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Kondiln2 pS2prava jako prevence pSet

C2lem pr8ce je sestaven?aldonsthearl @wmennclen 2
modern2ch pRtibojaST.

Vt ®t o pr 8ci b yK vaa | pi chuaghilipMazoy me tt lo @aa2 pr ¢
vich parti? modeArnm2ldiz e p Ibtyiltboj a8 T.
sfyzioterapeutem podrobendemgresmm plRtp
met odou malpe&kldga) az §kl adnN visl edk T kv

stanovena pravdivost hypot®z a navr ¢

Nejl astDjg?2 dysbalance u moderd2ch
ra, m. piriformis,stfaki§ltiozal 20 pay etk
glacha. Z8&8vhDr m® pr&§ce tvoS2 pSipra
cht Miaplwmov® @ObSahujoerNBi 6. kagdou di

kompenzaln2ch cvilen2, reglmeti nRTAL§ Vv k 0\

gnodleawna&: pNti boj, kompenzace, dysbal
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Conditional preparation as a means of prevention against muscie over

stretching during a Modern pentathlon training

This thesis comes up with an intervention program antecéldénmuscle

over-stretching of modern pentathloners.

This thesis uses the quantitative analysis in order to mark out theothe pr
blematic body parts of the pentathloners. Six representatives of the Czech
Republic figure in this analysis, as coaratied with a physiotherapist.

Based on the results, verity of the hypotheses is stated and an intervention is
proposed.

The most frequently misbalanced areas are: scapulohumeral group, ioins, m.
piriformis, scapulae fixators, the deep stabil@matsystem and Achilles e

don. The conclusion of this thesis introduces an intervention programme
that | wish to attest within my diploma thesis. It includes a set of cosapen
ational exercises for each discipline, including its quantity and its place

within the annual training cycle framework.

modern pentathlon, compensation, imbalance
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Pv o d

DvDn. DvND jsou olympijsk® medail e, kter
ol ympijskmodehn8§mhp@teba8pPD4 Vo byla ibronz
bor Capalini a zlatou medaili vybojovalrgce 2012 David Svoboda. & el ® himst or i
pisk Tch her si mTgeme pSipsat jegtnhD okl dal
1976. Postaral. se o nhD B8rta, Adamiddgi Sda

stev, Jan BS8rtT pak samostatnihD bronzovou r

BilancenaMSaME jepodstt nD | ep g ? . MTgeme se pygni
mistry Evropy. Pozitivn2 visledky mTgeme
se nagi modern2 pRtibojaSi probojovali me z

Tud2g tento impulz mnhD e Brezkounhidproblématisu n a p
modern2ho pRtiboje. HgriknA®htoN{pk o sgiSedidv @B
roln® skloubit tRchto pNt naprosto odlignl

Den pRtibojaSe HMESe z&nhdt kidiydmdse- abs

nink, pot® se pSesouv§ na jezdeckou discipl
obouvsg8 do bRhRgecklch bot, tpeordev ed lerra R oa | re& £
f8ze, germ, kter8 pravidelnhD konl| 2 8kilool em ¢
nlT program je jasn®, e |l asu na regeaer ac.,
stavenIm tr®ni nkem, kompenzac?2 a vhodnou
zranbDn?2 pSet2gentr @eibomky.i n®mu vipadku z

Ji g od %tl|l ®horuvwluku zsad avlan yjsiems pl avg§n2m
kdy jsem se dostala do reprezentace, j se
vpodobND natr gen® rpatt§itdxcrtdv @ emarcthe tjpyde mvb p S e
vichol ov® aablk MB.i DY@Gtt o potvrzuj?2 a pro

za velmi pS2nosn®.

Tr®ninky byly hodnhD pestr® a n8rol n®,
se to mnoha zdragesnhAsmct iprpdé@mynhD| & opak:

vsedmn8ct gl betseahop$§i zl omenina kr | kue-femur
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niny, opakovan® z8&8nhNDty a pSet2gen® glachy.
ltySi roky, lel zat2m st8le bez¥%sphRgnh.

Po dlouh®m zkoum&8n2 a zji @Ravdrez ipSaslii
ge dTvordan® vs?pevci alizaci, ambic?2m, na-vhodr
l ost2 tren®r T pSi n§vratu po zranhDn?2.

PSi tvorbhD po§cetpEa®pbkm,vcog mh tak® |
dalg2m takovimdp8mpa®hm. z¥osiim§n2 jeo-vyt vo

gr am, kterT pozitivnhD ovlivn2 prevenci prcg

Vt ®t o pr 8ci nast2n2m interven| n2 ag@rogr.
nNNDnNn® partie. Na fykzbtmoap e ohzidiénteenhngky a 2 c i
tren®Si .
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. TEORETI CKC LCST

1. Rozbor dostupn® | iteratury

O modern2m pnDti bojmnothmoho ZMme&m® pjPskskap spSunb
od Wol skiho ,,Piecioboj Nowoczesnyi (1997
byla jian§ posatvipnnNj g2 jsou z§yvnNmap HWVkilpad ce
da Svobody, , Hi st orickT vIivoj] modér mxBa h@nt(i2l®dj:

ukr aj i ns kBwdnmenkaa,uBxmerinental modes of recovery loading for the first

stage ofrecoey after intense impellent aktivity
the isolated influence means of training
reactions in recovery in modern pentathd ( 2009 ) . Na | esk®m Yz

L,Eapy sportovn2 pS2pravy v modern2m pRtibo
modern2m pRDtiboji ve sportovn2m auteboger u By

fej ednoho z nagich nej Y%sphRDgnNDj g2ch moder n?2
2.Charakteristika modernzho ph0nt

Modern2 pRtiboj je v2oele] anSesgk § edtinske ispy
cipl2ny. D&8le jej mTgeme zaSadit do kateg:
jespojen® vl §d&n2m nhNj ak®krwo?2Stet @j.e, n§lin2 |

Modern2? pRtiboj obsahuje tSi technick®
cyklick® discipl2ny plavg§n2z a bDh. Moder n

nTch sportovn2ch odvRtv2. Soultans@ Tp oswsuct bX3 |
c2 discipl2zny: geipmar plrnaveg®2sk §Rgndu msmaj kor
cipl2nu neboli |l aser run slogenou z bDhDhu &
Ger m
Germ je olympijskl sport Y%polov®ho char
Tkor dleafigreatwwmoder n2zm pBDtiboji se poug2%8 kot

sahov8 plocha pol2?t8§8 cel® tRNlo, tud2g ger
masky. Kord je bodn§8 zbraR a bod mTge z2s
m8ozmNDr 14 x 1, 5m.
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PSi southRg2ch modern2ho pRAGidbom @aj-¢ esle:
nl sa®. Lasovi | i jmjedna mireitd.npoSh2op azdsip,a sue upl yne
a nikdo ned§8 v2tRDznl z8sah, automatitky s«
nz2ch fing8lovich soutRg2ch je 36 z8vodn2kT
vz8kl adn?2m kol ezvPotb®no§sel®dikjoe o. Na z 8Kkl
kola provedou rozhod|?2 bodov® vyhodnocen?,
roundn ( bonustoorm® o k odoyt.Ng V2 m Ssyst ®mu po
spSedposledn2m, v2tWjze tmehod @l gisSkhptaesdile opw&S éai
T2mto syst®memveoNDpokcal feapaagDhpl §ay®o Vupl
ho |imitu nepadne z8sah, vyhraje vige nas
modern2 pRtibojzmeyich8refgnha2pgavmidbak® feder

Vgechny z8sahy v ,,ranking roundfiS-a |, ,
sk® body. V2zce o bodov8&8&§n2 zm2nhDno n2ge.

Ob r 81z Kdkd (Www.sermuj.cg

Pl avgn?

Vmodern2m pHtod0300 sm volnl zpTsob. Z§v

rozplaveb podle nejlepg2ch zaplavanlich | a:
z8vodech. Nejrychlejg?2 plavci jsou nasazert
na2s5m,taknasin pl aveck®m baz®nu. Pravidla t ®to

plaveck® federaci FI NA. StejnhD tak pl av§gn?

|l 2m rychlejg?2 | as, t2m v2ce bodT.
J2zda na koni

Dal g2 discipl2nou |j%azje?nzdme zna dkiovngic.k yP ¢
di scipl2nunihDkaoltik ahmeldv oad T . Z8vodnz2ci, kte!
m2sthD losuj?2 sv®ho konn. KonhD jsou do sout
se provs§d2 mini m§8lwnddrd2emi prSejd2 sdwa clejtz . mizn

14
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m konDm. Na opracovi gt maj 2 povoleno

tu je jezdci udDl ena penalizace. Po dv.
b2h8 parkur. HI gwrk?2 rsagmd&d| prmoa zwthigy en
m& z8&vodn2k 30 vteSin, aby projel star
k 8gek, to znamen8 patn8ct skokT, kdy g

(Union Internationale deeéPnt at hl on Moder ne) mu s 2 pal
m skokT vysoklch 120 c 40045Dmd tkraT .t r @Qrt dla rsi
nov2 J|asovIl |limit pro danou traS a za

u tak® za slhognoskdim?dtmidajzepd pSek&§gky

ugel pSi druh®m p&§du je jezdec elimino
choz2ch dvou discipl?2n8ch, zal 2n8a-se o
el Me zi n FederadtenFEl. | e zdec k ®

Laser run
Uni k8t n2 mddearimpdmnmDtvi boji se nazBvg | a
U na stSelnici se samotnou stSelbou na

50 vteSin, pot® n§slakdwjjee |btlyhSinkar §%0 0 Tro
Si stSeleck® pologky lek8 nakonec vgec
zen. Ter | je vzd8len 10 m a jeho prTr
t Selit celou polodgkust@Edai pad N pae WNeas Il
run se zS8Wamnhikcapem,dS8ktagrl snasb2rali

znamen§8, dge na traS se prvn2 vyd8v§ pr

l edn2 z8vodn?2kplsyen wty2d §vv8o in amitruatS. @ puo v

uje organiz8§tor. Skladba trath see-podSi
a mi nijme8d mac*h od @Kl oclea . Cel kovli Jas na st Se
udjocbNshem dodtal eroPb8®W praviSeébupSyshgg
notlivich odvhtvz?2, t zn. | AAF pro bDh a

cipl2na je zavedena od 1. 1. 20009, pSed
d o v o (ittp:sviws.penththion.cz/cs/Discipling-pravidla17.htm).

15



33Hi stori e modern2ho pRhDtiboj e

Hi storie modern2ho phRDtiboje se Yazwee po.
bertainem. Novotng§ (2009) spatSuje wrozen
sok® n8roky na vgestrannost sportovcT pr 8
kterlT byl zaSazen do programu Her XII X. o
ag do jejich z8niku v roce 393 n. 1. povacg

Jaklb2 ] ek (2008) potvrzuje dTlegit@®- post
skTch hr&&ch a popisuje tehdejg2 vn2m§n?

sportovceé v2t Nze v2tNzT.

Vong§sek (2016) popisuje olympijmskE- pnt
kladn2 myglenka soutRDgen?2 ve sportovm2m O
tovn2 discipl2ny, a kter8 by byla z8roveR
ale tak® psychicklich kvalit z8vbdnsdkddngEe

Ol ympijskT pRtiboj tvoSil:

T z8vod v bDhu na jeden stadion
T skok dal ekl

1 hod diskem

T hod ogt NDpem

1

z8pas

Legenda, kter8 inspirovala sportovn2 s\
voj 8kovi, kterT mnlI na konil skdr ujzietm2td Kl g g
ce. PSed Sekou narazil na nepS8&telskou hl:
jeho kTR. PSi souboji na kordy znegkddni l

notce, kde zpr&8vu. pSedal (Kluzov§g§, 2016)

~

Lterawmr a se shoduje na viznamn® roli bar
podaSilo na zased§n?2 MOV v Budapegt:. (19

ol ympijsklch her a to s novimi discipl2nar

16



Od V. olympijsklich her ve2 Sghtcikthojj -maio |
d® 2odtympi §dy. Pr8&8vhn premi ® u ve Gv®dsku I
faktu ge modern2 pRtiboj vznikl zal 8tkem
gadavkT tehdej g2 arm8§dy naS§pdSoptapeg8odt j ¢
st Selbu, ¢germ, plavgn2 a bhh (Vong§sek, 201

Od XXVII. olympi8dy v Sydney, z8vbd? v
boj se v prTbbDhu Il et vyv2j2,  st8l)e vgak zz¢

1912 Premi ®osodabTltchc OHol(B) . Sysg®m pde

1936 Charles Leonard (USA) prvn2m at
200b.

1948 Sven Thofelt (SWE) zakl adat el Ul

1956 Zaveden novl bodovac2?2 syst ®m,

1977 Poprv® %% ast ¢gen na MS (v testo)

-

1981 Prvn2z ofici8ln2 MS gen odtrgen®

1984 SoutnNDgen2 na OH zkr8ceno na | ty]

—_1

1993 Nov prezident Ul PM Dr . i dodnesc . K

1994 Z8sadnz ez@lfm@zpohyblivich na 10m

1996 Zaveden jednodenn?2 for m§t sout N

1997 Spojenz mugdnat g@nMs

2009 Novs8 pravidla pro kombinaci bNhi

17



2010 Zveden? | aspopnvV®hpPi sYOG2(Sing:

2011 Laserov® pistole poprv® na sout

2012 Oslavy 100 let virol?

2013 MP si zajisoliympSpsk®@@gnpsogmvamu

2014 |MP rozgi Suje rodinu paralympiijs|

2015 Ul PM sekoooépt em sout [Xgo2z vsonjaogv?l cf

TabulkalEv ol uc e nilibdje(UIRM, B049) p

4.VNDkov® kategori e

Se stoupaj2c2m vhRDkem pSibTvg i polet d
vlDku se ul 2?2 hlavnhD z8klady plav8n2 a bRDha
mohou absolvovatk at egor i i uvz, bohugel tato ok8at ego
ru ml 8dege (LPM), stejit®bDot &klat pgaboi katz&ygyod
volnl zpTsob a bnRg2 250 m.

Kategorie U1l je jig soul8st2 LPM. Z8v
poprv® objevujlatieg®@drioid WODR. sneVaj ibddgpa dwwe 0
tegorii U1l5 se pSidg§vsg stSelba, alasevBml |

|l imitem 90 vteSin, pot® plavg§n2z 100 m a bl

Ul7 je kategorie, kdy se sportovc§- moh
vdrojboj. Plavg§n2 jigbp@eémm, Laber spapupéo
m a 3x lIsasSeerlcbva® zpi st ol e.

LtySboj zal2n8§ kategori2 U19. PDtiboja:
a 4x sltaSsedrboav @& pi sttolme dep3ideSmdganég Hvalid
na MS, dokonce i na YOG (Youth Olympic Games).

18



Od juniorsk®ho vhRku zal2n§8 cell phRtibo
koni i |l aser run. BRgeck§& ani plawem&ek§ §.
ky nigg2 ne@@hw segmildwE., ZHe jeding zmhDna |
pSekg&gek.

Kalend&8Snhn mladg?2 modern2 pRtibojkSi m
ge pokud se Sadkatjegdiriec ULBk e jvédiamnd 6 n ® k ®a In
seni or sk @wwperntathilprocg i i (

5.Cel kovg8 doba zat 2 gen?

PSi psan2? t®to kapittrodny®rjy eunw evceedr Tac v osztt

informace o jejich |etnosti a poSad?2 tr ®ni
Abychom si mo h| i modckhlzaatt NpgSug Bs ttarvRue-i njkayk
deme si zde p8&r tr®ninkovich pl 8§nTLe s\ak 2 z
republice o smi zahranil|l n2mi st 8ty.
N§g nejlepg?2 | eskl reprezentant a ol ym

t r ®ni nrneneglamkpaS2 pr avn®m a 7ZABsoloebh56m o b d o D2 b
zt oho 2x kombinoB8anolddDs il mav&Emada, 2x®-t1 dn
ni nk, 3x tTdoRogeéSmovtal®ninkov® jednotky b

mnNIl klstd®elobuu. Rozd2|l mezi pS2pravnim a z!
ani co se tT k8 objemu nabRhanlTch a nmapl av
tenzity. David vDtginou zal 2nal ger m2Ssko

plavgnzendneOdpal byl ger m2Sskl nebo jezdeck

o jeden den ¥%pl n®ho volna.

Nagi z § p a d\MIF mescokuas puBv dz2a vin ®m obdob2 ger
bnh 6x, stSelbu 5x, j2zdu na koni 3xo-tTdnl
l ovl sport a je tSeba zuddldant2 m oibrddibwvh- dued Im
solvuj?2 germ2Sskou gkolu (individu8ln2 tr
plavsgn2z 4x, bnNnh 2x, kroummb)i ndbx,anj8?2 zddas cna | R @
tTdnnN. PoSag¥odindmi phbdomb? se snaméSadskl s

je urleno pSi z&§vodn.
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Rusko, Ukrajina a Lotygsko maj?2 totognd

t Seba d8le rozeb2rat.

Dal g2m st&8tem je Velk8 Brit8nie. Jejic

intenzitou a d® kou trvgn2 jednotlivlich di
kombinovang discipl2na 2x, j2zda naPb&aid?
discipl2n se podob8 sp2ge |eskim podm2nk§
a konl| 2?2 plavs8§n2zm | i ger mem.

Posledn2m evropskIm st&tem, kterTnmi p
c2ch, je Tur ecTecko spartovci S e diptug?u tw ochu odl
progr am. Pl av8§n?2 3x, bnNnh 3x, kombi no&-ang§
vodn2 obdob2) a tak® 3x tTdnhD posiloena.
cializaci vyug?2vaijj? maal®tpo sl leswpwrowlR. pbDal gd
sportovctTchap?2 (Zk,v|t, so) pouze kombinov:
fg§8z2. Je zde pSedpoklad pro nhjakl iaatenz
ni smu. zAvgoakmlwvh2olse pr &§vnN tyto 3 dny pSid:
jednat o nejkratg?el ®meaiodhav® jednot ky v

Jako jedinl africkIipostl&tdngi dwwdld evred | E@
mezing§rodn2 sc®nhD. JejikthgpSsamar8®] mNzENt
livich t2r &eirnmeTS,skll mi gkolami tTdnnR, ale 't
tr®ninkov® jednotky, aby mDI i vace | asu n
maj 2 5x, bnNnh 2x, k oombgemromadiou kKoslBi k2 au
Egypt jak ve sv ®argvpoSi2n®rma vanl®dm b 2t ako dwr guj e
vz8§vodDN.

Poslednzm st 8t em, o kter®m jsem st cht |
ka Chl oe Esposit odnmn2y hQI8yl nap Rig kst BacRitulnCioemmok | e
se svim bratrem vREWHopN sz odhab r®nypmmil ji s k
nDMaNar s ku, pSesto mndI i SVTj rozvrh nr ®ni |
binovanou discigptMmMndx2xgekmhBsBameghsl eda:
Sadn zaSazuj? posilovnu 3x tTdnhRD. Kadl d

ninkov® f&g8ze konl2 buN germem nebo silovTir

20



Vmet odice nRkterTch zahraandioldir2gcohv astt §ptoTS
pl2n gstr@®nn@®@kw jako pSi z&vodhD. Lig?2 se t:
vpr TbNDhu cel ®ho roku, kterT pS2mo ovlivVvRuU|j

6.Po®a discipl 2n

Vposledn2ch | etechniste avazslkataghAa zpopu
Krokem pro zatraktivnhDn2 soutDge je mj. s
neprodlenhD za sebou, ag tedy na jednu vIj
germuj?2 tzv. ,,m2ankolng) r ovnddn (lzlskvmdho 1z 8§
sportoveci pl avsg§n2m. Po plaveck® | §sti ne§ s
Monus roundduyr lkidleo,s ej gk Sjaid§ byl o zm2nNhno,
germu se stanion8rpoSadévaM modern2ho§phtilt
tit cell program, ale poSadatel sdenfig[-ge z
lovli, tzn. fin8lovl den by zalal plavgn2zm

I bonus round).

Startovn?2 J|listina se rozdnbDl?2 na pkelovi
tu8l nD vedouc?2 po prvn2ch dvou di scrigph® n§
| 8sti visledkov® |istiny. Pofacdd heamd@R mit
koni, stejnhN tagpo8ada 2®. ,NmebonB.sa wval 2|
36. po dvou discipl2n8ch. Jak jkonbhyl @ozn
hTch 20 minut a pot® n8sleduj e pvol Saasdtant2e |z §
pS2klad po ttSekd mliymue §che &kt ugl nhD aedoucd
ko poslIpeSem2addd WaspRgnhD proj et &hoombp anrokviarnu® s
kter8 n8sleduje pot®. Z8vod pokral uje komti

Jak jig jsem zmi Rovala, e se svaz sna
pozorovsg8n? pro divsg8ka. Na nRkterlUnhpeébdt
zur|lit® | §sti (stSelnice, c¢c21) na l|k2otl&nzgta
upraven?2 poSad2? po jezdeck® discipl2nn. S
trat aktu8lnhD vedouc? z8§vodn2k. PSi z8vDr

kdy se mohou pohyprowm?c hn ad esste®eilnnanicsitt 8 8 hi

21



tren®r spolu se svhRDSencem, pot ® mus?2i- opus

del pSi laser runu S2k§, dge z8vodn2csti nes
tol, aby zm2rnil:i n8raehk®raBRNydoPestaplyn,
z8vodn2ci chystvthstSdbewmovybhdmFndéesd@re mz §y
do posledn2 | 8sti z8vodu i dal g2 z§8viodnz2c

stSelu. PoSad? z&§whopB2hphdOrshpenPapr pbbdd
poSad? rykdhmkeijmédvam® dodiscipl2nh.

Zde si uvedeme pS2klad NaTmukaho har monc

Takovl program se poug2vs§ na ME, MS, @)

me zi n §r otd@2cchh ,s ohuar monogram je stejnl pro

Tento pS2klad je napl &8novs&n bez z8-kl ad
kladn? koltengesrmami jdenvjako vgechny ostatn:

GENSKE FI N

08:30 Pl avgn?

10:00 Ger m ( Rank iRougd) &
15:00 J2zda na koni
17:30 Laser Run

18:15 Vyhl §8gen2 visle

Tabulka2 - ME 2019
(http://www.uipmworld.org/sites/default/files/2019 _european_championships_invitation_final.pdf)

77Rol n2 tr®ninkovIl cykl us

Roln2 tr®ninkovl cyklus se jako nejtyp
z8kladn?2 jednotku dlouhodobl orkga reinzdesvSanm®
sov® periode&8ln® dygkhkamiky sportovhakviukod
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vir

aznhDj g?2 zmiDny tr®novanost. vygaduj 2 |

vkr 8t kodob®m horizontutoimehoadyawmaaxiimgknsz
konnost gradovalapo gadovan®m | ase (Dovalil, 2012).

VE8n
Z8v
nou

c?c

Jednéomzhlzoduj 2c?2chpozlineakd naol®m3d nktuawaby | e

2 zat2gen? od | eddroth®nur Gng nkm vEedop rocbwy
odem. StS$2d&§n2? mezi zat2§gen2m a ocdpol i
t vygg2ho tr @minokrege ®harcTzand? fdd m2u.hT&& h | a
h ( Neumann a kol., 2005).

Sohledemnatobylsouladusy Tvoj em tr®ninkov® praxe

n8zor na podporbJub Dthru®nrionlknu2 hw tr ®ni nkov®ho
vDt ginND spardtiezwarc?2ch bkmd i, c2le a zamhRSen:
mnDn 2 . Pomamkt vck® rovinlD odpov2d8 standart
pSedz§vodn?2, z8vodn2 (tak® hlavn2 nebo so
mohou bTt nflwo $eoda emTzmezocy k! T, z8led?2 na
2012). Vge TahBceB.|l ednDj i v

OBDOB¢E¢ HLAVNE BHBKOL OBDOB

PFEPRAVNE Rozvoj tr®novanos

Pf EDZCVODNGE Vyl adhRNn2 sportovn

ZCVODNE Prok8z8n2 a udrge

PF ECHODNE Dokonal ® zotaven?

TabulkaBR8 mc ov® sch®mlan2pher itad®ndg ankeovieho cykl u (Dovalil,
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71. PS2pravn® obdob?

Obdob2 m§ vytvoSit z8&klady budouc2ho v
vikonnosti. Jepol z88adr2 zVikgbvs8n2 tr®nov:
vpS2pravn®m obdob? nebo jeho podstatinn® zk

konnost Jansa, Dovalil, 2007).

PS2pravn® obdob2 mTgeme rozdRDlit bha dv
dotezhljedi ska kondiln2 pS2pravy zI|lepgamv§gn?
nou sportovn? specializaci. Soul asnDs-je vl
t.Vdruh® | §sti pS2pravn®ho obdob?2 pSech§z2
p S2 pr a vpBhleduanejen Gondice, ale i technieckoa kt i ckT ch asgekt T
notlivich Tiz®dech seovtovn2ch hr8&ch odli guj
| §8st pSiblignnN jeden nmNsMAITs 2ac es.p e\ t§dkinrt c?unsp
g2 a zkugenhDjg2 hr8&8l, t2m m®nN se zamNSuj e
gl@ebavli, Hojka, Kaplan, 2017)

Z8§sadn2m principem pS2pravn®ho obidob?
mani pul ac?2 se zsatadage®2mvyaovgsSuje2pyp adap
vprvn?2 | 8sti obdob? se to dDje hlavn® zvydqg
vich dnT a jednotek, druhlTch a dalg2ch f §
ve druh® | 8ygovpokrahtupegemn¥%¥ hlavnD n8r Tst
dynamicklch cvilen2, zat 2gen? dost 8vi8 v2c
filtnNj) g2 dan®mu odvDtvz2) pSi dosagen® Yr o
(Jansa, Dovalil, 200).

72. PSedz8vodn?2 obdob?2

PSedz&8§vodn2 obdob2? je druhou | §stik rol
bl i gnh ds@nlokdonu§ psS2 pravn®ho-4ombebee(tedygyeoby
kpSeveden2 vgeobecnh rozv?ijieajk? cs?2ih oz atcrh@®nvi§nvl
objem i intenzitu, pSilemg dosagen§ Yirove
pogadavkT dan® sportovn2 specializace. Pr
j sou vgak stS8lecyilge D2 rkiorndz wojbeiodadtdésmi ob d/o
pSich§8§z2 speci §lmt2o zph[swth?2 tse®nnakiuy§ | adh
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sl ouwigFevkeden?2 vysok®ho stupnhD tr®novanost.i
nazlvg |l adhDn2 sportovams2 Nffjdr me.ziJ ales ed ®1 kian
vir®ninku mTgeme popsat jeho wurl|lit® z8sady

pSechod od objemov®ho tr®ninku ke kval.i
poug2vs8§n2 metod kontrastu

postupn® zvygovs8n2 zat2gen? komplexn2hc

1
1
1
1 stabilizaceroznduj 2 c2ch faktorT dan®ho sportov
1T dostateln8 regenerace
f zvygovsgn2 poltu tr®ninkovich jednotek 1
T pS2pravn® a kontroln?2 starty

1

psychologickg pS2prava (Peril, Dovalil

73. Z8vodn? obdob?2

Pro z8vodnrfejodbld oebj2i tjNe g2 do s agseonit cgoe? cr
Tr®nink by mDI bTt zamhNRSen na udr gen?2, p C
VIastn2 formu vgak nen?2 @BomD®2een getporpm$olyi
chg8z&Bklbnit®snw. pbk®nink m§ proto pSedevg?2m
pS2pravu na pS$S2¢gt2 start (utk8&8n2, z8vod afj

PSi pSestfokt§dmemezdsie mohou zaSazovat |

podle potSeby zamDSwjydmdlovac?egé&oatalomhh?

(Peril, Dovalil, 2010). Pro pS2kldad si zde
TYP MIKR O- HL AV M®D&XOL OBSAH CELKOVVYUGITE V R
CYKLU MIKROCYKLU ZATEGE
DVODNE PS2praval(ne)spec|Mal ® Pol §tek pB?
kn8r ol ®0{cvi | en?2 dob2, po de

ni nkov®

ROZVEJEJ|Stimul ae|(ne)spec|Vel k® |[PS2pravn® de

vanosti cvilenz nz podle po
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STABI LI Z|Udr genze-[Specific|StSednPS2pravizégou
nTch zmh podl e pot Se

KONTROLN|Hodnocen|Starty, St SednPS2pravn® o
8l nz2ho slitesty tr|imal ®

VYLAAROVA|LadnNn2 4Specific|StSednPSedz§vodn?:
formy obdob?2
SOUTn GN ¢ | Demonstrace Dl avsstout I]St SednjiZgvodn2 obd
vikonu udr gen?
formy
ZOTAVNH D21 ]2 meDopl Rkov|Mal ® Z8vodnz2, peS
v® zotav chodn® obdo

Tabulka4 Typy mikrocyK (Dovalil, 2008)

74. PSechodn® obdob?2

VpSechodn®m obdob2 je hlavn2m aspektem

se sniguje velikost zat2gen2. Tr®ninkovlc
zn2vat [ m®nN nam8hav® a m®NN viznamn® st
t ri@nk se i na nhRkolik dnmg§p8Otggupe. pdrv@h
odpolinku (Jansa, Dovalil, 2007).

ZdTvodu kong&n2 ME i MS kagdl rok ofe pr
vi. D8le se kromhR tRNchto dvvo&hoh!|paovn&ituh. zF8r

tovi poh&r se kong§ viDE@gimau migeBel 9imuu we
zl etogn2ho roku. Pr ogr abBmg ySvt 1 02v8R h oY% npoerha§, r up
sune 10. dubna do BulharskapVo Sad?2 t Setkv IZtavissNSW ls& uj, e pd. ¢
sobD se bude konatlLé¢sask®oregllklgiceé, zBookir ®
svhDt ov®ho pohs8ru bude m2 t fingle (pro 3
viaponsk®m Tokiu od 27. |l engsaed®pe ts®epl a

c

trovstvz2 EvwuowvApgib. gspnuat oa soe znecel T mNs2 @ pSi
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zony, Mi st rBouvdsatpve?g tsiv.DtTa2 mt o z8vodem pro VI
obdob2?2 a n§sleduje pSechodn® obdob?2.

Po shdAwme2 yie od ¥nora se o4 atkludstté eolr,a v
ge n8m prvm¥ vych@kz2sea- srpen a dal g® na
tov®ho poh8ru je to kolem pRti mNRDs2cT. Jel
223 mls2adaak by mbDlo z8vodn? obdob? zal 2t

zdTvodu gradace a vyladhDn?2 for my.

Takto podob vypad§ kagdégnaphDtlishoouj aj fesddi 8n&si gz sk
z-ny vynechajwvntnd) &hd d fzeStv8udu tSpra bodyd o v 8 m Pt
vRho ¢gebS2] ku, nebo chthRj2 zaSadit pragizv?j ¢
nemTgeme teorii o roln2Zm tr®nmadenv®immecy Bt i

PSesn® rozdRDlen2 RTC nendbodykv Wipdznma | £e¢
| 2nal a pS2pS2ajvm® @ blkdoml2i lva koncem kalend§g:
pol 2taden ak® bB®ezen ny [fdty® naksytad o weébzd-0 b 2
uznal, ge oblas c21lenhD vynwodedTavio du kduonkuol nucj
Yasngvnebo vel mi dhpuh®ezg8vodweo?2l aeztogi ck®,
snejvRDt g2 pravdhNPpedopdeositgemerlefd n®Ir get s
223 mNE&Bwés2 mj. na dospgePA@®UYbkeRNoOyWyig?2, |
obt 2 ¢Jaida, BAvalil a spol., 2009).

8. Bi omechani ka jednotlivich pohy

Ve spoladgphb@rcmiksymnez hani ky, tren®ry a fy
danl pohyb/ postoj a | ®pe t alke p oecghtop 2dnel ejgei
pro vrcholovl sport je dTlegitl vikom nik

govala organi smus.
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St Sel ba

Obr §2= 8 k S €Brytha2008)

Na Obr.2vi d2me, ¢ge pSi st Sed ®KI ovreul,mir elsaps.
vbedern?2 | 8sti zad. D8l e doch8z2 ke zvedS§8it

kloubn2 stabilita, zkr8cenl prsn2 sval a ¢

Vzduchové& kbemn®u se stS2]12, v§g2 ®olem
hovzduchubbombnN (nyn?2 ji g nendTudkbastvg2blean 2n alf

SamozSejmND z8§R&E2 nhe plSBpgtavin®mv obdob?
pSevsg&§gnN kliadomo$§t asttnGe |l B4 Se(lsb a, bez bnNhu
vpSedz§vozdsnvonmdna2 nv obdob?2 se |bdhtelp.S2 YstaS2nl@er
obdob2 trvg§ nejlas4®jmi sttSe( eocdBvicddlonika,
tr®ninku spahtrabac 1bPxt Sevlo?j 2 st Sel eckou,
pagi viddeluk ®ev®&m soultu necellch deset mi nu
vcel kov®m soultu za pS2pravn® obdob2o-phDtik
minantn?2 pagvodmdMB@xobdob2 se n8&m tento pol
nepSijde vTbec, nebo na konctiohtor @&nSi nmpol vy& e]
N® zat2gen?2 jedn® dominantn2 page a spodn?

Phavgn?2




Ob r §2 B k a (MNchebd, 2014)

Technickynej dokomaliejmejmychl ejg2m plaveckl
kraulovich z8bRhDrech se konletiny symetricl
proti vodn2mu prostSeka. z®BDrkrasetuz@dmbEEr
l eti nu, k extenzi a vnitSn2 rotaci V8- amel
z2 k flexi, abdukci a zevn?2 rotaci Vvu-r amert
j 2 m. del t oi d e u stricepmbrachii,int geptaalishmajar @thmiinor, ax. Im.

tissimus dorsi a flexory z8pRDst?2 (Bernaci k

Ramenn?2 Kkloub je jedn2m z nejv2ce- mobi
zen2 mohou m2t viznamnl viivsna2fuskianhdve®
vVov® anatomie ramene je pomDrnhD slogat®, |
chovg8§n2z stability. Rot 8t orov8 mangetea pos
r§ln2ho kIl oubu a ijmneuptaspmabus, miaraspinayss misubscapa | y

laris a m. teres minor (Barrnes, Van Steyn, Fisher, 2001).

Jsou jedinci, kteS$2 dlchaj?2 na jednu s
na obRD dvhnN strany. DIchg8n2m n aoblasérdntuo rsotvr@a
mangety, plavec 1§ et goooi vima gjieadndmsiiokvu a
Vii n®m rdoTzweadcdw &l chg§n?2 . PSi bol est pmackami r a me
zdTvodu vRDtg2ho pSekon§van®ho odpornami t ak
spodporou o dersklugx ameid,0o cth&@mdirsk §tl &®k thkelnwz§ .v E
mTgeet k® | §sti ovlivnit tak® such§ pS2pra\

Modern2 phRtipsi{pSavmp®mvobdoub?2 vNDtginou
samozSejmN jsogl ndevdpNDmkyndpViadecks8-jedn
jem jednoho tr®ninku se pohybu-jlékmkwleé¢ ®@®m3 |
pS2pravn®m obdob?2 zhrplBadtE2odapmamanBold
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| etnost plaveckl ¢bhdpednebekpshe§?2 zTsat ane,
nTch kilometrT,timinDmgénhDafadeoa pouze VYV
progpamyw st atn? dny se pohybuj? kolem 2,5 km.

Ger m

R

F L]
— I s — - L "
P nanzwikkel QL 24 PR 25 | | "l‘mE-

Obr 84 6&r m2 S s(hitps:/\ewwSeskatelevize.cz/porady/115291018h12016rio-de-
janeiro/216471290101066ermj

Obr 852¥kpad gnétenci n

V. germu zhtedi shojednostacaln®® z@B0tNiglro jne
st Sehov(®bposziedd h&wW2 ok en2 gpil kyjejreesepek$iin
n®ho postaven?2, to n8m zpTsob?2przkw ke nrfa m
stranhR). Jig pSi m2rn®m pSedklonu trupu z:¢
prav8ka). Domn2v§me se, ¢ge pSi sprs&§vn®m z:
pozorovsg&§n2 mnohTch phRtibojadd2 |nolarimé ST |
gena cel 8 na podlogce a u nhDkolgsjok®d oqp i
Achil l ovy glachy a tak® plant8rn2 fascie.
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https://www.ceskatelevize.cz/porady/11529101711-loh-2016-rio-de-janeiro/216471290101066-serm/
https://www.ceskatelevize.cz/porady/11529101711-loh-2016-rio-de-janeiro/216471290101066-serm/

Hmot nost kordu je 770 g a d®l ka | epel e
Germ2Sskgngkovil dauSi @eA®rmppaBcter saj 2 c? kol em t
vpS2pravn®mz@loadmz2z mxobdiobdnnr;3xdot Ttdonhid j2e 2
volnl ger m, doba trv8n?oztn@2d@dinyle/dndb Ry u seo
nN®ho Q@gesmupuj? sportovci prot.i sobnD vDtgi
mi nut , pot ® mTge n8sledovat pauza a rtento
m2Ssk® gkoly je d® ka zatpojheyn?u,s ptoud2odv ctel, :
|I§st ramene, deltovli sval, bp8epnavmp®@mesSbec
zhruba deset mi nut po germ2Ssk® ¢gkole v

vopal n®m st SeglBwosde2m8§toMgob2vse kompenzace

NaCbr. 4 je vyobrazen germ2Sskl st Seh,
5 zachycuje vipad | eldaiothdet oke @/drpra2dSTpr owe
vpr TbNhu jedn® germ2Ssk® ¢gkoly zhruba 50X

zhruba 70x, kmpenzace na druhou stranu nedoch8z?2,

N h

Ob r 8§62~ B R(Puleo, 2014)

BNDh z pohledu fyzik8ln2ho hlediska dyn:
cel ku, pTsob2 na bRNgce vnitSn2 samrnedmp gpro hs
bu t@lTsaokkmen2z s2]ly mTge kagd88 z tRDchto sil

T Hybnou silou, t zn. silou napom8hal-2c?2
rem pohybu t DI a.
f Brzd2c2l isidmmr, g2ly opalnl smRru pohybu
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f Neutr8&8ln2 siloust neodamn®RusmBPuyykdyg
Yshel se smRrem pohybu tRNla (Vindugkovs§,

BNgeckl pohyb, tedy vliastn2 svalov§ s2]|
jsem jig zm2nila, nast8v8 pTsoben&ammkneval o
spojen2m vnitSn2 s2ly (svalov®ho stahu) s
nchse nemus?2 wuplatnit v pln® m2Se. Obecnh \

1T T2 ha, kter§8 pTsob2 nepSet r gnothofliave s
gravitaln?2m zrychlen?2 a pTsob? na ke

T Reakce podlogky je dle 3. Newt onova
orient ovajna8k onue gb Is¢2elca na podlogku pTs

f TSec?2 s2la z8vis?2 na typutpoael dSky?
veli kosti svisl® s2|y, nez8vis?2 na \

T Odpor prost Sed? mTge bt brzd2c?2 si
pomocnou (v2tr v z8dech).

T Setrvaln8 s2la ve smyslu 1. Newt onoa
tendenct seklfv8wuanebo v rovnomDrn®m

f Odst Sedivg a dost Sedi v 8edy |Imapp$i pkSi
hu za(¥i kdugkovsg, 2003)

BNh je cyklick§ dhinesjcp PilPrmaeni)jed2tcch jpeoche
avgak ve dadd@ij?intiodtiiscsg pl 2 na mi se motontau o0 b j
sportovn2m odvRDtv2z se st8le mNDn2 potva chy,
nNDkdy zase na tr§gvDn. Pro nRDkter® tymy spo
g2ch doln2zch kon|Jletin8ch doch8z2 ke esn2ge

t2genz.

Nejv2ce zat2gen® jsou samozr®ejzmd akolt m2
t2§2 se okoslk?ytANgrilvliovy gl achy, pdSkR@staivon ®a
pSedz&§vodn2m i z8vodn2m je bNpS3pubEs®m &t
se dennhD bRNRhg od 6 do 12 kmndadillieglenna ts
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vsoultu m8§& moder n260pMVi 8o @S2 k od kedno 520, k dy
intenzivnhRjg2, se ki-bbkhmtzg&gt ccé g2 na rozr

J2zda na koni

Obr 88 &%z da (wav.edhuestian.com)

Co se tlle jezdeck®ho sportu, tak vipa
Zznamenat pro jezdce jeden z velklchdprobl
not i v1 mi pomTckami na konhD nebude trutp ez
livich segmentT tRDla na jin® a nen2 zzcel a
deckl sport nezbytnost 2. Pokud je sd-abild.i
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tensor T p&§teSe, doch§8z2 k pSethNDgovs&ng- t Nc
t Dn2 pohybu (Voz8&8kov§, 2008).

Z2sk8&8n2 rovnov8hy na koni je podm2znBDno
jednoznal nhn S2ci, g e | n28m ovl yngl)j 29 2t epnophoy bk oknolh,
t2m bude vytvoSen2 tohoto HyHdre®hko | StSer e o2tC
peme jako aktivn2 dr gen2 pohyb)ovtlircwhats edy@lee
nejn8rol nNjg?2 pohybzmpalbiljazpgcgvBDaskoh, &y
t ® o skupiny nejvhRtg2 procento jezdatel] s v
dy vDtgz8detéds{Vov8&§kovsg, 2008).

Domn2v8&§me se, ge nejv2ce bolestbedseu ob]|
n2 p&§teSe neboli celkov® spojen2 hlubok®h
trup zpevnhDnl k@anpomhytPSvatskod&us rwisploy dob s k
padne na ze®r adlmicdwgzr Kytldro avpeldlers ,ij Zdk p
nec oslabenl HSS®|ImTRMEeu znde adzauj 2ptSik dopadu K

9. Energetick® kryt2 jednotlivlch

Modern2 pRtiboj, jak jcsykrmijcikg chmiasRawalk
cipl2n, tud2zg se demnék®&mler,ytge. se | i g2z i e

VpodstathD se pro Y ely tr®ninku rozlig
pohybov® | innosti-CPozaryalt ®ma n &sA)] sth@&n. D TiPea] e
0O syst®my ve smyslu fyziologick®nmyokan e o
plexy urlitTch biochemickloan bmeark cs2myrsd ub s
tak® viraz mechani smus energetick®ho zabe:
kryt2z aj (Peril, Dovalil, 2010) .

f ATP-CP sy-gte®melice vikgenhlchl vysokope
vel k® mno g sktrwg2t kedme rl caisee ,v mTge al ei- prac
vuje se hlavnn pSi sprintu a podobnTc
hlavn2 syst@mvpdofl2vaeBims§&§ch cvimb-en?2 o

sintrifosfg8t, kterlT je ulogenl ve sval
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n2, kdyg je tSedbpst@emergeergbhb®j édbhov
t S2 ag pNRti minut (Benson, 2012)

T LA syikdzZma|l ov8na t®F jako anglylbbgér
bez vyugit?2z kysl2ku), jej2mkrmpvio,dukdd@ mm

n8sl edek
svalech, klidu je jeho koncentrace 15 mmol.l*k r v e ,

energeticky

intenzita

T Oysysit@®@mskytuje
gl ykogenu

nast §

zvigen®

energi i

v8 od pol

okysel en?

tento

vnitSn2ho
syst
do mi nanttnriv §medh ydboonv,2 us ul bi mmanxoi

oxidativn2m

8t ku

cvil enz,

pr 8ce, d owb av, y dprog 2kntee rpor ac ezvya t ( s ep @B olb o
genu), je kolem 1 hodiny, tuky vyst al
postupniD, intenzita.n2zk8 (Peril|, Dova
Pro vRtg2 pSehlednost zde uvedesme®ml.Ta
SYSTEM ZPSSOB ZDROJE DOBA ZAPO
GTnPENE ENERGIE
ATP-CP Anaer obn CP 15s
LA Anaer obn Glykogen 2-3 min
LA-O, Aer obnh Glykogen 5-10 min
anaer obn
0O, Aerobnnh Glykogen, tuky hodiny
TabulkeaS5Ener get i ¢ k @, Dowali§ 2000Iny ( Per i
Kagd8 discipl2na m§8§ jin® zastoupen? en

zuvedenTch

| 8sti
z8t Ng?2

mi nut ,

(po

t zn.

Ssyst ®mT

pr agwuy st @&rh,a vindlk uad
BNgec-lOosuwy t ding c izp8iidondu
Zaly$tt ®mn, z kjtiegSujpees®bphNdpSant

dobNDhu) .

nepracuj e

S e t
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z-ny, ytswk®8g kwncenktrrvaic.e Daakgt28 tdui svwci pl &nou |
ov8ddvadu doby trvg§n2 paTmPchl agtvodi- vytv
nut ag 2:20 (u ¢gen), jig podle tabuljgy (v

pr8vhD LA, tzn. anaerobn? z-na a vysok8 hl e
se twku@dws®e syst@O®@mTmoKamgui mzgPtaisbwj i m§ dc
(pokud padne z8sah dS2v, z8pas kkok?2)zmbBbnj
smRru, obrany apod. «Rb6E ®m.eamp3&ee¢ mip2 s

ostatn?2 energetick® syst®my, ale tend-o0 spc
ro nepohybuj? anebo tac?, c og 2dSocsel opvlaa n, g el.®
discipl2nou je j2zda na koni . PSi pokusu,

jsem seh&8ftgevick®m syst ®mu O

10Mognosti pSedch§zend?

Naz 8kl adlD st anoegéaickaun gnpood eRrzny?2 coh dpyDt i boj e

urlit, jak tomu pSedch8zet |n8§glaekd uvjyrco2vcnha
c2ch si vymez2me pojem svalov§8 dysbal ance,
co si pod t2mto pojmemepPadesmavinej ak tie& ®F
| i. Velk8 | 8st bude o HSS (hlubokl stabi
syndr om, zm2n2m se tak® o protahovacotch ¢

zSejmhN o wuvol Rovasrnt2i 2rcehj. k rOamn 2tvig nge2 che ,p e
slogky maj2régmoidst Bt e®n® pS2pravy.

10.1. Sval ov8 dysbal ance

Vzg§jemnl wvztah mezi jednotlivIimi svaly
funkl n2 vywSheaddtnde a/d @ jniudiciekel, vedikne nerovn
v8&ha nebol i sval ovs§ dysbal ance. p@6uchsml
vperifern2ch struktur8ch pohybov®ho 8yst ®n
nz2 pohybu (Kabel2?kovg8, V8vrovs§, 1997).
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Dl e Ler m®ka®, Bxhtvi§82lkov® a DvoS§kov® (200
rucha svalov® souhry vypl?2vaj2c? ze vgpatn
Ruje drgen2 postigen®ho segmentu, kterTl e

Svalov8 dysypabpogenagesegdn2zgenzm t DI es
svel kou zranitelnost? hybn®ho wWstroj?2, Z e |
pouzder. PSi svalov® dysbalanci vznik§ zk
dos&hnout pl y®iklol cwkzws,ahmg ptoak® 982 paadu ob

ven2 pTvodn2ho rozsahu, zvig2 se svalovl \

102.Kompenzal n?2 cvilen?

Kompenzaln?2 <cvil|len? jsou soul 8st regent

Ozum2 me proces, k't eSr Tunt | o rt goaun i psontuusc hwy rnoevbnc

-

de tedy o udrgen?2 stavu organismu jeako ¢
en2 do pTvodn2ho stavu, jJjde tedy o biol oc¢
SechodnT pokl es fnunkllimn2lcchh socrhgo§pnnTo sat Rc ejle@dh
ovsg, 2017).

X T Qo G«

Kompenzal n2z nebol. vyrovn8vac?2 <cvil|len?
jsou c2lenhN zamhNSena na wpravu funklin2ch
|l en2 je zI| epgi thyfbuonvk® hno2 appaarraS8meut rnya p¥%o-o v n i
hyblivost), vikonn®ho (korekce svalov®ho
chybnich stereotypT) a z8sobovac2ho isyst®
rozen® pohyby | i pol olhy meovlyagk y@Te n@amv o s
kvytvoSen2 a upevnhDn2 ¢§g8douc2ch reflexn2c
Snag2me se odstranit zkr8cen® a osl aben®
zatuhnut ® klouby, ® ea8vak® vpda®ho Hafiexa
cvilen2 povagujeme za velmi % innlT prost ¢

snadmbDrnou jednostrannou fyzickou | i psych
Dle Bursov® (2005) rozddl ujeme kompenze

f Kompenzaln2 cvilen2 uvol Rovac?
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1 Kompenzaln? <cvi|len? protahovac?2 (streld]i

! Kompenzaln? cvi|len? posilovac?

Udr gov8&8n2 harmonick®ho rozvoje pohybov:
vygaduje zamhRSen2? pSedevg?2m fri&ol dtendenceo v § n
kochabovg&n2, pS. bSign?2 stonekow(lendenSeke/zkico u  a
vén2, pS. prsn2 sval) pSevahou. Podm2nkou
jednotlivich cvilen2, kdy naibemh2mkmes®n
po dTsledn®m uvol nhDn?2 a t eprovpealpnootu® apuonskicl?
gonistT) (Bursovsg§, 2005).

Vsoul asn® dobhD se pSi dtyzebirkapvipugd?.
l en2 mohou Y% innNljiampdrsHtbi ¢ p mrat opwch]y ba vt ak
Vyug2vs8g§me tak® jako prevenci. Vyug2vsg§ se
t zv. trigger points ve svalech (spemifick
ch8zuivok nDn? dast®upo,bl pestk et PpaaolVé&€hz pol ovh
spRPnovim v&8lcem jsou obdobn® pSed koacem t

kov8&n2 se poHgbojpakmesinz210pSi poug?2vo8n?2 s

por ul orvamrBe-ZA8s (JelBal | Hoj k a, Kaplan, 2014).
Vsoul asnost.i se pSed dbdHt nornvi dbravi po®
jednotce | asto poug2vsg mall ppRkdvilck®8Il &t

met odice tlakov® techniky eadvevittlastcitulBvalpd s o b
svalovl rozsah. Technika je zalogena na ¢
Hojka, Kaplan, 2014).

103.Hl ubokT stabilizaln?2 syst«
Hl ubokT stabilizaln?2 syst®m je v posle
t ®ma.e KodI§Se je ovlivnhDn2 stabilizaln2 fu

ale pSedevg2m jeho n8Hadr p,ortujg.enz m@djoea n 2s va
pSi jejich reakc2ch na zevn? podnDhlup- doc
k®ho stabilizaln?2ho syst®mu tedy mus?2 me ¢

spat Sujeme u fyziologicky se vyv2jej2c2?2ho
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vgdy spojen se zpevnBDn2zm p&teS®n2BNphpbE&EMmMe $:
vgdy zapojuj2aextepsdry p8sleSeuj2c2ho nal e
bok® extensory a ag n8slednhD extensoyy ul
nergi2 flexorT, kam pat S2 tilckhok&ifglnexdr ys
p8nevn2ho dna. PSi patologick® stabig8- zal i
teSe, brg§nice se oplogSuje nedostatel nh,
bSi gn2 dutiny nen? kiaeundc8el njRe sstu bad teint. 4 oTvaSt no
tou povrchovic,R0&xtensorT (Kol &85

Toto se projevz2 na pohybov®&m apar 8tu |
Pro Segen?2 problematiky hlubok®ho stebili.

devg8&mkot sil pTsob2c2ch na pg§teS. S2ly p]
na s2ly vnRjg2 a s2ly vnitSn2. VnitSn2 s?2
viznamniDj g2 neg s2ly vnDjg2. Ter apeabdlii ckT
tak® svalovou funkci tak, aby kompenzoval

Pojem postur 8l n2 stabilizace oznaluje
zevnzch sil S2zen® centr§8ln2m ner wmem m sy
postur 8l n2 stabilita si nepSedstavuj eme |j
kdyg se jedn8 jen o izolovanl pohyb horn?

v segmentu je pSev&§dhNn do cel ® ndo snt§uoroyl .n ®Z
hyby nel ze prov®st bez kvalitn2 stabotl i za
|l upr 8ce mezi ventr8ln2 a dorz8In2z muskul at
m. semispinalis capitis et cervicis, m.splenius capitissptenius cervicis, m. longissimus

cervicis et capitis a jejich spolupr8ce s

splenius capitis et col i. Pro bedern2 p8§t
hrudn2 a krln2 pg8tre@eotsleastoiu,hrkoamfdae&®zr Tbr:
nevn2 dno. Tato flek| n?2 synaertgd eprsdsathSdd rzi

robSign2ho tlaku. Ten je aktivovg&n pS4i | a

| enT pohyb horn2ch a doln2ch konl et iin. N e
cience pSedn2ch stabilibhS8enonrd@nsoupupit eSe\

HSS je soul 8st? celkov®ho stabiliazal n?
prosto nezastupitelnl viznam. Jeho z8kl ad

(1992)jsou-u mo gnNn2 pohybT met DIpiSed§gte Inidehi-mit 219§
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na

p&§teSe a nervovich koSenT. NejdTlegitn

dostatelnou stabilitu p8§teSe i v pS2@adn .

k ®m

Obr

= =2 = =

zat2gen2 (Panjabi, 1992).
Stabilitufd)l a mTgeme rozdRlit na vnitSn2 a vr

.. VhitSn2 je stabilita osov®ho ot g8&nu
chg&8z2 z n2 Y% elovhN S2zenl pohyb. Vni
i ntersegment §l2n2bTstv adryy § rk® eprr® laruass t a
l ivosti segmentT a jejich skupin dlIl e

I.VnNj g2 navazuje na vnitSn2, podz2l ej

pSipojuj2c?2 konletiny k osov®mu or g¢
104.Hor n2 zkS2genl syndrom

PSi hor n®m skrBdrjemu |j e s vtalcohvt§o npebr|oavsntos
§8zek 9)

Mezi horn2zmi a doln2zmi fix8tory pletenc
Meziimmpect orales a mezilopatkovimi svaly
Me z i hl ubokT mixtfelnexaryy g¢?jee (Dost §l ov §,
Zkr 8cen¥ | I8& dnafeziul a mevator scapulae, nsternocleidomast

ideus a mpectoralis major
Osl aben® hlubok® flexory g2je a doln2z f

Protrakce r anleenv aat oprSestc?ajpeni2aem (.Ber naci k
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Obr 8% &kal ovl dry$Shmha8(amzesk, 2004)

105.Dol n2 zkS2genl syndrom

PSi doln2m zkS2gen®m syndriocru o] gibd aaslt a
Obr 8zek 10)

T Mezi s adldemaximem.z kr §cenl mi f | e xoilog- kyl e
soas, mrectus femoris, ntensor fascie latae)

f Sl abl nrieotm. abdo mi ndrectar spn&erlufiioabsn T m m.

f Sl abT mgl mmei medi i guadratuk lunSborennd mrtensores
fasci e |IlaotvaB8g (SDgstusdhrd, 2017) .

Dle Bernaci kov®t (20mu7)|dadeeE8§n2hl da bSi

kem toho je antaverze p8nve vyznaluj2c? se
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Obr §Wiekval ovg dyShail abhzep®dy, 20

Horn2 a doln2 zkS2genl syndrom n®&m por
gramu na zjigtNDn® dysbal ance.

106.Pr ot ahovac?2 a uvol Rovacz2z

Vm® bakal §Ssk® pr&ci bude zSej mhloho Nt g2

dTvodu uvg&§d2m a definuji, o co pSesnhD jde
Uvol Rovac?2 cvilen2?2 jsou nasmbDrovs8ma V(I
vl segmektoulADemobilizaln2ch cvilen? |je
vich kloubT a uveden?2 svalT do stavu m2rn
vgdy zl ehka, zvolna a vgemi smiDr y. Vynak!
2011).
Pr ot ahdwanc22 ncevbiol i strelinRnkagmroutn)g!| u mdckd

obnovit norm8ln2 fyziologickou d®l ku sval’

riziko, ge by se mohly zkr8tit vlIivem pohy

Je tSeba pfepasiwatr wvwrdlpbonwp| ynaue?2 1§ alk
zprugn® rezistence jeho vazivow® oglacdhdgpkya.c 2 (
l oze 30 sekund. Obnoven? norm8ln2 d®l ky s

~

nejdS2ve po 4 mel dneliythhess Paem,t asmag @2 me se di
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nezadr guj e me. PSi potahov8n2 se snag?2me
kontrakci prot abs&?me®lo twwal (UBephnoaad 2km vige f
Nap2nac?2 reflepryek®epkaetagemad u na

Typy strelinku
1. Statickl

-tzv. klasickl strelinky, p asijven®n optol Hiyvblyc, h

c2ch
2. DynamickT
-vyug2vsg§ gvihov® pohyby

Gvihovl pohyb vyvol§8 kontrakci aret agon
flexu, ten tud2g zabr8n2 protagen? svial u.
krotraumati zactobBoalddv@®du kpfatlaguZj eme dyna
“%linnl, nebo dRkom¥PIBAnzukbHedske. nazlv§ pohy
dfraz v2ce na pohybov® pogadavky shedskat u n e
zdravotn2ho rizika je jeho zaSagBeéndoi koy
2017).

D8l e pak hinpgem&az pTsob2c2 s2ly rozdDndDIl it

1.

kontrakci anta

Obr 8dePkr ot agen2 | Ttkovichisy@asT&pov&on20aKEi ant

-nejprve vDdomhD koncentricky aktivuj eme
7-10 sekundBsepan®y2uvol nhDn2z a n8sl edldD pof

sekund
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-na obr&8zku mTgeme vidnRt pS2klad protag

2.svyugit2?m postizometrick® kontrakce pr

Obr 812ePkr ot agespdssvabmet r iDoksa 8 | koovrgt, r a2k0cl27 ) (

-protagen? zal2n8 izometrickou aktivac?
(napS. spolucvilencem)

na obr&8zku vid2me na pS2kladu ophRt tro

3.svyugit2m reciproln?2 inhibice

Obr 81BePkr oedm2g srveacliprso| Pdst BhbobbBe22017)

pSi kontrakci s vraldxaciastaganistg snD dochg§z?2 k

-na obr8zku to vid2me na pS2kladu prot
zvolna prot lvplSejde apSmail asnh aktivuj g-na p
NovWiDost 8l ovg, .Sigmund, 2017)

Cvilen?2 prov§g§d?2 meilp miathSsEtr?2 Akd ekipmtRe r
60 % maxim8ln2 tepov® frekvenceil)20minut. ¥av o dn?:
z8vDhDreln® | 8sti jigd0Odmbautvivi IEmg?mc kR aa ®iy P by & Hbe
v®Rho zat2gen2?, bychom mhDIi kompenzovat pSc
jeme t2m proces regenerace po rz¥8c¢MWgpor Ach.
provg§dhNDn2 dodrgujeme spr8&§vn® dich8n2, aby

strelinkov® programy sestavujeme se «Set el
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t ®mu, velikosti zkr8cen? svanl?T,a veefle kktoisvtiit

Pokud bychom neprov8dNRIli protahovac? cvi /| «
sval T a ztr8tnD jejich progebobstziranthm 6aacg
Jestlige zal2n8me s priozlahdbderEmB,m, v ikdietrel npd

d2me po 4 tTdnech (Bursov§, 2005).

Zt eorie jsme nedok8zali pSesnhD urlit ke
viak®m rozsakhkuean®ob8§atu, RVC by mDlIly domint
nejdTlegithDjg?2.

Na nRhDKtRerh® oz ot §ze8skedbjudemeVivz kumne® |
dnt
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. VRZKUMNCST

2.C2 |1 e ar8wkgl hypot ®zvy

21. C21| pr 8ce

C2lem pr8ce je navrgen?2 interven|2ho |
tibojaSe. Vytvo2Sih, buavtoelrRoiv apcr2octha hao vpaess i | o v
komponovat do roln2ho tr®ninkov®ho cykl u.

22. bkopriys8ce
Pro dosagen2 c2| T pr8ce je zapotSeb2 vy

1. Nashrom§gdnNn2 pot Sebn®ho mnogstvz2 dc

ng rlaittuer a, i nternetov® zdroje, akade

2. Regerge dom8c? w zahraniln?2 [literat.:
3. Rozhovorysnej | ep g2 mi t uzemskT mi mo @er n2 m
terapeuty

Stanoven? <c¢2| T pr8ce a urlen? hypot
Vyt voSen2 metodologie prS8§ce
SbNDr dat pro nastaven?2 interven| nzct

Zpracovsgn2 z2skanlch dat

© N o g &

Vypracovgn2 visledkT a z8vidDrT

23. Hypot ®zy ©pr 8ce

Vzhledemkpoznatlk TrerzZ8rn2ch pramenT byly st a

L H1: PSedpokl 8d8&m, ¢ge moder pS2phtazviyo jvd $i
nNisgal ov® dysbalance na obdobnTch part:
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. H2: Na z8kladpD literatury a rozhovorT
buje ¢ger nmo dketrenr2Tm jpeltvi boj i nejv2ce jedn

NH. H3: PSedpoRTEd§mldoga2ameknh kompenzal n?
tr®ninkov®ho procesu.

3.Metodi ka pr 8ce

31. Popis sl edovan®ho souboru

Jako probandy jsem ke sv® pr8ci vyugil
rozmez3®letZento polet se domn2v8&m, ge tmTge

n2ho Wzaoarkkuumn]T soublbet esreo gekripERitaid kmepg Tiya dv

Vyugila jsem muge i @¢geny, pr oviodRem pzSta |pro@ I
Iy . Mnoden 2 m pNtiboji jsou vgichni gt 2hl 2 a
rozd2l nost , napS2klad girokg§g i Yozpkod umpa BeE

sprobandy prob2hal a podktveerd a noAgn infayzzefiodi@enrna?|
pNtiboj aSee par eaztelnettayc.2 S pol upracuje zhruba

Krit®riem pSi vibRru probandT byl o:

ayZgvodn2 kaé6let®ra al espoR
b) St at us r eprmadeeartm2nm ap NLtRI o | i

Skupina probandT poslougila jako d&vali't

prezentanty a modern?2 pRtibojaSe vrchol ovd

32. Pougi t® metody

Punch (2015) wuvsg8§d?2 pro metodol ogim pr 8§
nTch ot 8§zek viekjuexing desplgdgin, sbhRr dat a a
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Kvalitativn2mrpétsaopkemzep2vdysbaypance
Zzioterapeut vypozoroval nodron 2pnS 2psituipbeon in,
souvdygbasl ancemi, \ktteeorr® tjiscoku® plogpsstSin.y

3.3. SbDr dat

Samotnl sbRr dat probRhl viraznh oza po
terapeutova data banka/sd a j i o vgech sedmi probandech
smodern2mi pRtibojaSi mNI opmrlopBehbpedt o

Pro potSeby bakal §Ssk® pr§ce probobhl a
jaST posllea@ddu tidiadlm 2019. WaoteragektémjsmBatk o n z |
novili 6 spolelnlTch dysbalanc?2] koeo®n®yl )

N§sleduj2c2 tiden po sbRru dat probRhl &
dat.

34. Anall za dat

Pr8ce analyzuje dysbalance modern2ch p
Fyzioterapeut vyget SovalaspekfepahlnpydNisre@km®ing yo
1 do 5, loldlzovanou dyskealaricismep S i viDt gioroma®i $oh o ¢ Ak
bl ®mo ue® par

T Ramena (ramenn?2 pletenec)

1 Bedra

f HluboklT stabilizaln2?2 syst®m
T Fix8tory | opatek

T Achillova gl ach

1 M. piriformis
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4.V sl edky

41. Nej vintg:?

N a

j sou

z8kl adhi

r

Il zika v modern2m pRDtib

teoriepraaxd amTQ® clhhv @tz nlkad ki
nej v 2 cneo dzeartnl?gno vpalht8i bvo j i ,

viz Tabul ka

PROBLE£MOVE PARTIE OVLI VeUJECE NAl SCI P

RAMENA ( RAME MNEC) PL Pl avg8enr2m, st Sel ba

BEDRA St Sel ba, germ, j 2z

HLUBOKh STABISLYISZAIN Plavgn2, bhDh, stSe

FI XCTORY LOPATEK Ger m

ACHI LLOVA GLACHA Germ, bDh

M. PIRIFORMIS Ger m

Tabulka6 NejpS®e t 2Qgéen part i e

Kagdl den je tRlo vystaveno nRjak®mu st
gem pS2padh se jedn§ o pNt naprosto odligr
mNn2 se n&m energetick® kryt2, stS2daj?2 se
s2me skloubit dohromady.

PSi snaze o co nejlepg? dosagenl vIikon
|l eckdy ag ne¥%nosn® zat2gen2. Pr8gvpD w- tu ct
V® Yrovni se kagdl snag? vwaagRtseJgleahttm ma
vhodnou regeneraci | i kompenzaci

Modern2 pRtibojaS$i podstoupil i fyezick®
jich visledky jsme spolelnhRD s ni mi hi-odnot
mituj2c2zkpSe¢ed@em®bo na kter® oblastii p O :
li lehk8 a na co je potSeba se zamhRDSit, a
tDla na tuto specifickou z8tDg.
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CelkovhD jsme vybrali 6 parotbiezm |l § arti & utjnRl
faktorem vikonu pRtibojaSe. NRkter® parti:e

ovlivRuj2? se. Zalala bych ramenn2mi pleter
prav® a u |lev8§kT lev®. PSiamebel bOusgyel ew
germu a stSelbhlD z velk® | 8§sti jen jedno, \
a to si tak® nese svoji daR, plavgnzj samo:

g2, ale po z8tNgi e pHBepdjchjSegejt2&lPa hstdejsmc§ |

Dal g2 stNDgejn2 partie je oblast beder n?
zkr8cen§, t2m doch8z2 i ke zvigen® IDrd- ze
joi. Bedra jako sounP st shbttl®onk®by s:NDahi kit ai
ho v url|it® rovnov8ze, z druh® strainy s am
sem. To znamen8, ge nage cel kov8 postura :z
discipl2n8ch mo dgeernme? hboa vpilit iobpolJte os eg enmImu, Kk
jeme ve vel k® m2Se, jig pSi germ2Ssk®m st ¢
budeme d8l e zaob2rat podrobnhDji nzge, ale

ovliivnit zat 2@enMPapSkdram? pokkluadstj sem pr av §

pSi vipadu zatDRDguj i hl avnlD | evou stranu be
l i mtuj2c2 je j2zda na koni. PSi j2edhD na
spektipveevbdnl ,z ale uvolnhRNnlT, aby dooh8zelo

ndm. D&§le taky pSi stSelbh, t2m jak cse vgi
kT postoj se mRn2 a jejich v&ha nen2 rozl c

dopSedu na pSedn2 nohu, nebo tak® v #®navhD m

kl 8n2, aby udrgeli spr8&8vnou mugku a ryt mus
n8&m dost 8§v8 kylel do extenze a t2m W& zZVYy(
beder.

Hl uboklT stabilizaln?2 syst®m (HSS) nebo
probl ®mu, kterlT ovliivRuje mnoh®. Setkali |j

svTj dech, spr8&8vn® hlubok® dlchecsabd-s t 2 m
minis, d§8le pak ¢gikm® bSign2 svaly. Gikm®
eliminace vihSezu plot®nky a dalg2ch. PSi
formhND mTgeme vyeliminovat whDé&lL ea®bbodoebent il

se uvoln2z., V tr®ninku i v z8vodhD zapojen?
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Jedna z dalpgkchfeopamts?2 JTenimo svale-m§8 t e
t Dzen? velice Yzce souvis? er rb209 ek® 2d ibsediep
si jedinec pSi stSehu vgdy otevSe kylel a

Jig jedno z m®nN | astlch zranhn?2 - avgak
bora Capaliniho totodpnbanBnphSlp Bpasthjiibva an & r
glacha je n8chyln8 k prochladnut?2 a je | as
zkr 8cena. PSi germu pravou rukou nage zadr
glacha na noze | ev® dost8v8 neust8le do t e

TOMMSgepctht i boj aST jsme vypozorovali os]
pSi j2zdhRN na koni se ul?2 sedRDt/st§t Trovnh
zkumu v poS8§dku, avgak plavgn2z a germ nS8nm
PSjier mu jsou sportovci v m2rn®m pSedklonu,

8l n2m postiaveam?2 strBdw2 dgednostranng z§8tDNg.

Mohu zde uv®st I mou Vvliastn?2 zkugenost
dNlat ve svich patn8cti |l etechyuy kKopuj $ 8 mm)
,,jenfi natrgenou rot8torovou mangetui- na p
bojijj sem mNDla po roce tr®ninku v8gn® z8nDhDty
jsem odjela na ml8&8degniméik @yobdlhy rdpiajgnlo®t h ky
zl omenina nejpPDtlerd@?2 tlbbo&ktril kw st ahlebmmibjo K ost |

| erstvich sedmn8ct | et.

Po n8vratu do bRDgn®ho tr®ninku se obj e\
z8n8rtn2 kost na | ev® noze. Absolvovala |
krl ku, tak pSi z8n8rtn2vrk8Sotsitti .d oK dnyojrobp8slenm h
jevlasewoSad2 t Set?2 Ynavov§ zI| omedobutodylyd@mat n?2
roky od olympi8dy a nespol et pok®unsi Tnle viRgw
cesu jsem i hned po uzz&triagvee ne nsaws®& od p d ai aloi
postupn®ho zvygovg8§n?2 intenmnonihtoy diTivokompen o
svalov® probl®&my a kontraindikace gl ach.
zt r ®ni nku, k v T damenimebo & tgeene®n @nrhua gsev avl u zadn?
jsem mhDla vel k® probl ®myf ysze oz &d ya,p erudn-ekma gnd)

vim regimem, tzn.,,ag to pSestane boletf.
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Nemohu pSesnhD S2ci dTvod t Rddb®p rvvgrezc h
Ysrvao vzi®meninyj sem progla mnohg8§diy®eh &entdfilatio bk h |
jd@apr onul ®Mysl 2m, ¢§ge vgak mTgeme hdobykdit o
jsem z8vodnnD plaval a. Po pSechodjuunniao rmdkda
vDkua bcynhlyba tr ®novat ¢gestkr &t dennh, oa pSi

vac?2 | i protahovac? cvilenz,.

Jako plavec jsem nebyla zvyk|l 8 na n8r az
ger m2Ssk® jednotce, to se ovpjoernt onvigta kn an erSes
“wurovni, potSebuje zaSazovat pravidelnhD nhj
vhagem prost Sed?2 nestalo. Tvrd2m si S2ci,
regenerace a vhodnD zvolen®tkédmp @moDdd &® m|T Ine
dej 2t .

42. Il ntervenln2 program

Na z8kl adhn v izsstilagsdek Tny nc20 bjusdeun snagiRrtte ol 1

ho progamunna dan® probl ®mov® partie. Moder nz
proto chci naj 2ta rtejke®f enkatji2vtn Njjagkel kcovliikvy pr
jednot ky, kam by se dalo nRco zaSadit.

Mus2me si takt®g uvhDdomit, ¢ge kagdg§ pa
t Seba posilovat a nRco nao pnaakl apsoowmz§en &wpwogldrdi
cvilen2 pSed vikonem |i po nhDm.

Uvedli jsme partie, kter8 spolu Yrce s
ce budu Segit | &8stelnhD i probl®m fix8§torT

jednu | §8st tDNDI a.
Ger m

RozdDluj@®menkoa®@armrmp.y Jedn? m typem je (
hTm je volnl germ. PSi germ2Ssk® gkohte je
nickoot akti ck® dovednosti. Germ2Ssk&l gRodt
velmi intemBSvmezag8§dn® tpawzy,yptlddBg m&Em
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vpr TbNhu t®t o jednotky nen2 mogn® ¢g8dn® vl
spolu ¢ger muiSj§duv ¢pd8yr dniamuwt , pot ® n8§sleduje
tr ®ni nkathku@lib- 2jhedd Bh | edi ska sportovn2ho tr ®ni
intervalovl tr®nink. T2m, hdgavipB takoi dkys
vhodn® dvolboljiotdpvol i nku vyrovn8vac?2 cvil|len2,

PSed vijksoonuentvi ky na uVvabkoR®in dWpapbblesb
celkovl pobetdebakieBo pdl e8naedemdvib, wéiost 10
proveden? pomah8, edmpoopaloBd8rs?. Cviky p
uvolnhDn?2 . bedei far mi s . Cviky na aktivaci z
mezilopatkov® prostory, rychlost prooedent
|l et ¢, kdolBa nebo pdlie8 npaked&gm2ceiOk,s kol
PS2l dhavbl Rovac?2 a aktgemmm2 cviky pSed z¢

PoTJse uvol Rovac?2 <cvilen2 oproti chv i K Tm
|l ost pomal §, d80shi 286Ngepakoa8§AD a7.€ukyt em
zamhNSujeme na upobt nNoembede€elakan§ doba u
tedy ir olzemedg?5 vindi n. Vi z pS2loha | .ge2r muw.ol Ro

St Sel ba

PSi klidov® stSelbhlD z&konith mus2ablt |
ci bych Pfdgkaitml 2nhD vhDnujeme kompenzaci a
hl ubok®mu stabilizal n2 mu styesotr@nmui.c kJ®a k 8jsd a
trp2 bedra vliivem z8klonu a nestabile@a?2ho t
ne se teaomau vigivarovat. Tud2g m8 intervence
a stabilithD ramene a | opatky. Akt i via-c i Z a
penzaci druh® nedomimawnzen 2 mepzaig ep olroogvk8admime
st Seleck®hprove®hem& tak® kvalitn? protage

k protrakci ramene.
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PSedj sSTAdu cvilen2 na aktivaci H$ % s v®anme
rozpnNt® nmbi n, p oil 5e,t pcovliel te moBmaikdenvcgiky Bchldst pr
veden2? stSedma, edmpoopa&o28n2?, konkr ®t n?2
cvilen2 pSed TJ stSelby.

PoTJj sou cvil en? kKompasacau®m? ridzmezzb? aluX |
uvol Rovac?2 clvakyv @ irdeddpnditreyv i5p @ins doBonebo
pol et opatheboBEHG K& jseden cvi k, rychlost p!

sna jedno opakov§8n?, konkr ®t n2 cvilen?2 viz

Pl avgn?

Pl aveck?§8 noadrmtzkm pWtaish djjii tjred& un éjoldi nu

cvilen2 mTgeme prov8dNt pSed zal §tkem | i

Kompenzovat jednostrannou | innost2nebo
novim vIinRn2m, zej m®na pak na avwedga @dnbtku, T2 m
asS jig kvTli zpevnhDn2 a aktivace trugpu, al
| 8t ku mndDli m2t |, dpepoirtul ved®yn a SwkloowBynid, dwv
aktivaci. Toto dVyivbem?2 sthelpedt vbwidewwae he cvi |
k®m baz®nu. Las®om, sgesabk Dagm®ns | sou o0 me
sl2Zm cvi |l it.

PSed 7zS§bDgxviky na aktivaci prostor ra
sval T dopasoh®m@irldmpdePkdvi pdbet poVoek T od

v8nz3lb0na jeden cvi k, i nt enZi2tsra jeno opake d e n 2
v8nz2, konkr®tn2 cviky viz PS2loha 5 aktive
Po z8wbBgiRovac2 cv| hygyodempocarpnN@d? vut , k

se jedn8 o prostor beder, di8dsop@hk oz pdt :
oprot.i cvil en?2nr ypcSheldo szt8it Mpgr2o vseed elni2g,2 nmayc hl o

jedno opakovgn2, konkvri®tenn?2 cpvoi kTyJ vpilza vRESh22].c
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BDh

Tr®nink bRgeck® jednot kiyr utnruv 8 kdo®leem 1n al
hod. Logicky bhRDhem tr®ninku nelze §g8dng ki

zaln2 cvilen2 vid2m pSed TJ nebo po skonl e

PSed §tdbdp?or ul ovang doba nial OuvnoiInn N nce |
pol et c-bi,kTdojbea hrebo polnebd 6 8 magekem evk,nMenzjtae 10
proveden? je stnSedjnedno eanpak ocvc8an 22, scvi ky |
uvol ndinP dol n2ch konletin respektivei-Achil
formis a hlubok®ho stabilizaln2hodJystd®&mu
propriorecepce, dTraz klademe na spr8vn®
pSamest n®m bRNRhu, konkr®tn2 cviky viz ®S21ot
notkou.

PoTJprovg8§d2me uvol Resva®m ibElp®Mnag, 1Oel kov
cvi KY,5doba nebo pio3D enebo d0p b hajed8nrcyik, Xiky u
zamNRSen® na wuvolnhNn2 doln2ch kon]etien (ze
dern2 | 8§sti, konkr®tn2 cviky viz PS2loha |

J2zda na koni

Legt2 reprezentanti bohugel mus?zrahdoj 2 ¢«

a tud2g nen?2 zcela jednoduch® zaSadit pSe

jig bylo zm2nhDno vige je dTlegitl stoabiln
k®ho stabilizaln2ho syst®mu mTkgee met eerl® mi In
cvalovich krokT konhD a sk8&8k&n2 pSek§gek dc
modern2 pRtiboj jsem jig zmi Rovala cvil en?

43. Shrnut?2 visledkT do sportovn2?2 pr

Spol et nBn®ry a fyzioterapekt[y pjromek agy

zdanTch dysbalanc? modern2ho pRtibojaSe. N
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Kompenzaln?2 cvilen?2 je vhodn® prTow88diDt
| asov® n8rolnosti doporuluji, alreespdMRl i3tx |
cvi kT pSed tr®ninkovou jednotkou a | §st pc

NejvRDtg? dTraz kl 8sta,nazdadjorh@rra kpaaH ep o n
Kompenzace je dTI| efgakt8u,uggeg enervmehSie dsepe cki a
r oz déblodu deminanth a nedomi nant n? d7p Ponl2kotipa-n| et i

zal| mvdsenmMus?2 kvTli jednostrannTim vipadTm a
zvigit.
DOMI NANTNGE NEDOMI NANTNZE

59 CM 57 cm

56 CM 54 cm

57 CM 55cm

56 CM 55cm

59 CM 56 cm

Tabulka7rObvod stehen u heter odgRNINW2Heor mzor ku reprt

DOMI NANTNE INEDOMI NANNOKMA

53 CM 53 cm
54 CM 54 cm
53,5CM 53 cm
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55 CM 55 cm

52 CM 52 cm

Tabulka8 Obvod stehenm k o u man ®ho v z @ibd@8T moder n2 ch p

Jelikog je zpevnhDnl trup velmi dTlegit
posilovac?2 cvilen2 na hluboklT stabilizaln

tr®ninkovou jednot kou.

Vpr TbDhu roln2ho tr®ninkov®ho cyk|ll-u se
n2ch jednog®%kprmnni@m owdob2, kdy je zat?2g
provs8§dNDt kompenzaln? cvil en? |oabdtoldj?2i z&8 vwd
Vge&Sem!| edan®j i v
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POND L € STfFr EDA PCTEK
PS2pr|z8§vodPS2pr|({Z&§vo(PS2pr|Z8§vo/(
obdobj/obdoblobdoblobdolobdob|lobdol

GERM 5/15min |3/7min |4/ 10min |3/ 7 min |5/ 15min | 3/ 7 min
STF ELB|512min |2/4min |4/10min | 2/4 min | 4/ 10 min | 2/ 4 min
PLAVCNA4/7min |2/3min |[5/10min | 2/3min |4/ 7 min |2/ 3 min
BnH 5/12min | 2/4min |4/ 10min |2/ 4 min |4/ 10 min | 3/ 6 min
POLET CVI KS AT CDGEBN Z
TabulkeODo b a t r v 8 hn?22 ckho njpeednnzoat ek v RTC
Na z8kl adhDt rexz®rowojrsflem se dozvDdNDI a,
vr 8§ mc i RTC jakTm zpTsobem navazuj2 jednoc
bylo takt®g jejich | adnNn2 formy a stanovo\
D2ky fyzioterapayt Trmakj emcpg2nt DIlro
nzho pNRtiboje. Pochopila jsem svalov® Set
z8tNg. PSi stanovovgn2?2 cvikFzmau,egaoneij o
m2t zpevnDre® kjt&dr®dh ot Iplak, vhye pr amen?
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5. Diskuze

Z§mNDrem pr8ce bylo rozg2Sit teoreticko

vobl asti dysbal anc?. Probl @mdeeddboatplOe i d
trvsg. obrl&wM iv odborn® | iter atMaNarjsshobka.ad azd e
Lesk8 jako takov§ zat?m neexistuje. Teor

v esk®m jazyce rozgiSuj2 prim8&rnhD z8vDreln

Vizkumnl soubor ®Byld wytpreSfZemtanltepend Sz N
sfyzioterapeuty a tren®ry vrcholn® %rovnnDh.
pNtibojaST u n&s, povaguji =za vhodnl vzor

znalost prostSed2 a sportovcT samotnlch.

PSi ur|lovg&n2 pollwl grodalna Tj ijste§n a4 d a1 es
l itn2 urlen2? svalovich dysbalanc?2 moader n?2
|l uj2c2 pro stanoven?z2, Fyzioterapeut kval i
kter® jsou vim8pmMR® Ppro pit 8wa2 Stanolwenz2
lona z 8kl adD a s.pPe kowzaltacasyziptardpputein jsride se ha®met o d N
url en2 pr obl ®mopvo vcahg jipraar nieif2e kst hi ovdnl2i. a

Teoretick8 vichodiskmc?povergggbkedts kg
specializace, me z i kter® modern2 pRDtiboj

m2ry ovlivRuj e rvdlsrk2ym tdry&mbian kaonvc®m vc ytel u. |

dob?2, kde | iteraturav@wB®d?ds 2gpe ,axar teoi Wnanker,
d®l ka tohoto obdob2 pohybuje kolem Jgest.i r
Stanoven?2 hypot®zy I bylo ze znalaa® m?2

peut mTj pSedpoklad viskytu svalovlich dys
testovanich potvrdil. Zde se projevuje cha
a vysok® m2Se zat2gen? na cel® tRhRloosport
l el nTch probl®movich pedria2, remekn@&dupdDes e
gl achu, fix8tory | opat ekm piformiv.@ZkT ssedb T i
vyvodit z8vRhDr, ¢ge se dysbalance vyskotuj?
dern2ch phRtibojaST.
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Vichodiskem pro hypot®zu 8§t NDgbeydwmo tslipievcli
discipl22n8ch. Na z8kladhnD biomechaniky pol
znejv2ce jednostrannT ch ndoidsecrinp?l M np Itpidbsoojbiu,j
| Tza potvrdila, ¢ge zat?2gene ddhemc g eoF g Sts
l el nTch dysbalanc2. S t2mto visledkem | ze

Navzdory rozporu tvil @sitmRa \hl mbprgean® se N
boji a odbornou I|literaturou, s e ptelnkz8a | My cd
jednotek do tr®ni nku. Ko nlkirt®d rmaddt wrt caw brae drdrg
skladbnD tr®ninkovich jednotek. Hypot ®z a |
tr®ninkovl proces disponuje doch ajt &dmo tmé ls t
genl program kompenzaln2ch jednotek | ze aj
tr®ni nkov® rjexdinottk yz na/me n §, zkr 8cen2 pTvoc
z§vhNubahma polovinumi@asu. v ARy jpind Mmobdg =meSti v |

l enTm kompenzaln2m cvilenz2m.

Kompenzalnz jednotky se vel mind@mrsad od mll

| 8st cvilen?2 vkl &8d8 i do z8vhDru rozcvilen
pro konkr ®t n2 rkCompremzdanéducegi s$eipl 2nu. Je
kompenzaln2z jednotky rozdDI it nebo provsgd
takt ®g | as i prostor, kde jedinci tr®nuj 2
rozcRSz2tvoBemrrven| nzho programu, k ogn-rk r ®t
nost. zaSazen? vipadu na nedominantn? str
je vhodn® stejnl nebo alespoR podobnif poh
| en2 na tnre2dosttimamu se aktivuje podobnl svze
Url it® omrdowyedesnid udou vgdy. Ot 8zkou ted
vipady na nedoind mmenttrni2c ks® rkaonrut rva k c i nebo s

podobnowr ychl ost 2 a frekvenc? Zvakgoe nudaemnissgni ® do
Obvod stehem het erogenn2ho wWzearskiu mTejpermez evngti amnto’
nN®ho rozd2lu jejich dominantn?2 a nedomin:
vobl ast i beder b ufabulkda8Obvo®giechen a kK yudngea®® o Vv z
moder n2ch,uklatziugej aa§ve&genl pombonlsetaill§ onta.
geme zde diskutovat o t om, ge zbyl ® disci
druhou st r antua kao vn@&nduo crh8rzPPstku sdal n¥ ®h hkonhly
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Tud2g je zde velkguk®t §n2i8eu aj §ka&kt®adkw\nhir av

nedominantn? stranu pSi kompenzaln?2 jednot
Za zm2nku stoj2 i g¢ger m2 S gapiloleBiomé&kahika J a k
striktn2 germ2Sskl stSeh n&m zpTsobuje zk

zdravotekho fBkeeg¢iSi vytolen2? chodidel v2ce
svalu a z8roveR bedr ThteZ® doszkoaeapel nycpt

Dl e m®ho n8zoru by bylo vhodn®, lody by
mechani ku ddan®adl®spior mys | 2 m, ge kdybych | a
dojeak&vim zranhDn2m, jak® jsem za celou ka

61



6.Z28vVv DDr

Stanovenl c¢c21 prHyxgots@zgoldadill®- sl |
za |11 pouwzlev old&us theml$mi¥B2x h€dky a z8§vDry pr
nNov® poalbmlaa &tyi vkompenzace modern2ho pBDti

SpSisphRNn2m vrcholovich a r enpordeezr édretima |pn
tibojem se podaSilo navrhnout intebovenl|n
jaSe. D2ky pSehl edn®mup S2r &zhcdrcrh n 2mT& ep st il
ce poslougit sportovcTmtlr®nirrrkn®r Tm mode
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