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Abstrakt  

N§zev:   Kondiļn² pŚ²prava jako prevence pŚet²ģenĨch parti² modern²ho pŊtiboje 

 

C²le:  C²lem pr§ce je sestaven² intervenļn²ho programu na svalov® dysbalance tŊla 

modern²ch pŊtibojaŚŢ.  

 

Metody:  V t®to pr§ci byla pouģita metoda kvalitativn² analĨzy pro urļen² probl®mo-

vĨch parti² modern²ch pŊtibojaŚŢ. AnalĨze bylo ve spolupr§ci 

s fyzioterapeutem podrobeno ġest reprezentantŢ ĻR v modern²m pŊtiboji 

metodou aspekc² a palpaļnŊ. Na z§kladŊ vĨsledkŢ kvalitativn² analĨzy byla 

stanovena pravdivost hypot®z a navrģenĨ intervenļn² program.  

 

VĨsledky:  NejļastŊjġ² dysbalance u modern²ch pŊtibojaŚŢ jsou: ramenn² pletenec, bed-

ra, m. piriformis, fix§tory lopatek, hlubokĨ stabilizaļn² syst®m a Achillova 

ġlacha. Z§vŊr m® pr§ce tvoŚ² pŚipravenĨ intervenļn² program, kterĨ bych 

chtŊla v diplomov® pr§ci ovŊŚit. Obsahuje pro kaģdou discipl²nu z§sobn²k 

kompenzaļn²ch cviļen², vļetnŊ d§vkov§n² a zaŚazen² v r§mci RTC. 

 

Kl²ļov§ slova: modern² pŊtiboj, kompenzace, dysbalance 

 

 

 

 

 

 

 



Abstract 

Title:   Conditional preparation as a means of prevention against muscle over-

stretching during a Modern pentathlon training 

 

Objectives:  This thesis comes up with an intervention program anteceding the muscle 

over-stretching of modern pentathloners. 

 

Methods:  This thesis uses the quantitative analysis in order to mark out the the pro-

blematic body parts of the pentathloners. Six representatives of the Czech 

Republic figure in this analysis, as coordinated with a physiotherapist. 

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

proposed. 

 

Results:  The most frequently misbalanced areas are: scapulohumeral group, ioins, m. 

piriformis, scapulae fixators, the deep stabilisation system and Achilles ten-

don. The conclusion of this thesis introduces an intervention programme 

that I wish to attest within my diploma thesis. It includes a set of compens-

ational exercises for each discipline, including its quantity and its place 

within the annual training cycle framework. 

 

Keywords:  modern pentathlon, compensation, imbalance 
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Đvod 

 DvŊ. DvŊ jsou olympijsk® medaile, kter® byla Ļesk§ republika schopna z²skat na 

olympijskĨch hr§ch v modern²m pŊtiboji. V roce 2004 to byla bronzov§, kterou z²skal Li-

bor Capalini a zlatou medaili vybojoval v roce 2012 David Svoboda. V cel® historii olym-

pijskĨch her si mŢģeme pŚipsat jeġtŊ dvŊ dalġ² medaile a to, stŚ²brnou a bronzovou z roku 

1976. Postarali se o nŊ B§rta, Adam a StarnovskĨ. Tito tŚi z²skali stŚ²brnou v soutŊģi druģ-

stev, Jan B§rtŢ pak samostatnŊ bronzovou medaili.  

 Bilance na MS a ME je podstatnŊ lepġ². MŢģeme se pyġnit pŊti mistry svŊta a sedmi 

mistry Evropy. Pozitivn² vĨsledky mŢģeme zaznamenat hlavnŊ za posledn²ch p§r let, kdy 

se naġi modern² pŊtibojaŚi probojovali mezi svŊtovou ġpiļku.  

 Tud²ģ tento impulz mŊ pŚesvŊdļil o naps§n² t®to pr§ce. Prozkoumat problematiku 

modern²ho pŊtiboje. Horko tŊģko si dovede nŊkdo z jin®ho prostŚed² pŚedstavit, jak je n§-

roļn® skloubit tŊchto pŊt naprosto odliġnĨch discipl²n.  

Den pŊtibojaŚe mŢģe zaļ²t klidnŊ i v ġest r§no, kdy mus² absolvovat plaveckĨ tr®-

nink, pot® se pŚesouv§ na jezdeckou discipl²nu. T²m je pryļ cel® dopoledne, sportovec se 

obouv§ do bŊģeckĨch bot, bere zbraŔ a n§sleduje laser run. V podveļer ho ļek§ posledn² 

f§ze, ġerm, kter§ pravidelnŊ konļ² kolem osm® hodiny veļern². PŚi pohledu na takto n§roļ-

nĨ program je jasn®, ģe ļasu na regeneraci nen² mnoho. PŚesto pŚedpokl§d§m, ģe dobŚe na-

stavenĨm tr®ninkem, kompenzac² a vhodnou kondiļn² pŚ²pravou je moģn® se vyvarovat 

zranŊn², pŚet²ģen² nebo jin®mu vĨpadku z tr®ninku.  

Jiģ od ¼tl®ho vŊku se vŊnuji sportu, zaļala jsem plav§n²m. Kolem dvan§ct®ho roku, 

kdy jsem se dostala do reprezentace, jsem zaļala pociŠovat prvn² zdravotn² probl®my 

v podobŊ natrģen® rot§torov® manģety. V patn§cti letech jsem pŚeġla na modern² pŊtiboj 

vrcholov® ¼rovnŊ. Đļasti na ME, MS ļi YOG to potvrzuj² a pro tvorbu pr§ce je povaģuji 

za velmi pŚ²nosn®.  

Tr®ninky byly hodnŊ pestr® a n§roļn®, ļasto aģ nepŚimŊŚen® m®mu tŊlu. Projevilo 

se to mnoha zdravotn²mi probl®my. V ġestn§cti jsem mŊla opakovan® vĨrony kotn²ku, 

v sedmn§cti letech pŚiġla ¼navov§ zlomenina krļku femuru, pot® dvŊ dalġ² ¼navov® zlome-
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niny, opakovan® z§nŊty a pŚet²ģen® ġlachy. Snaha o n§vrat do pln®ho tr®ninku trv§ jiģ pŚes 

ļtyŚi roky, leļ zat²m st§le bez¼spŊġnŊ.  

Po dlouh®m zkoum§n² a zjiġŠov§n² pŚ²ļiny tŊchto zdravotn²ch peripeti² si mysl²m, 

ģe dŢvod tkv² v ran® specializaci, ambic²m, nevhodnŊ zvolen®m tr®ninku a moģn§ nezna-

lost² tren®rŢ pŚi n§vratu po zranŊn².  

PŚi tvorbŊ pr§ce pŢsob²m v roli tren®rky, coģ mŊ tak® motivuje k tomu vyvarovat se 

dalġ²m takovĨm pŚ²padŢm. VĨsledkem m®ho zkoum§n² je vytvoŚit takovĨ kondiļn² pro-

gram, kterĨ pozitivnŊ ovlivn² prevenci proti zranŊn²m.  

V t®to pr§ci nast²n²m intervenļn² program pŚedevġ²m na pŚet²ģen® a nejļastŊji zra-

nŊn® partie. Na vĨzkumu se pod²lej² fyzioterapeuti, odborn²ci z oblasti biomechaniky a 

tren®Śi.  

 

  



 
13 

I.  TEORETICKĆ ĻĆST 

 

1. Rozbor dostupn® literatury  

O modern²m pŊtiboji toho nebylo naps§no mnoho. Zn§m® jsou publikace z Polska 

od Wolskiho ,,Piecioboj Nowoczesnyñ (1997), bohuģel tato publikace vyġla v dobŊ, kdy 

byla jin§ pravidla. DostupnŊjġ² jsou z§vŊreļn® pr§ce akademick® sf®ry, napŚ²klad od Davi-

da Svobody ,,HistorickĨ vĨvoj modern²ho pŊtiboje na olympijskĨch hr§chñ (2012) nebo 

ukrajinsk®ho autora Efremenka ,, Experimental modes of recovery loading for the first 

stage of recovery after intense impellent aktivity in the modern pentathlonñ a ,,Effects of 

the isolated influence means of training directed on stirring up ,,sharpñ hypoxias stimulus 

reactions in recovery in modern pentathlonñ (2009). Na ļesk®m ¼zem² d§le evidujeme 

,,Etapy sportovn² pŚ²pravy v modern²m pŊtibojiñ (2009), ,,Sportovn² tr®nink a regenerace v 

modern²m pŊtiboji ve sportovn²m centru BystŚiceñ (2016) a v neposledn² ŚadŊ autobiogra-

fie jednoho z naġich nej¼spŊġnŊjġ²ch modern²ch pŊtibojaŚŢ Libora Capalinoho (2016). 

2. Charakteristika modern²ho pŊtiboje  

 Modern² pŊtiboj je v²cebojaŚsk§ discipl²na sloģen§ z v²ce neģ jedn® sportovn² dis-

cipl²ny. D§le jej mŢģeme zaŚadit do kategorie technickĨch sportŢ, protoģe sportovn² vĨkon 

je spojen s ovl§d§n²m nŊjak®ho stroje, n§ļin² ļi zv²Śete. 

Modern² pŊtiboj obsahuje tŚi technick® discipl²ny: ġerm, j²zdu na koni, stŚelbu a dvŊ 

cyklick® discipl²ny plav§n² a bŊh. Modern² pŊtibojaŚi mus² ovl§dat dovednosti z pŊti rŢz-

nĨch sportovn²ch odvŊtv². SouļasnĨ soutŊģn² form§t obsahuje tŚi samostatn® po sobŊ jdou-

c² discipl²ny: ġerm, plav§n², j²zdu na koni ï parkurov® sk§k§n² a jednu kombinovanou dis-

cipl²nu neboli laser run sloģenou z bŊhu a stŚelby. 

Ġerm 

 Ġerm je olympijskĨ sport ¼polov®ho charakteru, kterĨ dŊl²me podle tŚ² druhŢ zbran² 

ï kord, ġavle a fleret. V modern²m pŊtiboji se pouģ²v§ kord. PŚi ġermu kordem se jako z§-

sahov§ plocha poļ²t§ cel® tŊlo, tud²ģ ġerm²Ś mŢģe zas§hnout protivn²ka kam chce, vļetnŊ 

masky. Kord je bodn§ zbraŔ a bod mŢģe z²skat bodnut²m, nikoliv seknut²m soupeŚe. Planġ 

m§ rozmŊr 14 x 1,5m.  
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 PŚi soutŊģ²ch modern²ho pŊtiboje je syst®m soutŊģe kaģdĨ s kaģdĨm na jeden v²tŊz-

nĨ z§sah. ĻasovĨ limit jednoho z§pasu je jedna minuta. V pŚ²padŊ, ģe uplyne ļasovĨ limit 

a nikdo ned§ v²tŊznĨ z§sah, automaticky se obŊma ġerm²ŚŢm pŚipisuje prohra. PŚi standart-

n²ch fin§lovĨch soutŊģ²ch je 36 z§vodn²kŢ. To znamen§, ģe kaģdĨ absolvuje 35 z§pasŢ 

v z§kladn²m kole. Pot® n§sleduje tzv. bonusov® kolo. Na z§kladnŊ vĨsledkŢ z§kladn²ho 

kola provedou rozhodļ² bodov® vyhodnocen², po kter®m n§sleduje jiģ zm²nŊn® tzv. ,,bonus 

roundñ (bonusov® kolo). V tomto soutŊģn²m syst®mu pot® ġermuje posledn² 

s pŚedposledn²m, v²tŊz tohoto z§pasu pokraļuje na dalġ²ho ġerm²Śe z vĨsledkov® listiny. 

T²mto syst®mem to pokraļuje aģ k v²tŊzi cel® discipl²ny. V pŚ²padŊ, ģe po uplynut² ļasov®-

ho limitu nepadne z§sah, vyhraje vĨġe nasazenĨ pŊtibojaŚ. KromŊ specifik potŚebnĨch pro 

modern² pŊtiboj vych§zej² pravidla z mezin§rodn² ġerm²Śsk® federace FIE.  

 Vġechny z§sahy v ,,ranking roundñ a ,,bonus roundñ se pŚepoļ²t§vaj² na pŊtibojaŚ-

sk® body. V²ce o bodov§n² zm²nŊno n²ģe.  

 

Obr§zek 1 - Kord (www.sermuj.cz) 

Plav§n² 

 V modern²m pŊtiboji se z§vod² na 200 m volnĨ zpŢsob. Z§vodn²ci jsou nasazeni do 

rozplaveb podle nejlepġ²ch zaplavanĨch ļasŢ za posledn²ch dvan§ct mŊs²cŢ, na ofici§ln²ch 

z§vodech. Nejrychlejġ² plavci jsou nasazeni do posledn²ch rozplaveb. Startovat se mŢģe jak 

na 25 m, tak na 50 m plaveck®m baz®nu. Pravidla t®to discipl²ny podl®haj² mezin§rodn² 

plaveck® federaci FINA. StejnŊ tak plav§n² se pŚepoļ²t§ na pŊtibojaŚsk® body, ale plat² zde, 

ļ²m rychlejġ² ļas, t²m v²ce bodŢ.  

J²zda na koni 

 Dalġ² discipl²nou je j²zda na koni. Parkur je Śazen mezi div§cky nejatraktivnŊjġ² 

discipl²nu, a to hned z nŊkolika dŢvodŢ. Z§vodn²ci, kteŚ² absolvuj² jezdeckou ļ§st si na 

m²stŊ losuj² sv®ho konŊ. KonŊ jsou do soutŊģe vybr§ni na z§kladŊ skokansk®ho testu, kterĨ 

se prov§d² minim§lnŊ den pŚed soutŊģ². Z§vodn²ci maj² dvacet minut na sezn§men² se 
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svĨm konŊm. Na opracoviġti maj² povoleno pouze pŊt skokŢ. PŚi pŚekroļen² povolen®ho 

poļtu je jezdci udŊlena penalizace. Po dvaceti minut§ch se jezdec pŚesune na kolbiġtŊ, kde 

prob²h§ parkur. Hlavn² rozhodļ² zazvon², jako sign§l pro zah§jen² vlastn² j²zdy. Od t® chv²-

le m§ z§vodn²k 30 vteŚin, aby projel startem. Dle pravidel parkur mus² obsahovat dvan§ct 

pŚek§ģek, to znamen§ patn§ct skokŢ, kdyģ poļ²t§me dvojskok a trojskok. Dle pravidel 

UIPM (Union Internationale de Pentathlon Moderne) mus² parkur obsahovat nejm®nŊ 

sedm skokŢ vysokĨch 120 cm. D®lka tratŊ se stav² v rozmez² 400ï450 metrŢ. Organiz§tor 

stanov² ļasovĨ limit pro danou traŠ a za pŚes§hnut² limitu se odeļ²taj² body. Sr§ģky bodŢ 

jsou tak® za shoz, odm²tnut² posluġnosti, p§d z konŊ, najet² pŚek§ģky znovu (krouģek), a 

bohuģel pŚi druh®m p§du je jezdec eliminov§n. PoŚad² jezdcŢ je urļeno dle vĨsledkŢ po 

pŚechoz²ch dvou discipl²n§ch, zaļ²n§ se od posledn²ho. SoutŊģ samozŚejmŊ vych§z² z pra-

videl Mezin§rodn² jezdeck® federace FEI. 

Laser run 

 Unik§tn² discipl²na v modern²m pŊtiboji se nazĨv§ laser run. Jedn§ se o spojen² n§-

bŊhu na stŚelnici se samotnou stŚelbou na terļ o pŊti ran§ch. ĻasovĨ limit na jednu poloģku 

je 50 vteŚin, pot® n§sleduje bŊh na 800 m, to cel® se opakuje ļtyŚikr§t. Tud²ģ 4x 800 m a 

ļtyŚi stŚeleck® poloģky ļek§ nakonec vġechny z§vodn²ky. Poļet vĨstŚelŢ na poloģku nen² 

omezen.  Terļ je vzd§len 10 m a jeho prŢmŊr ļ²t§ 59,5 mm. Pokud z§vodn²k nezvl§dne 

sestŚelit celou poloģku, mŢģe po 50 vteŚin§ch opustit stŚelnici a pokraļovat v bŊhu. Na la-

ser run se z§vodn²ci vyd§vaj² s handicapem, kterĨ nasb²rali po pŚedchoz²ch discipl²n§ch. 

To znamen§, ģe na traŠ se prvn² vyd§v§ prŢbŊģnŊ prvn² z§vodn²k a za n²m n§sleduj² dalġ². 

Posledn² z§vodn²k se vyd§v§ na traŠ po uplynut² dvou minut. O povrchu a profilu trati roz-

hoduje organiz§tor. Skladba tratŊ se podŚizuje maxim§ln²mu stoup§n², celkov®mu pŚevĨġe-

n² a minim§ln² d®lce jednoho kola. CelkovĨ ļas na stŚelnici a na bŊhu se sļ²t§ a poŚad² se 

urļuje s dobŊhem do c²le. Pravidla pro bŊh a stŚelbu vych§z² z pravidel pŚ²sluġn® federace 

jednotlivĨch odvŊtv², tzn. IAAF pro bŊh a ISSF pro stŚeleckou discipl²nu. Kombinovan§ 

discipl²na je zavedena od 1.1. 2009, pŚedt²m tyto dvŊ discipl²ny byly rozdŊleny, na bŊh a 

klidovou stŚelbu (http://www.pentathlon.cz/cs/Discipliny-a-pravidla-17.htm).  
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3. Historie modern²ho pŊtiboje  

Historie modern²ho pŊtiboje se ¼zce poj² s antikou a z§roveŔ tak® s Pierre de Cou-

bertainem. Novotn§ (2009) spatŚuje zrozen² univerz§ln² sportovn² discipl²ny kladouc² vy-

sok® n§roky na vġestrannost sportovcŢ pr§vŊ v antice. Tehdy vznikl olympijskĨ pŊtiboj, 

kterĨ byl zaŚazen do programu Her XIIX. olympi§dy v roce 708 pŚ. n. 1. a od t® doby byl 

aģ do jejich z§niku v roce 393 n. 1. povaģov§n za vrchol olympijskĨch her. 

Jakub²ļek (2008) potvrzuje dŢleģit® postaven² pentatlonu na antickĨch olympij-

skĨch hr§ch a popisuje tehdejġ² vn²m§n² v²tŊze olympijsk®ho z§vodu jako dokonal®ho 

sportovce ï v²tŊze v²tŊzŢ. 

Von§sek (2016) popisuje olympijskĨ pŊtiboj jako soubor odliġnĨch discipl²n. Z§-

kladn² myġlenka soutŊģen² ve sportovn²m odvŊtv², jeģ by spojovala naprosto rozd²ln® spor-

tovn² discipl²ny, a kter§ by byla z§roveŔ skuteļnou zkouġkou nejen fyzickĨch schopnost², 

ale tak® psychickĨch kvalit z§vodn²kŢ, je s dneġn²m modern²m pŊtibojem zcela shodn§. 

OlympijskĨ pŊtiboj tvoŚil: 

¶ z§vod v bŊhu na jeden stadion 

¶ skok dalekĨ 

¶ hod diskem 

¶ hod oġtŊpem 

¶ z§pas 

Legenda, kter§ inspirovala sportovn² svŊt pro vznik modern²ho pŊtiboje, vypr§v² o 

voj§kovi, kterĨ mŊl na koni doruļit dŢleģitou zpr§vu pŚes nepŚ§telsk® ¼zem² k jin® jednot-

ce. PŚed Śekou narazil na nepŚ§telskou hl²dku a doġlo k pŚestŚelce, pŚi n²ģ mu byl zastŚelen 

jeho kŢŔ. PŚi souboji na kordy zneġkodnil protivn²ka, pŚeplaval Śeku a dobŊhl k urļit® jed-

notce, kde zpr§vu pŚedal (Kluzov§, 2016). 

Literatura se shoduje na vĨznamn® roli barona Pierre de Coubertaina, kter®mu se 

podaŚilo na zased§n² MOV v Budapeġti (1911) prosadit modern² pŊtiboj do programu 

olympijskĨch her a to s novĨmi discipl²nami. 
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Od V. olympijskĨch her ve Stockholmu (1912) je tak modern² pŊtiboj souļ§sti kaģ-

d® letn² olympi§dy. Pr§vŊ premi®ru ve Ġv®dsku lze povaģovat za symbolickou, vzhledem k 

faktu ģe modern² pŊtiboj vznikl zaļ§tkem stolet² ve Ġv®dsku a vych§zel ze z§kladn²ch po-

ģadavkŢ tehdejġ² arm§dy na pŚipravenost voj§kŢ. Ti museli zvl§dnout pr§vŊ j²zdu na koni, 

stŚelbu, ġerm, plav§n² a bŊh (Von§sek, 2016). 

Od XXVII. olympi§dy v Sydney, z§vod² v modern²m pŊtiboji i ģeny. Modern² pŊti-

boj se v prŢbŊhu let vyv²j², st§le vġak zachov§v§ CoubertainŢv odkaz (viz. Tab. 1). 

 

1912 Premi®ra na novodobĨch OH (Stockholm). Syst®m pŊt discipl²n v pŊti dnech. 

1936 Charles Leonard (USA) prvn²m atletem OH, kterĨ nastŚ²lel perfektn² sk·re 

200b.  

1948 Sven Thofelt (SWE) zakladatel UIPM a z§roveŔ poŚadatel prvn²ho MS  

1956 Zaveden novĨ bodovac² syst®m. 

1977 Poprv® ¼ļast ģen na MS (v testovac²m reģimu) 

1981 Prvn² ofici§ln² MS ģen odtrģen® od muģŢ (LondĨn)  

1984 SoutŊģen² na OH zkr§ceno na ļtyŚi dny + zmŊna pravidel 

1993 NovĨ prezident UIPM Dr. h. c. Klaus Schormann (GER) ï dodnes 

1994 Z§sadn² zmŊna terļŢ z 25m pohyblivĨch na 10m statick® 

1996 Zaveden jednodenn² form§t soutŊģen² na OH (Atlanta, USA) 

1997 Spojen² muģŢ a ģen v jednotn® MS 

2009 Nov§ pravidla pro kombinaci bŊhu a stŚelby jako z§vŊreļn® discipl²ny  
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2010 Zveden² laserovĨch pistol² poprv® pŚi YOG (Singapore) 

2011 Laserov® pistole poprv® na soutŊģ²ch UIPM mezi seniory 

2012 Oslavy 100 let vĨroļ² 

2013 MP si zajistil pŚ²sluġnost v olympijsk®m programu do roku 2020  

2014 MP rozġiŚuje rodinu paralympijskĨch sportŢ 

2015 UIPM se novĨm konceptem soutŊģ² snaģ² pŢsobit i v rozvojovĨch zem²ch 

 Tabulka 1 Evoluce modern²ho pŊtiboje (UIPM, 2019) 

 

4. VŊkov® kategorie  

 Se stoupaj²c²m vŊkem pŚibĨv§ i poļet discipl²n modern²ho pŊtiboje. DŊti od ¼tl®ho 

vŊku se uļ² hlavnŊ z§klady plav§n² a bŊhan². DŢleģitĨ je vġestrannĨ rozvoj. Prvn² z§vody 

mohou absolvovat v kategorii U7, bohuģel tato kategorie jeġtŊ nen² souļ§st² Ļesk®ho poh§-

ru ml§deģe (ĻPM), stejnŊ tak jako kategorie U9. V t®to kategorii z§vodn²ci plavou 25 m 

volnĨ zpŢsob a bŊģ² 250 m.  

 Kategorie U11 je jiģ souļ§st² ĻPM. Z§vodn²ci plavou 50 m a bŊģ² 500 m. Zde se 

poprv® objevuje i z§vod MĻR. V kategorii U13 se jiģ plave 100 m a bŊģ² 1000 m. Od ka-

tegorii U15 se pŚid§v§ stŚelba, ale stŚelba klidov§ ze vzduchov® pistole 4x 5 ran s ļasovĨm 

limitem 90 vteŚin, pot® plav§n² 100 m a bŊh na 1500 m.  

 U17 je kategorie, kdy se sportovci mohou kvalifikovat i na ME. Avġak st§le zŢst§-

v§ trojboj. Plav§n² jiģ 200 m, ale spojuje se stŚelba s bŊhem. Laser run 2400 m, tzn. 3x 800 

m a 3x stŚelba z laserov® pistole.  

 ĻtyŚboj zaļ²n§ kategori² U19. PŊtibojaŚi plavou 200 m, bŊģ² 3200 m, tzn. 4x 800 m 

a 4x stŚelba z laserov® pistole a pŚid§v§ se ġerm. Je zde moģn§ kvalifikace jak na ME, tak 

na MS, dokonce i na YOG (Youth Olympic Games). 
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 Od juniorsk®ho vŊku zaļ²n§ celĨ pŊtiboj. PŊtibojaŚe ļek§ ġerm, plav§n², j²zda na 

koni i laser run. BŊģeck§ ani plaveck§ ļ§st se nemŊn², pouze pŚi j²zdŊ na koni jsou pŚek§ģ-

ky niģġ² neģ u seniorŢ. Z toho vyplĨv§, ģe jedin§ zmŊna mezi juniory a seniory je vĨġka 

pŚek§ģek. 

 Kalend§ŚnŊ mladġ² modern² pŊtibojaŚi mohou z§vodit ve starġ²ch kategori²ch. Tak-

ģe pokud se Śad² jedinec vŊkem do kategorie U19, je moģn®, aby z§vodil v juniorsk® nebo 

seniorsk® kategorii (www.pentathlon.cz).  

 

5. Celkov§ doba zat²ģen² 

PŚi psan² t®to kapitoly jsem vedla rozhovory s tren®ry uvedenĨch st§tŢ, kteŚ² mi dali 

informace o jejich ļetnosti a poŚad² tr®ninkŢ.  

 Abychom si mohli udŊlat pŚedstavu, jak moc zatŊģuj² tr®ninky tŊlo sportovce, uve-

deme si zde p§r tr®ninkovĨch pl§nŢ. Nab²z² se komparace r§mcovĨch programŢ v Ļesk® 

republice s osmi zahraniļn²mi st§ty.  

 N§ġ nejlepġ² ļeskĨ reprezentant a olympijskĨ v²tŊz David Svoboda mi uvedl jeho 

tr®ninkovĨ harmonogram v pŚ²pravn®m a z§vodn²m obdob². Absolvoval 5-6x tĨdnŊ bŊh, 

z toho 2x kombinovanou discipl²nu, 5-6x tĨdnŊ plav§n², 2x tĨdnŊ jezdil na jezdeckĨ tr®-

nink, 3x tĨdnŊ ġermoval, z toho tŚi tr®ninkov® jednotky byly ġerm²Śsk® ġkoly a 2x tĨdnŊ 

mŊl klidovou stŚelbu. Rozd²l mezi pŚ²pravnĨm a z§vodn²m obdob²m jsme nezaznamenali, 

ani co se tĨk§ objemu nabŊhanĨch a naplavanĨch kilometrŢ, jednalo se pouze o zmŊnu in-

tenzity. David vŊtġinou zaļ²nal ġerm²Śskou ġkolou nebo bŊhem a konļil dopoledn² blok 

plav§n²m. Odpoledne pak byl ġerm²ŚskĨ nebo jezdeckĨ tr®nink. VŊtġinou se snaģil, alespoŔ 

o jeden den ¼pln®ho volna.  

 Naġi z§padn² sousedi z NŊmecka uv§d² v pŚ²pravn®m obdob² ġerm 6x, plav§n² 5x, 

bŊh 6x, stŚelbu 5x, j²zdu na koni 3x tĨdnŊ. SamozŚejmŊ mi bylo zdŢraznŊno, ģe je to vrcho-

lovĨ sport a je tŚeba udŊlat i individu§ln² vĨjimky. V z§vodn²m obdob² ġermuj² 3x + 3x ab-

solvuj² ġerm²Śskou ġkolu (individu§ln² tr®nink ļasto se speci§ln²m ġerm²ŚskĨm tren®rem), 

plav§n² 4x, bŊh 2x, kombinovan§ discipl²na (laser-run) 4x, j²zda na koni 2x a stŚelba 2x 

tĨdnŊ. PoŚad² discipl²n v z§vodn²m obdob² se snaģ² poskl§dat co nejv²ce podle poŚad², jak 

je urļeno pŚi z§vodŊ.  
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 Rusko, Ukrajina a Lotyġsko maj² totoģn® programy jako pr§vŊ NŊmecko, tud²ģ nen² 

tŚeba d§le rozeb²rat.  

 Dalġ²m st§tem je Velk§ Brit§nie. Jejich pŚ²pravn® a z§vodn² je stejn®, liġ² se pouze 

intenzitou a d®lkou trv§n² jednotlivĨch discipl²n. To znamen§, plav§n² zaŚazuj² 5x, bŊh 4x, 

kombinovan§ discipl²na 2x, j²zda na koni 2x, ġerm 2x a ġerm²Śsk§ ġkola 3x tĨdnŊ. PoŚad² 

discipl²n se podob§ sp²ġe ļeskĨm podm²nk§m. Ļasto se zaļ²n§ bŊhem nebo j²zdou na koni 

a konļ² plav§n²m ļi ġermem.  

 Posledn²m evropskĨm st§tem, kterĨ mi poskytl r§mcov® informace o svĨch tr®nin-

c²ch, je Turecko. Pro pŚedstavu v Turecko sportovci podstupuj² trochu odliġnĨ tr®ninkovĨ 

program. Plav§n² 3x, bŊh 3x, kombinovan§ discipl²na 3x, konŊ 3x, stŚelba 3x, ġerm 4x (z§-

vodn² obdob²) a tak® 3x tĨdnŊ posilovna. Turecko jako prvn² st§t odpovŊdŊl, ģe ke sv® spe-

cializaci vyuģ²vaj² tak® posilovnu. Dalġ² zaj²mavost² alespoŔ pro mŊ a odliġnost² je, ģe tito 

sportovci maj² 3x v tĨdnu (¼t, ļt, so) pouze kombinovanou discipl²nu, ostatn² dny maj² v²ce 

f§z². Je zde pŚedpoklad pro nŊjakĨ intenzivnŊjġ² program nebo pŚedch§zen² pŚet²ģen² orga-

nismu. Avġak v z§vodn²m obdob² se pr§vŊ tyto 3 dny pŚid§ jeġtŊ ġerm. StejnŊ se, ale bude 

jednat o nejkratġ² tr®ninkov® jednotky v cel®m tĨdnu.  

 Jako jedinĨ africkĨ st§t si uvedeme Egypt, v posledn² dobŊ velice ¼spŊġnĨ st§t na 

mezin§rodn² sc®nŊ. Jejich pŚ²pravn® a z§vodn² obdob² se liġ² samozŚejmŊ intenzitou jednot-

livĨch tr®ninkŢ, 1-2 ġerm²ŚskĨmi ġkolami tĨdnŊ, ale tak® mi bylo Śeļeno, ģe se snaģ² zkr§tit 

tr®ninkov® jednotky, aby mŊli v²ce ļasu na regeneraci. Nicm®nŊ to znamen§, ģe plav§n² 

maj² 5x, bŊh 2x, kombinovanou discipl²nu 4x, ġerm 3x, konŊ 3x a posilovnu 3x tĨdnŊ. 

Egypt jak ve sv®m pŚ²pravn®m, tak v z§vodn²m obdob² dodrģuje poŚad² discipl²n jako 

v z§vodŊ. 

 Posledn²m st§tem, o kter®m jsem se chtŊla dozvŊdŊt v²c je Austr§lie. Reprezentant-

ka Chloe Esposito vyhr§la aktu§lnŊ posledn² Olympijsk® hry v Rio de Janeiru. Chloe spolu 

se svĨm bratrem vŊtġinu sezony tr®novali v EvropŊ (v dobŊ olympijsk®ho cyklu), konkr®t-

nŊ v MaŅarsku, pŚesto mŊli svŢj rozvrh tr®ninkŢ. Tedy absolvuj² plav§n² 5x, bŊh 4x, kom-

binovanou discipl²nu 2x, konŊ 3x, ġerm 4x, ġerm²Śskou ġkolu 4x, stŚelba 5x a v neposledn² 

ŚadŊ zaŚazuj² posilovnu 3x tĨdnŊ. KaģdĨ den zaļ²naj² plav§n²m a pot® nejļastŊji bŊh, tr®-

ninkov® f§ze konļ² buŅ ġermem nebo silovĨm tr®ninkem.  
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 V metodice nŊkterĨch zahraniļn²ch st§tŢ se objevuje snaha dodrģovat poŚad² disci-

pl²n stejn® v tr®ninku jako pŚi z§vodŊ. Liġ² se tak® o ukazatel zat²ģen² jednotlivĨch st§tŢ 

v prŢbŊhu cel®ho roku, kterĨ pŚ²mo ovlivŔuje ļas na kompenzaci ļi regeneraci.  

 

6. PoŚad² discipl²n  

 V posledn²ch letech se svaz snaģ² zviditelnit a z²skat na popularitŊ tohoto sportu. 

Krokem pro zatraktivnŊn² soutŊģe je mj. seskl§d§n² vġech pŊti discipl²n do jednoho dne, 

neprodlenŊ za sebou, aģ tedy na jednu vĨjimku. PŚedchoz² den hlavn²ho z§vodu pŊtibojaŚi 

ġermuj² tzv. ,,ranking roundñ (z§kladn² kolo). V den hlavn²ho z§vodu neboli fin§le, zaļ²naj² 

sportovci plav§n²m. Po plaveck® ļ§sti n§sleduje ġerm²Śsk§ discipl²na v podobŊ modelu 

Ăbonus roundñ, kde se poŚad² urļilo, jak jiģ bylo zm²nŊno, v pŚedchoz² den. Po plav§n² a 

ġermu se stanov² poŚad². Mezin§rodn² svaz modern²ho pŊtiboje (UIPM) se snaģ² takto zkr§-

tit celĨ program, ale poŚadatel si mŢģe zvolit, zda se ġermuje pŚedchoz² den ļi v den fin§-

lovĨ, tzn. fin§lovĨ den by zaļal plav§n²m a pokraļovalo by se na ġerm²Śskou ļ§st (ranking 

i bonus round). 

Startovn² listina se rozdŊl² na polovinu, tzn.ve fin§le m§me 36 pŊtibojaŚŢ, tud²ģ ak-

tu§lnŊ vedouc² po prvn²ch dvou discipl²n§ch bude m²t stejn®ho konŊ jako prvn² z druh® 

ļ§sti vĨsledkov® listiny. Pro objasnŊn² uvedu pŚ²klad: 1. a 18. v poŚad² budou m²t stejn®ho 

konŊ, stejnŊ tak 2. a 19., nebo 3. a v poŚad² 20. Na konŊ se zaļ²n§ nasedat od konce, tud²ģ 

36. po dvou discipl²n§ch. Jak jiģ bylo zm²nŊno pŊtibojaŚ m§ na sezn§men² s konŊm pou-

hĨch 20 minut a pot® n§sleduje vlastn² z§vod. Nased§n² na konŊ stanovuje poŚadatel, na-

pŚ²klad po tŚech minut§ch. Z toho plyne, ģe aktu§lnŊ vedouc² z§vodn²k nased§ na konŊ ja-

ko posledn² a v pŚ²padŊ ¼spŊġnŊ projet®ho parkuru startuje jako prvn² v kombinovan® ļ§sti, 

kter§ n§sleduje pot®. Z§vod pokraļuje kombinovanou discipl²nou.  

Jak jiģ jsem zmiŔovala, ģe se svaz snaģ² tento sport zviditelnit, chce tak® usnadnit 

pozorov§n² pro div§ka. Na nŊkterĨch z§vodech jiģ bĨv§ trendem, ģe laser-run prob²h§ 

z urļit® ļ§sti (stŚelnice, c²l) na kolbiġti, kde prob²hal parkur. N§sleduje dalġ² pŚepoļ²t§n² a 

upraven² poŚad² po jezdeck® discipl²nŊ. Stanov² se poŚad² a do z§vŊreļn® ļ§sti se vyd§ na 

trat aktu§lnŊ vedouc² z§vodn²k. PŚi z§vŊreļn® discipl²nŊ maj² z§vodn²ci 20 min rozcviļen², 

kdy se mohou pohybovat na stŚelnici. V prvn²ch deseti minut§ch mŢģe na stŚelnici bĨt i 
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tren®r spolu se svŊŚencem, pot® mus² opustit prostor stŚelnice. Posledn² aktualizace pravi-

del pŚi laser runu Ś²k§, ģe z§vodn²ci nesmŊj² m²t nic na sv®m stavu, ani podloģku pod pis-

tol, aby zm²rnili n§raz zbranŊ do stolu, pŚi pokusu o rychl® r§ny. Po uplynut² rozcviļen² se 

z§vodn²ci chystaj² do koridorŢ a s vĨstŚelem vyb²h§ leader z§vodu. S handicapem vyb²haj² 

do posledn² ļ§sti z§vodu i dalġ² z§vodn²ci, posledn² vġak vyb²h§ po dvou minut§ch od vĨ-

stŚelu. PoŚad² z§vodn²kŢ urļuje jejich dobŊh, v pŚ²padŊ shodn®ho poŚad² v c²li rozhoduje o 

poŚad² rychlejġ² ļas v kombinovan® discipl²nŊ.  

Zde si uvedeme pŚ²klad ļasov®ho harmonogramu z§vodu viz Tabulka 2:  

TakovĨ program se pouģ²v§ na ME, MS, OH, ale i SvŊtovĨch poh§rech a jinĨch 

mezin§rodn²ch soutŊģ²ch, harmonogram je stejnĨ pro ģeny i muģe. 

Tento pŚ²klad je napl§nov§n bez z§kladn²ho kola ġermu pŚechoz²ho dne (tzn. z§-

kladn² kolo ġermu je v ten samĨ den jako vġechny ostatn² discipl²ny).  

 

ĢENSK£ FINĆLE  

08:30 Plav§n² 

10:00 Ġerm (Ranking & Bonus Round)  

15:00 J²zda na koni 

17:30 Laser Run  

18:15 Vyhl§ġen² vĨsledkŢ 

Tabulka 2 - ME 2019 
(http://www.uipmworld.org/sites/default/files/2019_european_championships_invitation_final.pdf)  

7. Roļn² tr®ninkovĨ cyklus 

Roļn² tr®ninkovĨ cyklus se jako nejtypiļtŊjġ² makrocyklus vġeobecnŊ povaģuje za 

z§kladn² jednotku dlouhodobŊ organizovan® sportovn² ļinnosti. Vych§z² z kalend§Śn² ļa-

sov® periodicity roku i z re§ln® dynamiky sportovn² vĨkonnosti dan®ho odvŊtv², z faktu, ģe 
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vĨraznŊjġ² zmŊny tr®novanosti vyģaduj² delġ² ļasovĨ ¼sek a nelze je oļek§vat 

v kr§tkodob®m horizontu. Jeho stavba pak smŊŚuje k tomu, aby maxim§ln² sportovn² vĨ-

konnost gradovala v poģadovan®m ļase (Dovalil, 2012). 

Jedn²m z rozhoduj²c²ch znakŢ tr®ninku z pohledu roļn² stavby je dynamick® zvyġo-

v§n² zat²ģen² od jednoho tr®ninkov®ho obdob² k druh®mu aģ do pŚ²pravy pŚed konkr®tn²m 

z§vodem. StŚ²d§n² mezi zat²ģen²m a odpoļinkem m§ dynamickĨ charakter, lze tak dos§h-

nout vyġġ²ho tr®ninkov®ho zat²ģen². S vhodnou regenerac² v rŢznŊ dlouhĨch ļasovĨch ¼se-

c²ch (Neumann a kol., 2005).  

S ohledem na to byl v souladu s vĨvojem tr®ninkov® praxe zformulov§n teoretickĨ 

n§zor na podobu tr®ninku v prŢbŊhu roļn²ho tr®ninkov®ho cyklu, kterĨ se osvŊdļuje ve 

vŊtġinŊ sportovn²ch specializac². Đkoly, c²le a zamŊŚen² tr®ninku se bŊhem cel®ho roku 

mŊn². Tomu v praktick® rovinŊ odpov²d§ standartn² periodizace, rozliġuj²c² pŚ²pravn®, 

pŚedz§vodn², z§vodn² (tak® hlavn² nebo soutŊģn²) a pŚechodn® obdob², jednotliv§ obdob² 

mohou bĨt tvoŚena rŢznĨm poļtem mezocyklŢ, z§leģ² na sportovn² specializaci (Dovalil 

2012). Vġe pŚehlednŊji v Tabulce 3. 

 

OBDOBĉ HLAVNĉ ĐKOL OBDOBĉ 

PřĉPRAVN£ Rozvoj tr®novanosti 

PřEDZĆVODNĉ VyladŊn² sportovn² formy 

ZĆVODNĉ Prok§z§n² a udrģen² vysok® vĨkonnosti 

PřECHODN£ Dokonal® zotaven² 

Tabulka 3 R§mcov® sch®ma periodizace roļn²ho tr®ninkov®ho cyklu (Dovalil, 2012) 
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7.1. PŚ²pravn® obdob² 

 Obdob² m§ vytvoŚit z§klady budouc²ho vĨkonu, zajistit pŚedpoklady pro dalġ² rŢst 

vĨkonnosti. Jeho z§sadn² ¼kol spoļ²v§ ve zvyġov§n² tr®novanosti. PodcenŊn² tr®ninku 

v pŚ²pravn®m obdob² nebo jeho podstatn® zkr§cen² m§ vŊtġinou za n§sledek stagnaci vĨ-

konnost (Jansa, Dovalil, 2007). 

 PŚ²pravn® obdob² mŢģeme rozdŊlit na dvŊ ļ§sti. C²lem prvn² ļ§sti pŚ²pravn®ho ob-

dob² je z hlediska kondiļn² pŚ²pravy zlepġov§n² obecnĨch funkļn²ch pŚedpokladŢ pro da-

nou sportovn² specializaci. SouļasnŊ je vhodn® zlepġovat a rozv²jet individu§ln² dovednos-

ti. V druh® ļ§sti pŚ²pravn®ho obdob² pŚech§z²me postupnŊ od obecn® pŚ²pravy ke speci§ln² 

pŚ²pravŊ, a to z pohledu nejen kondice, ale i technicko-taktickĨch aspektŢ hry. Doba jed-

notlivĨch ļ§st² se v rŢznĨch sportovn²ch hr§ch odliġuje. RovnŊģ u sportovcŢ trv§ obecn§ 

ļ§st pŚibliģnŊ jeden mŊs²c a speci§ln² ļ§st pŚibliģnŊ 1-2 mŊs²ce. VŊtġinou plat², ģe ļ²m star-

ġ² a zkuġenŊjġ² hr§ļ, t²m m®nŊ se zamŊŚuje na obecnou kondici a v²ce se soustŚed² na speci-

§ln² (JebavĨ, Hojka, Kaplan, 2017).  

 Z§sadn²m principem pŚ²pravn®ho obdob² je naplnit z§sadn² poģadavek adaptace ï 

manipulac² se zat²ģen²m zajiġŠuje postupn® zvyġov§n² s²ly adaptaļn²ch podnŊtŢ. Zat²mco 

v prvn² ļ§sti obdob² se to dŊje hlavnŊ zvyġov§n²m objemu zat²ģen² (narŢst§ poļet tr®ninko-

vĨch dnŢ a jednotek, druhĨch a dalġ²ch f§z², d®lka tr®ninkovĨch jednotek se prodluģuje), 

ve druh® ļ§sti pokraļuje zvyġov§n² zat²ģen² hlavnŊ n§rŢstem jeho intenzity (napŚ. pŚibĨv§ 

dynamickĨch cviļen², zat²ģen² dost§v§ v²ce aerobn² charakter, pohyby zaļ²naj² bĨt speci-

fiļtŊjġ² dan®mu odvŊtv²) pŚi dosaģen® ¼rovni objemu zat²ģen² nebo jeho m²rn®m poklesu 

(Jansa, Dovalil, 2007).  

7.2. PŚedz§vodn² obdob² 

 PŚedz§vodn² obdob² je druhou ļ§st² roļn²ho tr®ninkov®ho cyklu, jehoģ d®lka je pŚi-

bliģnŊ shodn§ s d®lkou pŚ²pravn®ho obdob² (tedy obvykle 2-4 mŊs²ce). Zde by mŊlo doj²t 

k pŚeveden² vġeobecnŊ rozv²jej²c²ho tr®ninku na speci§ln². Tr®nink si zachov§v§ vysokĨ 

objem i intenzitu, pŚiļemģ dosaģen§ ¼roveŔ funkļn²ch parametrŢ organismu se pŚev§d² do 

poģadavkŢ dan® sportovn² specializace. Proto jsou jiģ zaŚazov§na speci§ln² cviļen², kter§ 

jsou vġak st§le jeġtŊ kombinov§na s cviļen²mi vġeobecnŊ rozv²jej²c²mi. V konci obdob² 

pŚich§z² speci§ln² zpŢsob tr®ninku, toto obdob² se nazĨv§ ladŊn² sportovn² formy, kterĨ 
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slouģ² k pŚeveden² vysok®ho stupnŊ tr®novanosti do tzv. sportovn² formy. Toto obdob² se 

nazĨv§ ladŊn² sportovn² formy. Jeho d®lka je nejļastŊji mezi deseti dny aģ tŚemi tĨdny a 

v tr®ninku mŢģeme popsat jeho urļit® z§sady:  

¶ pŚechod od objemov®ho tr®ninku ke kvalitativn²mu 

¶ pouģ²v§n² metod kontrastu 

¶ postupn® zvyġov§n² zat²ģen² komplexn²ho typu (propojen² vġech sloģek tr®ninku) 

¶ stabilizace rozhoduj²c²ch faktorŢ dan®ho sportovn²ho vĨkonu 

¶ dostateļn§ regenerace 

¶ zvyġov§n² poļtu tr®ninkovĨch jednotek modeluj²c²ch soutŊģn² podm²nky 

¶ pŚ²pravn® a kontroln² starty 

¶ psychologick§ pŚ²prava (Periļ, Dovalil, 2010). 

7.3. Z§vodn² obdob² 

 Pro z§vodn² obdob² je nejdŢleģitŊjġ² dosaģen² co nejlepġ²ho vĨkonu v soutŊģ²ch. 

Tr®nink by mŊl bĨt zamŊŚen na udrģen², popŚ²padŊ jeġtŊ dalġ² zlepġen² sportovn² formy. 

Vlastn² formu vġak nen² moģn® udrģet pŚ²liġ dlouho (max 2-3 mŊs²ce), protoģe pot® jiģ do-

ch§z² k z§konit®mu poklesu. Tr®nink m§ proto pŚedevġ²m roli udrģovac² a zamŊŚuje se na 

pŚ²pravu na pŚ²ġt² start (utk§n², z§vod apod.) (Periļ, Dovalil, 2010). 

 PŚi pŚest§vk§ch mezi soutŊģemi se mohou zaŚazovat urļit® s®rie mikrocyklŢ, kter® 

podle potŚeby zamŊŚujeme na regeneraļn², vylaŅovac², kontroln² a popŚ. rozv²jej²c² c²le 

(Periļ, Dovalil, 2010). Pro pŚ²klad si zde uvedeme typy mikrocyklŢ viz Tabulka 4. 

TYP MIKR O-

CYKLU  

HLAVNĉ ĐKOL 

MIKROCYKLU  

OBSAH CELKOV£ 

ZATĉĢENĉ 

VYUĢITĉ V RTC 

ĐVODNĉ PŚ²prava 

k n§roļnŊjġ² tr®-

ninkov® ļinnosti 

(ne)specifick§ 

cviļen² 

Mal® Poļ§tek pŚ²pravn®ho ob-

dob², po delġ²m pŚeruġen² 

ROZVĉJEJĉCĉ Stimulace tr®no-

vanosti 

(ne)specifick§ 

cviļen² 

Velk® PŚ²pravn® obdob² (z§vod-

n² podle potŚeby) 
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STABILIZAĻNĉ Udrģen² dosaģe-

nĨch zmŊn 

SpecifickĨ StŚedn² PŚ²pravn² obdob² (z§vodn² 

podle potŚeby) 

KONTROLNĉ Hodnocen² aktu-

§ln²ho stavu 

Starty, utk§n², 

testy tr®novanosti 

StŚedn² aģ 

mal® 

PŚ²pravn® obdob² 

VYLAńOVACĉ  LadŊn² sportovn² 

formy 

SpecifickĨ, starty StŚedn² PŚedz§vodn² a z§vodn² 

obdob² 

SOUTŉĢNĉ Demonstrace 

vĨkonu 

Đļast v soutŊģ²ch, 

udrģen² sportovn² 

formy 

StŚedn² Z§vodn² obdob² 

ZOTAVNħ D²lļ² nebo celko-

v® zotaven² 

DoplŔkov® sporty Mal® Z§vodn², pŚ²pravn² i pŚe-

chodn® obdob² 

Tabulka 4 Typy mikrocyklŢ (Dovalil, 2008) 

 

7.4. PŚechodn® obdob² 

 V pŚechodn®m obdob² je hlavn²m aspektem co nejdŢkladnŊjġ² zotaven². PodstatnŊ 

se sniģuje velikost zat²ģen². Tr®ninkovĨch jednotek je m®nŊ a jsou kratġ². Mohou zde do-

zn²vat i m®nŊ nam§hav® a m®nŊ vĨznamn® starty bez zvl§ġtn² pŚ²pravy. Pokud je to nutn® 

tr®nink se i na nŊkolik dnŢ pŚeruġuje. Tr®ninkov§ ļinnost m§ vŊtġinou povahu aktivn²ho 

odpoļinku (Jansa, Dovalil, 2007). 

 Z dŢvodu kon§n² ME i MS kaģdĨ rok je pro vŊtġinu sportovcŢ RTC dvouvrcholo-

vĨ. D§le se kromŊ tŊchto dvou hlavn²ch z§vodŢ kon§ i s®rie svŊtov®ho poh§ru. Prvn² SvŊ-

tovĨ poh§r se kon§ vŊtġinou na pŚelomu ¼nora - bŚezna, mŢģeme si uv®st konkr®tn² data 

z letoġn²ho roku. Program SvŊtov®ho poh§ru startuje v EgyptŊ 28. ¼nora, pot® se s®rie pŚe-

sune 10. dubna do Bulharska. V poŚad² tŚet² zast§vka je 2. kvŊtna v MaŅarsku, po dlouh® 

sobŊ se bude konat takto dŢleģitĨ z§vod i v Ļesk® republice, konkr®tnŊ 21. kvŊtna. S®rie 

svŊtov®ho poh§ru bude m²t fin§le (pro 36 nejlepġ²ch ģen a 36 nejlepġ²ch muģŢ) 

v japonsk®m Tokiu od 27. ļervna. Po t®to dlouh® s®rii z§vodŢ n§sleduje nejļastŊji Mis-

trovstv² Evropy, tuto sez·nu v Anglii 6. srpna a o necelĨ mŊs²c pŚich§z² nejvŊtġ² vrchol se-
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zony, Mistrovstv² svŊta v Budapeġti. T²mto z§vodem pro vŊtġinu sportovcŢ konļ² z§vodn² 

obdob² a n§sleduje pŚechodn® obdob².   

 Po shrnut² vid²me, ģe od ¼nora se opakuj² pravidelnŊ z§vody po 3-4 tĨdnech, s t²m, 

ģe n§m prvn² vrchol sez·ny vych§z² na srpen a dalġ² na z§Ś². To znamen§, od prvn²ho svŊ-

tov®ho poh§ru je to kolem pŊti mŊs²cŢ. Jelikoģ v²me, ģe z§vodn² forma je udrģiteln§ kolem 

2-3 mŊs²cŢ, tak by mŊlo z§vodn² obdob² zaļ²t zhruba pŚed fin§le SvŊtov®ho poh§ru, 

z dŢvodu gradace a vyladŊn² formy.  

 Takto podobnŊ vypad§ kaģd§ pŊtibojaŚsk§ sez·na. Jsou jedinci, kteŚ² v prŢbŊhu se-

z·ny vynechaj² nŊjakĨ z§vod SvŊtov®ho poh§ru, z dŢvodu taktizov§n² pro body do svŊto-

v®ho ģebŚ²ļku, nebo chtŊj² zaŚadit rozv²jej²c² mikrocyklus. To znamen§, ģe bohuģel v praxi 

nemŢģeme teorii o roļn²m tr®ninkov®m cyklu moc vyuģ²t, alespoŔ ne v modern²m pŊtiboji.  

 PŚesn® rozdŊlen² RTC nen² tak ¼plnŊ lehk®. Dle Davida Svobody vŊtġina sez·n za-

ļ²nala pŚ²pravn® obdob² v Ś²jnu a konļila koncem kalend§Śn²ho roku. PŚedz§vodn² obdob² 

poļ²tal jako leden aģ bŚezen a pot® zbytek sez·ny jiģ nastalo obdob² z§vodn². S§m David 

uznal, ģe obļas c²lenŊ vynechal ļi dokonce vypustil nŊjakĨ z§vod z dŢvodu kumuluj²c² se 

¼navy nebo velmi dlouh® z§vodn² sez·ny. Je to zcela logick®, udrģet formu 5 mŊs²cŢ je 

s nejvŊtġ² pravdŊpodobnost² nere§ln®. Bez pŚeruġen² lze udrģet sportovn² formu maxim§lnŊ 

2-3 mŊs²ce (z§vis² mj. na dosaģen® vĨkonnosti, ļ²m je jej² ¼roveŔ vyġġ², t²m bĨv§ udrģen² 

obt²ģnŊjġ²) (Jansa, Dovalil a spol., 2009). 

 

8. Biomechanika jednotlivĨch pohybŢ  

 Ve spolupr§ci s odborn²ky z biomechaniky, tren®ry a fyzioterapeuty rozebereme 

danĨ pohyb/postoj a l®pe tak pochop²me jednotliv® dysbalance.  Je jeġtŊ dŢleģit® Ś²ci, ģe 

pro vrcholovĨ sport je dŢleģitĨ vĨkon nikoli spr§vnŊ nastaven§ technika, aby tolik nezatŊ-

ģovala organismus.  
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StŚelba 

 

Obr§zek 2 - StŚelba (Brych, 2008) 

 

 Na Obr. 2 vid²me, ģe pŚi stŚelbŊ velmi ļasto doch§z² k z§klonu, resp. ohnut² 

v bedern² ļ§sti zad. D§le doch§z² ke zved§n² stŚeleck®ho ramena. N§sledkem je nespr§vn§ 

kloubn² stabilita, zkr§cenĨ prsn² sval a oslaben§ zadn² strana deltov®ho svalu.  

 Vzduchov§ zbraŔ, se kterou se stŚ²l², v§ģ² kolem 1kg, z§leģ² na objemu nafouknut®-

ho vzduchu v bombŊ (nyn² jiģ nen² tŚeba vŢbec nafukovat, z dŢvodu stŚ²len² laserem).  

 SamozŚejmŊ z§leģ² na obdob² v RTC, ale vŊtġinou v pŚ²pravn®m obdob² se tr®nuje 

pŚev§ģnŊ klidov§ stŚelba (samostatn§ stŚelba, bez bŊhu, klidov§ SF), pozdŊji 

v pŚedz§vodn²m a v z§vodn²m obdob² se ļastŊji stŚ²l² ve spojitosti s bŊhem. V pŚ²pravn®m 

obdob² trv§ nejļastŊji stŚeleck§ jednotka 30-45 minut (individu§ln²), 3x tĨdnŊ. Na kaģd®m 

tr®ninku sportovec vystŚel² zhruba 150x svoj² stŚeleckou, dominantn² paģ², nedominantn² 

paģi vŊnuje v celkov®m souļtu necelĨch deset minut, kolem tŚiceti zdvihŢ. To znamen§, 

v celkov®m souļtu za pŚ²pravn® obdob² pŊtibojaŚ zdvihne svoji zbraŔ zhruba 5400x, nedo-

minantn² paģ² 1080x. V z§vodn²m obdob² se n§m tento pomŊr jeġtŊ zmenġ² a kompenzace 

nepŚijde vŢbec, nebo na konci tr®ninkov® jednotky na p§r zdvihŢ. Z toho n§m plyne vĨraz-

n® zat²ģen² jedn® dominantn² paģe a spodn² ļ§sti bedern² p§teŚe. 

 

 

Plav§n²  
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Obr§zek 3 - Plav§n² (McLeod, 2014) 

 

 

 

 

 

Technicky nejdokonalejġ²m, a i nejrychlejġ²m plaveckĨm zpŢsobem je kraul. PŚi 

kraulovĨch z§bŊrech se konļetiny symetricky stŚ²daj² a doch§z² k nejmenġ²mu odporu tŊla 

proti vodn²mu prostŚed². PŚi kraulu doch§z² na zaļ§tku z§bŊru, se zamŊŚen²m na horn² kon-

ļetinu, k extenzi a vnitŚn² rotaci v ramenn²m kloubu, pŚi pŚenosu paģe nad hladinou doch§-

z² k flexi, abdukci a zevn² rotaci v ramenn²m kloubu a z velkĨch svalŢ se nejļastŊji zapoju-

j² m. deltoideus, m. biceps brachii, m. triceps brachii, m. pectoralis major et minor, m. la-

tissimus dorsi a flexory z§pŊst² (Bernacikov§ a kol., 2011). 

 Ramenn² kloub je jedn²m z nejv²ce mobiln²ch kloubŢ v lidsk®m tŊle a rŢzn§ ome-

zen² mohou m²t vĨznamnĨ vliv na funkļn² schopnosti. UspoŚ§d§n² kostn², svalov® a vazi-

vov® anatomie ramene je pomŊrnŊ sloģit®, umoģŔuje ġirokou ġk§lu rozsahu pohybu pŚi za-

chov§n² stability. Rot§torov§ manģeta poskytuje hlavn² stabilizaļn² struktury glenohume-

r§ln²ho kloubu a je tvoŚena ļtyŚmi svaly ï m. supraspinatus, m. infraspinatus, m. subscapu-

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

 Jsou jedinci, kteŚ² dĨchaj² na jednu stranu a jsou tac², kteŚ² se nadechuj² pŚi kraulu 

na obŊ dvŊ strany. DĨch§n²m na jednu stranu mŢģe ovlivnit bolestivost v oblasti rot§torov® 

manģety, plavec je po vŊtġinu ļasu v rotaci na jednom boku a kaģd® rameno pracuje 

v jin®m rozsahu z dŢvodu dĨch§n². PŚi bolestech ramena se nedoporuļuje plavat s packami 

z dŢvodu vŊtġ²ho pŚekon§van®ho odporu, tak® nen² vhodn® plavat doln²mi konļetinami 

s podporou o desku, nedoch§z² k relaxaci, rameno tak bĨv§ v neust§l® tenzi. Bolest ramene 

mŢģe z velk® ļ§sti ovlivnit tak® such§ pŚ²prava.  

 Modern² pŊtibojaŚi plavou v pŚ²pravn®m obdob² vŊtġinou kaģdĨ tr®ninkovĨ den, 

samozŚejmŊ jsou zde opŊt individu§ln² vĨjimky, plaveck§ jednotka trv§ jednu hodinu, ob-

jem jednoho tr®ninku se pohybuje kolem 3 km, za tĨden to vych§z² na 15 - 17 km, v cel®m 

pŚ²pravn®m obdob² zhruba 172 naplavanĨch km. V pŚedz§vodn²m a z§vodn²m obdob² se 
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ļetnost plaveckĨch jednotek sn²ģ² o jednu nebo poļet zŢstane, ale sn²ģ² se poļet naplava-

nĨch kilometrŢ, minim§lnŊ jednou v tĨdnŊ je zaŚazeno pouze vyplav§n² (1500m), plaveck® 

programy v ostatn² dny se pohybuj² kolem 2,5 km.  

Ġerm 

 

Obr§zek 4 - Ġerm²ŚskĨ stŚeh (https://www.ceskatelevize.cz/porady/11529101711-loh-2016-rio-de-
janeiro/216471290101066-serm/) 

 

Obr§zek 5 - VĨpad (fencing.net) 

  

V ġermu trp² tŊlo z hlediska jednostrann® z§tŊģe nejv²ce z cel®ho pŊtiboje. PŚi t®to 

stŚehov® pozici (Obr§zek 4) doch§z² k vytoļen² ġpiļky, respektive kyļle, z jej²ho pŚiroze-

n®ho postaven², to n§m zpŢsob² zkr§cen² m. piriformis na druh® stranŊ (u prav§ka na prav® 

stranŊ). Jiģ pŚi m²rn®m pŚedklonu trupu zatŊģujeme v²ce levou stranu bedern² p§teŚe (opŊt u 

prav§ka). Domn²v§me se, ģe pŚi spr§vn®m zapojen² HSS mŢģeme tlak na bedra zm²rnit. PŚi 

pozorov§n² mnohĨch pŊtibojaŚŢ ļi ġerm²ŚŢ jsem si vġimla, ģe zadn² noha je u nŊkoho polo-

ģena cel§ na podloģce a u nŊkoho je na ġpiļce po celĨ z§pas, t²m doch§z² k vysok® tonizaci 

Achillovy ġlachy a tak® plant§rn² fascie. 

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/
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 Hmotnost kordu je 770 g a d®lka ļepele vļetnŊ rukojetŊ nesm² pŚes§hnout 110 cm. 

Ġerm²Śsk§ ġkola (individu§ln² pr§ce s tren®rem trvaj²c² kolem tŚiceti minut) se zaŚazuje 

v pŚ²pravn®m obdob² 2x, v z§vodn²m obdob² 2 - 3x tĨdnŊ, do toho 2- 3x tĨdnŊ je zaŚazen 

volnĨ ġerm, doba trv§n² t®to jednotky se pohybuje v rozmez² 1-2 hodiny. V prŢbŊhu vol-

n®ho ġermu nastupuj² sportovci proti sobŊ vŊtġinou n§hodnŊ, jeden z§pas trv§ okolo pŊti 

minut, pot® mŢģe n§sledovat pauza a tento proces se nŊkolikr§t opakuje. Rozd²lem u ġer-

m²Śsk® ġkoly je d®lka zat²ģen² sportovce, kterĨ je neust§le v pohybu, tud²ģ tlak na pŚedn² 

ļ§st ramene, deltovĨ sval, bedern² p§teŚ a m. piriformis je st§lĨ. V pŚ²pravn®m obdob² je 

zhruba deset minut po ġerm²Śsk® ġkole vŊnov§no kompenzaci, tzn. ġerm²Śsk® nohy 

v opaļn®m stŚehu se z§tŊģ², v z§vodn²m obdob² se kompenzace velmi ļasto vynech§v§. 

 Na Obr. 4 je vyobrazen ġerm²ŚskĨ stŚeh, kde je zŚetelnĨ m²rnĨ pŚedklon trupu. Obr. 

5 zachycuje vĨpad jednoho ze ġerm²ŚŢ, velmi ļastĨ ¼tok. VĨpad provede pŊtibojaŚ 

v prŢbŊhu jedn® ġerm²Śsk® ġkoly zhruba 50x, bŊhem voln®ho ġermu je to o nŊco v²ce, 

zhruba 70x, kompenzace na druhou stranu nedoch§z². 

BŊh 

 

Obr§zek 6 - BŊh (Puleo, 2014) 

 BŊh z pohledu fyzik§ln²ho hlediska dynamiky, jako jedn® z ļ§sti biomechanick®ho 

celku, pŢsob² na bŊģce vnitŚn² a vnŊjġ² s²ly. Podle vz§jemn®ho vztahu mezi smŊrem pohy-

bu tŊla a pŢsoben² s²ly mŢģe kaģd§ z tŊchto sil bĨt:  

¶ Hybnou silou, tzn. silou napom§haj²c² pohybu, pokud je smŊr s²ly shodnĨ se smŊ-

rem pohybu tŊla.  

¶ Brzd²c² silou, je-li smŊr s²ly opaļnĨ smŊru pohybu tŊla.  
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¶ Neutr§ln² silou, neovlivŔuj²c² rychlost v dan®m smŊru, kdyģ smŊr s²ly tvoŚ² pravĨ 

¼hel se smŊrem pohybu tŊla (Vinduġkov§, 2003).  

 

BŊģeckĨ pohyb, tedy vlastn² svalov§ s²la bŊģce, je nazĨv§na vnitŚn² s²la. Pohyb, jak 

jsem jiģ zm²nila, nast§v§ pŢsoben²m svalovĨch stahŢ. N§slednŊ lokomoļn² pohyb vznikne 

spojen²m vnitŚn² s²ly (svalov®ho stahu) se silou vnŊjġ². VnŊjġ²ch sil je nŊkolik, nŊkter® z 

nich se nemus² uplatnit v pln® m²Śe. ObecnŊ vġak pŚi pohybu na bŊģce pŢsob² n§sleduj²c²:  

¶ T²ha, kter§ pŢsob² nepŚetrģitŊ ve svisl®m smŊru a je z§visl§ na hmotnosti a 

gravitaļn²m zrychlen² a pŢsob² na kaģd® tŊleso na zemi.  

¶ Reakce podloģky je dle 3. Newtonova z§kona je stejnŊ velk§, ale opaļnŊ 

orientovan§ neģ s²la, jakou bŊģec na podloģku pŢsob².  

¶ TŚec² s²la z§vis² na typu podloģky (respektive hodnotŊ souļinitele tŚen²) a 

velikosti svisl® s²ly, nez§vis² na velikosti plochy.  

¶ Odpor prostŚed² mŢģe bĨt brzd²c² silou (v²tr do protismŊru), nebo i silou 

pomocnou (v²tr v z§dech).  

¶ Setrvaļn§ s²la ve smyslu 1. Newtonova z§kona, podle kter®ho m§ tŊleso 

tendenci setrv§vat v klidu nebo v rovnomŊrn®m pŚ²moļar®m pohybu.  

¶ OdstŚediv§ a dostŚediv§ s²la pŚi kŚivoļarĨch pohybech, tedy napŚ. pŚi prŢbŊ-

hu zat§ļkou (Vinduġkov§, 2003). 

BŊh je cyklick§ discipl²na, je to jeden z nejpŚirozenŊjġ²ch pohybŢ lidsk®ho tŊla, 

avġak ve spojitosti s dalġ²mi discipl²nami se mohou objevit i zdravotn² probl®my. V tomto 

sportovn²m odvŊtv² se st§le mŊn² povrchy, jednou je z§vod na asfaltu, pot® na kolbiġti a 

nŊkdy zase na tr§vŊ. Pro nŊkter® typy sportovcŢ je stŚ²d§n² povrchŢ vĨhoda, ale pŚi slab-

ġ²ch doln²ch konļetin§ch doch§z² ke sn²ģen² tŊģiġtŊ a pot® je riziko vĨskytu zranŊn² ļi pŚe-

t²ģen².  

Nejv²ce zat²ģen® jsou samozŚejmŊ doln² konļetiny, pŚiļemģ nejv²ce zdravotn²ch ob-

t²ģ² se vyskytuje v okol² Achillovy ġlachy, okostic a zadn² strany stehen. V pŚ²pravn®m, 

pŚedz§vodn²m i z§vodn²m je bŊh souļ§st² kaģd®ho tr®ninkov®ho dne. V pŚ²pravn®m obdob² 

se dennŊ bŊh§ od 6 do 12 km, z§leģ² na sloģen² ostatn²ch discipl²n v danĨ den, tĨdnŊ 



 
33 

v souļtu m§ modern² pŊtibojaŚ kolem 50 - 60 km. V z§vodn²m obdob², kdy jsou tr®ninky 

intenzivnŊjġ², se kilometr§ģ sn²ģ² na rozmez² 45 - 55km za tĨden.  

 

J²zda na koni 

 

Obr§zek 7 - J²zda na koni (www.mullingarequestrian.com) 

 

Obr§zek 8 - J²zda na koni (www.equestian.com) 

Co se tĨļe jezdeck®ho sportu, tak vĨpadek hlubok®ho stabilizaļn²ho syst®mu bude 

znamenat pro jezdce jeden z velkĨch probl®mŢ. Pokud pŚi diferencovan®m pŢsoben² jed-

notlivĨmi pomŢckami na konŊ nebude trup jezdce stabilizov§n, pŚen§ġ² se pohyb z jednot-

livĨch segmentŢ tŊla na jin® a nen² zcela moģn® udrģet trup jezdce v klidu, coģ je pro jez-

deckĨ sport nezbytnost². Pokud je stabilizace trupu nahrazena aktivitou povrchovĨch ex-
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tensorŢ p§teŚe, doch§z² k pŚetŊģov§n² tŊchto svalŢ, protoģe jejich prim§rn² funkc² je zajiġ-

tŊn² pohybu (Voz§kov§, 2008). 

Z²sk§n² rovnov§hy na koni je podm²nŊno fixac² uļen®ho pohybov®ho vzoru. A lze  

jednoznaļnŊ Ś²ci, ģe ļ²m vyġġ² tempo konŊ, resp. ļ²m n§roļnŊjġ² pohyb konŊ na rovnov§hu, 

t²m bude vytvoŚen² tohoto hybn®ho stereotypu a tr®nink postury (dle Kol§Śe (2011) ch§-

peme jako aktivn² drģen² pohybovĨch segmentŢ proti pŢsoben² zevn²ch sil) trvat d®le. Jako 

nejn§roļnŊjġ² pohyb pro jezdce na koni bych oznaļila pr§vŊ skok, a proto pŚedpokl§d§m u 

t®to skupiny nejvŊtġ² procento jezdcŢ s vĨpadkem hlubok®ho stabilizaļn²ho syst®mu, a te-

dy vŊtġ² bolesti v z§dech (Voz§kov§, 2008). 

 Domn²v§me se, ģe nejv²ce bolestivou oblast² pŚi j²zdŊ na koni je spodn² ļ§st beder-

n² p§teŚe neboli celkov® spojen² hlubok®ho stabilizaļn²ho syst®mu. PŚi cvalu by mŊl bĨt 

trup zpevnŊnĨ a pohybovat se s konŊm. PŚi skoku, resp. doskoku, kdyģ kŢŔ z vĨġky do-

padne na zem, doch§z² k n§razu v oblasti kyļle a beder. Z toho vyplĨv§, ģe pokud m§ jedi-

nec oslabenĨ HSS mŢģe zde doj²t k velk®mu n§razu pŚi dopadu konŊ zpŊt na zem. 

 

9. Energetick® kryt² jednotlivĨch discipl²n 

 Modern² pŊtiboj, jak jsem jiģ zmiŔovala, se skl§d§ z cyklickĨch a acyklickĨch dis-

cipl²n, tud²ģ se domn²v§me, ģe se liġ² i energetick® kryt².  

 V podstatŊ se pro ¼ļely tr®ninku rozliġuj² tŚi zpŢsoby energetick®ho zabezpeļen² 

pohybov® ļinnosti, oznaļovan® jako ATP-CP syst®m, LA syst®m a O2 syst®m. Nejedn§ se 

o syst®my ve smyslu fyziologick®m, ale o syst®my ve smyslu biochemick®m, tedy o kom-

plexy urļitĨch biochemickĨch reakc² na bunŊļn® ¼rovni. V podobn®m smyslu se pouģ²v§ 

tak® vĨraz mechanismus energetick®ho zabezpeļen² svalov® ļinnosti, zony metabolick®ho 

kryt² aj (Periļ, Dovalil, 2010). 

¶ ATP-CP syst®m- je velice vĨkonnĨ a vysokoenergetickĨ, schopnĨ dodat 

velk® mnoģstv² energie v kr§tk®m ļase, mŢģe ale pracovat pouze p§r vteŚin, akti-

vuje se hlavnŊ pŚi sprintu a podobnĨch ļinnostech, vyģaduje maxim§ln² ¼sil², 

hlavn² syst®m pouģ²vanĨ v prvn²ch vteŚin§ch cviļen² o jak®koliv intenzitŊ, aedno-

sintrifosf§t, kterĨ je uloģenĨ ve svalech je z§kladn²m kamenem a rychle se uvol-
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n², kdyģ je tŚeba, energie chybŊj²c² v syst®mu se rychle obnovuje, obvykle bŊhem 

tŚ² aģ pŊti minut (Benson, 2012). 

¶ LA syst®m ï oznaļov§na t®ģ jako anaerobn² glykolĨza (ġtŊpen² glykogenu 

bez vyuģit² kysl²ku), jej²m produktem je zvĨġen§ hladina lakt§tu v krvi, coģ m§ za 

n§sledek zvĨġen® okyselen² vnitŚn²ho prostŚed², vyvol§vaj²c² bolest a ¼navu ve 

svalech, v klidu je jeho koncentrace 1,5-2 mmol.l
-1

 krve, tento syst®m zajiġŠuje 

energeticky dominantnŊ pohybovou ļinnost v trv§n² do 2-3 min, submaxim§ln² 

intenzita. 

¶ O2 syst®m- poskytuje energii oxidativn²m ġtŊpen²m cukrŢ a tukŢ, ġtŊpen² 

glykogenu nast§v§ od poļ§tku cviļen², tuky se ġtŊpit zaļ²naj² kolem 12 minuty 

pr§ce, doba, po kterou vydrģ²me pracovat se z§sobou glyk·zy (v podobŊ glyko-

genu), je kolem 1 hodiny, tuky vystaļ² na dlouhou dobu, energie je uvolŔov§na 

postupnŊ, intenzita n²zk§ (Periļ, Dovalil, 2010). 

Pro vŊtġ² pŚehlednost zde uvedeme v Tabulce 5 pŚehled energetickĨch syst®mŢ. 

 

SYST£M ZPšSOB  

ĠTŉPENĉ 

 

 
ZDROJE  

ENERGIE 

 

 
DOBA ZAPOJENĉ 

ATP-CP AnaerobnŊ  CP  15 s 

LA  AnaerobnŊ  Glykogen  2-3 min 

LA -O2 AerobnŊ-

anaerobn² 

 Glykogen  5-10 min 

O2 AerobnŊ  Glykogen, tuky  hodiny 

Tabulka 5 Energetick® syst®my (Periļ, Dovalil, 2010) 

Kaģd§ discipl²na m§ jin® zastoupen² energetickĨch syst®mŢ, nutno Ś²ci, ģe ģ§dnĨ 

z uvedenĨch syst®mŢ nepracuje izolovanŊ, jedin§ stŚelba mŢģe bĨt vĨjimkou, kde z velk® 

ļ§sti pracuje hlavnŊ O2 syst®m, pokud se tedy bav²me o klidov® stŚelbŊ, nikoli stŚelbŊ pod 

z§tŊģ² (po dobŊhu). BŊģeckou discipl²nu zajiġŠuje hlavnŊ LA-O2 syt®m, z§vod trv§ 10-14 

minut, tzn. zaļ§tek zajiġŠuje O2 syst®m, kterĨ postupnŊ pŚech§z² z aerobn² do anaerobn² 



 
36 

z·ny, tud²ģ vysok§ koncentrace lakt§tu v krvi. Dalġ² discipl²nou je plav§n², 200 m je ozna-

ļov§no z dŢvodu doby trv§n² za rychlostn² vytrvalost. V prŢmŊru z§vod trv§ kolem 2 mi-

nut aģ 2:20 (u ģen), jiģ podle tabulky (viz vĨġe) vid²me, ģe hlavn² syst®m, kterĨ pracuje, je 

pr§vŊ LA, tzn. anaerobn² z·na a vysok§ hladina lakt§tu. Ġerm, dynamickĨ sport, pŚi kter®m 

se takt®ģ vyuģ²v§ v²ce syst®mŢ. KaģdĨ z§pas v modern²m pŊtiboji m§ dobu trv§n² 1 minutu 

(pokud padne z§sah dŚ²v, z§pas konļ²), bŊhem ¼toku (vĨpad, fleġ) nebo rychl® akce, zmŊny 

smŊru, obrany apod. aktivujeme pŚedevġ²m ATP-CP syst®m. SamozŚejmŊ se aktivuj² i 

ostatn² energetick® syst®my, ale tento sport je velice individu§ln². Jsou jedinci, kteŚ² se sko-

ro nepohybuj² anebo tac², co doslova ,,l®taj²ñ zprava doleva po cel® ġ²Śce planġe. Posledn² 

discipl²nou je j²zda na koni. PŚi pokusu, kdy jsem mŊla na sobŊ hrudn² p§s, se uk§zalo, ģe 

jsem st§le v energetick®m syst®mu O2. 

 

10. Moģnosti pŚedch§zen² 

 Na z§kladŊ stanoven² hypot®zy o dysbalanc²ch u modern²ch pŊtibojaŚŢ je potŚeba si 

urļit, jak tomu pŚedch§zet ļi jak vyrovnat jiģ zm²nŊn® probl®my. V n§sleduj²c²ch odstav-

c²ch si vymez²me pojem svalov§ dysbalance, Śekneme si nŊco o kompenzaļn²ch cviļen²ch, 

co si pod t²mto pojmem pŚedstavit a tak®, ļemu se budeme nejv²ce vŊnovat v praktick® 

ļ§sti. Velk§ ļ§st bude o HSS (hlubokĨ stabilizaļn² syst®m), d§le pak horn² a doln² zkŚ²ģenĨ 

syndrom, zm²n²m se tak® o protahovac²ch cvic²ch, jako ned²lnou souļ§st tr®ninku a samo-

zŚejmŊ o uvolŔov§n² nejkritiļtŊjġ²ch parti²ch. Domn²v§me se, ģe vġechny tyto zm²nŊn® 

sloģky maj² opodstatnŊn² v r§mci tŊlesn® pŚ²pravy.   

 

10.1.  Svalov§ dysbalance 

 Vz§jemnĨ vztah mezi jednotlivĨmi svaly a svalovĨmi syst®my je pŚedpokladem 

funkļn² vyv§ģenosti. V pŚ²padŊ, ģe dojde k nŊjak® funkļn² insuficienci, vznikne nerovno-

v§ha neboli svalov§ dysbalance. PŚi svalov® dysbalanci nedoch§z² jen k poruch§m 

v perifern²ch struktur§ch pohybov®ho syst®mu, ale jedn§ se z§roveŔ o hlubġ² poruchy Ś²ze-

n² pohybu (Kabel²kov§, V§vrov§, 1997).  
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 Dle Ļerm§ka, Botl²kov®, Chv§lov® a DvoŚ§kov® (2000) je svalov§ dysbalance po-

rucha svalov® souhry vypl²vaj²c² ze ġpatn® distribuce svalov®ho tonu a jako takov§ ovliv-

Ŕuje drģen² postiģen®ho segmentu, kterĨ je stahov§n na stranu svalu hypertonick®ho.  

 Svalov§ dysbalance je vģdy spojena se sn²ģen²m tŊlesn® a pohybov® vĨkonnosti, 

s velkou zranitelnost² hybn®ho ¼stroj², zejm®na pak vazŢ, ġlachovĨch ¼ponŢ a kloubn²ch 

pouzder. PŚi svalov® dysbalanci vznik§ zkr§cen² vazivov® sloģky svalu, kter§ nedovoluje 

dos§hnout pln®ho rozsahu pohybu v kloubu, m§ tak® sn²ģenou vĨkonnost. V pŚ²padŊ obno-

ven² pŢvodn²ho rozsahu, zvĨġ² se svalovĨ vĨkon (V®le, 1997). 

 

10.2. Kompenzaļn² cviļen² 

Kompenzaļn² cviļen² jsou souļ§st regenerace pohybem. Pod pojmem kompenzace 

rozum²me proces, kterĨm organismus vyrovn§v§ urļitou poruchu nebo jinou dysbalanci. 

Jde tedy o udrģen² stavu organismu jako celku. Regeneraci ch§peme jako obnoven², uve-

den² do pŢvodn²ho stavu, jde tedy o biologickĨ proces, jehoģ ¼kolem je vyrovnat a obnovit 

pŚechodnĨ pokles funkļn²ch schopnost² jednotlivĨch org§nŢ a cel®ho organismu (Bernaci-

kov§, 2017). 

 Kompenzaļn² neboli vyrovn§vac² cviļen² jsou otevŚenĨm souborem cviļen², kter§ 

jsou c²lenŊ zamŊŚena na ¼pravu funkļn²ch poruch pohybov®ho apar§tu. C²lem tŊchto cvi-

ļen² je zlepġit funkļn² parametry pohybov®ho apar§tu na ¼rovni podpŢrn®ho (kloubn² po-

hyblivost), vĨkonn®ho (korekce svalov®ho napŊt² a svalov® souhry), Ś²d²c²ho (¼prava 

chybnĨch stereotypŢ) a z§sobovac²ho syst®mu. Jde tedy o jednoduch® cviļebn² tvary, pŚi-

rozen® pohyby ļi polohy, vyuģ²v§me zn§mĨch mechanismŢ nervosvalov® regulace 

k vytvoŚen² a upevnŊn² ģ§douc²ch reflexn²ch vazeb na rŢznĨch ¼rovn²ch Ś²zen² hybnosti. 

Snaģ²me se odstranit zkr§cen® a oslaben® svaly (¼prava svalov® nerovnov§hy), blok§dy, 

zatuhnut® klouby, ale tak® upravit zafixovan® n§vyky vadn®ho drģen² tŊla. Kompenzaļn² 

cviļen² povaģujeme za velmi ¼ļinnĨ prostŚedek ke sniģov§n² zdravotn²ch rizik spojen® 

s nadmŊrnou jednostrannou fyzickou ļi psychickou z§tŊģ² (Bernacikov§, 2017). 

Dle Bursov® (2005) rozdŊlujeme kompenzaļn² cviļen² na: 

¶ Kompenzaļn² cviļen² uvolŔovac² 
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¶ Kompenzaļn² cviļen² protahovac² (streļink) 

¶ Kompenzaļn² cviļen² posilovac²  

 

 Udrģov§n² harmonick®ho rozvoje pohybov®ho apar§tu a individu§ln²ho drģen² tŊla 

vyģaduje zamŊŚen² pŚedevġ²m na posilov§n² svalovĨch skupin s f§zickou (tendence 

k ochabov§n², pŚ. bŚiġn² svaly) pŚevahou a na protahov§n² s tonickou (tendence ke zkraco-

v§n², pŚ. prsn² sval) pŚevahou. Podm²nkou efektivn²ho vĨsledku je dodrģov§n² posloupnosti 

jednotlivĨch cviļen², kdy na prvn²m m²stŊ zaŚad²me protahovac² cviļen², kter® n§sleduje 

po dŢsledn®m uvolnŊn² a teprve pot® posilov§n² svalovĨch skupin s opaļnou funkc² (anta-

gonistŢ) (Bursov§, 2005). 

 V souļasn® dobŊ se pŚi streļinku vyuģ²vaj² poznatky z fyzioterapie, d²ky nimģ cvi-

ļen² mohou ¼ļinnŊji pŢsobit na pohybovĨ apar§t sportovcŢ a tak® u jedincŢ po zranŊn². 

Vyuģ²v§me tak® jako prevenci. Vyuģ²v§ se pracovn²ch postupŢ, kdy se snaģ²me zmenġovat 

tzv. trigger points ve svalech (specifick® spouġtŊc² body), d²ky stimulaci tŊchto bodŢ do-

ch§z² k uvolnŊn² dan® oblasti. Postup, poļet opakov§n² i vĨdrģ v danĨch poloh§ch 

s pŊnovĨm v§lcem jsou obdobn® pŚed koncem tr®ninkov® jednotky, ale i po n². Poļet opa-

kov§n² se pohybuje mezi 10 - 15 opakov§n², pŚi pouģ²v§n² stretchbandu je doba vĨdrģe do-

poruļovan§ v rozmez² 10 - 20 s (JebavĨ, Hojka, Kaplan, 2014). 

 V souļasnosti se pŚed vlastn²m rozcviļen²m nebo v dobŊ docviļen² po tr®ninkov® 

jednotce ļasto pouģ²v§ malĨ pŊnovĨ v§lec (zvanĨ roller, uk§zka v praktick® ļ§sti). D²ky 

metodice tlakov® techniky efektivnŊ pŢsob² na svaly, pom§h§ obnovovat elasticitu svalu a 

svalovĨ rozsah. Technika je zaloģena na principu myofasci§ln² tlakov® mas§ģe (JebavĨ, 

Hojka, Kaplan, 2014). 

10.3. HlubokĨ stabilizaļn² syst®m  

HlubokĨ stabilizaļn² syst®m je v posledn² dobŊ ve fyzioterapii velice diskutovan® 

t®ma. Podle Kol§Śe je ovlivnŊn² stabilizaļn² funkce svalu ot§zkou nejen vlastn² s²ly svalu, 

ale pŚedevġ²m jeho n§boru, tj. zapojen² v souhŚe. Je-li poruġen n§bor svalŢ p§teŚe a trupu 

pŚi jejich reakc²ch na zevn² podnŊty, doch§z² k nepŚimŊŚen®mu zat²ģen². PŚi cviļen² hlubo-

k®ho stabilizaļn²ho syst®mu tedy mus²me cviļit stabilizaļn² svalovou aktivitu tak, jak ji 

spatŚujeme u fyziologicky se vyv²jej²c²ho d²tŊte. N§bor svalŢ pŚi pŢsoben² zevn²ch sil je 
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vģdy spojen se zpevnŊn²m p§teŚe. BŊhem fyziologick® stabilizace (zpevnŊn²) p§teŚe se 

vģdy zapojuj² extensory p§teŚe, a to podle n§sleduj²c²ho naļasov§n². Nejprve se zapoj² hlu-

bok® extensory a aģ n§slednŊ extensory uloģen® povrchovŊ. Jejich funkce je vyv§ģena sy-

nergi² flexorŢ, kam patŚ² hlubok® flexory krku a souhra mezi br§nic², bŚiġn²mi svaly a svaly 

p§nevn²ho dna. PŚi patologick® stabilizaļn² funkci p§teŚe je oslabena pŚedn² stabilizace p§-

teŚe, br§nice se oploġŠuje nedostateļnŊ, doln² apertura hrudn²ku se nerozġiŚuje a obsah 

bŚiġn² dutiny nen² kaud§lnŊ stlaļen. Tato insuficience je substituov§na nadmŊrnou aktivi-

tou povrchovĨch extensorŢ (Kol§Ś, 2007). 

Toto se projev² na pohybov®m apar§tu jako celku ve smyslu svalovĨch dysbalanc². 

Pro Śeġen² problematiky hlubok®ho stabilizaļn²ho syst®mu je tedy z§sadn² zabĨvat se pŚe-

devġ²m ot§zkou sil pŢsob²c²ch na p§teŚ. S²ly pŢsob²c² na naġe pohybov® ¼stroj² rozliġujeme 

na s²ly vnŊjġ² a s²ly vnitŚn². VnitŚn² s²ly povaģujeme z hlediska dlouhodob®ho pŢsoben² za 

vĨznamnŊjġ² neģ s²ly vnŊjġ². TerapeutickĨm c²lem je potom ovlivnit tyto vnitŚn² s²ly neboli 

tak® svalovou funkci tak, aby kompenzovaly anatomick® parametry p§teŚe (Kol§Ś, 2006). 

Pojem postur§ln² stabilizace oznaļuje aktivn² drģen² segmentŢ tŊla proti pŢsoben² 

zevn²ch sil Ś²zen® centr§ln²m nervovĨm syst®mem. Je potŚeba zdŢraznit, ģe pod pojmem 

postur§ln² stabilita si nepŚedstavujeme jen biped§ln² postoj, ale ģe prov§z² kaģdĨ pohyb, i 

kdyģ se jedn§ jen o izolovanĨ pohyb horn²ch nebo doln²ch konļetin, protoģe kaģdĨ pohyb 

v segmentu je pŚev§dŊn do cel® postury. Zejm®na potom drobn®, koordinaļnŊ n§roļn® po-

hyby nelze prov®st bez kvalitn² stabilizace cel®ho tŊla. Pro stabilitu p§teŚe je z§sadn² spo-

lupr§ce mezi ventr§ln² a dorz§ln² muskulaturou. Konkr®tnŊ pro oblast krļn² a hrudn² p§teŚe 

m. semispinalis capitis et cervicis, m.splenius capitis, m. splenius cervicis, m. longissimus 

cervicis et capitis a jejich spolupr§ce s ventr§ln² muskulaturou, kterou zde rozum²me m. 

splenius capitis et coli. Pro bedern² p§teŚ m§ rozhoduj²c² vĨznam souhra mezi extensory 

hrudn² a krļn² p§teŚe se souhrou flexorŢ stejn® oblasti, kam patŚ² br§nice, bŚiġn² svaly a p§-

nevn² dno. Tato flekļn² synergie stabilizuje p§teŚ z pŚedn² strany, a to prostŚednictv²m nit-

robŚiġn²ho tlaku. Ten je aktivov§n pŚi jak®mkoliv statick®m zat²ģen² a doprov§z² kaģdĨ c²-

lenĨ pohyb horn²ch a doln²ch konļetin. NejļastŊjġ²m probl®mem v t®to oblasti je insufi-

cience pŚedn²ch stabiliz§torŢ trupu a pŚevaha povrchovĨch extensorŢ p§teŚe (Kol§Ś, 2006). 

HSS je souļ§st² celkov®ho stabilizaļn²ho syst®mu tŊla a pro lidskĨ pohyb m§ na-

prosto nezastupitelnĨ vĨznam. Jeho z§kladn²mi biomechanickĨmi funkcemi podle Panjabi 

(1992) jsou: - umoģnŊn² pohybŢ mezi jednotlivĨmi ļ§stmi tŊla - pŚen§ġen² zat²ģen² - ochra-
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na p§teŚe a nervovĨch koŚenŢ. NejdŢleģitŊjġ² ¼lohou stabilizaļn²ho syst®mu je tedy zajistit 

dostateļnou stabilitu p§teŚe i v pŚ²padŊ zmŊn drģen² tŊla a pŚi rŢzn®m statick®m i dynamic-

k®m zat²ģen² (Panjabi, 1992). 

Stabilitu tŊla mŢģeme rozdŊlit na vnitŚn² a vnŊjġ², jak uv§d² V®l® (2011) n²ģe:  

I. VnitŚn² je stabilita osov®ho org§nu, ta je z§kladnou stability celkov® a vy-

ch§z² z n² ¼ļelovŊ Ś²zenĨ pohyb. VnitŚn² stabilizaci prov§dŊj² hlubok® kr§tk® 

intersegment§ln² svaly, kter® mus² bĨt pruģn® pro nastaven² rozsahu pohyb-

livosti segmentŢ a jejich skupin dle aktu§ln² potŚeby. 

II. VnŊjġ² navazuje na vnitŚn², pod²lej² se na n² delġ² a silnŊjġ² z§bŊrov® svaly 

pŚipojuj²c² konļetiny k osov®mu org§nu.  

10.4. Horn² zkŚ²ģenĨ syndrom  

PŚi horn²m zkŚ²ģen®m syndromu je svalov§ nerovnov§ha v tŊchto oblastech (viz 

Obr§zek 9):  

¶ Mezi horn²mi a doln²mi fix§tory pletence ramenn²ho 

¶ Mezi mm. pectorales a mezilopatkovĨmi svaly 

¶ Mezi hlubokĨmi flexory ġ²je a extenzory ġ²je (Dost§lov§, Sigmund, 2017). 

¶ Zkr§cen² horn²ch vl§ken m. trapezius a m. levator scapulae, m. sternocleidomasto-

ideus a m. pectoralis major 

¶ Oslaben® hlubok® flexory ġ²je a doln² fix§tory lopatek 

¶ Protrakce ramen a pŚet²ģen² m. levator scapulae (Bernacikov§ a kol., 2017). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
41 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Obr§zek 9 ï SvalovĨ dysbalance v r§mci HZS (Tlap§k, 2004) 

 

10.5. Doln² zkŚ²ģenĨ syndrom  

PŚi doln²m zkŚ²ģen®m syndromu je svalov§ nerovnov§ha v tŊchto oblastech (viz 

Obr§zek 10): 

¶ Mezi slabĨmi mm. glutei maximi a zkr§cenĨmi flexory kyļeln²ho kloubu (m. iliop-

soas, m. rectus femoris, m. tensor fascie latae) 

¶ SlabĨmi mm. recti abdomini a zkr§cenĨm m. erector spinae lumbalis 

¶ SlabĨmi mm. glutei medii a zkr§cenĨm m. guadratus lumborum a mm. tensores 

fascie latae (Dost§lov§, Sigmund, 2017). 

Dle Bernacikov® (2017) doch§z² k ¼tlumu glute§ln²ho a bŚiġn²ho svalstva, dŢsled-

kem toho je antaverze p§nve vyznaļuj²c² se nadmŊrnou bedern² lord·zou.  
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Obr§zek 10 ï Svalov§ dysbalance v r§mci DZS (Tlap§k, 2004) 

Horn² a doln² zkŚ²ģenĨ syndrom n§m pomŢģe pŚi sestavov§n² intervenļn²ho pro-

gramu na zjiġtŊn® dysbalance.  

10.6. Protahovac² a uvolŔovac² cviļen² 

V m® bakal§Śsk® pr§ci bude zŚejmŊ vŊtġ² zastoupen² cviļen² uvolŔovac²ch, z toho 

dŢvodu uv§d²m a definuji, o co pŚesnŊ jde a ļemu bude vĨzkumn§ ļ§st vŊnov§na.  

 UvolŔovac² cviļen² jsou nasmŊrov§na vģdy na urļit® kloubn² spojen² nebo pohybo-

vĨ segment. C²lem kloubnŊ mobilizaļn²ch cviļen² je uvolnŊn² ztuhlĨch a m§lo pohybli-

vĨch kloubŢ a uveden² svalŢ do stavu m²rn®ho protaģen². UvolŔovac² cviļen² prov§d²me 

vģdy zlehka, zvolna a vġemi smŊry. Vynakl§d§me minim§ln² svalov® ¼sil² (Dost§lov§, 

2011). 

 Protahovac² cviļen² neboli streļink (z anglick®ho to stretch- napnout) umoģŔuje 

obnovit norm§ln² fyziologickou d®lku svalŢ zkr§cenĨch a zachovat ji svalŢm, u kterĨch je 

riziko, ģe by se mohly zkr§tit vlivem pohybov® ļinnosti (Bernacikov§, 2017). 

Je tŚeba pŚekon§vat urļitĨ pasivn² odpor plynouc² jak z tonu svalu, tak zejm®na 

z pruģn® rezistence jeho vazivov® sloģky. Obvykle se doporuļuje vĨdrģ v protahovac² po-

loze 30 sekund. Obnoven² norm§ln² d®lky svalu mŢģeme oļek§vat pŚi spr§vn®m postupu 

nejdŚ²ve po 4 tĨdnech. Protahujeme vģdy s vĨdechem, snaģ²me se dĨchat plynule, dech 
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nezadrģujeme.  PŚi potahov§n² se snaģ²me vyvarovat reflexu, kterĨ vyvol§v§ obrannou 

kontrakci protahovan®ho svalu, hovoŚ²me o tzv. nap²nac²m reflexu (Bernacikov§, 2017). 

Nap²nac² reflex je reakce svalu na prudk® protaģen².  

Typy streļinku 

1. StatickĨ 

-tzv. klasickĨ streļinky, pasivn² pohyby, vyuģ²v§ se gravitace, vĨdrģ v jednotlivĨch pozi-

c²ch 

2. DynamickĨ 

-vyuģ²v§ ġvihov® pohyby 

ĠvihovĨ pohyb vyvol§ kontrakci antagonisty, coģ vede ke vzniku nap²nac²ho re-

flexu, ten tud²ģ zabr§n² protaģen² svalu. PŚi tomto zpŢsobu protaģen² se zvyġuje riziko mi-

krotraumatizace svalov® tk§nŊ. Z toho dŢvodu povaģujeme dynamickĨ streļink za m®nŊ 

¼ļinnĨ, nebo dokonce nevhodnĨ. Poch§z² z USA, kde se nazĨv§ pohybovĨ vĨcvik. Klade 

dŢraz v²ce na pohybov® poģadavky sportu neģ na individu§ln² protaģen² svalu. Z hlediska 

zdravotn²ho rizika je jeho zaŚazen² do kompenzaļn²ho pl§nu zcela nevhodn® (Bernacikov§, 

2017). 

D§le pak mŢģeme z hlediska pŢsob²c² s²ly rozdŊlit streļink na: 

1. protaģen² svalu po 

kontrakci antagonisty 

 

 

 

 

 
Obr§zek 11 - Protaģen² lĨtkovĨch svalŢ po kontrakci antagonisty (Dost§lov§, 2017) 

-nejprve vŊdomŊ koncentricky aktivujeme danĨ sval, svalov® napŊt² by mŊlo trvat  

7 - 10 sekund, pot® 2 - 3 sekundy uvolnŊn² a n§slednŊ potom protaģen² po dobu 10 - 15 

sekund 
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-na obr§zku mŢģeme vidŊt pŚ²klad protaģen² trojhlav®ho svalu lĨtkov®ho  

2. s vyuģit²m postizometrick® kontrakce protahovan®ho svalu  

 

Obr§zek 12 - Protaģen² svalu s postizometrickou kontrakc² (Dost§lov§, 2017) 

-protaģen² zaļ²n§ izometrickou aktivac², n§sleduje uvolnŊn² a pot® pasivn² protaģen² 

(napŚ. spolucviļencem) 

-na obr§zku vid²me na pŚ²kladu opŊt trojhlav®ho svalu lĨtkov®ho 

3. s vyuģit²m reciproļn² inhibice 

 

Obr§zek 13 - Protaģen² svalu s reciproļn² inhibic² (Dost§lov§, 2017) 

-pŚi kontrakci svalu souļasnŊ doch§z² k relaxaci antagonisty 

-na obr§zku to vid²me na pŚ²kladu protaģen² flexorŢ kyļeln²ho kloubu, jedinec 

zvolna protlaļuje p§nev vpŚed a souļasnŊ aktivuje na protahovan® stranŊ velkĨ sval hĨģ-

ŅovĨ (Dost§lov§, Sigmund, 2017). 

Cviļen² prov§d²me po zahŚ§t² (alespoŔ 5 ï 10 min s n²zkou intenzitou kolem 50 ï 

60 % maxim§ln² tepov® frekvence). V ¼vodn² ļ§sti by cviļen² mŊlo trvat 15 ï 20 minut. V 

z§vŊreļn® ļ§sti je doba cviļen² kratġ², 5 ï 10 minut v r§mci uvolnŊn². Po i bŊhem tr®ninko-

v®ho zat²ģen², bychom mŊli kompenzovat pŚetŊģovan® svaly kvŢli svalov® ¼navŊ. Urychlu-

jeme t²m proces regenerace po z§tŊģi. A tak® jako prevence ¼razŢ z funkļn²ch poruch. PŚi 

prov§dŊn² dodrģujeme spr§vn® dĨch§n², aby doġlo k okysliļen² a uvolnŊn² svalu. Samotn® 

streļinkov® programy sestavujeme se zŚetelem k celkov®mu funkļn²mu stavu hybn®ho sys-
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t®mu, velikosti zkr§cen² svalŢ, velikosti z§tŊģe, sportovn²mu zamŊŚen² a efektivitŊ cviļen². 

Pokud bychom neprov§dŊli protahovac² cviļen², jiģ po 48 hodin§ch doch§z² ke zkracov§n² 

svalŢ a ztr§tŊ jejich pruģnosti, t²m se zvyġuje pravdŊpodobnost zranŊn² (napŚ. natrģen²). 

Jestliģe zaļ²n§me s protahov§n²m, kter® prov§d²me 1 ï 2Ĭ dennŊ, viditeln® vĨsledky uvi-

d²me po 4 tĨdnech (Bursov§, 2005).  

 

Z teorie jsme nedok§zali pŚesnŊ urļit kdy prov§dŊt kompenzaļn² cviļen², jak ļasto, 

v jak®m rozsahu a obsahu, v kter® ļ§sti RTC by mŊly dominovat, u kterĨch discipl²n jsou 

nejdŢleģitŊjġ². 

Na nŊkter® z tŊchto ot§zek se budeme v n§sleduj²c² VĨzkumn® ļ§sti snaģit odpovŊ-

dŊt. 
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II.  VħZKUMNĆ ĻĆST 

2. C²le a ¼koly pr§ce, hypot®zy  

 

2.1. C²l pr§ce 

C²lem pr§ce je navrģen² intervenļn²ho programu na dysbalance tŊla modern²ho pŊ-

tibojaŚe. VytvoŚit baterii protahovac²ch, uvolŔovac²ch a posilovac²ch cviļen², kter® lze za-

komponovat do roļn²ho tr®ninkov®ho cyklu.  

  

2.2. Đkoly pr§ce 

Pro dosaģen² c²lŢ pr§ce je zapotŚeb² vypracovat n§sleduj²c² ¼koly: 

1. Nashrom§ģdŊn² potŚebn®ho mnoģstv² dom§c² a zahraniļn² literatury (odbor-

n§ literatura, internetov® zdroje, akademick® pr§ce apod.) 

2. Reġerġe dom§c² a zahraniļn² literatury 

3. Rozhovory s nejlepġ²mi tuzemskĨmi modern²mi pŊtibojaŚi, tren®ry a fyzio-

terapeuty 

4. Stanoven² c²lŢ pr§ce a urļen² hypot®z 

5.  VytvoŚen² metodologie pr§ce 

6. SbŊr dat pro nastaven² intervenļn²ch programŢ  

7. Zpracov§n² z²skanĨch dat 

8. Vypracov§n² vĨsledkŢ a z§vŊrŢ  

 

2.3. Hypot®zy pr§ce 

 Vzhledem k poznatkŢm z liter§rn²ch pramenŢ byly stanoveny tyto hypot®zy: 

I. H1: PŚedpokl§d§m, ģe modern² pŊtibojaŚi maj² vlivem specifick® pŚ²pravy vĨraz-

nŊjġ² svalov® dysbalance na obdobnĨch parti²ch tŊla.  
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II. H2: Na z§kladŊ literatury a rozhovorŢ pŚedpokl§d§m, ģe nejv²ce dysbalanc² zpŢso-

buje ġerm, kterĨ je v modern²m pŊtiboji nejv²ce jednostrannĨ.  

III.  H3: PŚedpokl§d§m, ģe v RTC vyļlen²m dostatek ļasu na kompenzaļn² jednotky do 

tr®ninkov®ho procesu.  

 

3. Metodika pr§ce  

3.1. Popis sledovan®ho souboru 

 Jako probandy jsem ke sv® pr§ci vyuģila sedm modern²ch pŊtibojaŚŢ ve vŊkov®m 

rozmez² 21 - 30 let. Tento poļet se domn²v§m, ģe mŢģe bĨt dostaļuj²c² pro z²sk§n² kvalit-

n²ho vzorku. VĨzkumnĨ soubor se skl§dal z heterogenn² skupiny, pŊti muģŢ a dvou ģen. 

Vyuģila jsem muģe i ģeny, protoģe pŚi pohledu na vrcholov® sportovce vid²m znaļn® rozd²-

ly. Muģi v modern²m pŊtiboji jsou vġichni ġt²hl² a maj² ġirok§ ramena, u ģen vid²me vŊtġ² 

rozd²lnost, napŚ²klad ġirok§ i ¼zk§ ramena a boky, rŢzn® somatotypy apod. Spolupr§ce 

s probandy prob²hala pod veden²m fyzioterapeuta, kterĨ m§ na starosti zejm®na modern² 

pŊtibojaŚe a atlety. S reprezentac² spolupracuje zhruba 5 let. 

 

 Krit®riem pŚi vĨbŊru probandŢ bylo: 

a) Z§vodn² kari®ra alespoŔ 6 let  

b) Status reprezentanta ĻR v modern²m pŊtiboji  

 

Skupina probandŢ poslouģila jako kvalitn² vzorek pro analĨzu, neboŠ se jedn§ o re-

prezentanty a modern² pŊtibojaŚe vrcholov® ¼rovnŊ.  

 

3.2. Pouģit® metody 

 Punch (2015) uv§d² pro metodologii pr§ci tŚi hlavn² ¼koly. Po stanoven² vĨzkum-

nĨch ot§zek se jedn§ o pl§n vĨzkumu (design), sbŊr dat a analĨzu dat.  
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 Kvalitativn²m pŚ²stupem se v pr§ci analyzuj² dysbalance modern²ch pŊtibojaŚŢ. Fy-

zioterapeut vypozoroval t²mto pŚ²stupem nejvŊtġ² rizika v modern²m pŊtiboji, kter§ pŚ²mo 

souvis² s dysbalancemi, kter® jsou pops§ny v teoretick® ļ§sti.  

 

3.3. SbŊr dat 

 SamotnĨ sbŊr dat probŊhl vĨraznŊ za pomoci fyzioterapeuta. Z§kladem byla fyzio-

terapeutova data banka s ¼daji o vġech sedmi probandech. D²ky dlouhodob® spolupr§ci 

s modern²mi pŊtibojaŚi mŊl fyzioterapeut o stavu probandŢ podrobnĨ pŚehled.  

 Pro potŚeby bakal§Śsk® pr§ce probŊhla intenzivn² analĨza stavu modern²ch pŊtibo-

jaŚŢ posledn² tĨden v lednu roku 2019. Na z§kladŊ konzultace s fyzioterapeutem jsme sta-

novili 6 spoleļnĨch dysbalanc², kter® byly pro vŊtġinu modern²ch pŊtibojaŚŢ totoģn®. 

 N§sleduj²c² tĨden po sbŊru dat probŊhla vz§jemn§ konzultace, kde probŊhlo pŚed§n² 

dat.  

3.4. AnalĨza dat 

 Pr§ce analyzuje dysbalance modern²ch pŊtibojaŚŢ na z§kladŊ kvalitativn² analĨzy. 

Fyzioterapeut vyġetŚoval vġechny segmenty tŊla probandŢ aspekc² a palpaļnŊ. Na ġk§le od 

1 do 5, kde 5 znaļ² lokalizovanou dysbalanci, jsme pŚi vŊtġinov® shodŊ oznaļili jako pro-

bl®mov® partie: 

¶ Ramena (ramenn² pletenec) 

¶ Bedra 

¶ HlubokĨ stabilizaļn² syst®m 

¶ Fix§tory lopatek 

¶ Achillova ġlach 

¶ M. piriformis 
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4. VĨsledky  

4.1. NejvŊtġ² rizika v modern²m pŊtiboji 

 Na z§kladŊ teorie a vlastn²ch poznatkŢ z praxe mŢģu uv®st konkr®tn² partie, kter§ 

jsou nejv²ce zatŊģovan§ v modern²m pŊtiboji, viz Tabulka 6. 

 

PROBL£MOV£ PARTIE OVLIVœUJĉCĉ DISCIPLĉNA 

RAMENA (RAMENNĉ PLETENEC) Plav§n², ġerm, stŚelba 

BEDRA StŚelba, ġerm, j²zda na koni 

HLUBOKħ STABILIZAĻNĉ SYST£M Plav§n², bŊh, stŚelba, ġerm, j²zda na koni 

FIXĆTORY LOPATEK Ġerm 

ACHILLOVA ĠLACHA Ġerm, bŊh 

M. PIRIFORMIS Ġerm 

Tabulka 6 NejpŚet²ģenŊjġ² partie 

 

KaģdĨ den je tŊlo vystaveno nŊjak®mu stresu, se kterĨm se mus² vypoŚ§dat. V na-

ġem pŚ²padŊ se jedn§ o pŊt naprosto odliġnĨch discipl²n, pohyby jsou cyklick®, acyklick®, 

mŊn² se n§m energetick® kryt², stŚ²daj² se svalov® skupiny, kter® zatŊģujeme, a to vġe mu-

s²me skloubit dohromady.  

PŚi snaze o co nejlepġ² dosaģenĨ vĨkon vystavujeme tŊlo maxim§ln²mu zat²ģen², 

leckdy aģ ne¼nosn® zat²ģen². Pr§vŊ v tu chv²li jsme vystaveni velk®mu riziku. Na vrcholo-

v® ¼rovni se kaģdĨ snaģ² vyuģ²t vġechen moģnĨ ļas na tr®nink, avġak se ļasto zapom²n§ na 

vhodnou regeneraci ļi kompenzaci. 

Modern² pŊtibojaŚi podstoupili fyzick® testov§n² za spolupr§ce fyzioterapeutŢ. Je-

jich vĨsledky jsme spoleļnŊ s nimi hodnotili, abychom zjistili, jak® partie jsou nejv²ce li-

mituj²c², pŚet²ģen®, zkr§cen® nebo na kter® oblasti pozorujeme nejļastŊjġ² zranŊn² aŠ v§ģn§ 

ļi lehk§ a na co je potŚeba se zamŊŚit, aby nedoch§zelo k dalġ²m ŚetŊz²c²m se odpovŊd²m 

tŊla na tuto specifickou z§tŊģ. 
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CelkovŊ jsme vybrali 6 parti²/ļ§st² tŊla, kter§ jsou urļitĨm zpŢsobem limituj²c²m 

faktorem vĨkonu pŊtibojaŚe. NŊkter® partie se vġak prol²naj² nebo spolu ¼zce souvis² a 

ovlivŔuj² se. Zaļala bych ramenn²mi pletenci, vŊtġinou to bĨv§ jedno, zpravidla u prav§kŢ 

prav® a u lev§kŢ lev®. PŚi stŚelbŊ, ġermu a plav§n² zatŊģujeme ramena neust§le. PŚiļemģ pŚi 

ġermu a stŚelbŊ z velk® ļ§sti jen jedno, v hlavn² sezonŊ se na kompenzaci ļasto zapom²n§, 

a to si tak® nese svoji daŔ, plav§n² samozŚejmŊ nen² k rot§torov® manģetŊ nikterak jemnŊj-

ġ², ale po z§tŊģi z pŚedch§zej²c²ch discipl²n se zapojuje st§le stejn§ ļ§st ramene. 

Dalġ² stŊģejn² partie je oblast bedern² p§teŚe. Bedern² p§teŚ bĨv§ ļasto pŚet²ģen§ a 

zkr§cen§, t²m doch§z² i ke zvĨġen® lord·ze, to n§m ovlivŔuje i dalġ² ļ§sti, ale o tom pozdŊ-

ji. Bedra jako souļ§st hlubok®ho stabilizaļn²ho syst®mu by mŊla stabilizovat tŊlo a udrģet 

ho v urļit® rovnov§ze, z druh® strany samozŚejmŊ mus² spr§vnŊ kooperovat s bŚiġn²m li-

sem. To znamen§, ģe naġe celkov§ postura z§vis² urļitĨm procentem pr§vŊ na bedrech. V 

discipl²n§ch modern²ho pŊtiboje se mŢģeme bavit opŊt o ġermu, kde bedern² oblast zatŊģu-

jeme ve velk® m²Śe, jiģ pŚi ġerm²Śsk®m stŚehu, pak samozŚejmŊ ve vĨpadu, o postaven² se 

budeme d§le zaob²rat podrobnŊji n²ģe, ale jiģ teŅ v²me, ģe naġe poloha dok§ģe vĨraznŊ 

ovlivnit zat²ģen² bedern² oblasti. NapŚ²klad pokud jsem prav§k, ġermuji pravou rukou, tak 

pŚi vĨpadu zatŊģuji hlavnŊ levou stranu beder. Dalġ² discipl²nou, pŚi kter® mohou bĨt bedra 

limituj²c² je j²zda na koni. PŚi j²zdŊ na koni je tŚeba m²t stabilizovanĨ hlubokĨ syst®m, re-

spektive bĨt zpevnŊnĨ, ale uvolnŊnĨ, aby doch§zelo ke spr§vn®mu pohybu/souladu s ko-

nŊm. D§le taky pŚi stŚelbŊ, t²m jak se vġichni snaģ² zrychlovat sv® r§ny tak je jejich stŚelec-

kĨ postoj se mŊn² a jejich v§ha nen² rozloģena na obou noh§ch stejnŊ, vychyluj² se smŊrem 

dopŚedu na pŚedn² nohu, nebo tak® v ¼navŊ mŢģeme velice ļasto vidŊt, jak se jedinci za-

kl§n², aby udrģeli spr§vnou muġku a rytmus stŚelby. Tak® pŚi rychlejġ² lokomoci bŊhu se 

n§m dost§v§ kyļel do extenze a t²m se zvyġuje bedern² lord·za a mŢģe zpŢsobit bolestivost 

beder. 

HlubokĨ stabilizaļn² syst®m (HSS) nebo tak® oslabenĨ bŚiġn² lis. Vġimli jsme si 

probl®mu, kterĨ ovlivŔuje mnoh®. Setkali jsme i s t²m, ģe sportovci nedok§ģou ovlivŔovat 

svŢj dech, spr§vn® hlubok® dĨch§n², s t²m souvisej²c² ochabl§ spodn² ļ§st m. rectus abdo-

minis, d§le pak ġikm® bŚiġn² svaly. Ġikm® bŚiġn² svaly tak® kooperuj² se z§dy, rŢzn® rotace, 

eliminace vĨhŚezu plot®nky a dalġ²ch. PŚi pos²len² HSS a cel®ho bŚiġn²ho lisu ve spr§vn® 

formŊ mŢģeme vyeliminovat nŊkter® bolesti, vycentrujeme t²m kyļel a bedern² ļ§st p§teŚe 

se uvoln². V tr®ninku i v z§vodŊ zapojen² HSS pozorujeme u vġech discipl²n. 
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Jedna z dalġ²ch parti² je m. piriformis. Tento sval m§ tendence ke zkr§cen², d²ky Śe-

tŊzen² velice ¼zce souvis² s bolest² beder. NejvŊtġ² probl®m je pŚi ġerm²Śsk® discipl²nŊ, kdy 

si jedinec pŚi stŚehu vģdy otevŚe kyļel a t²m se zvyġuje tonus na jedn® stranŊ.  

Jiģ jedno z m®nŊ ļastĨch zranŊn², avġak jednoho z naġich nejlepġ²ch pŊtibojaŚŢ Li-

bora Capaliniho toto zranŊn² vyŚadilo na delġ² dobu z pŚ²pravy na vrchol sez·ny. Achillova 

ġlacha je n§chyln§ k prochladnut² a je ļasto pŚetŊģov§na, hlavnŊ pŚi bŊhu a ġermu, a tak® 

zkr§cena. PŚi ġermu pravou rukou naġe zadn² noha ļasto stoj² na ġpiļce a t²m se Achillova 

ġlacha na noze lev® dost§v§ neust§le do tenze. 

T®mŊŚ u vġech pŊtibojaŚŢ jsme vypozorovali oslaben® fix§tory lopatek. PŚi stŚelbŊ a 

pŚi j²zdŊ na koni se uļ² sedŊt/st§t rovnŊ tud²ģ tyto dvŊ discipl²ny jsou v r§mci naġeho vĨ-

zkumu v poŚ§dku, avġak plav§n² a ġerm n§m opŊt ukazuje, jak dok§ģou ovlivnit posturu. 

PŚi ġermu jsou sportovci v m²rn®m pŚedklonu, to n§m zpŢsobuje, ģe lopatky nejsou v ide-

§ln²m postaven², nav²c je to st§le jednostrann§ z§tŊģ.  

Mohu zde uv®st i mou vlastn² zkuġenost se zranŊn²m. Modern² pŊtiboj jsem zaļala 

dŊlat ve svĨch patn§cti letech, kdy jsem pŚeġla od z§vodn²ho plav§n². V tu dobu jsem mŊla 

,,jenñ natrģenou rot§torovou manģetu na prav®m rameni. Po pŚechodu k modern²mu pŊti-

boji jsem mŊla po roce tr®ninku v§ģn® z§nŊty okostic na obou holen²ch. Rok pot®, kdyģ 

jsem odjela na ml§deģnick® olympijsk® hry do Ļ²ny, mi byla diagnostikov§na ¼navov§ 

zlomenina nejtvrdġ² kosti v tŊle, a to krļku stehenn² kosti na prav® noze. V tu dobu mi bylo 

ļerstvĨch sedmn§ct let.  

Po n§vratu do bŊģn®ho tr®ninku se objevila dalġ² ¼navov§ zlomenina, tentokr§t vġak 

z§n§rtn² kost na lev® noze. Absolvovala jsem dlouhou rekonvalescenci, jak pŚi zlomeninŊ 

krļku, tak pŚi z§n§rtn² kosti. Kdyģ jsem se opŊt snaģila vr§tit do norm§ln²ho tr®ninku, ob-

jevila se v poŚad² tŚet² ¼navov§ zlomenina, patn² kost na prav® noze. V tu dobu to byly dva 

roky od olympi§dy a nespoļet pokusŢ o n§vrat na vrcholovou ¼roveŔ. V tr®ninkov®m pro-

cesu jsem ihned po uzdraven² naskoļila do pln® z§tŊģe ve sv® specializaci, bez aplikov§n² 

postupn®ho zvyġov§n² intenzity ļi kompenzaļn²ch cviļen². Z toho dŢvodu se objevovaly 

svalov® probl®my a kontraindikace ġlach. Po zlomenin§ch jsem mŊla dalġ² vĨpadek 

z tr®ninku, kvŢli natrģen® ġlaġe v rameni nebo nataģen®mu svalu zadn² strany stehna. D§le 

jsem mŊla velk® probl®my se z§dy, na kaģd® konzultaci s fyzioterapeutem mŊ l®ļili klido-

vĨm reģimem, tzn.,,aģ to pŚestane boletñ.  
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Nemohu pŚesnŊ Ś²ci dŢvod tŊchto vġech zdravotn²ch peripeti². V dobŊ m® prvn² 

¼navov® zlomeniny jsem proġla mnoho vyġetŚen², bohuģel ģ§dn® nevedlo k identifikaci 

j§dra probl®mu. Mysl²m, ģe vġak mŢģeme hovoŚit o ran® specializaci, jeġtŊ z doby, kdy 

jsem z§vodnŊ plavala. Po pŚechodu na modern² pŊtiboj si vġak mysl²m, ģe v juniorsk®m 

vŊku byla chyba tr®novat ġestkr§t dennŊ, a pŚitom neprov§dŊt ģ§dn§ kompenzaļn², uvolŔo-

vac² ļi protahovac² cviļen².  

Jako plavec jsem nebyla zvykl§ na n§razy pŚi doġlapu u bŊhu nebo na vĨpady pŚi 

ġerm²Śsk® jednotce, to se ovġem nijak neŚeġilo. KaģdĨ, kdo se snaģ² sportovat na nejvyġġ² 

¼rovni, potŚebuje zaŚazovat pravidelnŊ nŊjak® regeneraļn² jednotky, bohuģel toto se 

v naġem prostŚed² nestalo. Tvrd²m si Ś²ci, ģe sn²ģen²m objemem tr®ninku a zvĨġen²m pr§vŊ 

regenerace a vhodnŊ zvolen® kompenzace jsem mohla tŊmto zdravotn²m probl®mŢm pŚe-

dej²t. 

 

4.2. Intervenļn² program  

 Na z§kladŊ vĨsledkŢ, co jsem zjistila, se nyn² budu snaģit o stanoven² intervenļn²-

ho programu na dan® probl®mov® partie. Modern² pŊtiboj je ļasovŊ velice n§roļnĨ sport, 

proto chci naj²t nejefektivnŊjġ² cviky a tak® naj²t jakĨkoliv prostor nebo ļ§st tr®ninkov® 

jednotky, kam by se dalo nŊco zaŚadit.  

 Mus²me si takt®ģ uvŊdomit, ģe kaģd§ partie m§ jin® z§konitosti. NapŚ²klad nŊco je 

tŚeba posilovat a nŊco naopak pouze uvolnit, tud²ģ bude i rozd²l v naļasov§n², zda prov§dŊt 

cviļen² pŚed vĨkonem ļi po nŊm. 

 Uvedli jsme partie, kter§ spolu ¼zce souvis², tzn. pŚi kompenzaci ramenn²ho pleten-

ce budu Śeġit ļ§steļnŊ i probl®m fix§torŢ lopatek. Tud²ģ nebudou cviļen² izolovanŊ jen na 

jednu ļ§st tŊla. 

Ġerm 

RozdŊlujeme dva tr®ninkov® typy v ġermu. Jedn²m typem je ġerm²Śsk§ ġkola a dru-

hĨm je volnĨ ġerm. PŚi ġerm²Śsk® ġkole je jedinec s§m se svĨm tren®rem a nacviļuj² tech-

nicko- taktick® dovednosti. Ġerm²Śsk§ ġkola trv§ zhruba 30 minut, je vġak z velk® vŊtġiny 

velmi intenzivn² a t®mŊŚ bez ģ§dn® pauzy, tud²ģ n§m z toho vyplĨv§, ģe mezi neboli 
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v prŢbŊhu t®to jednotky nen² moģn® ģ§dn® vloģen² nŊjak® kompenzace. PŚi voln®m ġermu 

spolu ġermuj² vģdy dva v Ś§du p§r minut, pot® n§sleduje pauza a toto se cel® opakuje celou 

tr®ninkovou jednotku (1,5 - 2 hod.) Z hlediska sportovn²ho tr®ninku jde Ś²ci, ģe se jedn§ o 

intervalovĨ tr®nink. T²m, ģe je tato discipl²na fyzicky, a hlavnŊ takticky n§roļn§ nen² 

vhodn® vloģit v dobŊ odpoļinku vyrovn§vac² cviļen².  

 

PŚed vĨkonem jsou cviky na uvolnŊn² doporuļen® v ļasov®m rozsahu 5 ï 10 min, 

celkovĨ poļet cvikŢ 3 ï 5, doba nebo poļet opakov§n² 10 s ļi 5 ï 8 na jeden cvik, rychlost 

proveden² pomal§, tempo cca 3 s na jedno opakov§n². Cviky pŚedevġ²m zamŊŚujeme na 

uvolnŊn² beder a m. piriformis. Cviky na aktivaci zamŊŚuje na ramenn² pletenec, HSS a 

mezilopatkov® prostory, rychlost proveden² stŚedn², tempo cca 2 s na jedno opakov§n², po-

ļet cvikŢ 3-5, doba nebo poļet opakov§n² 10 s ļi 5 - 8 na jeden cvik, konkr®tn² cviky viz 

PŚ²loha ļ. 1 uvolŔovac² a aktivaļn² cviky pŚed z§tŊģ² v ġermu. 

 

Po TJ se uvolŔovac² cviļen² oproti cvikŢm pŚed TJ liġ² rychlost² proveden², rych-

lost pomal§, doba z§tŊģe cca 20 ï 30 s ļi 10 ï 15 opakov§n² a poļtem cvikŢ 5 ï 7. Cviky 

zamŊŚujeme na uvolnŊn² beder a m. piriformis. Celkov§ doba uvolŔovac²ch cviļen² bude 

tedy i delġ² v rozmez² 10 ï 15 min. Viz pŚ²loha ļ. 2 uvolŔovac² cviky po z§tŊģi v ġermu. 

 

StŚelba 

 PŚi klidov® stŚelbŊ z§konitŊ mus² bĨt pauza mezi poloģkami, tzn. ļas na kompenza-

ci bych naġla. PŚi t®to discipl²nŊ vŊnujeme kompenzaci a aktivaci ramenŢm a samozŚejmŊ 

hlubok®mu stabilizaļn²mu syst®mu. Jak jsem jiģ zmiŔovala v teoretick® ļ§sti, pŚi stŚelbŊ 

trp² bedra vlivem z§klonu a nestabiln²ho trupu, ale pŚi spr§vnŊ zapojen² HSS a fixaci rame-

ne se tomu mŢģeme vyvarovat. Tud²ģ m§ intervence pŚi stŚelbŊ bude vŊnov§na pr§vŊ HSS 

a stabilitŊ ramene a lopatky. Aktivaci zaŚad²me urļitŊ pŚed tr®ninkovou jednotku. Kom-

penzaci druh® nedominantn² paģe prov§d²me v pauze mezi poloģkami. PŚed zah§jen²m 

stŚeleck®ho tr®ninku provedeme tak® kvalitn² protaģen² prsn²ho svalu, aby nedoch§zelo 

k protrakci ramene. 
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 PŚed TJ jsou cviļen² na aktivaci HSS a ramenn²ho pletence doporuļen® v ļasov®m 

rozpŊt² 5 ï 10 min, poļet cviļen² 3 ï 5, poļet opakov§n² 5 ï 8 na jeden cvik, rychlost pro-

veden² stŚedn², tempo cca 2 s na jedno opakov§n², konkr®tn² cviky viz PŚ²loha 3 aktivaļn² 

cviļen² pŚed TJ stŚelby.  

 Po TJ jsou cviļen² kompenzaļn² se zbran² v ļasov®m rozmez² 2 ï 5 min, d§le 

uvolŔovac² cviky na bedra v ļasov®m rozpŊt² 5 ï 10 min, poļet cviļen² 3 ï 5, doba nebo 

poļet opakov§n² 10 s nebo 8 ï 10 na jeden cvik, rychlost proveden² pomal§, tempo cca 5 

s na jedno opakov§n², konkr®tn² cviļen² viz PŚ²loha 4 uvolŔovac² cviļen² po TJ stŚelby. 

 

Plav§n² 

 Plaveck§ jednotka v modern²m pŊtiboji trv§ nejļastŊji jednu hodinu. Kompenzaļn² 

cviļen² mŢģeme prov§dŊt pŚed zaļ§tkem ļi po skonļen² tr®ninkov® jednotky  

 Kompenzovat jednostrannou ļinnost nebo pŚet²ģen® svaly lze i ve vodŊ, napŚ. delf²-

novĨm vlnŊn²m, zejm®na pak na z§dech. T²mto cviļen²m bych zaļala plaveckou jednotku, 

aŠ jiģ kvŢli zpevnŊn² a aktivace trupu, ale tak® kvŢli propriorecepci. Jedinci by hned ze za-

ļ§tku mŊli m²t ,,pocit vody a polohyñ, v doporuļen®m d§vkov§n² do 100 metrŢ, pouze jako 

aktivaci. Toto cviļen² bylo zvoleno z dŢvodu sloģitosti volen² vhodnĨch cviļen² na plavec-

k®m baz®nu. Ļasto se setk§v§m s t²m, ģe na baz®nu jsou omezen® moģnosti, kde nebo 

s ļ²m cviļit.  

 PŚed z§tŊģ² jsou cviky na aktivaci prostor ramenn²ho pletence a mezilopatkovĨch 

svalŢ doporuļen® v ļasov®m rozpŊt² 5 ï 10 min, celkovĨ poļet cvikŢ 3 ï 5, poļet opako-

v§n² 10 ï 15 na jeden cvik, intenzita proveden² rychl§, tempo cca 1 ï 2 s na jedno opako-

v§n², konkr®tn² cviky viz PŚ²loha 5 aktivaļn² cviļen² pŚed TJ plav§n².  

 

 Po z§tŊģi uvolŔovac² cviky doporuļen® v ļasov®m rozpŊt² cca 5 minut, konkr®tnŊ 

se jedn§ o prostor beder, d§le pak stimulace ramenn²ho pletence v ļasov®m rozpŊt² 5 min, 

oproti cviļen²m pŚed z§tŊģ² se liġ² v rychlosti proveden², rychlost pomal§, tempo cca 3 s na 

jedno opakov§n², konkr®tn² cviky viz PŚ²loha ļ. 6 cviļen² po TJ plav§n².  
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BŊh 

 Tr®nink bŊģeck® jednotky trv§ kolem 1 hodiny, pŚi laser ï runu i d®le, napŚ²klad 1,5 

hod. Logicky bŊhem tr®ninku nelze ģ§dn§ kompenzaļn² cviļen² prov§dŊt. Ļas na kompen-

zaļn² cviļen² vid²m pŚed TJ nebo po skonļen².  

PŚed z§tŊģ² je doporuļovan§ doba na uvolnŊn² a aktivaci cca 5 ï 10 min, celkovĨ 

poļet cvikŢ je 3 - 5, doba nebo poļet opakov§n² je 10 s nebo 6 ï 8 na jeden cvik, intenzita 

proveden² je stŚedn², tempo cca 2 s na jedno opakov§n², cviky pŚedevġ²m zamŊŚujeme na 

uvolnŊn² svalŢ doln²ch konļetin respektive Achillovy ġlachy a n§slednou aktivaci m. piri-

formis a hlubok®ho stabilizaļn²ho syst®mu. Aktivaci m. piriformis zaŚazujeme z dŢvodu 

propriorecepce, dŢraz klademe na spr§vn® proveden², aby doch§zelo ke stejn® rotaci jako 

pŚi samotn®m bŊhu, konkr®tn² cviky viz PŚ²loha ļ. 7 cviky pŚed bŊģeckou tr®ninkovou jed-

notkou. 

 Po TJ prov§d²me uvolŔovac² cviļen² v ļasov®m rozpŊt² 10 ï 15 min, celkovĨ poļet 

cvikŢ 5 ï 7, doba nebo poļet opakov§n² 20 ï 30 s nebo 10 ï 15 na jeden cvik, cviky jsou 

zamŊŚen® na uvolnŊn² doln²ch konļetin (zejm®na Achillova ġlacha a m. piriformis) a be-

dern² ļ§sti, konkr®tn² cviky viz PŚ²loha ļ. 8 uvolŔovac² cviļen² po bŊhu.  

 

J²zda na koni 

 Ļeġt² reprezentanti bohuģel mus² doj²ģdŊt na jezdeckou discipl²nu daleko za Prahu, 

a tud²ģ nen² zcela jednoduch® zaŚadit pŚed ani po TJ vhodn§ cviļen². PŚi j²zdŊ na koni, jak 

jiģ bylo zm²nŊno vĨġe je dŢleģitĨ stabiln² trup, to znamen§, ģe pŚi c²len®m pos²len² hlubo-

k®ho stabilizaļn²ho syst®mu mŢģeme eliminovat bolest bedern² p§teŚe, ke kter® vlivem 

cvalovĨch krokŢ konŊ a sk§k§n² pŚek§ģek doch§z².  PŚi tvoŚen² intervenļn²ho programu pro 

modern² pŊtiboj jsem jiģ zmiŔovala cviļen² na HSS.  

 

4.3. Shrnut² vĨsledkŢ do sportovn² praxe 

 SpoleļnŊ s tren®ry a fyzioterapeuty jsme vybrali nŊkolik cvikŢ pro kaģdou 

z danĨch dysbalanc² modern²ho pŊtibojaŚe. NŊkter® cviky se vġak prol²naj² a opakuj².  
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 Kompenzaļn² cviļen² je vhodn® prov§dŊt pŚed i po kaģd® discipl²nŊ, ale z dŢvodu 

ļasov® n§roļnosti doporuļuji, alespoŔ 3x tĨdnŊ, minim§lnŊ 20 minut. Nejl®pe rozdŊlit ļ§st 

cvikŢ pŚed tr®ninkovou jednotkou a ļ§st po TJ.  

NejvŊtġ² dŢraz kl§st na doln² konļetiny a bedra, zejm®na pak po ġermu a bŊhu. 

Kompenzace je dŢleģit§ uģ jen vzhledem k faktu, ģe ġerm²Śi specialist® dosahuj² znaļn®ho 

rozd²lu v obvodu dominantn² a nedominantn² doln² konļetiny (viz. Tab.7). Poļet kompen-

zaļn²ch cvikŢ se mus² kvŢli jednostrannĨm vĨpadŢm a pŚetŊģovanĨm AchillovĨm ġlach§m 

zvĨġit. 

DOMINANTNĉ NOHA  NEDOMINANTNĉ NOHA  

59 CM 57 cm 

56 CM 54 cm 

57 CM 55 cm 

56 CM 55 cm 

59 CM 56 cm 

Tabulka 7 Obvod stehen u heterogenn²ho vzorku reprezentantŢ ĻR v ġermu 

  

 

  

DOMINANTNĉ NOHA NEDOMINANTNĉ  NOHA 

53 CM 53 cm  

54 CM 54 cm 

53,5 CM 53 cm 
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55 CM 55 cm 

52 CM 52 cm 

Tabulka 8 Obvod stehen u zkouman®ho vzorku modern²ch pŊtibojaŚŢ 

 

Jelikoģ je zpevnŊnĨ trup velmi dŢleģitĨ u kaģd® discipl²ny, doporuļuji aktivaļn² a 

posilovac² cviļen² na hlubokĨ stabilizaļn² syst®m zaŚazovat dennŊ, nejl®pe 5 minut pŚed 

tr®ninkovou jednotkou.  

V prŢbŊhu roļn²ho tr®ninkov®ho cyklu se bude poļet cvikŢ a ļetnost kompenzaļ-

n²ch jednotek mŊnit. V pŚ²pravn®m obdob², kdy je zat²ģen² ve vŊtġ²m obdob², bude tŚeba 

prov§dŊt kompenzaļn² cviļen² ļastŊji a ve vŊtġ²m ļasov®m rozpŊt² neģ v obdob² z§vodn²m. 

Vġe pŚehlednŊji v Tab. 9.   
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 PONDŉLĉ STřEDA PĆTEK 

 PŚ²pravn®  

obdob² 

Z§vodn² 

obdob² 

PŚ²pravn®  

obdob² 

Z§vodn² 

obdob² 

PŚ²pravn®  

obdob² 

Z§vodn² 

obdob² 

ĠERM 5/ 15 min 3/ 7 min 4/ 10 min 3/ 7 min 5/ 15 min 3/ 7 min 

STřELBA 5/ 12 min 2/ 4 min 4/ 10 min 2/ 4 min 4/ 10 min 2/ 4 min 

PLAVĆNĉ 4/ 7 min 2/ 3 min 5/ 10 min 2/ 3 min 4/ 7 min 2/ 3 min 

BŉH 5/ 12 min 2/ 4 min 4/ 10 min 2/ 4 min 4/ 10 min 3/ 6 min 

POĻET CVIKš / DOBA ZATĉĢENĉ 

Tabulka 9 Doba trv§n² kompenzaļn²ch jednotek v RTC 

 

Na z§kladŊ rozhovorŢ s tren®ry jsem se dozvŊdŊla, jak postupuj² pŚi stavbŊ tr®ninkŢ 

v r§mci RTC a jakĨm zpŢsobem navazuj² jednotliv® discipl²ny. Zaj²mavĨm faktem pro mŊ 

bylo takt®ģ jejich ladŊn² formy a stanovov§n² vrcholŢ.  

 D²ky fyzioterapeutŢm jsem poznala, jak pracuje tŊlo pŚi vġech discipl²n§ch moder-

n²ho pŊtiboje. Pochopila jsem svalov® ŚetŊzen², a co n§m mŢģe zpŢsobovat jednostrann§ 

z§tŊģ. PŚi stanovov§n² cvikŢ na jednotliv® partie jsem dospŊla k n§zoru, ģe nejdŢleģitŊjġ² je 

m²t zpevnŊn® j§dro tŊla, ze kter®ho pak vġe pramen² a mŢģe zpŢsobovat obt²ģe.  
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5. Diskuze 

Z§mŊrem pr§ce bylo rozġ²Śit teoretickou z§kladnu modern²ho pŊtiboje, konkr®tnŊ 

v oblasti dysbalanc². Probl®m nedostatku dostupn® literatury z modern²ho pŊtiboje st§le 

trv§. Pr§vŊ v oblasti odborn® literatury jsou daleko aktivnŊjġ² autoŚi z MaŅarska a z Polska. 

Ļesk§ jako takov§ zat²m neexistuje. Teoretickou z§kladnu pro modern² pŊtiboj tak 

v ļesk®m jazyce rozġiŚuj² prim§rnŊ z§vŊreļn® pr§ce akademick®ho charakteru, vļetnŊ t®to.  

 VĨzkumnĨ soubor byl vytvoŚen c²lenŊ z Śad reprezentantŢ. StŊģejn² byla spolupr§ce 

s fyzioterapeuty a tren®ry vrcholn® ¼rovnŊ. Analyzovat dysbalance ġpiļkovĨch modern²ch 

pŊtibojaŚŢ u n§s, povaģuji za vhodnĨ vzorek. Dalġ² vĨhodou pŚi vyb²r§n² probandŢ byla 

znalost prostŚed² a sportovcŢ samotnĨch.  

PŚi urļov§n² poļtu probandŢ jsem si nebyla zcela jist§, zda sedm bude staļit na kva-

litn² urļen² svalovĨch dysbalanc² modern²ch pŊtibojaŚŢ, avġak poļet se uk§zal jako dosta-

ļuj²c² pro stanoven². Fyzioterapeut kvalitativn² analĨzou urļil ġest spoleļnĨch dysbalanc², 

kter® jsou vĨznamn® pro hlavn² n§plŔ t®to pr§ce. Stanoven² spoleļnĨch dysbalanc² probŊh-

lo na z§kladŊ aspekc² a palpaļnŊ. Po konzultaci s fyzioterapeutem jsme se na t®to metodŊ 

urļen² probl®movĨch parti² shodli a povaģujeme ji za efektivn².  

Teoretick§ vĨchodiska potvrzuj² vĨskyt dysbalanc² ve sportech s vysokou m²rou 

specializace, mezi kter® modern² pŊtiboj bezesporu patŚ². Lze diskutovat, o tom, do jak® 

m²ry ovlivŔuje vĨskyt dysbalanc² v roļn²m tr®ninkov®m cyklu. PŚ²kladem je z§vodn² ob-

dob², kde literatura uv§d², ģe tento makrocyklus trv§ 2-3 mŊs²ce, ale v praxi vid²me, ģe se 

d®lka tohoto obdob² pohybuje kolem ġesti mŊs²cŢ.  

Stanoven² hypot®zy I bylo ze znaļn® m²ry ovlivnŊno vlastn² zkuġenost². Fyziotera-

peut mŢj pŚedpoklad vĨskytu svalovĨch dysbalanc² na podobnĨch m²stech na tŊle vġech 

testovanĨch potvrdil. Zde se projevuje charakter specifika tohoto sportu ve sv® n§roļnosti 

a vysok® m²Śe zat²ģen² na cel® tŊlo sportovce. VĨsledkem hypot®zy I bylo stanoven² spo-

leļnĨch probl®movĨch parti², konkr®tnŊ se jedn§ o bedra, ramenn² pletenec, Achillovu 

ġlachu, fix§tory lopatek, hlubokĨ stabilizaļn² syst®m a m. piriformis . Z vĨsledkŢ lze 

vyvodit z§vŊr, ģe se dysbalance vyskytuj² opravdu na tŊchto spoleļnĨch oblastech tŊla mo-

dern²ch pŊtibojaŚŢ. 
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VĨchodiskem pro hypot®zu II byla specifika jednostrann® z§tŊģe v jednotlivĨch 

discipl²n§ch. Na z§kladŊ biomechaniky pohybu ġerm²Śe vznikl pŚedpoklad, ģe jednou 

z nejv²ce jednostrannĨch discipl²n zpŢsobuj²c² pŚet²ģen² v modern²m pŊtiboji, je ġerm. Ana-

lĨza potvrdila, ģe zat²ģen² bŊhem ġerm²Śsk® discipl²ny zpŢsobuje dokonce vġech ġest spo-

leļnĨch dysbalanc². S t²mto vĨsledkem lze povaģovat hypot®zu II za potvrzenou.  

Navzdory rozporu vlastn²ch zkuġenost² s tr®ninkovĨm procesem v modern²m pŊti-

boji a odbornou literaturou, se tĨk§ hypot®za III problematiky zaļlenŊn² kompenzaļn²ch 

jednotek do tr®ninku. Konkr®tnŊ stavba RTC uvedena napŚ²ļ literaturou neodpov²d§ re§ln® 

skladbŊ tr®ninkovĨch jednotek. Hypot®za III se potvrdila pouze ļ§steļnŊ. Nelze tvrdit, ģe 

tr®ninkovĨ proces disponuje dostatkem m²sta na zaļlenŊn² kompenzaļn²ch jednotek. Navr-

ģenĨ program kompenzaļn²ch jednotek lze aplikovat do zkr§cen® ¼vodn² ļi z§vŊreļn® ļ§sti 

tr®ninkov® jednotky. V praxi to znamen§, zkr§cen² pŢvodnŊ dvaceti minutov®ho ¼vodu ļi 

z§vŊr zhruba na polovinu ļasu. ZbylĨch deset minut vŊnuj² modern² pŊtibojaŚi vhodnŊ zvo-

lenĨm kompenzaļn²m cviļen²m.  

Kompenzaļn² jednotky se velmi ļasto zaŚazuj² pouze po TJ, avġak v dneġn² dobŊ se 

ļ§st cviļen² vkl§d§ i do z§vŊru rozcviļen². PŚi zkr§cen² vġeobecn® ¼vodn² ļ§sti je prostor 

pro konkr®tn² kompenzaļn² cviļen² pro danou discipl²nu. Je tedy ot§zkou, zda je lepġ² 

kompenzaļn² jednotky rozdŊlit nebo prov§dŊt cviļen² pouze po z§tŊģi. Urļuj²c² mŢģe bĨt 

takt®ģ ļas i prostor, kde jedinci tr®nuj² ļi individualita z§vodn²ka. Zde se n§zory odborn²kŢ 

rozch§z². PŚi tvoŚen² intervenļn²ho programu, konkr®tnŊ na ġerm, jsme uvaģovali o moģ-

nosti zaŚazen² vĨpadu na nedominantn² stranu. SamozŚejmŊ pŚi dysbalanci na jedn® stranŊ 

je vhodn® stejnĨ nebo alespoŔ podobnĨ pohyb prov§dŊt takt®ģ na opaļnou stranu. PŚi cvi-

ļen² na nedominantn² stranu se aktivuje podobnĨ svalovĨ ŚetŊzec, nelze Ś²ci pŚ²mo stejnĨ. 

Urļit® odliġnosti v proveden² budou vģdy. Ot§zkou tedy zŢst§v§, zda je vhodn® prov§dŊt 

vĨpady na nedominantn² stranu v izometrick® kontrakci nebo se snaģit o proveden² vĨpadu 

podobnou rychlost² a frekvenc² jako na naġi dominantn² stranu.  Z vĨġe uveden® Tabulky 7 

Obvod stehen u heterogenn²ho vzorku reprezentantŢ v ġermu, si mŢģeme vġimnout vĨraz-

n®ho rozd²lu jejich dominantn² a nedominantn² DK. Domn²v§m se, ģe jejich pŚet²ģen² 

v oblasti beder bude takt®ģ nevyv§ģen®. Tabulka 8 Obvod stehen u zkouman®ho vzorku 

modern²ch pŊtibojaŚŢ, ukazuje vyv§ģenĨ pomŊr svalŢ na obou doln²ch konļetin§ch. MŢ-

ģeme zde diskutovat o tom, ģe zbyl® discipl²ny modern²ho pŊtiboje kompenzuj² jednu ļi 

druhou stranu a nedoch§z² k takov®mu n§rŢstu svalov® hmoty na jedn® z doln²ch konļetin. 
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Tud²ģ je zde velkou ot§zkou jak tedy ļi v jak® m²Śe a jak® kontrakci zaŚazovat vĨpad na 

nedominantn² stranu pŚi kompenzaļn² jednotce.  

Za zm²nku stoj² i ġerm²ŚskĨ stŚeh. Jak jiģ jsem popisovala v kapitole Biomechanika, 

striktn² ġerm²ŚskĨ stŚeh n§m zpŢsobuje zkr§cen² m. pirifomis. MŢģeme tedy uvaģovat ze 

zdravotn²ho hlediska, ģe pŚi vytoļen² chodidel v²ce do rovnobŊģn® pozice, ulev²me tomuto 

svalu a z§roveŔ bedrŢm. Za diskutabiln² povaģuji, z kter® pozice je rychlejġ² ¼tok.  

 Dle m®ho n§zoru by bylo vhodn®, kdyby kaģdĨ tren®r znal alespoŔ okrajovŊ bio-

mechaniku dan®ho sportu. Tak® si mysl²m, ģe kdybych jako z§vodn²k toto znala, nemuselo 

doj²t k takovĨm zranŊn²m, jak® jsem za celou kari®ru nasb²rala.  

  



 
62 

6. Z§vŊr  

 StanovenĨ c²l pr§ce se podaŚilo splnit. Hypot®za I a II se potvrdily, hypot®-

za III pouze ļ§steļnŊ z dŢvodu ļasov® n§roļnosti. VĨsledky a z§vŊry pr§ce pŚedkl§daj² 

nov® poznatky v oblasti kompenzace modern²ho pŊtiboje.  

S pŚispŊn²m vrcholovĨch a reprezentaļn²ch zkuġenost² autorky s modern²m pŊ-

tibojem se podaŚilo navrhnout intervenļn² program na dysbalance pro modern² pŊtibo-

jaŚe. D²ky pŚehledn®mu zn§zornŊn² a popisu cvikŢ v pŚ²loh§ch, mŢģe stŊģejn² ļ§st pr§-

ce poslouģit sportovcŢm ļi tren®rŢm modern²ho pŊtiboje v tr®ninku.  
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10. PŚ²lohy  

 

PŚ²loha ļ. 1 uvolŔovac² a aktivaļn² cviky pŚed z§tŊģ² v ġermu 

1. UvolnŊn² zad pomoc² pŊnov®ho v§lce 

 

Obr. 1 a) UvolnŊn² zad pomoc² pŊnov®ho v§lce  

 

Obr. 2 b) UvolnŊn² zad pomoc² pŊnov®ho v§lce 

ZP: leh na z§dech, ruce v tĨl, pŊnovĨ v§lec pod rameny, s vĨdechem za pomoc² no-

hou posouv§m pŊnovĨ v§lec aģ ke spodn² ļ§sti zad 

-DZ 10 ï 20 sekund 

 

 

 


