stres).

Posturalni funkce je zajiStovéna jak fazickym, tak tonickym (posturdlnim) svalstvem.
Mnohdy byva tato funkce pfipisovana pouze tonickému svalstvu, ale vyzkumy
prokazuji nespravnost tohoto zjednodusujiciho vykladu.

Pii pohybu dochazi k inhibici posturadlniho systému fazickym systémem a po jeho
ukoncéeni opét prevazuje funkce posturdlni, kterd udrzuje novou polohu. Posturdlni
funkce probihaji subkortikalné (podvédom¢), proto je vynucovana zména posturalniho
stereotypu (verbalni informace typu nehrb se, stlij rovn¢) z hlediska trvalosti obtizné

dosazitelna (Kristofic, 2000,str. 14 ).
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2.3.1 Spravné drzZeni téla

Otazky tykajici se spravného drzeni téla jsou diskutovany jiz dlouha Iéta.
V disledku civilizacnich tendenci jsou stile aktudlné&j$i. Vzpiimené drZeni téla je
koordinovany proces svalovych aktivit fizenych CNS. Korigujeme-li védomé drzeni
téla, plsobi tento efekt pouze po dobu, po kterou na to myslime. Aby byl efekt staly, je
tteba dostat tuto informaci do podvédomi, pfebudovat posturalni reflex. Korekce je

moznd, ale jen v omezeném rozsahu.

Standardizované testy drzeni téla (KriStofi¢, 2000):

- olovnice spusténa zvnéjSiho zvukovodu (ucho) musi prochazet stiedem
ramenniho kloubu, sttedem kycelniho kloubu a musi spadat ke kotniku

- olovnice spusténd ztylniho hrbolku se musi dotykat hrudni kyfézy, musi
prochazet hyzd’ovou ryhou a musi spadat mezi paty

- stoji-li testovana osoba zady ke sténé (paty jsou az u zdi), méla by byt kréni
lordoza 3 — 3,5 cm (u déti 2,5 — 3 cm) a bederni lordoza 3,5 — 4 cm (u déti 3 —
3,5 cm).

Tyto testy se vztahuji k idealnimu drzeni téla a pro mnohé jedince jsou nesplnitelné.
Pti respektovani individuality se jevi jako Zadouci rozsifit okruh moznych pfijatelnych
odchylek a vtom smyslu definovat stavy, které povazujeme za ,,nespravné drZeni
téla“. Jak uvadi Véle (1995, str. 74) ,,pro kazdého jedince je nejlepsi takovy postoj, pii
kterém jsou jednotlivé sektory posturalniho systému harmonicky vyvazeny a potiebuji
nejmensi svalovou préci pro udrzeni nejlepsi stability*.
Vétsina autorti se shoduje, Ze docasnou zménu drZeni téla dosdhneme relativné snadno,
problémem je tuto zménu uchovat a pifebudovat tak posturdlni program. Nespravné
drzeni téla se projevuje predevSim u osob, které dlouhodobé setrvavaji v neménné
poloze, u kterych je mala variabilita posturdlnich zmén a u kterych se projevuje

tendence k pohybové pasivité.
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2.3.2 Problém ,,spravného* a ,,vadného* drzeni téla

Nazory na moznost zménit nebo ,,zlepsSit“ navyklé drzeni téla, které se stalo jiz
uréitym standardnim posturdlnim programem, se rizni podle autort riznych skol. Pro
ptiblizeni uvadime nékteré piiklady (Velé, 1995):
e Posturu lze korigovat soustavou peclivé vybranych a opakovanych cvikii pod
trvalou kontrolou jejich sprdvného provadéni (Lauffenburger,1987 In Véle,
1995).

e Je nutno pouzit mentalnich pochodi pii snaze o korekei drzeni (Sweigard,1974
In Véle, 1995).

e Zmény posturalnich nadvykt lze dosdhnout pouze vytvaienim ptirozenych

posturalnich reflexti.

e Posturalni mechanismy jsou fizeny geneticky zakodovanymi mechanismy, které

nelze téméet menit a nebo jen velmi obtizné (Haller, Gurewitsch, 1950 In Véle,

1995; Woolacott, Debu, 1985 In Véle, 1995).

Vétsina autord se shoduje na tom, Ze zmény posturalniho chovani je mozné
dosahnout jenom v ur€itych mezich danych individudlni pohybovou ontogenézou a

spiSe u individui schopnych uvédomovat si svoje kinestetické pocitky.

2.3.3 Dvé slozky cvi¢eni pro obnoveni svalové rovnovahy

CviCeni zaméfené na obnoveni svalové rovnovahy lze pro potieby cviCebni praxe
rozd¢lit na dvé vzajemné uzce souvisejici slozky.
Prvni slozkou a soucasn¢ prvnim krokem knapravé je normalizace poméri
v perifernich strukturach pohybového aparatu. Dulezitou soucasti této napravy je
uvolnéni a protazeni zkracenych a posileni oslabenych svald.
Podle nasich zkuSenosti je velmi obtizné, nékdy dokonce zcela nemozné, odstranit
nespravné a naucit spravné provedeni pohybu, jestlize je toto provedeni ztézovéno,
n¢kdy dokonce znemoznovano, zkracenim ¢i oslabenim nékterych svalti. Sdm nacvik
spravného pohybu nestaci, daleko uc¢inn€j$i jsou cilen¢ zaméfené analytické cviky.
Nécvik pohybu bude uspésny a pravdépodobné i nutny teprve po posileni svalu, jehoz

oslabeni spravnému pohybu branilo.
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Odstranéni svalové nerovnovahy samo sob¢ vSak neni kone¢nym cilem. Je to jen prvni
krok, jenz je pfedpokladem a podminkou reedukace fyziologického, tedy zdravotné i
pohybt kazdodenniho Zivota.

Tato reedukace fyziologického, struéné fe¢eno spravného zpiisobu provadéni pohybu je
druhou slozkou cviceni k obnoveni svalové rovnovahy a soucasn¢ i krokem druhym.
Koneénym cilem zdravotné zamétené télesné vychovy musi byt tento druhy krok,
nebot’ ten je jednou z podminek, aby se svalova nerovnovaha nevratila (Kabelikova,

Vévrova, 1997).

Posturalni svalstvo: Fazické svalstvo: Deformace v drZeni téla
(zkracené) (ochablé)

Sijové Hluboké ohybace krku Zvétsena kréni lordéza
Prsni Mezilopatkové Zvétsena hrudni kyfoza
Prsni Hrudni vzptfimovace Zvétsena hrudni kyfoza
Bederni vzpfimovace Bfisni Zvétsena bederni lordoza
Flexory kycle(pfedevsim m. Hyzd’ové (predev§sim m. gluteus | Povysazené drzeni panve,
iliopsoas a m. rectus femoris) maximus) zvétsend bederni lordoza

Tabulka ¢. 3: NejcastéjSich svalové dysbalance (Kéabelikova, Vavrova, 1997)

2.4 Stabilita

Ve stavu rovnovahy jsou vSechny sily plsobici na téleso vyrovnany, téleso je
v klidu. V poli zemské tiZze pisobi na téleso vzdy gravitace, kterd musi byt vyrovnana
reakci, danou tlakem piisobicim na opornou bazi.
Pojem rovnovahy je mozno aplikovat nejen na téleso jako celek, ale i na jeho segmenty.
V zivém organismu se pojem rovnovahy tyka i stavu, kdy je udrzovana urcita poloha
segmentl svalovou ¢innosti (Velé, 1995).
Terminem stabilita oznacujeme miru Gsili potfebného k poruseni rovnovahy leZiciho
(podepteného) télesa v gravitatnim poli. Stabilitu Ize hodnotit kvantitativng, také lze
tento pojem pouzit i pro pohyb. Stabilni je takovy pohyb, ktery ma linearni nebo rotacni
charakter a pii plsobeni sily neméni smér ani rychlost pohybu nahodné, ale podle

urcitého stanoveného a predikovaného pribehu programu.

24



2.4.1 Faktory ovliviiujici stabilitu

Tyto faktory rozd€lujeme na fyzikalni a neurofyziologické.
Fyzikalni:

1) oporna plocha

A%

3) charakter kontaktu téla s opornou plochou

4) postaveni a vlastnosti hybnych segmentii

Neurofyziologické procesy:

1) psychické vlivy a vlivy vnitiniho prostiedi
2) nastavujici excitabilitu
3) spoust&jici pohybové programy

4) zpétnovazebné

2.4.2 Hluboky stabiliza¢ni systém

Hluboky stabilizacni systém ma v lidském téle pfedevSim tulohu zpeviiovani
jednotlivych segmentti(kloubtl), aby bylo mozno zaujmout co nejstabilnéjsi polohu a
kloubni aparat mohl co nejlépe odolavat uCinkiim zevnich sil. Jakykoliv pohyb se
nemuze uskutecnit bez pfedchozi stabilizace segmentl téla. VyuZivani balan¢nich
pomucek v tréninku tento systém aktivizuje a tim dochazi k uvédoméni si potiebnych

svala (Kalista, 2010).

2.5 Obratnost

Obratnostni  (koordina¢ni) schopnosti zaujimaji mezi ostatnimi pohybovymi
schopnostmi zvlastni misto. Je to dano jednak znacné¢ bohatymi a kvalitativné
riznorodymi projevy, jednak jejich postavenim ve vztahu k ostatnim pohybovym

schopnostem.
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Choutka, Dovalil (1987,str. 106) definuji obratnostni schopnosti jako schopnost fesit
rychle a ucelné pohybové ukoly rtizného stupné slozitosti, nékdy se sem zatazuje 1
schopnost ucit se rychle novym pohybim.
Ve specifické podobé jsou obratnostni schopnosti diilezitym predpokladem tvorby a
zdokonalovani sportovnich dovednosti. Vztah mezi obratnostnimi (koordina¢nimi)
schopnostmi a technikou sportovnich ¢innosti ma své zvlastnosti a jeho osvétleni mize
ptispét k pochopeni podstaty 1 projevu obratnostnich schopnosti.
Obratnostni schopnosti jsou hlavnim ptfedpokladem rychlého a kvalitniho osvojeni a
stabilizace techniky sportovnich dovednosti jako dulezitého faktoru vykonu, jsou
spojeny nejen s osvojovanim dil¢ich sportovnich dovednosti (techniky béhu, veslovani,
chvatl, hernich ¢innosti apod.), ale zejména s jejich vysoce U¢innym vyuZivanim
v podminkach soutéze.
Urovei obratnostnich schopnosti se d4 sledovat a posuzovat jediné podle mnozstvi,
druhii a naro¢nosti pohybovych eventualné sportovnich dovednosti.
Uroveii rozvoje obratnostnich schopnosti se posuzuje a hodnoti v podstaté:

1) celkovou zasobou osvojenych pohybovych dovednosti

2) urovni projevii ve specializovanych sportovni dovednostech (vcetn¢ doby

potfebné k jejich osvojeni a ptizptisobeni k podminkdm soutézi).

Ridici a koordinaéni funkce CNS piednostné ovliviiuje tyto okruhy ¢innosti organismu:
1) pohybovou ¢innost a jeji fizeni
2) funkce analyzatort podilejicich se na dané sportovni ¢innosti
3) zajisténi (v obecném a specifickém smyslu) dané sportovni ¢innosti prisluSnymi

funkénimi systémy.

Obratnostni schopnosti se skladaji z fady dil¢ich, relativné samostatnych schopnosti,
jejichz vzajemné proporce jsou Vv jednotlivych konkrétnich projevech proménlivé
(obr. 5). Ze schématu je patrna Sirokd komplexnost obratnostnich schopnosti, ale i

specifi¢nost jejich dil¢ich projevi.
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CNS
koordinaéni funkce

senzoricka motoricka .
(neurorecepéni) (nervosvalova ;“;I\.nonh;‘?;?;\inism psychicka
— orientaéni Cinnost it Y — aktivizaéni
— provadéci - zajistujici
systémy:

1 programovani srdecéné obéhovy motivace
vnimani a provadéni dychaci volni
poznévani pohybove energetického aktivita

cinnosti metabolismu emoce

spojovani pfizpiiso- »
pohybowych| orientace |diferenciace|bovani reakce rovnovahy | dodriovani
prvkd pohybového rytmu

jednani

Obrazek €. 5: Struktura obratnostnich schopnosti (Choutka, Dovalil, 1987)

Charakteristika komponent obratnostnich (koordina¢nich) schopnosti:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

Schopnost spojovani pohybovych prvki — schopnost, kterd se vyznamné
podili na programovani a realizaci u¢elného pohybového jednani sportovce.
Schopnost orientace — jde o sledovani vlastniho pohybu, pohybu ostatnich
sportovcll (partnerti i soupefil)a ndcini v prostoru a case ve vymezenych
prostorach htist’, cvicebni plochy, ringu apod.

Schopnost diferenciace — jeji podstata spociva v dokonalé vnimani pohybu, a
to v jeho Casovych, prostorovych a dynamickych parametrech.

Schopnost prizpisobovani — jde o uU€elné vyuZiti variability osvojenych
sportovnich ¢innosti, nebo se mize jednat o naro¢nou piestavbu ¢i vzajemnou
kombinaci nékolika osvojenych ¢innosti.

Schopnost reakce — vztahuje se vzdy k v€asnému zahajeni urCité ¢innosti.
Schopnost rovnovahy — ma vyznam piedevSim pii udrZzovani téla v urcitych
polohach.

Schopnost dodrzovat rytmus — vztahuje se ke vSem sportovnim ¢innostem,
prirozené v rizné mife a kvalité. Kazdy pohyb méa sviij rytmus, at’ jiz stabilni ¢i

proménlivy, ktery je nutno si osvojit.
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Rozvoj obratnostnich (koordina¢nich) schopnosti:

1) Provadét télesna cviceni v mnoha riznych obméniach — nejriznéjsi variace
provedeni, zmény rytmu, pohybu na zrakové nebo akustické signaly apod.

2) Provadét télesna cviceni v ménicich se vnéjSich podminkach — cviceni
spojena s prekonavanim piekazek ve snazsich a ztizenych podminkéch, s lehc¢im
nebo t€Z8im nacinim, ve dvojicich ¢i skupinach, v riznych terénech a na rizném
podkladu (tradva, palubovka, zinénka,...).

3) Kombinace jiZ osvojenych pohybovych dovednosti — spojovani jednotlivych
pohybovych prvkd, cviéeni spojend schytanim nebo podadvanim mice,
kombinované Stafety.

4) Cviceni provadéni ,,pod tlakem“ — v co nejvétsi rychlosti, s rozhodovanim,
s vybérem variant, stupfiovani jejich slozitosti.

5) Cviceni s dodatecnymi informacemi — zmény v pribéhu cviceni na zrakovy,
zvukovy nebo taktilni signal, asymetricka cviceni pied zrcadlem apod.

6) Cviceni po predchozim zatiZeni — cviceni pro rozvoj orientace, diferenciace,

ptizpisobovani nebo reakce.

2.5.1 Koordinaéni cviky

Koordinaéni cvi€eni jsou pfinosna pro rozvoj senzorickych funkei (vnimani poloh
a pohyb téla a jeho ¢asti), pro uvédomovani si odliSné ¢innosti koncetin (leva, prava)
jak v ¢asovém, tak obsahovém smyslu. Zafazeni takovychto cvikli do cvi¢ebni hodiny
pusobi pozitivné na psychické pieladéni (odpoutani se od vné&jSich rusivych podnéti),

na aktivizaci senzorickych 1 motorickych funkeci.

Pii zafazovani téchto cvikli bychom se méli fidit témito zdsadami:

— cviceni nesmi byt provadéna v rychlém tempu, alespoii ne ve fazi jejich uceni

— m¢éli bychom stfidavé zaménovat ¢innosti levé a pravé koncetiny, nebot’ pfi
jednostrannosti se brzy toto cviceni stane automatizovanou dovednosti a zminény
efekt ,,sebekontroly* se vytrati

— zachovéavame postup od jednodusSich cviki ke slozitéjSim
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— koordina¢ni cviky zafazujeme jako samostatny blok nebo v ramci rozcvicky,

ale vzdy az po prohrati a prokrveni nervosvalového aparatu.

2.5.2 Balan¢ni cviky

Koordina¢ni schopnosti umoznuji sportovci efektivné realizovat pohybovy
potencial a urovenn kondi¢nich schopnosti vytvari predpoklad pro racionalni vyuziti
koordinac¢nich schopnosti. Formou balan¢nich cvi¢eni je mozZné rozvijet soucasné
pohybové schopnosti z obou strukturdlnich skupin. Pro zlepSeni senzorickych
schopnosti je efektivni provadét balancéni cviky se snizenim senzorickych vjemd,

naptiklad zavazanim oci Satkem (Kristofic, 2000).

Pii zafazovani téchto cviki bychom se méli fidit t€émito zdsadami:

- cviCeni provadime v relativné statickém (obr. 6) nebo vedeném (obr. 7) reZimu,
aby byl efektivné vyuzit u¢inek zpétnovazebni kontroly pohybu

- zatazujeme cviky jak lokalniho (obr. 8), tak celostniho (obr. 9) charakteru, kdy
balancujeme polohu celého té¢la nebo jeho ¢asti viici zemi

- ve smyslu zapojovani koncetin volime jak symetrické (obr. 7), tak asymetrické
(obr. 8, 11) pohyby

- zafazujeme cvicni pro jednotlivce i dvojice (obr. 10), kdy lze vice uplatnit herni
motivacni faktory

- volime ptedevsim cviky, u nichz Ize vyuzit kumulativni u€inek této techniky, kdy
soucasn¢ rozvijime kondicni i koordina¢ni pohybové schopnosti (obr. 12)

- modifikujeme cviceni omezenim senzorickych vjemii (Satek pies oci) nebo je
provadime po predchozi zatézi

- dbame na spravné drzeni téla ve vychozi poloze (obr.8) , protoze jenom tak
mohou kladné podnéty vyvolat nalezity efekt

- balan¢ni cviky nejsou cileny jako protahovaci cvi€eni, jestlize k protahovani

dochazi, je to vedlejsi efekt (obr. 7, 10, 11)
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Ukézka balanc¢nich cviku (Kristofi¢, 2000):

Obrazek ¢. 6 Obrazek ¢. 7

Obrazek ¢. 8

Obrazek ¢. 10 Obrazek ¢. 11 Obrazek ¢. 12

2.6 Balanc¢ni pomicky

Nez zatadime cviceni s balan¢nimi pomtickami do tréninkového programu, musime
nejprve zvladnout pozadovany pohyb nebo souhru pohybii na pevném (stabilnim)
podkladu. AZ po koordina¢nim zvladnuti celého pohybu je mozné piejit k balancnim
pomuckam.

K lepsimu vniméni polohy a pohybu dochazi, pokud cvi¢ime na balan¢nich usecich
naboso, kdy chodidlo je v pfimém dotyku s labilni plochou. Pii sportovnim tréninku ale

vétsSinou cvié¢ime v obuvi.
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Balan¢ni pomucky rozvijeji svalovou koordinaci, odstranuji svalovou nerovnovahu,
podporuji uvédoméni si polohy téla a vneposledni tad¢ slouzi ke zpestfeni a
zkvalitnéni posilovaciho tréninku (Kristofic, 2000).

Principem balan¢nich technik je zmenSeni oporové plochy a v diisledku toho navozeni
stavu ,,balancovani®, coz mizeme vnimat jako koordinované zapojovani svalovych
smycek, abychom nemaximalni silou dosahli cilenych poloh nebo setrvali v relativné
labilni poloze.

Cviceni probihaji jak ve statickém reZimu (vyvazovani polohy), ve vedeném rezimu
(pomalym fizenym pohybem piechdzet z jedné definované polohy do druhé a zpét), tak
1 v dynamickém rezimu (rychly pohyb urcitého télesného segmentu je prudce zastaven
v labilni poloze).

Balan¢ni pomicky pouzivame v atletickém tréninku k rozvoji silovych a

koordinacnich schopnosti.

2.6.1 Bosu

Cvicenim na Useci je mozné vyrazné zrychlit vlastni nacvik optimalniho drzeni téla.
U sportoveil navic vyuzivame klasické balan¢ni usece také k cilené centraci kloubu
(takové postaveni kloubu, které umoznuje jeho optimalni statické zatizeni a maximalni
rozlozeni tlaku na kloubnich plochéach), aby jejich kloubni rozsah mohl byt takovy, jak
jejich sportovni specializace vyzaduje. Balan¢ni use¢ je také velmi vhodna k rozvoji
rovnovahy (Muchové, Tomankova, 2009).
Cilem naSeho snazeni je, aby cvicenim naboso na tuseci atleti korigovali své chybné
pohybové navyky a zlepsili ekonomizaci pohybil, aby se necitili unaveni, naopak , aby

se citili pfijemné.

Diky tvaru useée muzeme use€ vyuzit pro cviéeni ve dvou ruznych polohach:

Use¢ jako balanéni vystupek, poloZena na plosing (obr. 13dole)

Usec jako balanéni plo§ina, poloZena na vystupek (obr. 13nahore)
Dilezitd je velikost nafouknuti Gise¢e. Cim je tise¢ nahu§téngjsi, tim je tvrdsi a tim

snaze se na ni udrzi rovnovaha. UseC také umoznuje vyuziti gumovych expandert,

které se upevni na uchytky (obr. 14).
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Obrazek €. 13: Balanc¢ni useé Obrazek ¢. 14: Balan¢ni tse¢

(Tomankova, Muchova, 2009) s expandery

2.6.2 Fitbal, gymbal

Fitbaly (obr. 24) jsou elastické elementy, které miiZeme vzhledem k jejich funkéni
charakteristice pouzivat k posilovacim i protahovacim cvi¢enim ve vice moznych
rezimech (Kristofi¢, 2000). Z Hermana (2007) jsme vyuzily obrazky cviceni (obr. 15 —
23).

Dynamicky rezim (obr. 15) — vyuZivame elastické energie, kterou ziskame piisobenim
hmoty téla na elasticky fitbal. Poskoky kombinujeme s pfidatnymi pohyby hornich i
dolnich koncetin, ¢imz rozSifujeme pocet aktivné zapojenych segmentl a zvySujeme
energeticky vydej (vhodné pro kondi¢ni cviceni).

Balan¢ni rezim (obr. 16, 17) — vyuzivame kulatého tvaru fitbalu, ktery predstavuje
pohyblivou oporu a nuti nés k vyvazovani (koordinovand svalova ¢innost) jednotlivych
poloh.

Rezim bremene (obr. 18, 19) — pouzivame fitbal jako zaté¢z pro posilovani flexort
kycelniho kloubu a bfisniho svalstva. Cvi¢eni mizeme spojit s balancovanim.

Rezim izometricky (obr. 20, 21) — Fitbal pouZivame jako dynamickou oporu (napf. pii
posilovani prsniho ¢i hyzd'ového svalstva).

Rezim opory (obr. 22, 23) — vyuzivame fitbal pro rizna protahovaci cviceni.

Obrazek ¢. 15 Obrazek ¢. 16 Obrazek ¢. 17
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Obrazek ¢. 18 Obrazek ¢. 19 Obrazek €. 20

Obrazek ¢. 21 Obrazek ¢. 22 Obrazek ¢. 23

Zakladem bezpecného cvi€eni je spravna velikost mice. Obecné plati, Ze pii sezeni
na mici by stehno a bérec mély svirat uhel 90 stupiiii, poptipadé¢ mirné€ vétsi. Panev by
nem¢la byt niz nez kolena.

V praxi by méla velikost odpovidat této tabulce:

VEK VELIKOST
Predskolni déti 45 cm
Skolni déti 55 cm
Dospélé malého vzrustu 55 cm
Dospélé do vysky 175 cm 65 cm
Dospélé vyssi 175 cm 75 cm

Tabulka ¢. 4: Velikost fitbald (Jarkovska, 2007)

w

Obrazek ¢. 24: Fitbal (Jarkovska, 2007)
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Jak spravné sedét na mici?
e Panev mirn¢ vysad'te (bederni lordoza)
e Patef a hlavu drZte zptima
e Ramena tlacte dold a vzad
e Stehno, bérec a nohu drzte v jedné roviné

e Chodidla postavte ve sméru kolen

2.6.3 Overbal

Maly mékky nafukovaci micek (obr. 25) o priméru 25-35 cm ma pii zatizeni
nosnost az 180 kg, takze na ném lze sed¢ct 1 lezet.
Vyuziti micku je vSestranné. Fyzioterapeuti ho zacali vyuZzivat pfi napravném cviceni,
ale vhodny je také jako rovnovazny prostiedek pfi posilovani. Balanéni pomticka, jakou
je overbal, zapojuje hluboky stabilizac¢ni svalovy systém — panevni dno, $ijové svalstvo,
hluboké ohybace krku a hluboké svaly zddové, které spolu s bfiSnim svalstvem fixuji
patet. Jako balan¢ni pomiicku miZzeme pouzit az Ctyfi overbaly.
Velikost nafouknuti zalezi na pouziti micku. Pfi balancovani je nafouknuty ptiblizné
tak, aby byl pfi sepnuti dlanémi pred prsy stlacen cca na 15-20 cm. Zde plati pravidlo,
ze ¢im vice je overbal nafouknuty, tim obtiznéjsi je provedeni balan¢niho cviku. Pro
posilovani je tato pomicka vhodna jako ztizeni opory pii vSech modifikacich kliku, pfi

posilovani ¢i zpeviiovani btisnich a zddovych svali atd.

Obrazek ¢. 25: Overbal (Zumr, 2008)

2.6.4 Expander, terraband

Expandery (obr. 26) lze popsat jako pruzné gumové lano s tchyty na koncich.
Vyrabi se ve vice modifikacich, s opfedenymi gumovymi vlédkny, jako celistvy gumovy

profil bez optfedeni (Step Band) nebo jako tenky gumovy pas, ktery je znam pod
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nazvem Thera-Band (lze ho poftidit v riznych délkach — oproti pfedchozim modelim
nema na koncich uchyty). Vyhodou téchto nacini, bez ohledu na to, jak se jmenuji, je
nizkd cena, malé rozméry (skladnost — pfeprava) a Siroké moznosti uplatnéni bez
ptiliSnych prostorovych ndroki. Dalsi nespornou vyhodou je moznost regulace zatéze,
kdy vzdélenosti od mista ukotveni, respektive mirou napnuti pruzného elementu,

ménime pirekondvany odpor.

Obrazek ¢. 26: Expandery (Zumr, 2008)

2.6.5 Aerobar

Aerobar je pruzna laminatova planzeta s rukojeti uprostied. Vyrabi se v riznych
délkach 1 profilech (plochd planzeta, nebo tyCovy profil) a srliznou pruznosti. U
nekterych modelt jsou na koncich pfipevnéna posuvna zavazi, pomoci kterych lze
ménit rozsah kmitani a jeho amplitudu. Ugelem je rozkmitat aerobar v konkrétni
definované poloze a po ur€ity ¢as v této ¢innosti pokracovat. Nasi snahou by mélo byt,
aby k rozkmitani nedochéazelo jen pohybem pazi, ale tam, kde to jde (dle konkrétni
polohy), pohybem celého téla. Tim zapojime vice télesnych segmentli a zvySime
ucinnost cviceni, jejichz efekt je zaméten piedevSim na rozvoj svalové vytrvalosti a
zpevnéni celého téla.

Dalsi piinos téchto cviceni Ize spatfovat ve stimulaci posturalni stability a balan¢nich

schopnosti pti cviceni v labilnich polohach.

2.6.6 Medicinbal

Medicinbaly (obr. 27), nékdy také nazyvané plné mice, se vyrab&ji v riznych
hmotnostech, ale patrné nejcastéji pouzivané jsou dvoukilogramové. Diive se vyrabély
pfedevsim v kozené verzi, jejiz vyhodou je mirné tvarova deformace pii zatizeni, ktera
nam umoziuje na mici napiiklad stat, coz je vhodné pro rizna koordinacni cviceni.

Nové modely jsou vétSinou gumové a k této deformaci jiz nedochazi, ale pouzitelnost
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k témto tceliim je omezena (je na misté zvySena opatrnost z divodu mozného zranéni).
Jejich pfednosti oproti kozenym mictim je jejich pruznost, kdy je mozné mic¢ odbijet od
podlozky a opét chytat, coz je vhodné pro obratnostni cvi¢eni. Medicinbaly vyuzivame
jednak jako zatéz ke zvétSeni odporu, jednak jejich tvar napomaha zvysit stupei lability
vychozi polohy a tim i koordina¢ni naro¢nost cviceni. Jejich pouziti neni vdzano pouze
na télocvi¢nu, lze je aplikovat i v pfirodnim prostfedi (vhodné pro atleticky trénink).
V pfipad potieby lze pro nékterd cviceni misto medicinbalu pouzit i jinou zatéz,
napiiklad pytlik s piskem nebo PET ldhev naplnénou vodou. Pouzivame-li medicinbal
jako zatéz, plati zasada, ze jej pfidavame az tehdy, zvladame-li ucelnou techniku
samotné¢ho cviku. ZvySovani zaté¢ze na tUkor techniky pohybu miZze mit vici

zdravotnim aspektim kontraproduktivni efekt, a toho bychom se méli vyvarovat.

Obrazek ¢. 27: Medicinbaly (Jebavy, Zumr, 2009)

2.7 Panevni dno

Svalstvu panevniho dna se dlouho nevénovala pfili§ velka pozornost. Dnes se toto
téma stalo jednim z hlavnich bodl pro ziskani kvality zivota. V poslednich letech se
rozsifilo povédomi o tom, Ze panevni dno je vlastné centrem télesné energie. Tento
vyznamny sval se nachazi ve stfedu naseho téla. Silné panevni dno dodava pocit vétsi
sily, jistoty, vitality, vétsiho sebevédomi a mnohem pozitivnéjsi zivotni pocit.
Posilovani svalstva panevniho dna miize ptfedchazet problémtim s drzenim téla, se zady
a dokaze tyto potize také odstranit. K enormni zatézi a oslabeni panevniho dna dochazi
obzvlasté v téhotenstvi a po porodu. Panevni dno je tfeba cilené znovu posilovat, aby
v pozdéjsSich letech nedoslo k poklesu organti panevniho dna nebo k problémim

s inkontinenci (Hofler, 2009).
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2.7.1 Priciny oslabeni panevniho dna

Mlady ¢loveék mé normalné napjaté a elastické panevni dno. Postupem let vSak

dochazi k jeho vyraznému oslabeni. V zivoté€ existuji riizné faktory, které mohou

panevni dno do¢asné nebo dlouhodobé oslabit.

Priciny oslabeni panevniho dna:

1))

2)

3)
4)

S)

6)

Vazivova tkan — dédicné slaba vazivova tkan zptisobuje oslabeni panevniho
dna, a proto by se s jeho posilovanim mélo zacit uz velmi brzy.

Nadvaha — sval nese pfili§ velkou zatéz a nasledkem toho je pak vétSinou slaby
svalovy tonus.

Zatéz tlakem — jakykoliv tlak shora siln¢ zaté¢zuje panevni dno.

Téhotenstvi a porod — jde o obzvlast’ velkou zatéz, protoze pti porodu dochazi
k enormnimu natazeni tkang.

Hormonalni pric¢iny — v pozdéjsich letech mohou vést k oslabeni panevniho
dna také hormondlni zmény, ptfipadné nedostatek hormont v obdobi
klimakteria.

Boty na vysokych podpatcich — zpiisobuji prohnuti v oblasti bederni patete,
protoze hlavni zatéz lezi na ptedni ¢asti chodidla a panevni dno je v této pozici

ochablé¢ a Spatn¢ funguje.

2.7.2 Ziklady anatomie

Péanevni dno tvofi zdklad panve a uzavira ji smérem dold. Kosténa panev lezi

uprostied téla a spojuje jeho horni a dolni ¢ast. Panev (obr. 28) se skladad z parovych

kycelnich lopat, vétvi kosti stydké a sedacich kosti s dobfe hmatatelnymi hrboly, které

jsou nejhlubsimi body panve.

Ob¢ vétve kosti stydké jsou vpredu spojeny stydkou sponou, vzadu spojuje symetrické

poloviny panve kost kiizova. Panev je kosténd, ale ne zcela tuhd schranka, ktera

pfestavuje ochranny obal pro travici, vylu€ovaci a pohlavni organy. Usti pdnevniho dna

tvoii svalstvo panevni dna, jeZ nese hlavné tihu vnitfnich orgdnd. Uvnitf panve se

nachézeji i klouby. Na dolnim okraji kycelni kosti je takzvany otvor v kosti panevni,

ktery vytvafi spolu s kloubni hlavici stehenni kosti kycelni kloub.
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Obrazek ¢. 28: Panev (Hofler, 2009)

Panevni dno se sklada ze tfi svalovych vrstev. Jednotlivé vrstvy sice maji rizné
ulohy, ale dohromady tvofi jednotu G¢inné€ a pruzné uzavirajici cely slozity panevni
vchod. Princip je jednoduchy a rozumny, svalovd vldkna prvni vrstvy probihaji
v podélném sméru zepiedu dozadu, druhd vrstva jde pies né napfi¢ tieti je znovu
podélna. Jedna se tedy o velmi smysluplné usporadani. Je to dulezité, nebot” nékteré
télni otvory smétuji dolli, ve sméru gravitacni sily.

U muzi je panevni dno v mnoha ohledech pevnéjsi. Panevni vchod je uZsi, statika tudiz
lepsi, vrstva svalil tlustsi a struktura pevnéjsi (obr. 29). Proto maji muzi v mladi

problémy jen ziidka.

Obrazek ¢. 29: Srovnani svalstva panevniho dna u Zeny (vlevo) a u muze (vpravo) (Hofler, 2009)

1) Vnéjsi vrstva (obr. 30)

Tato svalova vrstva probihda pfimo pod povrchem kiize, a sice od vnitini hrany
stydké kosti smérem dozadu az po konec kosti kiizové. Je tvofena podpernym
svalovym kiizem a vn&jSimi genitaliemi, oznacuje se jako vrstva svéracl. U Zen
probihda kolem mocové trubice, vaginy a konecniku, u muzi kolem kofene penisu,
mocové trubice a konecniku. Opérny svalovy k¥iz se skldda ze dvou svalovych
provazcii. V oblasti hrdze se tyto se svalova vlakna setkavaji, takze vznika pevny bod
ktizeni. Z pohledu zdola vypada tento sval jako leZata osmicka. Opérny svalovy kiiz

tvoti ptredevsim bulbospongiozni sval a vngjsi svérac¢ konecniku. Bulbospongiézni sval
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probiha od vnitini hrany stydké kosti jako pismeno U kolem pochvy a zpatky ke stydké
kosti. Tento sval podporuje funkci svérace mocové trubice. Svéra¢ kone¢niku ma za
ukol pevné uzavirat konecnik. Sklada se z kruhovych sval, které leZi tésn€ pod kizi a
postranné se stykaji se svalovymi vldkny opérného svalového kiize. Kruhové svalstvo
obepina kone¢nik jako manzeta o délce 3-4 cm. Jeho obé poloviny se prekiizuji
svalovymi vlakny uprostifed pred a za sttevnim kanalem. Musculus ischiocavernosus
zacina vpravo a vlevo od sedaciho hrbolu a kon¢i u vétve kosti stydké, na spodni strané
penisu, nebo u klitorisu. Tento sval je u zeny spise ,,zbytkovym svalem*, podporuje

erekci a u muze ejakulaci. Zodpovida za nahromadéni krve do topofivych télisek.

2) Stiedni vrstva (obr. 31)

Stfedni vrstva svalstva panevniho dna se napind v ptedni oblasti panevniho otvoru
mezi kosti sedaci a stydkou kosti. Tato svalova vrstva se sklada z pticn€ probihajiciho
hrazového svalu a ze svérae mocového meéchyie. Svéra¢ mocového méchyie
obsahuje svalova vldkna, kterd se oddéluji od hrazového svalu a vytvareji spiralovité
smycky kolem mocové trubice. UmoZziuje védomé ovladani uzavéru mocové trubice a
jeho uvolnéni zptsobuje vyprazdnéni molového méchyie. Sikmy hrazovy sval ma
stabilizujici funkci pro panev, celé drzeni téla a stahuje kosti sedaci k sobé. Sval mtze
zuzovat postranni ¢asti panve a vyrovnava piedevSim zvyseny vnitini tlak v bfise. U
Zen je tato Cast svalstva vyrazné slabsi nez muzl, ktefi zde maji téméf dvojnasobek
svalové tkang. Tenkd svalova vrstva u Zen umoziuje snadnéjsi prichod hlavicky ditéte

pti porodu (Hofler, 2009, str. 32).

3) Vnitini vrstva (obr. 32)

Nejhlubsi vrstva probihd opét smérem zeptedu dozadu, ¢imz se dosédhne dilezitého
zesileni celé vrstvy svalstva panevniho dna. Ma nejvétsi vliv na drzeni téla, rovné
drzeni patefe a postaveni panve. Tento velmi silny hlavni sval s jeho riiznymi ¢astmi
nese a podpird vnitini organy, mocovy méchyt, délohu, pochvu a kone¢nik. Tvoii ho
dva pary svall a Sestidilné v&jifovita plocha svalu. Vnitini vrstva svalu lezi v panvi jako
slupka a probiha od kosti kiizové a kosti kostréni ke stydké kosti, v&jitovité se rozsifuje
ke strandm malé panve. Uprostied je otvor, takze zlstavad volny vychod mocové

trubice, pochvy a konecniku. Tento hlavni vnitini sval se nazyva zveda¢ konecniku a

sklada se ze Ctyt Casti.
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Obrazek €. 30: Vngjsi vrstva Obrazek ¢. 31: Stiedni vrstva Obrazek ¢&. 32: Vnitini vrstva

2.7.3 Zasady pri cvi¢eni

Cviceni na panevni dno bychom méli provadét pravidelné, nejlépe kazdy den. Aby
cviceni bylo efektivni musime si uvédomit a dodrzovat tyto zasady:

1) Pii cviceni nechat volné proudit dech, v zadném ptipad¢ dech nezadrzovat
nebo ho potlacovat.

2) Sousttedit se na provadeni cviceni a na vnitini svalstvo panevniho dna.

3) Vnimat sval pfi napnuti a uvolnéni.

4) Ve fazi napnuti svalu vydrzet napéti nejprve po dobu 6-10 sekund, pozdéji i
déle (az 15 sekund).

5) Védomé vnimat fazi uvolnéni.

6) Opakovat cviceni 4x az 6x.

7) Béhem faze napéti dychat bud’ volné, nebo provést vydech.

2.8 Kineziologie atletickych disciplin

Pohyb pfi sportovni ¢innosti vychazi ze zakladnich pohybovych stereotypti a
znalosti kineziologie ¢lovéka umoznuji odbornikiim analyzovat nejriznéjsi komplexy
pohybovych cinnosti. V této kapitole chceme pfiblizit pohyby v jednotlivych
atletickych disciplinach.

2.8.1 Chiize

Krok je fylogeneticky nejstar§im pohybovym stereotypem, typickym pro lokomoci
vzptimeného Cloveka. Stifidavy rytmicky pohyb dolnich koncetin ma fazi opérnou,

stojnou a fazi kro¢nou, kmihu a Svihu. D4 se fict, ze v chiizi jsou zapojeny témet
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vSechny svaly dolnich koncetin. Délka kroku a frekvence jsou rozhoduji slozky pro
rychlost chlize, v kmihu jsou uréeny pfedevsim kontrakci kycCelnich flexort a ve stojné
fazi prevazné extenzori kycle, kolena a plantarnich flexort. V zavodni chizi sleduji
rozhod¢i zejména prechod do letové faze, kterd je charakteristickd pro béh. Tato faze
trvajici méné nez 50 msec neni hodnotitelna zrakovymi schopnostmi ¢lovéka. U
vrcholovych zavodnikil byva tato letova faze pti chlizi dokonce jen v trvani 15 msec,
takZze se da povazovat za chiizi. Rytmicky pohyb dolnich koncetin je pfi chiizi

doprovazen souhyby celého tela, zejména hornich koncetin.

2.8.2 Béh

Béh vychdzi zpohybového stereotypu chlize s rozdilem zdiraznéni nasazeni
ruznych svalovych skupin. Po odrazu z opérné faze nasleduje pii béhu letova faze
kroku, kdy po urcitou dobu neni télo ve styku s podlozkou. Tato ¢asova faze letu ma
rizné trvani podle typu béhu, delsi je u sprinter v poméru k fazi opé€rné a kratsi u
vytrvalci. Vyznamnou kineziologickou polohou a tkonem je start. Po startovnim
vystfelu se napind predni dolni koncetina se soucasnou extenzi v kycli, koleni a
s plantarni flexi. Na Svihové dolni koncetiné dochéazi k explozivni flexi kycelniho

kloubu.

2.8.3 Skoky

Pti skoku dalekém se aktivuji stejné svalové skupiny jako u sprinterd. Pro skok a
jeho dopad se zvySuje prace kycelnich flexorti a bfiSnich svali, nebot umoziuji
pozadované vysoké postaveni dolnich koncetin a podporuji také fixaci a sklon panve
dozadu.

Pti trojskoku prace svalstva odpovida skoku dalekému, dvojnasobny dopad mezi
skoky vyzaduje posileni svalt stabilizujicich kycel a stehno. Sou¢asné se musi peCovat
o rozvoj kycelnich svall, které stabilizuji odrazovou dolni koncetinu, plati to pro
abduktory a adduktory.

Na odrazu pti skoku vysokém se podili stejné svalstvo jako pfi sprintu, skoku dalekém
a trojskoku, ovSem se zvySenou silou a zrychlenim, aby se pfenesla télesna hmotnost
z vertikaly do horizontdly. Na Svihové dolni koncetiné vyzaduji také vysokou

koncentra¢ni silu agonistli a zna¢nou protazitelnost antagonistu.
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Pii skoku o ty¢i se zapojuji v slozitém komplexu vedle svald dolnich koncetin také
svaly trupu a hornich koncetin. Po rozbéhu se katapultované télo obéma rukama
vytdhne nahoru k ptekonani tatky. Pdnev se pak pfiblizuje k hornim koncetindm
prostiednictvim bfiSnich a stehennich svalli. Rota¢ni svaly trupu zabezpeci otoceni

kolem podélné osy, svrchni horni koncetina se zauhli a spodni extenduje.

2.8.4 Hody a vrhy

Hod oStépem vyzaduje vysokou vykonnost extenzora kycle a kolena i plantarnich
flexord. Rotacni svalstvo trupu a btisni svaly zabezpecuji napéti v oblouku a §vihovy
pohyb trupu. V posledni fazi hraji také vyznamnou ulohu flexory kycle.

U hodu diskem podobné jako u ostatnich vrhac¢skych disciplin se vyznamné uplatiiuje
vysokd extenzni sila v ky¢€li, koleni a hleznu pro konecné zrychleni, které¢ se prenasi
z dolni koncetiny na trup a odhodovou horni koncetinu. Vysoké kontrakéni schopnosti
rotacniho svalstva a extenzort trupu umoziuji protazeni trupu na poc¢atku odhodu.

U vrhu kouli je vykonné svalstvo trupu a dolnich koncetin stejné jako u hodu diskem.
Odvrh ze zapésti a prstl zajistuji odpovidajici flexory.

U hodu kladivem atlet v posledni fazi musi piekonat silu rotujiciho kladiva, coz
vyzaduje silné svalstvo dolnich koncetin, ky¢li a zad, zejména extenzoru, vykonné

flexory hornich koncetin a pletence ramenniho.
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3 METODICKA CAST
3.1 Cil prace
Hlavnim cilem prace je vytvoftit zdsobnik kompenzacnich cviceni a jejich obmén,
s vyuzitim vhodnych balanénich pomucek (teraband, aerobar, bosu, fitbal, overbal)
zaméteny pro atletické discipliny (bézecké, skokanské, vrhaéské) .
Déle jsme navrhly ptiklad cvicebniho programu, ktery se sklada pravé z nékterych
téchto cvikil. Je to cilené cviceni s pravidelnym opakovanim riznych prvkl v urcitych

intervalech. Ukazujeme jeden z mnoha programi, ktery se da ztohoto zasobniku

kompenzacnich cviceni sestavit.

3.2 Ukoly prace

Pro splnéni daného cile diplomové prace jsme si urily néasledujici ukoly:

1) Prostudovat literaturu (souc¢asné dostupné odborné zdroje) tykajici se zvolené

tématiky.

2) Vypracovat teoreticky koncept spravného drzeni téla, svalovych dysbalanci,

posturality, zatéze a regenerace v atletice.

3) Vytvorit scénaf cviceni (uvoliiovaci, protahovaci, posilovaci) s vyuzitim

balan¢nich pomtcek (bosu, overbal, gymbal, aerobar, terraband).
4) Zpracovat obrazkovy material praktickych cvic¢enich.
5) Doporuceni do praxe — vytipovat univerzalnost cvikli pro atletické discipliny.

6) Zavér — odpoveédét na problémové body.
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3.2.1 Védecka otazka

Pro¢ jsou kompenzacni cviceni s balancnimi pomutckami efektivnéj$i nez stre¢inkova

cviceni?

3.2.2 Problémové body

Ptredpokladame, ze balan¢nich cviceni odstranuji svalovou dysbalanci.
Ptedpokladame, Ze balan¢ni cviceni jsou vhodnou regeneracni fazi pro atlety.

Predpokladame, Ze kompenzacni cvi¢eni maji nezastupitelnou roli v atletické tréninku.

3.3 Metodika prace

V diplomové praci jsme pouzily predevSim metodu analyzy literatury a analyzy
pohybu.

Metodu analyzy logicky zformuloval autor Tenzer v publikaci Politickd ekonomie —
Kapitalismus (Vojtisek, 1980): ,,Pfi poznani vychéazime z nerozlisné celistvosti jevd,
kde pomoci analyzy myslenkové rozclenime skutecnost na jeji casti, elementy,
vlastnosti, relace a procesy. Tento postup nam umoziiuje poznat jednotlivé stranky
zkoumaného jevu. Neodmyslitelnou soucasti analyzy je kritika. Kritika pomaha
rozhodnout, odpovidaji-li tdaje literatury skutecnosti. Kriticky zkouméame ptivodnost a
pravost pramene, jeho obsahovou neporuSenost. Pramen je vSe, z ceho lze Cerpat
poznatky, pramenem je kazdy dokument, ktery vzeSel ze soudobého nebo minulého
déni. Literatura je jiz zpracovani pramend, podava vysledek badani, zaloZzeny na pouziti
pramenného materidlu. Zejména statistické a rozborové prameny se €asto doporucuji
provéfit vlastnim zkoumanim a vzdjemnym porovnadnim. Pfi tomto myslenkovém
rozkladani vychdzime z urcitého kritéria, které umoznuje poznat stranky tohoto jevu,
tim vSak poznani jevu nemiize byt povazovano za vycerpané, protoze védecké poznani
musi odhalit i vlastnost celistvého jevu.*

Metoda analyzy pohybu vytvati logickou strukturu pohybové ¢innosti. Je tfeba setadit a
rozsifit jednotlivé prvky za sebou tak, aby bylo zaruceno osvojeni vysledné
dovednosti.Vysledky analyzy by se mély soustfedit na tfi ¢asti, popis pozorované

¢innosti, vytipovani kritickych mist, vyuziti zkuSenosti.
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Metodu analyzy pohybu jsme pouzily k sestaveni pozadovaného sborniku cviceni a
cvicebniho programu. Také jsme nastudovaly dostupnou odbornou literaturu, ktera se
tykd kompenzacnich cviceni, balannich pomicek a jejich vyuziti, zatéZovanim
v jednotlivych atletickych disciplinach a regenerace ve sportu.

K zrealizovani obrazkové dokumentace bylo potieba:

1) Vypijcit si malou gymnastickou télocvicnu na UK FTVS.

2) Vypujcit si balanéni pomiicky z posilovny stejné fakulty UK.

3) Vyuzit ochoty dvou studenti UK FTVS, ktefi podzovali v jednotlivych
cvicenich.

4) Pouzit digitalni fotoaparat znacky Sony DSC-W270 a poté fotografie zpracovat z
formatu jpg do Microsoft Wordu jako obrazky.

3.4 Prehled literatury zadané problematiky

Touto problematikou se zajima také fada zahrani¢nich autort.

Elliott (1999) poukazuje na fakt, ze statickd a dynamické stabilita ma vliv na funkci
téla, ekonomiku usili a optimalni svalovy tonus. Provedl vyzkum na bézcich s riznymi
posturdlnimi defekty a doporucuje do tréninku zatazovat cvi¢eni vedouci k spravnému
drzeni t¢la, naptiklad s vyuzitim nestabilnich ploch.

Simon (2005) vysvétluje pojmy staticka a dynamickd rovnovdha pro potteby
atletického tréninku. Staticka rovnovaha je dulezitd pro zaujmuti vychozi polohy atleta
a také v odhodové fazi, kdy atlet musi zlstat stabilni a dynamickd rovnovaha se
vyuziva v prab&hu pohybu.

Potvin (2003) tvrdi, ze dobry smysl pro rovnovdhu je pro atleta rozhodujici fazi k
uspéchu. Zpracoval kompenzacni a posilovaci cviceni na balanénich pomuckach,
pfedevsim na bosu. Kniha ma dvé ¢asti, pro zacatecniky a pokrocilé. Cviceni déli dale
dle obtiznosti na statickd, dynamicka a reakéni.

Goodman (2004) zdtraziuje, Ze ke svaliim télesného jadra patii také ¢asto opomijené
svaly panevniho dna, a zabyva se ptedevsim jeho posilenim.

Cook (2004) doporuCuje zafazovat balan¢ni cvieni vrdmeci rozcviceni pired
posilovacim tréninkem nebo pted soutézi k aktivaci hlubokych svalovych struktur.

Z ceské literatury je nezbytné zminit diplomovou praci Zumra (2008), ktery ptehledné

zpracoval posilovani v atletice na rtiznych balan¢nich pomuckach.
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3.5 Charakteristika cvi¢eni

Kompenza¢ni cviceni jsme rozdélily do téchto skupin:
1) DrZeni téla - koordinace

2) Posileni panevniho dna

3) Protazeni posturdlniho svalstva

4) Posileni fazického svalstva

3.5.1 Drzeni téla — koordinace

Kompenzaéni cvieni pro zlepSeni drzeni téla jsme vybraly z mnoha divodu.
Vyrovnavaji svalové dysbalance, které jsou spojeny s nesymetrickou zatézi. Rozviji
koordinaci a rovnovazné vlastnosti a stimuluji posturalni stabilitu.

Cviceni v této skupiné jsme vybraly od autortt (Kristofic, 2007), (Muchova,
Tomankova, 2009), ktefi vyuzivaji nasledujici balan¢ni pomicky — bossu, teraband,
aerobar ¢i medicinbaly.

Jednotliva cviceni miiZzeme obménovat podobnymi cviky se stejnym U€inkem a tim
zvySime zasobnik prvkl. Také mizeme Casto nahradit urcitou balanéni pomucku jinou
(napf. bosu se lehko nahradi dvéma medicinbaly ¢i overbalem). Pfedev§im bosu je
vhodna k cvieni pro zlepSeni drzeni téla, protoze ji mizeme vyuzit jako balan¢ni
plosinu nebo balanéni vystupek.

Dobré drzeni téla, které je zakotveno v centru panve je dano také pevnym panevnim
dnem, a proto jsme jako dal§i skupinu kompenza¢nich cviceni zvolily posileni

panevniho dna.

3.5.2 Posileni panevniho dna

Svalstvu panevniho dna se dlouho nevénovala pfilis velkd pozornost. Nyni
nalezneme velké mnozstvi kvalitnich knih o panevnim dnu a jeho posilovani. Silné
panevni dno dodédva pocit vétsi sily, jistoty, vitality, vétSiho sebevédomi a mnohem
pozitivngj$i Zivotni pocit. Posilovani svalstva panevniho dna miize piedchézet

problémim s drzenim téla, se zady a dokaze tyto potize také odstranit.
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Péanevni dno silné zatézuje jakykoliv tlak shora. To mize byt ¢asty kasel, ale 1 zvedani
¢1 noSeni téZkych bfemen, ¢ehoz se v atletice nevyvarujeme. Obzvlasté naro¢né pro
panevni dno jsou vrhacské ¢i skokanské discipliny.

Cviceni jsme vybraly od autorek (Hofler, 2009), (Muchova, Toméankova, 2009), které
vyuzivaji nasledujici balanéni pomiicky — bossa, overbal, fitbal.

Z vybranych cvikli si miizeme vS§imnout, ze cviceni na posileni panevniho dna ma i

vedlejsi ucinky jako posilovani svali stehen, hyZzd'ovych a bfisnich sval.

3.5.3 Protazeni posturalniho svalstva

O tonickych nebo-li posturdlnich a fazickych svalech bylo zminovano uz
v teoretické casti. Svalstvo s tonickou dominanci vyZaduje pfedev§im protahovaci
cviCeni, svalstvo s fazickou dominanci pfedevsim posilovaci cviceni. Posloupnost
jednotlivych cviceni by méla byt takova, ze nejdiive protahujeme zkracené svaly,
potom posilujeme ochablé svaly. Spravnému provadéni kompenzacnich cvi¢eni musi
pfedchéazet zjisténi, které svalové skupiny jsou zkréceny a které oslabeny. Mezi tyto
posturdlni svaly patii svaly Sijové, horni ¢ast trapézovych svall, zdvihace lopatek,
svalstvo prsni , zddové a n¢které svaly dolnich koncetin.
My jsme tuto kapitolu rozd¢€lily do 3 skupin na protazeni dolnich koncetin, §ije, trupu a
prsnich svalt. Vyuzily jsme publikace autortt (Muchové, Tomankova, 2009), (Kristofic,
2007), (Jarkovskd, 2007) ¢i (Herman, 2007), kde jsme vybraly cviceni na protazeni

ruznych ¢asti téla s vyuzitim balancnich pomticek — bosu, fitbal, overbal.

3.5.4 Posileni fazického svalstva

Fézické svaly jsou pfesnym opakem posturdlnich svalli. Tyto svaly nepracuji,
pokud je k tomuto tkonu nenutime. Bez pohybu rychle ochabuji a slabnou. Mezi
fazické svaly patii ohybace krku a hlavy, deltové svaly ¢i svaly bfisni, hyzdové a
stehenni.

Kompenzac¢ni cviceni na posileni fazického svalstva jsme cerpaly z literatury autorii
(Muchova, Tomankova, 2009), (Jebavy, Zumr, 2009), (Kristofi¢, 2007) a (Jarkovska,
2007). Pt1 posilovacich cviceni byly pouzity riizné balancni pomicky — bosu, overbal,

teraband a fitbal.

47



4 VYSLEDKOVA CAST

4.1 Zasobnik cvié¢eni

V této kapitole jsme sestavily zdsobnik kompenzacnich cviceni, ktery mame
rozdélen do jiz zminénych Etyt skupin. Tyto skupiny jsou oznaceny jako podkapitoly a
kazda podkapitola obsahuje vybér ndmi vhodné zvolenych cviki. U kazdého cviku
jsme zaznamenaly metodicky popis (vychozi postaveni, tkol), ucel cviku, jeho
modifikaci podobnym prvkem se stejnym ucinkem, ¢i nahraditelnost jinou balanéni
pomtickou. Na konci kazdé podkapitoly je zhodnoceni, v kterém je uvedeno, pro¢ jsou
tyto cviky dulezité pro jednotlivé atletické discipliny. VSechny cviky jsou doplnény

obrazky pro lepsi piedstavivost a spravné provedeni cviceni.

4.1.1 Drzeni téla — koordinace

Tato skupina obsahuje nasledujicich 7 riiznych cviki a jejich obmén:

» Obr. 33a - 33d
Ziakladni postaveni: stoj na useci, paze v piipazeni
Ukol: stiidame rizné polohy pazi — piedpaZeni, upaZeni, vzpaZeni, mozno i stiidavé
predpazeni levou a pfipazeni pravou a naopak.
Ugel: usilujeme o spravné drzeni téla, rozvijime koordinaci. Stale védomé udrzujeme
zpevnény stied (tzn. zpevnéné panevni dno, pupik pfitazeny k patefi, stazena dolni
zebra, dychame do hrudniku).
Modifikace: bosu mizeme mit polozenou bud’ jako balan¢ni vystupek viz obr. 33a ,

nebo otocit na balan¢ni ploSinu. Dale miizeme nahradit dvéma kozenymi medicinbaly.
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Obrazek ¢. 33a Obrazek €. 33b Obrazek €. 33c¢ Obrazek ¢. 33d

» Obr. 34a - 34b
Zakladni postaveni: stoj na Gseci, paze v piepazeni.
Ukol: podiep, kolena ziistavaji v ose nad $pi¢kami.
Ukel: aktivujeme svaly stiedu t&la a stehen, rozvijime i rovnovazné vlastnosti.
Modifikace: bosu miizeme mit poloZzenou bud’ jako balan¢ni vystupek viz obr. 34a ,

nebo otocit na balan¢ni plosinu. Dale miizeme nahradit dvéma kozenymi medicinbaly.

Obrazek ¢. 34a Obrazek ¢. 34b

» Obr. 35
Zakladni postaveni: dvojice cvicencll stoji na jedné noze proti sob¢, druhou unozit,
oba vzpazi zrcadlove stejné paze mezi kterymi je nataZzen expander.
Ukol:v této labilni poloze soutasné mirné zapaZovat proti tahu expanderu a zpdt —
opakovang (ruka je mirn€ pokrcend).

Ugel: stimulace posturalni stability — balancovani.
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Obrazek ¢. 35

» 0br.36
Zakladni postaveni: stoj na levé, unozit pravou, aerobar drzime v levé ruce kolmo
k zemi v pfedpazeni, pravou upaZzit.
Ukol: rozkmitame planZetu protismérnymi pohyby vpravo a vlevo.
Ugel: stimulace posturalni stability.
Modifikace: aerobar lze rozkmitat i v poloze rovnobé&zné se zemi protismernymi

pohyby nahoru a dold.

» Obr. 37
Zakladni postaveni: stoj spatny, zanozenim pravé (levé) provést vahu predklonmo,
vzpaZit — aerobar je vodorovné se zemi i s ramenni osou.
Ukol: rozkmitame v této labilni poloze aerobar protismé&rmym pohybem paZi nahoru a
dolti — cca 10s.

U¢el: komplexni balan¢ni ucinek.

Obrazek ¢. 36 Obrazek ¢. 37
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» Obr. 38a - 38¢
Zakladni postaveni: klek na useci, kolena v §ifi kycli, predpazit, Spicky se opiraji o

podlozku.

2%

U¢el: rozvijime vzptimené drzeni téla, posilujeme stehenni svaly a stied téla.

Modifikace: klek na useci bez opory Spic¢ek o podlozku viz obr. 38c.

Obrazek ¢. 38a Obrazek €. 38b Obrazek ¢. 38¢

» Obr. 39a - 39b
Zakladni postaveni: vzpor kle¢mo, kolena v §ifi kyCli na vystupku usecCe, dlan¢ se
opiraji o podlozku.
Ukol: s vydechem zanozime pravou, nadechneme se a s vydechem vracime zpét. TotéZ
cvi¢ime na druhou stranu.
Ukel: rozvijime rovnovahu a zaroveii posilujeme hyzd'ové svaly a svaly ramenniho

pletence.

Obrazek ¢. 39a Obrazek ¢. 39b

ZHODNOCENI
V etapé vrcholového atletického tréninku Casto dochdzi k pretézovani organismu,

coz ma za nasledek vadné drzeni téla. V mnoha atletickych disciplinach jako jsou hody,
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vrhy, skoky ¢i beéh pres prekazky se setkavame s jednostrannym zatézovanim téla, které
vyvolava razné svalové dysbalance. Kompenzac¢ni cviceni maji za ukol tyto dysbalance
minimalizovat pfipadné Gpln€ odstranit. Koordinace a zpevnéni celé¢ho téla je dillezita
zejména ve skoku o tyCi, do dalky i vySky. Koordinacné néaro¢né jsou také hody
diskem, kladivem a o$tépem. Spravné drzeni téla je bezpodmine¢né nutné pro optimalni

zvladnuti techniky béhu.

4.1.2 Posileni panevniho dna

Tato skupina obsahuje nasledujicich 5 rtiznych cviki a jejich obmén:

» QObr. 40a - 40b
Zakladni postaveni: leh na zadech, tse¢ pod hrudnikem, dolni koncetiny skrcené,
chodidla opiena o podlozku, kolena smétuji ke stropu, ruce v tyl.
Ukol: s vydechem zpevnime panevni dno, zatlag¢ime do chodidel a zvedneme od
podlozky postupné panev, bedra a hrudnik. Ramena zlstavaji na vystupku tsece.
S nadechem se vracime zpét do zékladniho postaveni.
Ugel: posilujeme panevni dno, piedni i zadni stranu stehen, hyzd'ové svaly. Dychame
do hrudniku, bfi$ni svaly zlstavaji pevné.

Modifikace: bosu si dame pod chodidla pokréenych nohou a provadime stejné cviceni.

Obrazek ¢. 40a Obrazek ¢. 40b

» Obr.4la-41b
Zakladni postaveni: leh na zaddech, paze volné€ podél téla, dolni koncetiny poloZené na
overbalu.
Ukol: zpevnime celé t&lo, nadzvedneme hyzdé od podlozky, chvili vydrzime, polozime
zpét a uvolnime svaly.

Uéel: posileni panevniho dna a hyzd'ovych sval.
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Obrazek ¢. 41a Obrazek ¢. 41b

» QObr. 42a - 42b
Zakladni postaveni: leh na zadech, tise¢ pod rameny, levd dolni koncetina skrcena,
chodidlo na podlozce, koleno sméfuje ke stropu, paze podél téla. Kotnik pravé dolni
koncCetiny se opira o pravé koleno.
Ukol: s vydechem zpevnime panevni dno, zatla¢ime do levého chodidla a zvedneme od
podlozky péanev a bedra. Levé stehno a trup jsou v prodlouzeni. Ramena zlistdvaji na
vystupku usece. Nasleduje nadech a s vydechem se vracime zpét do zékladniho
postaveni. Totéz cvi¢ime na druhou stranu.
Uéel: posilujeme panevni dno, predni i zadni stranu stehen, hyzd’ové svaly.

Modifikace: bosu si ddme pod chodidlo pokréené nohy a provadime stejné cviceni.

Obrazek ¢. 42a Obrazek ¢. 42b

» QObr. 43a - 43¢
Zakladni postaveni: sed na useci, chodidla v §ifi kyCli opfend o podlozku, kolena
pokrcéend smétuji ke stropu, dlan€ na kolenou.
Ukol: s vydechem preklapime panev dozadu, s nadechem vracime do vychozi polohy.
Nasledné s vydechem pieklapime panev dopiedu a s nddechem vracime zpét.
Ukel: uvoliiujeme bedra a rozvijime spravné dychani, balanéni ploina napomaha
preklapéni panve.
Modifikace: Po zvladnuti fazovaného pohybu, miizeme vynechat mezi preklapénim
panve polohu vychozi. Pohyb panve pak provadime vZdy s vydechem a nadechujeme se

v konec¢né poloze. Misto balan¢ni ploSiny miZzeme pouzit i overbal ¢i fitbal.
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Obrazek ¢. 43a Obrazek €. 43b Obrazek €. 43¢

» Obr. 44a - 44b
Zakladni postaveni: sed na useci, dolni koncetiny v pokréeni pfednozmo, dlanémi se
opirame o podloZku za useci.
Ukol: s vydechem piitladime b¥icho k patefi a dopneme kolena. S nadechem opét
kréime. Obtiznost cviku regulujeme vyskou ptednozeni: ¢im nize, tim je cvik
naro¢néjsi.
Ukel: posilujeme viechny vrstvy biisnich svald, svaly stehen a panevniho dna.

Modifikace: Misto balan¢ni ploSiny mizeme pouzit i overbal.

Obrazek ¢. 44a Obrazek ¢. 44b

ZHODNOCEN{
Péanevni dno je nejvice zatézovano pii tlaku se shora. V atletice jsou proto obzvlasté
naro¢né vrhaCské ¢i skokanské discipliny, které organismus zatézuji narazové.

Zpevnéné svalstvo pénevniho dna je dalezité¢ pro absorpci téchto nérazovych sil.

vvvvvv

porodu, ale vyhybat by se mu nem¢li ani ostatni sportovci véetné muZza.
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4.1.3 ProtaZeni posturalniho svalstva

Tato skupina je rozdélena do 3 podskupin, které obsahuji 6 (dolni koncetiny), 3

(8ije), 7 (trup a prsni svaly) riznych cviki a jejich obmén:

4.1.3.1 Dolni koncetiny

» Obr. 45

Ziakladni postaveni: klek pfednozny pravou, levé koleno na useci.

Ukol: s vydechem pieneseme vahu na pravou dolni konéetinu (stehno a Iytko sviraji
pravy az tupy uhel). Prodychame. TotéZ cvi¢ime i na druhou stranu.

Ugel: protlagenim panve vpied protahujeme ohybacde ky¢li. Piitazenim paty k hyzdim
protahujeme i pfedni stranu stehna.

Modifikace: rovny klek, pfednozit pravou, koleno dopnout a lytko opfit o fitbal.
S vydechem pieklonime trup, ¢elo polozime pod koleno pravé nohy, dlané pted paty
chodidel a odtla¢ime fitbal koulenim vpted. V krajni poloze protla¢ime panev vpied a

dolti, vydrzime v ni 5 — 10 sekund a vratime zpét do vychozi polohy.

Obrazek ¢. 45

» Obr.46a46b
Zakladni postaveni: leh na zemi, piednozit, dopnout kolena, fitbal uchopit mezi
kotniky a upazit.
Ukol: mi¢em otagime vpravo a vlevo, nezvedame panev od zemé, nekréime kolena.

Uc¢el: protahujeme svaly na zadni stran¢ nohou a zaroven posilujeme bfi$ni svaly.
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Obrazek ¢. 46a Obrazek ¢. 46b

» QObr.47a-47b
Zikladni postaveni: sed, paty a ¢ast lytek na useci, prepaZit.
Ukol: s vydechem provadime rovny predklon, s nadechem vracime zpét.
Ugel: prohloubeny stre¢ink hamstringti.

Modifikace: sed na bosu a provadime rovny piedklon, misto tiseCe mizeme také pouzit

fitbal.

Obrazek ¢. 47a Obrazek ¢. 47b

» Obr. 48a - 48b
Zakladni postaveni: sed roznozny, dlan€ polozit na stfed fitbalu.
Ukol: s vydechem koulime mi¢ vpted se soudasnym piedklonem horni &asti trupu.
V této poloze vydrzime 5- 10 sekund, poté vratime zpét do zakladni polohy.
Uéel: protahujeme svaly trupu a svaly na zadni strané nohou.
Modifikace: s micem muizeme dé¢lat i uklon, pak protahujeme také svaly na vnitini

strané nohou.
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Obrazek ¢. 48a Obrazek ¢. 48b

» Obr. 49a - 49¢
Ziakladni postaveni: zanoZit pokrémo levou, bérec a nart na fitbal, pfipaZit.
Ukol: s vydechem odtladime mi¢ vzad, dopneme koleno levé nohy a v této poloze
vydrzime 5 — 10 sekund. Poté s vydechem piedklonime trup, pfitihneme celo k noze,
polozime ob¢ dlané co nejblize ke Spicce nohy a vydrzime 5 — 10 sekund. Vratim zpét
do zékladni polohy a totéz cvi¢ime na druhou stranu.
Ukel: protahujeme svaly trupu, svaly nohou a zarovei procvi¢ujeme rovnovahu ve

vzpiimeném stoji.

Obrazek ¢. 49a Obrazek ¢. 49b Obrazek ¢. 49c¢

» Obr. 50a - 50b
Ziakladni postaveni: stoj rozkro¢ny, overbal nad hlavou.
Ukol: provedeme predklon trupu, ruce s overbalem jdou levé noze, dolni konéetiny
nekré¢ime v kolenou. TotéZ na druhou stranu.
Ukel: protahujeme zadové svalstvo a zadni stranu stehen.

Modifikace: overbal miizeme nahradit kilovym medicinbalem ¢i terabandem.
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Obrazek ¢. 50a Obrazek ¢. 50b

ZHODNOCENI

Protahovéni dolnich koncetin je v atletice stejné dulezit¢ jako jejich posilovani.
Slouzi nejenom jako prevence pie zranénim, ale i1 jako jeden zregeneracnich
prostiedkd. Protahovani svalstva v oblasti kycle je nezbytny pro spravné provedeni
techniky bézeckého kroku ¢i odrazu. Dalsi cviky jsou pak zaméfeny na protazeni
svalstva zadni strany nohou a hamstringti. To je nutné pro spravnou techniku béhu pies

prekazky ¢i skoku do dalky.

4.1.3.2 Sije

» Obr.51la-51b
Ziakladni postaveni: leh, pfipazit, ramena tdhnout smérem k nohdm a bradu nezvedat.
Ukol: s nadechem udélame »dvojitou bradu“ a zvedneme hlavu na hrudnik, poté
vydechneme.
Ukel: uvolnéni patete v kréni oblasti.

Modifikace: mizeme také délat uklony hlavou.

Obrazek ¢. 51a Obrazek ¢. 51b
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» Obr. 52a - 52b
Zakladni postaveni: leh na bfise, hlavu opfit o ¢elo, pfipazit.
Ukol: lopatky piitahujeme smérem k pétefi, ramena tahneme dolii, poté zvedneme

lokty a ptitahujeme je doli smérem k télu.

U¢el: uvolnéni patete v kréni a hrudni oblasti.

Obrazek ¢. 52a Obrazek ¢. 52b

» Obr. 53a-53b
Zakladni postaveni: stoj na useci, ptipazit.
Ukol: s vydechem provadime riizné pohyby hlavou — tiklon, rotaci (brada nad rameno),
ptedklon. S nddechem vracime do vychozi polohy. Totéz na druhou stranu.
Ukel: rozvijime rovnovazné schopnosti a uvoliiujeme svaly §ije.
Modifikace: kromé balan¢ni useCe mizeme pouzit také dva kozené medicinbaly, nebo

fitbal a cvic¢eni provadime v sed¢.

Obrazek ¢. 53a Obrazek €. 53b
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ZHODNOCENI

Kréni svalstvo je naméhano hlavné ve vrhacskych a skokanskych disciplinach, kde
je dulezité zpevnéni horni ¢asti téla. U hodu diskem a kladivem je dillezitd koordinace
téla s podlozkou pii provadéni rotacniho pohybu. U skoku do vysky a o ty¢i po
prechodu latky télo dopadd zvelké vysky, a proto hrozi poranéni patefe pfi
nedostatecném zpevnéni. Proto je protahovani a posilovani $ijového svalstva nedilnou
soucasti atletického tréninku a nejvétsiho zfetele by mu mélo byt vénovano u skokant a

vrhacu.

4.1.3.3 Trup a prsni svalstvo

» Obr. 54a - 54b
Zakladni postaveni: sed roznozny na bosu, prava skréend pod sebou, leva v pfipazeni,
prava ve vzpazeni.
Ukol: uklon, dlai levé paZe t&sné nad kotnikem, prava ve vzpaZeni a zpét do zakladni
polohy. Totéz na druhou stranu.
Ukel: stregink zad a postrannich sval trupu a dolnich kondetin.
Modifikace: misto useCe mliizeme pouzit i overbal a provadét i predklon ¢i pretoceni

trupu.

Obrazek ¢. 54a Obrazek €. 54b

» Obr. 55a-55b
Zakladni postaveni: vzpor lezmo na fitbalu, bérce opfit o stfed mice.
Ukol: zatla¢ime ramena dold k zemi se soudasnym odsunutim mi¢e vzad a zanoZenim
nohou. Propneme kolena, hlava je v prodlouzeni trupu.

U¢el: protahujeme svaly trupu, zad, pazi a hrudniku. Zaroven procvicujeme rovnovahu.
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Obrazek ¢. 55a Obrazek ¢. 55b

» QObr. 56a - 56¢
Ziakladni postaveni: leh na zadech opfeny o fitbal, hyzd¢ niZe nez kolena, ruce v tyl.
Ukol: zada zatla¢ime do mice a pomalu ho odtla¢ujeme vzad, vzpazime a drzime hlavu
v prodlouzeni trupu. Poté odtlacime fitbal vzad a polozime celou patef na mic.
Propneme nohy v kolenou a dlané polozime na zem. Po kratké vydrzi se vratime do
zékladni polohy.
Ukel: protahujeme svaly na predni strané trupu a svaly nohou. Déle procvidujeme

pohyblivost patete a rovnovahu.

Obrazek ¢. 56a Obrazek ¢. 56b Obrazek ¢. 56¢

» Obr. 57a - 57¢c
Ziakladni postaveni: vzpor kle¢mo, overbal pod rukama.
Ukol: nejprve vykulatime zada, hlavu sklonime, podivime se na biicho a poté
prohneme zada, hlavu zvedneme a podivame se pred sebe.
Ugel: uvoliiujeme patef.
Modifikace: vzpor kle¢mo, overbal dame mezi kotniky a vyto¢ime dolni koncetiny 1

overbalem vpravo, pfes pravé rameno se na n¢j podivame a vratime zpé&t (obr. 57c).

Obrazek ¢. 57a Obrazek ¢. 57b Obrazek ¢. 57¢
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» QObr. 58a - 58b
Zakladni postaveni: rovny sed na stfedu fitbalu.
Ukol: s nadechem krouzime rameny vzad, poté vpied.

Uéel: procviéujeme pohyblivost ramennich kloubti a protahujeme prsni svaly.

Modifikace: v sedu na fitbalu zapazime, sepneme prsty rukou a vydechneme (Obr.

58b).

Obrazek ¢. 58a Obrazek €. 58b

» Obr. 59
Ziakladni postaveni: sed na patach, dlané na stied fitbalu
Ukol: s vydechem protla¢ime ramena a hrudnik k podloZce, prodychame.
Ugel: protahujeme prsni svaly.

Modifikace: fitbal muZzeme nahradit také overbalem nebo bosou.

Obrazek ¢. 59

» Obr. 60a - 60b
Ziakladni postaveni: klek, dlané opfené o overbal.
Ukol: jednu ruku upazime, druhou se opirame o overbal, trup i hlava se ota¢i za rukou.
Po kratké vydrzi zpét a to stejné na druhou stranu.
Uéel: uvoliiujeme pétef a protahujeme prsni svaly.

Modifikace: overbal muzeme nahradit bosou.
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Obrazek ¢. 60a Obrazek €. 60b

ZHODNOCENI

Posturalni svalstvo v oblasti patefe je namahano v podstaté pii jakékoliv ¢innosti, a
proto mu musi byt vénovana i dostatecnd péce v oblasti protahovani a posilovani. U
skokanti je vyzadovéana velkd pohyblivost v oblasti trupu z diivodu prohybani se nad
latkou, u vrhaci se klade diraz na silné svalstvo trupu, které hraje dulezitou roli

v odhodové fazi.

4.1.4 Posileni fazického svalstva

Tato skupina je rozdélena do 3 podskupin, které obsahuji 5 (btiSni svaly), 4 (pazni a

zadové svalstvo) a 6 (dolni koncetiny) riznych cviki a jejich obmén:

4.1.4.1 Bfris$ni svaly

» Obr. 6la-61b
Zikladni postaveni: sed pred useCi, dolni koncetiny skréené v §ifi kycli, kolena
smétuji ke stropu, bedra se opiraji o usec, ruce v tyl.
Ukol: s vydechem pfitladime biicho k patefi, potazmo bedra do usele, piednozime
pravou, paze do ptfedpazeni. S nadechem vracime do vychozi polohy a cvicime totéz na
druhou stranu.
Ugel: posileni bfisnich sval, stehennich svald a protazeni beder.

Modifikace: bosu muzeme nahradit overbalem.
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Obrazek ¢. 61a Obrazek ¢. 61b

» Obr. 62a - 62b
Ziakladni postaveni: sed na overbalu, dolni koncetiny v pokréeni pfednozmo, dlanémi
se opirdme o podlozku.
Ukol: s vydechem pfitla¢ime bficho k patefi a dopneme kolena. S niadechem opdt
kréime. Obtiznost cviku regulujeme vySkou prednozeni: ¢im nize, tim je cvik
Ukel: posilujeme viechny vrstvy bfisnich svald, svaly stehen a panevniho dna.
Modifikace: Muzeme také stfidavé napinat jednu u a poté druhou nohu. Overbal

muzeme nahradit bosou.

Obrazek ¢. 62a Obrazek ¢. 62b

» Obr. 63a-63b
Zakladni postaveni: leh na levém boku, use¢ po hrudnikem, ruce v tyl, dolni
koncetiny skréené.
Ukol: s vydechem odlepime loket od podlozky a upazime pravou. S vydrzi prodychdme
do hrudniku, s vydechem opét vracime zpét.

Uc¢el: posilujeme Sikmé biisni svaly.
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Obrazek ¢. 63a Obrazek ¢. 63b

» QObr. 64a - 64b
Zakladni postaveni: leh na zadech, dolni koncetiny pokréené zvednuté tak, aby
v kyc¢lich a kolenou byl pravy uhel, overbal mezi koleny, ruce v tyl.
Ukol: s vydechem zvedneme hlavu, propneme levou ruku, podivame se do dlan& a
soucasn¢ tlaCime pravy loket vzhiiru. S nadechem vracime hlavu na podlozku a levou
ruku davame v tyl. TotéZ na druhou stranu.
Ukel: posilujeme $ikmé bisni svaly.

Modifikace: Dolni koncetiny si miizeme opfit o fitbal a provadét stejny prvek.

Obrazek ¢. 64a Obrazek ¢. 64b

» QObr. 65a - 65b
Zakladni postaveni: leh na zadech, pfednozit, jeden overbal pod panvi, druhy mezi
kotniky, ruce voln¢ podél téla.
Ukol: stahneme bfisni a hyzd’ové svaly a mirné nadzvedneme panev vzhiiru z overbalu,
potom uvolnime a vratime se zpét do vychozi polohy.

Ucel: posilujeme spodni biisni svaly.
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Obrazek ¢. 65a Obrazek €. 65b

ZHODNOCENI
Posilovani svalstva v oblasti bficha musi zohlednit jeho slozitou stavbu. Cviky musi
zaméfeny jak na svalstvo piimé, Sikmé, postranni i hluboké. Sté€zZejni je pro spravné

provedeni zvratu béhem skoku o ty¢i.

4.1.4.2 Pazni a zadové svalstvo

» QObr. 66a - 66b
Zakladni postaveni: podiep zanozny levou, teraband uchopit do rukou a ptidrzet pod
pravym chodidlem.
Ukol: s vydechem pokr&ime paZe v loktech a natahneme teraband do maximalni délky.
Paze od ramen k loktiim zlstavaji fixovany v zdkladni poloze. S nddechem se vracime
zpet.

Ugel: posilujeme paze — bicepsy.

Obrazek ¢. 66a Obrazek ¢. 66b
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» QObr. 67a-67b
Zakladni postaveni: podiep zdnozny levou, teraband uchopit do rukou a ptidrzet pod
pravym chodidlem.
Ukol: s vydechem pokréime zapazime pokrémo, lokty tla¢ime k sobé& a nezvedame
ramena. S nddechem se vracime zpét.

Ugel: posilujeme paze — tricepsy.

Obrazek ¢. 67a Obrazek ¢. 67b

» Obr. 68a - 68¢c
Ziakladni postaveni: mirny stoj rozkro¢ny, teraband nad hlavou.
Ukol: s vydechem pomalu upazime, lopatky tdhneme k sobé&, teraband méame za hlavou.
S nadechem zpét do zakladni polohy.
Uéel: posilujeme mezilopatkové svaly.
Modifikace: ze stejné zékladni polohy stdhneme lopatky k sobe a horni koncetiny

pokr¢ime v loktech do pravych thll viz obr. 68c.
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Obrazek ¢. 68a Obrazek ¢. 68b Obrazek ¢. 68c¢

» Obr. 69a - 69b
Zakladni postaveni: stoj, horni koncetiny v pravém uhlu v loktech, teraband
navléknout na dlané, které jsou nahoru.
Ukol: s vydechem vytoéime obé ruce do stran, lokty drzime u t&la, lopatky tdhneme
k sobé¢, s nddechem zpét do zakladniho postaveni.

Uéel: posilujeme zevni rotatory paZi a dolni fixatory lopatek.

Obrazek ¢. 69a Obrazek €. 69b
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ZHODNOCENI
Posilovani téchto svalovych partii by mélo jit ruku v ruce s jejim protahovanim
abychom zamezili zkraceni svali a vzniku svalovych dysbalanci, které vznikaji

jednostrannym zamétenim mnoha atletickych disciplin.

4.1.4.3 Dolni konéetiny

» QObr. 70a - 70b
Ziakladni postaveni: stoj prednozny levou, leva na tiseci, paze v piepazeni.
polohy. Totéz cvi¢ime na druhou stranu.
Ukel: posilujeme svaly stehen a sted téla.

Modifikace: stoj zdnozny pravou, prava na useci a provadime stejny cvik.

Obrazek ¢. 70a Obrazek ¢. 70b

» Obr.71a-71b
Zikladni postaveni: vzpor kle¢mo na levé unozny pravou, levé koleno na tseci. Prava
vV upazeni.
Ukol: s vydechem unozime, s nadechem se vracime zpét do zakladniho postaveni a
totéZ provadime na druhou stranu.

Ugel: posilujeme piedevsim svaly hyzdi.
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Obrazek ¢. 71a Obrazek €. 71b

» Obr. 72a - 72b
Zakladni postaveni: leh na boku, prava dolni koncetina opiend kolenem o overbal,
leva natazend. Leva ruka v tyl, prava voln¢ pied télem.
Ukol: nadzvedneme natazenou dolni konéetinu od podlozky, chvili vydrzime a
polozime zpét do zékladniho postaveni.
Ucel: posilujeme vnitini stranu stehen.
Modifikace: ze zékladniho postaveni zatlaCime kolenem do overbalu a chvili

vydrzime.

Obrazek ¢. 72a Obrazek ¢. 72b

» Obr. 73a-73b
Zakladni postaveni: leh na zddech, paze voln¢ podél téla, lytka dolnich koncetin
polozené na fitbalu.
Ukol: zvedneme panev nad zem tak, aby nohy, panev a trup byly v jedné pt¥imce a
vratime zpét do zdkladniho postaveni.
Ukel: posilujeme hyzd’ové svaly a svaly nohou.

Modifikace: fitbal muzeme nahradit bosou ¢i overbalem.
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Obrazek ¢. 73a Obrazek ¢. 73b

» Obr. 74
Ziakladni postaveni: dvojice cvi¢encil lezi na zddech nohama proti sobé, ruce podél
téla, jeden prednozi poniz levou, druhy pravou (druha noha je pokréend) — teraband je
veden mezi narty prednozenych koncetin.
Ukol: z piednozeni poniz soucasné zvedat nohy proti tahu terabandu do prednozeni
vzhiiru — opakovang.
Ukel: stimulujeme flexory kyéelniho kloubu.

Modifikace: Cviceni lze ztizit tim, Ze ve vychozi poloze zvedneme boky nad podlozku.

obrazek 74

» QObr. 75a - 75d
Zakladni postaveni: stoj rozkro¢ny, teraband mezi kotniky dolnich koncetin, ruce
v bok.
Ukol: provadime pomalu unoZeni levou a pomalu vracime zpét do zékladniho
postaveni. Totéz cvi¢ime na druhou stranu.
Ugel: posilovani hyzd'ovych svalii a zevni strany stehen.
Modifikace: ze zdkladniho postaveni pomalu zanozujeme (Obr. 75d), pak posilujeme
navic zadni stranu stehna, nebo prednozujeme (Obr. 75¢) a posilujeme ctythlavy

stehenni sval.
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Obrazek ¢. 75a Obrazek ¢. 75b Obrazek ¢. 75¢ Obrazek ¢. 75d

ZHODNOCENI
Posilovani svalil dolnich koncetin vychazi z potieb jednotlivych disciplin, protoze

je nezbytné pro vSechny atlety.

4.2 Cvicebni program

V této kapitole uvedeme 3 ptiklady cvic¢ebnich sestav, které jsme vytvofili ze
zasobniku cviceni. VSechny sestavy jsou uréeny na celkové protazeni i posileni téla.
V kazdé sestave jsme pouzili rizné balan¢ni pomicky, ale miizeme také sestrojit
sestavu na uziti pouze jedné pomuicky nebo na posilovani ¢i protahovani dil¢ich
segmentt téla.

Kazdy posilovaci cvik bychom méli opakovat nejméné 8x. Pohyb u stre¢inkového
cviku zahdjime s vydechem, po dosazeni krajni polohy ziistaneme v ni a prodychame.

Protahovaci cviky opakujeme 4x.

4.2.1 1. sestava

1. Obr. 33a-33d 6. Obr. 48a—48b
2. Obr. 34a—34b 7. Obr.5la—51b
3. Obr.43a—-43c 8. Obr. 56a — 56¢
4. Obr. 40a—40b 9. Obr. 57a—57c¢
5. Obr. 45 10. Obr. 61a—61b
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11. Obr. 64a — 64b
12. Obr. 66a — 66b
13. Obr. 67a— 67b

© Ny kWD
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4.2.2 2. sestava

Obr. 36

Obr. 37

Obr. 39a—-39b
Obr. 41a—41b
Obr. 42a — 42b
Obr. 47a—47b
Obr. 50a— 50b
Obr. 53a—53b

4.2.3 3. sestava

Obr. 35

Obr. 37

Obr. 38a—38c
Obr. 42a — 42b
Obr. 44a — 44b
Obr. 46a — 46b
Obr. 49a —49c
Obr. 52a—52b
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5 DISKUSE

Jakakoliv fyzicka ¢innost vede vzdy k mensi ¢i vétsi unaveé a kazda inava vyzaduje
ur¢itou dobu a urcité metody vedouci k postupnému zotaveni, nebot’ zatézovani bez
dostatecné regenerace organismu muize Casem vyvolat vdzné poruchy pohybového
systému.

Do regenerace spadd predevSim spanek jako nepostradatelna forma pasivniho
odpocinku, ale také rlznd kompenzaéni cviceni, streink, masize, sauny Ci
farmaceutické prostfedky pro urychleni zotaveni. Nedilnou soucasti kvalitni regenerace
je 1 spravna vyziva, pitny rezim ¢i psychicka pohoda.

My jsme se zaméfily na kompenzacni cviceni, ktera slouzi zaroven i jako prevence pied
zranénim a diky tomu jsou nezbytna v atletickém, ale i jakémkoliv jiném, tréninku.
Zabyvame se predevsim vyuzitim balan¢nich pomucek v tréninku atletti. Tato cviceni
jsme rozdelily do Ctyf skupin (drzeni téla — koordinace, posileni panevniho dna,
protazeni posturalniho svalstva, posileni fazického svalstva).

Jak  znazvu vyplyvd na balanc¢nich pomilckach provadime cviceni pro zlepSeni
koordinace a stability, kterd jsou pro vétSinu atletickych disciplin velice dilezita (skok
do vysky, hod ostépem, kladivem, vrh kouli atd.). Mezi hlavni G¢inky balan¢nich
pomucek, pro které jsou uzivany, patii aktivizace posturdlniho systému téla a
stabilizace jednotlivych segmentl. Dllezitou podminkou pro jejich vyuZzivani je nutnost
kvalitniho protazeni, posileni a uvolnéni téla pfed samotnym vyuzitim téchto
balan¢nich pomicek.

Bez teoretickych znalosti anatomie panevniho dna nelze spravné posilovat tyto partie.
Toto téma neni jeste¢ vSeobecné rozsifené, a proto jsme mu vénovaly v teoretické ¢asti
kapitolu. Velké procento populace je presvédceno, Ze cviceni na posileni panevniho dna
je pouze pro Zeny stiedniho véku a starsi, ptipadné pro Zeny po porodu, ale rozhodné
tomu tak neni. CviCeni slouzi jako u¢innd prevence nespravného drzeni téla,
bolesti patefe ¢i problémy s dychanim pro celé spektrum populace. Aby bylo cviceni
ucinné, je potteba ho provadét pravidelné, nejlépe kazdodenné.

Rozd¢leni svall na fazické a posturalni je vSeobecné znamo. Pied zacatkem cviceni je
potieba veédét, které svaly jsou zkracené a potiebuji protahovat a naopak, které jsou
ochablé a je potieba docilit jejich posileni. Toto posilovani by mélo vychazet ze

znalosti svalovych dvojic pohybového aparatu (antagonista — synergista). Zapominat
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nesmime ani na dal$i zasady spravného provadéni cviceni jako je cvicit plynuly prubéh
cvika, spravné dychani a adekvatni pocet opakovani v jednotlivych sériich.

Vyse zminéna kompenzacéni cvi¢eni nachazeji nejvetsiho uplatnéni v kondiéni ptiprave
atletti, ale jako dopln€k tréninku jsou vyuzivana celoro¢n¢. Nami sestavené cvicebni
programy se mohou zapojit do atletickém tréninku jako jedna z moznosti regenerace.
Kazdy program je sestaveny z cvikli ze vSech skupin zasobniku. Tyto programy se
mohou postupné stfidat, modifikovat a jednotliva cviCeni alternovat s vyuzitim jinych

balan¢nich pomucek.
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6 ZAVER

Hlavni myslenkou prace bylo podat ¢tenéati teoreticka vychodiska pro kompenzaci
pohybového aparatu. Védomosti nabyté podrobnéjsim studiem dané problematiky
mohou vyrazné€ ovlivnit pohled na uplatnéni stre¢inku a kompenzacnich cviceni v¢etné
balan¢nich pomtcek v atletickém tréninku ¢i bézném zivoté. Védomosti a poznatky
jsem cCerpala pfedevSim z knih ¢eskych autori. Je vidét, ze o toto téma je veliky zdjem
diky velkému mnoZzstvi dostupnych publikaci, a proto jsem méla moznost vybrat
vhodné cilend cviceni a tim splnit cil diplomové prace.

Nyni si muzeme odpovédét na nami polozenou védeckou otazku, pro¢ jsou
kompenzacni cvieni s balanénimi pomutckami efektivnéj§i nez samotnd stre¢inkova
cviCeni. Uziti balan¢nich pomuicek zefektiviiuje provadéni kompenzaéni cviceni a to
pfedevsim diky dikladnému protaZzeni pozadovanych svall, ke kterému dochézi
spolecné s aktivizaci hlubokého stabilizacniho systému. Cvi¢enims balan¢nimi
pomickami se zvySuje variabilita 1 atraktivita jednotlivych cvikd, coz kompenzuje
mensi oblibenost téchto cviceni z ditvodu neptijemnych pocitil, které pfi nich vznikaji.
Déle umoznuje vyssi miru individualni pfizpisobivosti sportovci a je Setrnéjsi k jeho
télu.

Odpovédi na problémové body, zda balancni cviceni jsou vhodnou regeneracni fazi
atleth a odstraniuji svalovou dysbalanci, vyplyvaji zteoretick¢ casti. Kromé
nepostradatelné pasivni regenerace spankem je velice dillezitd regenerace pohybem.
Kompenzaéni cviceni se uzivaji nejen jako regeneracni prostiedek po tréninku, ale i
jako prevence zranéni. Tato cviCeni umozni rychlejs$i regeneraci organismu a tim 1
moznost vyssi tréninkové zatéze, zejména diky tomu, ze umoznuji rychlejsi absorpci
metabolitl (laktat) vzniklych pii zatézi. Témét ve vSech atletickych disciplinach
dochazi k jednostrannému zatéZovani a celkovému pietézovani organismu, které¢ vede
ke svalovym dysbalancim. Uziti balan¢nich cviceni napomahd tyto dysbalance
odstrafiovat.

Zdivodnéni tretiho problémového bodu, nezastupitelnosti téchto cviceni v atletickém
tréninku vyplyva z vyse uvedeného.

Jsem presvédcena, ze bez znalosti kompenzacnich cviceni nemlze dobife pracovat

zadny trenér, tedy ani trenér atletiky. Kazdy trenér se musi zajimat o moZnosti
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kompenzace pohybem u svych svétfenct. Je to cesta k vysoké vykonnosti, avSak bez
negativnich dopadi na organismus sportovce.
Mym ptanim je, aby tato diplomové prace byla praktickym ndvodem ke kazdodennimu,

cilen¢ provadénému tréninku.
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