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Abstrakt

Nazev: Kompenzace svalovych asymetrii u bézcti na lyzich

Cil: Cilem prace bylo sestavit metodicky material pro kompenzaci svalovych asymetrii
u bézcl na lyzich, a to na zaklad¢ reSerSe dohledané literatury a vysledkt ziskanych

z bakalarské préace autora.

Ukoly: Ukolem diplomové prace bylo vyhledani reSerSe ¢eské i zahranicni literatury,
nasledné vysvétleni pojmu kompenzacniho cviceni a svalovych asymetrii. Dal$im
ukolem bylo sestaveni metodického materidlu kompenzacnich cvikii pro bézecké

lyzovéni.

Metody: Byla vyuzita komparacni analyza dohledané literatury vztahujici se k tématu

svalovych asymetrii u bézcii na lyzich.

Vysledky: Z dohledané odborné literatury a ze zaveri bakalafské prace autora byl

vytvofen metodicky nastroj — zdsobnik kompenzacnich cviki pro bézce na lyzich.

Klic¢ova slova: bézecké lyZovani, svalové asymetrie, kompenzacéni cviceni



Abstract

Title: Compensation of muscle asymmetries in cross-country skiers

Objectives: The goal was to assemble methodological material, that is focused on muscle
imbalances in cross-country skiers. Which is based on review of found materials and

results gained from author's bachleor's thesis.

Tasks: The task was a review of Czech and foreign literature followed by explanation of
terms compensation exercise and muscle imbalances. Next task was assembling of

methodological material, that is focused on muscle imbalances in cross-country skiers.

Methods: Method used was comparative analysis of found materials reffering to the topic

of muscle imbalances in cross-country skiers.

Results: On the basis of review of found literature and results gained from author's
bachleor's thesis was made a methodological tool — stack of compensation exercises for

cross-country skiers.

Keywords: cross-country skiing, muscle imbalance, compensatory exercise
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1 Uvod

Bézecké lyZovani je sportem vytrvalostnim, ale ne vzdy jsou vykony pfi této
¢innosti dulezité. Pti pohybu v zasnézené krajin€ lze nacerpat energii z ptilehlé krajiny a
samoziejm¢ miizeme také trénovat fyzicku. Proto je nejspiS tento sport u mnoha lidi tak

oblibeny.

Obzvlasté v poslednich letech zaziva bézecké lyZovani renesanci a stava se stale
vice populdrnim. Tento dé€j je mi sam o sob¢ velice sympaticky, nebot’ jsem se bézeckému
lyzovani vénoval od détstvi, a tak si uvédomuji jeho potencialni pozitivni dopad na zdravi
a zdatnost sportujici vetejnosti. Ale 1 diky vlastnim zkuSenostem jsem tuSil riziko
mozného vzniku svalovych asymetrii pravé vramci bézeckého lyzovani. Kvuli
omezenému mnozstvi védeckych studii na toto téma jsem svalovym asymetriim vénoval
svoji bakalafskou praci. Potvrdila se mi méd domnénka, Ze tento pohyb zatézuje télo

nerovnomérné a nékteré svalové skupiny jsou rozvijeny stranoveé nesymetricky.

Pokud je nasim cilem zdravy a efektivni pohyb, at’ jiz na amatérské, ale predevsim
profesionalni urovni, je diilezité toto nerovnomérné zatézovani nepiehlizet a disledné ho
kompenzovat. Z tohoto diivodu jsem se rozhodl v rdmci své diplomové prace navazat na
tu bakalafskou a navrhnout tak feSeni takového negativniho dopadu v ramci jinak velice
ptinosného typu pohybu. Vystupem z mé nynéjsi prace je systematicky postup, navod,
jak at’ uz predchazet nebo tesit vznikajici svalové asymetrie u sportovct. V idedlnim
ptipad¢é bych si predstavoval jeho zatfazeni do béZnych tréninkovych plant a postupt
mladych, ale 1 dospélych bézeckych lyzait. Cely program je postaven na Sirokém spektru
posilovacich, protahujicich a uvoliujicich cviki, které by mély byt vhodné kombinovany
dle cilenych pozadavkl. Metodicky program cvikl byl ucelen do ptiloh s danym typem
cviCeni, které by mohly sportovcim cviceni téchto cvikd zjednodusit a zptehlednit.

Seznam téchto jednotlivych cviki je pak dle cileni daného cviku pfilozen v ptilohéch.



2 Deskriptivné-analyticka Cast prace
2.1 Béh nalyzich

,Béh na lyZich lze charakterizovat jako cyklicky silové-vytrvalostni sport
s pravidelnou praci hornich a dolnich koncetin i svalstva trupu. Dochazi tak ke
globalnimu zatezovani svalstva celého téla a soucasné zapojeni velkého mnozZstvi
svalovych skupin, coz klade vysoké naroky na nervosvalovou koordinaci a funkcni

kapacitu organismu. ““ (Chrastkova, 2011a, s. 28.)

Bézecké lyzovani mizeme zatadit mezi historicky nejstarsi sportovni discipliny.
Spolu s dal§imi vytrvalostnimi disciplinami se vyvinulo z kazdodennich dennich potieb

(Hlavsky, Suk, 2005).

,LyZovani je ruznorodou a vsestrannou pohybovou cinnosti v promenlivych
podminkach vnéjsiho prostredi.* (Heller, 1993, s. 100) Bézecké lyZovani jako takové
spada do kategorie zavodniho klasického lyzovani, které¢ pod sebe zahrnuje i skoky na
lyzich ¢i sdruzeny zavod. Béh na lyzich je soucasti i dalSich sportovnich disciplin jako je
biatlon, lyzatsky orienta¢ni béh ¢i sdruzeny zavod znadmy také jako severska kombinace

(Heller, 1993).

V béZeckém lyZovani doSlo v minulosti k vyraznym zménam v technice pohybu,
vybaveni vystroje a vyzbroje lyzafi a také v organizaci lyzatskych soutézi. Béh na lyzich
se stal nejdynamictéj$Sim sportovnim odvétvim za poslednich 80 let, a to predevsim diky
technické revoluci, kterd zaznamenala rozvoj v oblasti vyvoje novych materidlt, vyrobkt

uprave lyzatskych trati a rovnéz ve sportovni piipravé (Ilavsky, Suk, 2005).

Zavodni klani v béZeckém lyZovadni ma vzdy za cil zdolani béZecké trati
povolenym a samoziejmé co nejrychlejSim zpiisobem. Zavodit mohou jak jednotlivci, tak
také Stafetové tymy, a to jak v klasické, tak volné bézecké technice (Gnad, Psotova,

2005). Dané techniky jsou popsany v podkapitole nize.

Bézecké lyzovani vSak neni jen o vrcholovych sportovnich vykonech, ale také o
pohybu na &erstvém vzduchu a prozitku z jizdy. Béh na lyzich je v Ceské republice velmi
popularni. Ukazuje to fakt, Zze pocet bézkujicich sportovnich nadSencti ptesahuje 2

miliony osob (Bolek a kol., 2008).
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Bézecké lyzovani v Ceské republice spada pod organizaci Svazu lyzait Ceské
republiky, ktera byla zalozena v roce 1903 v Jablonci nad Jizerou a jednalo se o prvni

narodni lyzaisky svaz na svété (Svaz lyzaitt Ceské republiky, 2007).

V celosvétovém méfitku patii bézecké lyZzovani pod organizaci Mezinarodni
lyzatské federace (FIS — Federation International Ski), kterd byla zalozena v roce 1924
ve Francii ve mésté Chamonix. V té dobé s¢italo 14 narodnich druzstev. V soucasné dobé

je jejim ¢lenem 132 nérodnich lyzatskych svaza (FIS, 2018).

2.1.1 Techniky béhu na lyZich

Bézecka technika je komplexni soubor pohybovych dovednosti a ¢innosti, které
musi béZec na lyZich obsdhnout pro bezpecnost a ucelnost pohybu na lyzich v terénu i

v bézecke stop¢ (Gnad, Psotova, 2005).

Déleni zpiisobu jizdy na lyzich je na klasickou techniku nebo brusleni. Hlavnim
rozdilem mezi témito dvéma technikami je zptisob, jakym se lyzati odrazeji z lyze — a to

bud’ z jeji plochy ¢i hrany (Bolek, Soumar, 2012).

2.1.1.1 Klasicka technika

Klasicka technika jizdy na bézeckych lyzich popisuje rovnobézné postaveni lyzi,
a to v prub¢hu odrazu i skluzu. LyZat se z lyZi odrazi z plochy skluznice lyZe. Pro potieby
klasické techniky se lyZe ve stfedni ¢asti (40-60 cm v oblasti vazani) maze stoupacim ¢i
odrazovym voskem. Odraz miize lyzar zesilit odpichem pazi htilkami (Ondracek a kol.,

2011).

Zakladni bézecké techniky vyuzivajici se v klasickém zplisobu jsou sttidavy béh
dvoudoby a soupazny beh jednodoby. Mezi dalsi techniky, které se vyuzivaji, patii
soupazny béh prosty a stoupavy beh. Ostatni bézecké dovednosti, jeZ mohou bézkari
pouzivat jsou rtizné zpusoby vystupd, sjizdéni, brzdéni ¢i naopak zrychlovani a zmény

sméru jizdy (Gnad, Psotova 2005).
Stridavy beh dvoudoby

Jednd se o zdkladni a nejvyuZzivanéj$i zplisob béhu. Lze jej vyuzit ve vSech
sne¢hovych a terénnich podminkdach, a to jak na rovinach, tak také do mirnych kopcti. Do
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prudsich stoupani se vyuzivaji rizné modifikace tohoto zpiisobu béhu (béh stoupavy, béh

prosty, krok stoupavy).

Jak uvadi Bolek a kol. (2008), tak technika stfidavého béhu dvoudobého Ize

rozdé¢lit do nasledujicich zakladnich pohybovych dovednosti:

e piiprava na odraz,

e odraz,

e Svihova préace dolni koncetiny,
e pienaSeni hmotnosti téla,

e prace pazi — odpich holemi,

e pohyby trupu,

e jizda ve skluzu.

Samotny béZecky krok za€ind piipravou na odraz. Chodidla se nachazeji
v paralelnim postaveni, odrazova noha se zastavuje. Trup je v mirném piedklonu, obé
nohy jsou pokrceny v kolenou. Odraz vychéazi z plného chodidla, noha se napina a
hmotnost téla je pfenesena na druhou lyzi, tim se lyZaf dostava do vypadu. Odraz je tim
dokoncen, noha se zvedd a lyZe se oddaluje od sné¢hu. Vaha je jiz v jednooporovém
postaveni a odrazova noha setrvacnosti zaSvihne vzad. V tomto okamziku je noha volné
napnuta ve vSech kloubech. Cela dolni koncetina, trup a hlava pfedstavuje jednu piimku,
kterou nazyvame tzv. béZeckym lukem (Gnad, Psotova, 2005).

Nasledny aktivni pohyb §vihové odrazové nohy vpied dostava télo do vychozi
pozice a zacina piiprava na novy odraz.

Technika stfidavého béhu dvouoborového spociva ve skluzu na jedné lyzi. Bézec
musi po odrazu dikladné pifenaSet vdhu téla na druhou lyZzi, nesmi tudiz dojit
ke dvouoporovému postaveni (Gnad, Psotova, 2005).

Prace rukou je stfidava a ve velkém rozsahu. Pfi zapoceti pohybu je paze pred
télem mirn€ pokréena pfiblizné ve vysce oblieje. Hll zapichneme na troven Spicky
boty skluzové nohy. Samotny odpich kon¢i napnutim paze, kdy zapésti dava posledni
podnét k odrazu. Nésledné€ povolime drzeni dole, ruka tlaci do poutka a hil tak drzime

mezi palcem a ukazovakem (Dvoték a kol., 1992).
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Soupazny beh jednodoby

Tuto techniku béhu vyuzivame nejcastéji na rovinatych usecich, nebo pii mirném
klesani. Jejim hlavnim ukolem je udrzeni dané rychlosti, pfipadné zrychleni jizdy. Mlze
byt pouzita také pii jizdé do mirného kopce.

U soupazného béhu jednodobého popisujeme sedm zakladnich pohybovych

dovednosti:

e pfiprava na odraz,

e odraz,

e jizda ve skluzu v jednooporovém postoji,

e  pohyb pazi se soupaznym odpichem holemi,
e  Svihovy pohyb nohy,

e nastaveni trupu,

e jizda ve dvouoporovém postoji (Gnad, Psotova, 2005).

U béhu soupazného jednodobého je pfiprava na odraz shodnd s béhem stfidavym
dvoudobym. Dominantni hnaci silu tohoto zplisobu béhu vytvati paze a také prace
velkych svalovych skupin trupu. Pii zahdjeni odrazu jdou obé paze Svihem vpied na
uroveil ramen a poté nasleduje skluz v jednooporovém postaveni. Na odraz nohy
navazuje Svihovy pohyb dolni koncetiny, ktera se vraci vpied a soupazny odpich holemi.
Zahajeni soupazného odpichu se ¢asoveé shoduje se Svihovym pohybem nohy. Ve chvili,
kdy paze mijeji pii odpichu boky, se obé nohy sjedou na stejnou Groven a bézkar rozlozi
svoji hmotnost téla rovnomérné na obé lyze. Dochazi v pribéhu odpichu k mirnému
predklonu trupu vpied. V zavérecné fazi vytahujeme hole ze sn€hu, trup se zdviha vzhiiru

a vpred a paZe dokoncuji zasvih (Dvofék a kol., 1992).

Soupazny béh prosty

Soupazny beh prosty se vyuziva na rovinach a z mirnych kopct. Samotny pohyb
je zalozen na odpichu holemi bez odrazu nohy, rozlozeni hmotnosti téla je na ob¢ lyze.
V celém pribéhu techniky se skluz provadi ve dvouoporovém postaveni (Dvoték a kol.,
1992).

Hlavni hnaci pohyb vytvati paze a velké svalové skupiny trupu. Soupazny beh
prosty zac¢ina Svihem pazi vpied do trovné ramen, trup se dostdva do mirné¢ho naklonu

vpted. Mirné se nadzvednou paty od lyzi, poté nasleduje odpich holemi, ktery je
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doprovazen ptredklonem trupu vpted. Na zavér vytahujeme hole ze sn¢hu, trup se zveda

vzhiiru a paze dokoncuji zasvih (Bolek, Soumar, 2012).

2.1.1.2 Brusleni

Brusleni, jinak znamé také jako volna technika bézeckého lyzovani, je typické pro
jednooporové, castecné i dvouoporové postaveni téla bézkare pti jizd€. Postaveni lyzi je
odlisné od klasické techniky, zde se vyuziva postaveni lyzi v tzv. odvratu, tedy kdy jsou
lyze Sikmo ke sméru jizdy. Stupenl uhlu odvratu je ptimo umeérny rychlosti jizdy — vétsi

uhel odvratu vyuzivdme v mensi rychlosti a naopak (Ondracek a kol., 2011).

Pti volné technice se vyuziva skluz po celé délce skluznice a pro stabilni odraz
musi bézkar lyzi pteklopit na vnitini hranu. Brusleni je v porovndni s klasickou technikou
rychlej$i 1 méné fyzicky narocné a to proto, ze se béhem skluzu zapojuji vice svaly
dolnich koncetin. Jistou roli zde hraje i absence stoupacich vosku, které tak skluz
nelimituji. Samotné lyZe na brusleni jsou krat$i a mazou se celé sjezdovym voskem

(parafinem) (Ondracek a kol., 2011; Heller, 1993).

Dil¢i techniky brusleni se d€li na jednostranné brusleni, oboustranné brusleni
dvoudobé se symetrickym ¢i asymetrickym pohybem pazi, dale oboustranné brusleni
sttidavé a oboustranné brusleni prosté. Dana technika se vyuziva v zavislosti na

naroc¢nosti terénu ¢i specifické podminky trati (Gnad, Psotova, 2005).

Oboustranné brusleni jednodobé

Zakladnim principem této techniky je jeden soupazny odpich na kazdy odraz
nohy. Pouzivame pii vysSich rychlostech jizdy. Tuto techniku lze vyuzit pfi jizd€ po
roving, nebo do mirného sklonu svahu. LyZafi, ktefi maji zvladnutou spravnou techniku
pohybu a maji dostatecné silové schopnosti, jsou schopni jet timto stylem i do mirného
stoupani (Dvoték a kol., 1998).

Oboustranné brusleni jednodobé délime na Sest zakladnich pohybovych

dovednosti:

e pfiprava na odraz,
e odraz z vnitini hrany lyze v odvratu,

e pifenaSeni hmotnosti téla,
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e skluz v jednooporovém postoji,
e prace pazi — odpich holemi,

e pienos pazi a dolni koncetiny do zékladniho postoje (Dvoték a kol., 1998).

Ptipravu na odraz zahajujeme, kdyz se skluzova lyZe nachazi v odvratu, je pln¢
zatizena a jede po celé skluznici. Druha noha je mirn€ pokréena v kolennim kloubu, je
odleh¢end a jeji postaveni se nachazi taktéz v odvratu. Paze jsou pfed télem, mirné
pokréené ve vySce brady. Trup prechdzi do sméru pohybu nad skluzovou lyzi. Tento
postoj navazuje na soupazny odpich pazi, odraz z vnitini zatizené lyZe a posouvani
hmotnosti téla na druhou skluzovou lyzi. Béhem odpichu trup sméruje nad novou
skluzovou lyzi, nejvétsi predklon trupu je ve chvili, kdy ruce prochézi kolem bokt. Prace
rukou je zah4jena pii jizd€ v jednooporovém postaveni a zasvihnuti pazi po odpichu je
soucasn¢ s ukoncenim odrazu nohy. Pohybovy cyklus je ukoncen tehdy, kdy odrazova
lyze a paze je pfesunuta do zakladniho postoje ve skluzu na druhé noze (Gnad, Psotova,

2005).

Oboustranné brusleni dvoudobé

Pohybova struktura je velmi podobnad oboustrannému brusleni jednodobému.
Hlavni rozdil je v odlisné frekvenci prace pazi. Charakteristickym znakem pro
oboustranné dvoudobé brusleni je jeden soupazny odpich na dva odrazy dolnich koncetin.
Rozlisujeme dvé modifikace daného zptsobu brusleni, podle vzajemné koordinace
dolnich koncetin a hornich koncetin. Prvni modifikace, oboustranné brusleni dvoudobé
se symetrickou pazi, se vyuziva na rovinkach, nebo z mirného klesani. Druha modifikace
je oboustranné brusleni dvoudobé s asymetrickou praci pazi. Ta se vyuziva zejména do

stoupani (Matoskova a kol., 2016).

Oboustranné brusleni dvoudobé se symetrickym pohybem pazi

Zakladni postoj se vyznacuje uz§im postavenim, malym thlem odvratu skluzové
lyze, dlouhym skluzem v jednooporovém postaveni, vyraznym zapojenim trupu do
odpichu a nizs$i frekvenci pohybii.

Soupazny odpich holemi je provadén vzdy s odrazem jedné nohy, pfi odrazu
druhé nohy se paze vraceji zpét pied télo ve stejné vysi a nedochézi k dominantni funkci

jedné z dolnich koncetin pfi skluzu, nebo pti odrazu. Zahajeni a ukonceni odpichu holemi
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Psotova, 2005).

Oboustranné brusleni dvoudobé asymetrickym zpusobem pazi

Zakladni postoj se vyznacuje $irSim postavenim, velkym tthlem odvratu skluzové
lyze, kratkym skluzem v jednooporovém postoji, vyraznym asymetrickym odpichem pfi
odrazu a vétsi frekvenci pohybu.

Hole jsou zapichnuty pted té¢lem v asymetrické poloze. Hole zapichnuta na stran¢
odrazové nohy je pod menSim thlem a souhlasna paze je niz a vzadu. Naopak hil na
stran¢ skluzové nohy je zapichnuta do snéhu kolmo, paze se nachdzi na urovni obliceje
pred télem. Odpich holemi neni ukoncen soucasné. Takto se projevuje i urcita asymetrie
v dynamice odrazii a délce skluzti. Odpich probihd v pribéhu odrazu, ¢imz dochazi
k ndslednym pohyblim v nasledném potadi: dokonceni odrazu dominantni nohy —
dokonceni soupazného odpichu — dokonceni odrazu druhé nohy. Trup je mirné

predklonén, vyrazné vytacen do sméru skluzové lyze (Gnad, Psotova, 2005).
Oboustranné brusleni prosté

Tento zplsob brusleni se vyuziva pro jizdu z kopce, pro udrzeni rychlosti, nebo
pro jeji zvySeni. Oboustranné brusleni prosté je bez pouziti holi, ale paze jsou bud’
fixovany u téla, nebo vyvazuji pohyb dolnich koncetin. Ruce se pohybuji stiidavé po
kyvadlové draze, naopak nez nohy. S dokon¢enym odrazem levé nohy dokonci leva paze
Svih Sikmo pted télo do sméru skluzové pravé lyze, a naopak. Postaveni trupu je
v predklonu, aby se snizil odpor prostfedi. Protoze brusleni prosté neni podpoieno
odpichem holemi, tak je potfeba mohutného a disledného odrazu z vnitini lyZe. Volime
dlouhy skluz v jednooporovém postaveni. Oboustranné brusleni prosté je velmi naro¢né,
klade diraz na dokonalé zvladnuti rovnovahy pfi jizd€ ve skluzu na jedné lyZi a techniku

odrazu (Bolek, Soumar, 2012).

2.2 Svalova soustava

Lidské t€lo se sklada z 600 svalti. VétSina svalt je parova — mame tedy 300 svala

v kazdé poloving téla. Kosterni svalstvo tvoii nejobjemnéjsi cast lidského téla — az 36 %
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télesné hmotnosti téla u muzl, 32 % u zen. U trénovaného jedince mulize tento podil
hmotnosti svalstva dosdhnout az 45 % télesné vahy. Z celkového mnozstvi svalstva
ptipada ptiblizné 16 % vahy na hlavu a trup, 28 % hmotnosti na horni koncetiny a vice

neZ polovina (az 56 % vahy) na dolni kon&etiny (Cihak, 2011).

Kosterni svaly tvofi spolu s tzv. pasivni pohybovou slozkou (tvotfenou kostrou,
vazy a klouby) jednotny funkéni celek. Pohyb je hlavnim podmétem pro vyvoj a
udrzovani funkceschopnosti svalové tkan¢. Pii¢né pruhovana svalova tkan je zdkladem
svalové soustavy, ktera je schopna kontrakce. Je funkéné€ propojena se skeletem, jez je
pohybliveé spojeny a vytvari fizeny aktivni pohybovy aparat. Sval je funk¢ni slozkou
aktivniho pohybového aparatu, ktery je piipojen ke kosti $lachou (Bartiinkova a kol.,
2013).

2.2.1 Typologie svalovych vlaken

Svalova vlakna maji mnoho spole¢nych znakil (zejména anatomickych), které
dovoluji jejich jednotny popis. Sval je ve skuteCnosti heterogenni populaci vlaken,

lisicich se fadou histochemickych, mikroskopickych a fyziologickych vlastnosti.
Svalova vldkna rozliSujeme na Ctyii typy:

e TypI-SO (slow oxidative) — pomala cervend vlakna

e Typ Il A—FOG (fast and oxidative glycolytic) — rychla Cervena vlakna

e Typ Il B—FG (fast glykolytic) — rychla bil4 vladkna

e Typ Il — intermedidrni, nediferencovana vlakna (Bartinkova a kol.,

2013).

Jednotlivé typy svalovych vlaken se aktivuji podle intenzity svalové kontrakce.
Pti vysoké intenzité kontrakce se postupné aktivuji rychld oxidativni vldkna 1 vldkna
rychla glykolytickd. S nizkou intenzitou jsou aktivovana prevazné pomald vlakna.

U riznych jedincti je souhlasny sval z hlediska procentudlniho zastoupeni
jednotlivych vléken, tedy i funkénich vlastnosti, velmi rozdilny. Za témito rozdily stoji
viceméné genetickd slozka. Zastoupeni rychlych a pomalych vldken je geneticky

podminéno z vice nez 90 % (Barttiikova a kol., 2013).
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2.2.2 Funkce svalovych vlaken

Svaly z funkéniho hlediska délime na posturdlni a fazické. Hlavnim tkolem
posturalnich svalll je udrzovani zakladni polohy t€la, jsou v neustalém napéti a maji
tendenci ke zkracovani. Fazické svaly vykonavaji pohyb, jsou nachylné k tinavé a maji
tendenci k oslabovani. Posturdlni a fazické svaly se navzajem ovliviiuji a musi byt
v rovnovaze, jinak mize dochazet ke svalovym asymetriim (Bartinikova a kol., 2013).

Féazické svaly z hlediska funkce dale rozd€lujeme do tii dalSich skupin. Za
agonisty povazujeme skupinu svall, ktera v ramci pohybu vykonava hlavni funkci,
pusobici tak ve sméru provadéného pohybu. Za antagonisty oznacujeme svaly, jez ptisobi
proti sméru vykondvaného pohybu, tedy proti agonistiim. Dalsi skupinou jsou synergisté,
které svym pohybem poméhaji funkci agonistii. Kromé vyse uvedenych funkénich skupin
svall rozliSujeme svaly fixacni, které svoji funkci vytvaii stabilni zdklad pro efektivni
kontrakce dalSich svalovych skupin, ale na pohybu se piimo nepodileji. A v neposledni
fadé¢ jsou svaly neutralizacni, které minimalizuji nevhodné slozky pohybu a zefektiviiuji

vykon hlavnich svalovych skupin (Bernacikova, 2010).

2.2.3 Svaly zapojené pri béZeckém lyZovani

Diky vykonu v béZeckém lyZovani se zapojuje velkd fada svalovych skupin.
Vyrazné se zapojuji obé horni i obé dolni koncetiny a svalstvo trupu. Podrobnéji popsano

v podkapitolach nize.

2.2.3.1 Zapojeni svall pii klasické technice

Pti klasické technice bézeckého lyZzovani jsou nejvice vyuzivanymi a
zapojovanymi svaly na dolnich koncetinach musculus (dale pouze jako m.) triceps surae,
m. quadriceps femoris, m. iliopsoas, m. adductor magnus a mm. gluteai. Co se tyce prace
hornich koncetin, tak zde se uplatiiuji svaly jako m. triceps brachii, m. deltoideus, m.
latissimus dorsi, m. teres major, mm. antebrachii a fixatory lopatek (a to predevSim m.
trapezius a m. levator scapulae). Pti aktivité se dale uplatiiuje i m. rectus abdominis. Nize

je popsano, jak se svaly jednotlivych koncetin a trupu zapojuji (Chréastkova, 2011a).
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Horni koncetiny

Svaly aktivujici se pfi silovém odpichu jsou m. latissimus dorsi, m. teres major,
m. deltoideus — pars spinae a m. triceps brachii. Dochazi k pohybu horni koncetiny, kdy
je ramenni kloub v extenzi. Souc¢asnou extenzi loketniho kloubu zajist'uji svaly m. triceps
brachii a m. anconeus. V konec¢né fazi odpichu se zapojuje zapéesti do ulnarni dukce, a to

diky svaliim m. flexor carpi ulnaris a m. extensor carpi ulnaris (Bernacikova a kol., 2010).

Pti protipohybu paze, tedy Svihu k ptipravé dalSiho mozného odpichu, dochézi
k aktivité¢ 1 vySe uvedenych svali, které mirn¢ plisobi proti gravitaci. Hlavnimi svaly,
které zpétny pohyb paze vykonévaji, jsou flexory ramene, tedy m. deltoideus — pars
clavicularis, m. coracobrachialis, m. biceps brachii — caput breve. Pohybu se Gcastni i
flexory lokte, a to m. biceps brachii, m. brachialis, m. brachioradialis. Poslednim
pohybem, jeZ je uskutecnén v horni konceting€ je pohyb do radidlni dukce diky svaliim m.
flexor carpi radialis a m. extensor radialis longus et brevis. Dulezité je zminit i praci
flexora prstd, které sviraji htil. Na konci odpichové faze dochazi k jejich relaxaci a prsty
se tak rozeviraji diky plsobeni extenzord a hiilky jsou na rukou fixovany pouze pomoci

poutek (Bernacikova a kol., 2010).
Dolni koncetiny

V okamziku odrazové faze, tedy kdyz je kycelni kloub v extenzi, je nejvyssi
aktivita svali m. gluteus maximus, m. semitendinosus, m. ssmimembranosus a m. biceps

femoris — caput longum.

Samotnému pocatku odrazu piredchdzi mirna flexe obou dolnich konéetin, kdy je
flexe odrazové nohy provadéna spiSe pomoci gravitace nez samotnou aktivitou flexorti
kolenniho kloubu. Antagonisty tohoto pohybu jsou extenzory kolenniho kloubu, v tomto
pfipad¢ piedev§im m. quadriceps femoris, ktery se podili i na kone¢né fazi pohybu
napnuti kolenniho kloubu. Dal§im svalem, ktery se ptfi pohybu odrazu uplatiiuje je m.

triceps surae, diky nému je noha taZzena do plantarni flexe (Chrastkova, 2011a).

Pti protipohybné Svihové fazi je aktivni m. tensor fasciae latae, m. iliopsoas, m.
sartorius, m. rectus femoris a m. gracilis, které umoziuji flexi v kycelnim kloubu.
Soucasné dochéazi k mirné flexi kolenniho kloubu, kterd je vystiidana naslednou extenzi,

a to diky m. quadriceps femoris (Bernacikova a kol., 2010).
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Trup a hlava

Pti klasické technice bézeckého lyzovani je trup rotovan diky stfidavému pohybu
pazi. Tento pohyb zajist'uji svaly m. obliquus abdominis internus a m. obliquus abdominis
externus. Tyto svaly jsou také synergisty piredklonu trupu do ventralni flexe pfi soupazi,
kde je hlavnim svalem m. rectus abdominis. Zpét do naptfimeni tdhnou trup svaly m.

quadratus lumborum a m. erector spinae (Bernacikova a kol., 2010).

Co se tyCe pohybu hlavy, tak by jeji pohyby mély byt minimalizovany. U
bézeckych lyzait si vSak miizeme povsSimnout horizontalnich posunii hlavy, které
zajiStuje aktivita obou svalii m. sternocleidomastoideus (Chrastkova, 2012; Bernacikova

a kol., 2010).

2.2.3.2 Zapojeni svall pii brusleni

Pti technice brusleni je zapojeni svalil v porovnani s technikou klasickou rozdilné
Co se tyce svalll, tak se uplatiiuji predevsim extenzory kycle (hamstringy a m. gluteus
maximus), dale abduktory (m. gluteus medius et minimus a m. tensor fasciae latae) a také
adduktory kycle (m. adductor magnus et longus et brevis a m. gracilis). Svoji roli zde
hraji 1 extenzory kolenniho kloubu (pfedev§im m. quadriceps femoris) a také flexory
hlezenniho kloubu (a to m. triceps surae). Co se ty¢e hornich koncetin, tak svaly
zajiStujici vnitini rotaci ramenniho kloubu (m. teres major, m. subscapularis, m.
pectoralis major a m. latissimus dorsi) jsou aktivni pii brusleni v tréninkovém tempu, ale
téz ve veétsi frekvenci, a to nejen v cilové rovince (Chrastkova, 2011b; Bernacikova a kol.,

2010).

2.2.4 Svalové asymetrie

Svalova asymetrie je stav, kdy dochazi k poruseni svalové souhry. Zasadnim
jevem je fakt, ze svaly, které pusobi proti sob€, nejsou ve vzajemné rovnovaze.
V literatuie se miizeme doéist téZ o svalovych dysbalancich (Cermék a kol., 2008).

Spatné drzeni téla ovliviiuje Einnost patefe a kloubd. Klouby nejsou drzeny

v idealni poloze, protoze svaly ztraci svoji spravnou funkci. Pohybové navyky se méni, a
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to posléze zplisobuje bolesti pohybového aparatu. Celd tato souhra mé negativni vliv na
centralni nervovy systém. Pokud svalové asymetrie ptetrvavaji dlouhodob¢, dochézi
k fixaci Spatnych hybnych stereotypii, tyto faktory snizuji celkovou efektivitu a
vykonnost pohybu (Véle, 2006).

Jednotlivé systémy jsou vzajemné propojeny a porucha jednoho systému se
projevi zakonité i v systémech druhych (Dobes, 2011).

Svalové asymetrie vznikaji pfevazné z téchto pficin:

e nesoustfedénost, negativni emoce, napéti,
e nedostatecné zatézovani, mala aktivita, hypokinéza,
e pietizeni,
e asymetrické zaté¢zovani bez dostatecné kompenzace.
Prvni dva faktory se objevuji prevazné u bézné populace, zbylé dva faktory se

vyskytuji nejcastéji u sportovea (Dostalova, Sigmund, 2017).

Pro odstranéni svalovych asymetrii vyuzivame kompenzacni cvi€eni, kterd by
m¢éla byt zafazena do tréninkové jednotky sportovce. Hlavnim tkolem kompenzacnich
cviCeni je zabranit jednostrannému pietézovani organismu a korekce piipadné svalové
nerovnovahy. Kompenzacni program by m¢l byt sestaven s ohledem na jaké sportovni
odvétvi bude cilen. Zvolené cviky v kompenza¢nim programu by mély byt pestré, mély

vvvvvv

moZnostem a potfebam jedince (Bursova, 2005).

., PFi odstranovani svalové dysbalance je nutné nejdrive zvysit klidové napéti
oslabeného svalu a védomé korigovat jeho zapojeni do pohybu. K tomuto ucelu jsou
nejvhodnéjsi izometrické kontrakce v zdkladnich polohach a nasledné dynamicka pomala

posilovaci cviceni s postupnym zvysovanim svalové usili “. (Bursova, 2005, s. 33)

2.2.4.1 Déleni svalovych asymetrii

Vzhledem k charakteru prace jsou v kapitole nize popsany pojmy, jez souvisi se
svalovymi dysbalancemi. Pojmy jsou popsany dle své lokalizace vyskytu kraniokaudalné,

tedy od hlavy smérem dolt.
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Horni zkrizeny syndrom

Horni zkiiZzeny syndrom vznikd jako diisledek ochabnuti, nebo zkraceni svali
v oblasti pletence horni koncetiny a kranialni ¢asti patete (Janda, 1984). Do skupiny svalil
s tendenci ke zkraceni a tim padem tvorbou patologického drzeni kréni patefe patii: m.
trapezius — pars descendens, m. levator scapulae, m. pectoralis major — pars abdominalis
a m. sternocleidomastoideus. Mezi svaly s tendenci ochabnuti patfi m. rhomboideus
major et minor, m. trapezius — pars tranversa et ascendens, m. longum capitis et longus
coli, m. serratus anterior a m. latissimus dorsi. Rozvoj téchto svalovych dysbalanci vede
k typickému nespravnému drzeni téla, kdy prevldda anteriorni drzeni hlavy s mirnou
dorzalni extenzi, dochazi ke kyfotizaci hrudni patefe a elevaci ramen. Toto patologické
drzeni vede k algickym problémim lokalizovanym do kréni péatefe, hlavy a hornich
kongetin. Reseni téchto problémii je obnoveni fyziologického drzeni téla, kdy kréni patet
je v mirné lordéze, hrudni kyfoticka a temeno hlavy smétuje kolmo vzhiru. Jako feSeni
muze byt protahovani a uvolovani zkracenych svalovych skupin, a naopak cilené
posilovani skupin s tendenci k atrofizaci. Spravné kompenzacni cviceni je dostatecné pro

uplny ustup potizi (Travell, Simons, 2019; Hoskova a kol., 2012).
Skoliotické drzeni téla, skolioza

Stav, kdy dochazi k vychyleni patefe ve frontalni roving, tj. patef se v riiznych
usecich mize lateradlné vychylovat. Jedna se o nejcastéji zjiStované odchylky, které v§ak
nemaji strukturalni podklad (Hronzova, 2011). Mezi nejcastéjsi pficiny skoliotického
drzeni téla patii naptiklad jednostranné dlouhodobé pietézovani zadovych svalii, potazmo
patete, poptipadé nestejnd délka koncetin. Pravé dlouhodobé jednostranné pretézovani a
nedostatek kompenzacnich podnétii zpiisobuje ochabovani svalovych skupin na jedné
strané a zvySené napéti svalil na stran¢ druhé. Pravé diky tomu odchylky od ptirozeného
zakiiveni patetfe vznikaji (Malatova, 2018). Typickym projevem je asymetrické drzeni
téla, kdy se muze lisit vySka ramen od zemé, ¢i mohutnost paravertebralnich svalt
(Stackeova, 2018). Fixované¢ strukturalni patologické zakiiveni patete, které je zfejmé na
rentgenovych snimcich se nazyva skolidza. U skolidzy jde jiz o deformitu patete

s posunem obratll zjistitelnou v trojrozmérném zobrazeni (HoSkova a kol., 2012).

22



Plocha zada

Plochymi zady méme na mysli zmensené zaktiveni patete, tj. naptimeni bedernich
¢1 hrudnich segmentli. Samotna plocha zdda nemuseji zpiisobovat jedinci zadné potize,
ale jsou nachylnéjsi ke skoliotickému zborceni a zaroven zhorSuji dynamické vlastnosti
patete. Z dlouhodobého hlediska dochazi k snazsimu opotiebeni meziobratlovych spoji

a vzniku napfiklad brzké spondyloartézy (Hronzova, 2011; Kopecky, 2010).
Chabé drzeni téla

Chabé¢ drzeni téla se projevuje s klidovym zvyraznénim zaktiveni patete, typicky
se zhorSuje vlivem unavy, i statického zatizeni. Vada se da kratkodob& napravit pfi

uvédomélém aktivnim drzeni téla (Cermék a kol., 2008; Kopecky, 2010).
Kyfotické drzeni téla

Mezi patologie ve smyslu kyfotického drzeni téla miizeme tadit dva zptsoby, a to
zvétSeni hrudni kyfozy a zvétseni kréni lorddzy s predsunem hlavy. Typickym ptiznakem
kyfotického drzeni jsou kulatd zada, kiidlovité odstdvani lopatek, pfedsun hlavy a
ventralni posun ramen se ztratou bfiSniho lisu s ventralnim propadem bfisnich svali

(Levitova, Hoskova, 2015).
Hyperlordotické drzeni téla

Hyperlordotické drzeni téla je stav, kdy dochéazi ke zvétSenému prohnuti v bederni
krajin¢ a anteverzi panve. Hrudni 1 kréni patet stejnak tak jako hlava jsou v neutralni

pozici. Nejcastejsi pticinou je atrofie hyZd’'ovych a bfisnich svalt (Kopecky, 2014).
Dolni zkrizeny syndrom

Dolni zktizeny syndrom mé podobnou etiopatogenezi jako syndrom horni, tj.
vznik svalovych dysbalanci, kde z ptetéZovani dochdzi ke zkracovani nékterych
svalovych skupin, a naopak k atrofizaci skupin nedostate¢né zatéZovanych (Levitova,
Hoskova, 2015). Ke zkracovani dochézi typicky u flexorti ky€elniho kloubu jako je m.
illiopsas, m. rectus femoris, m. tensor fasciae latae a bederni ¢asti vzpiimovacl pateie.
Naopak oslabené jsou m. gluteus maximus et medius et minimus a svaly pfedni stény
bfisni. Takto vznikld asymetrie vede opét k patologickému drzeni téla projevujici se
vznikem bederni hyperlord6ézy. Majoritni podil na vzniku hyperlordézy maji praveé

oslabené glutedlni a bfisni svaly. Dale z vySe uvedenych dysbalan¢nich pomért dochazi
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k anteverzi panve, a tak flekénimu postaveni kycelniho kloubu, coz déle prohlubuje
zkracovani jeho flexorii. Toto vadné drzeni téla v oblasti bederni a kycelni nevytvari
pouze statické, ale i dynamické problémy, které ve vysledku pifevazuji. Prevenci a
zarovenn 1 formou feSeni téchto problémt je hlavné cilené posilovani oslabenych
svalovych skupin, tj. hlavné svalu glutedlnich a protahovani zkracenych svalovych skupin

(Travell, Simons, 2019; Tichy, 2000).
Valgozni a varozni kolena

Valgozita nebo varozita v kolennim kloubu je pficinou tézkopadné chize, kdy
dochazi k nerovnomérnému zatézovani kolenniho ¢i hlezenniho kloubu. Varozita
znamena vychylovani osy kloubu vné piivodniho postaveni, kdezto valgozita predstavuje
vychylovani dovnitt. Valgozita patii k ¢astym diivodim oplosténi nozni klenby ptic¢inou

pfenosu vahy téla na vnitini hranu chodidla (Hoskové, Tichy, 2012).
Ploché nohy

Ploché nohy povazujeme za d¢j, kdy dochazi ke ztraté fyziologického postaveni
zanartnich kosti, ¢i kosti nohy tvofici nozni klenbu a dochdzi tak k jejimu propadu (Kolaf,
2020). Dle Tichého (2000) maji ploché nohy za diisledek vazné naruSeni statiky celé
tézkopadnou chiizi, ktera zptisobuje afektovanou praci kotnikd (Hoskova, Matousova,

2010).

2.2.5 Nejcéastéjsi zranéni v bézeckém lyZovani

Sportovci pi1 béZeckém lyZovani si zranéni mohou pfivodit nejcastéji sami

Spatnym pohybem, doSlapem ¢i nadmérnym pfetizenim.

U bézct na lyZich je nejvice namahéana bederni oblast patefe, kdy nejvétsi potize
sportovcim délaji bolesti prave v této oblasti. Nagle (2015) spatiuje problém a samotnou
pficinu téchto obtizi v opakujici se flexi trupu a soucasném zatizeni beder, a to jak u
soupazného klasického zplisobu, tak 1 u techniky bruslenim a jejiho asymetrického
zatizeni téla. S timto tvrzenim souhlasi i Alricsson a Werner (2006) a Bergstrom a kol.
(2003), ktery dodava, Ze je bolest zad Casto zptisobovana jejich opakovanym naduZzivanim

a pretézovanim.

24



Renstrom a Johnson (1989) uvadi jako jedny z nejcastéjSich zranéni problémy
s Achillovou Slachou, poranéni vazi v kotniku, koleni, vykloubena ramena,
akromioklavikularni fraktury ¢i jiné zlomeniny. NejcastéjSim zranénim na horni

konceting je poranéni kolateralniho vazu v metakarpalnim phalangovém kloubu palce.

Morris a Hoffman (1999) zjistili, ze dal$i zranéni, které mohou béZce na lyzich
trapit je natazeni ulnarniho kolateralniho vazu palce, medialniho kolaterdlniho vazu
kolene a kotniku. Rovné€z jsou bézci na lyzich vystaveni vétSimu riziku zranéni vlivem
nadmérného tréninku. Déle jsou vystaveni 1 riziku nachlazeni. Za prevenci autoii povazuji
mimo vhodného vybaveni také rozcviceni, cviceni po naro¢ném tréninku (zklidnénim ¢i

vyjetim) a posilovaci cviceni se zapojenim vhodnych svalovych skupin.

Smith a kol. (1996) pisi, Ze zakladnim prvkem prevence zranéni je u bézeckého
lyzovéani rozvoj pohybovych schopnosti, a to véetné flexibility a ptipadného posilovani

vhodnych svalovych skupin.

2.3 Kompenzace

2.3.1 Kompenzacni cvifeni

Termin kompenza¢ni cviceni se vyuziva v prevenci funkénich poruch
pohybového aparatu, a to jak ve sportovnim odvétvi, tak i u bézné populace (HoSkova,

2003).

,Cviceni jsou cilené zamérena na harmonizaci pohybového systému se
., spravaym *“ drzenim téla a svalovou rovnovdhou, jez soucasné napomaha optimalizaci
Jjednotlivych funkci vnitinich organu a psychické a socialni pohode. Hlavni duraz klade
na presné provedeni jednotlivych cviceni a schopnost sestavit individudlniho cvicebniho
programu na zakladé orientacniho vysetieni vilastni irovné hybného systéemu. *“ (Bursova,

2005, 5.9)

Dle Kiristofice (2007) je hlavnim tukolem kompenza¢nich cviceni nastolit
rovnovahu v aktivaci jednotlivych ¢asti nervosvalového systému a dosdhnout tak
vyvazenosti svalového napéti mezi jednotlivymi télesnymi segmenty. Tim tak pfisp&ji
k harmonizaci vegetativnich funkci. U sportovcii vétSinou dochazi k jednostranné zatézi,

ktera ma negativni vliv na stavbu téla.
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Zakladnim ptedpokladem pro dosazeni co nejvétSich sportovnich vykont je
optimalni funkéni stav pohybového systému se spravnym fyziologickym stavem patete.
Tim by se méla kompenzacéni cvi¢eni zakomponovat jako zakladni a nutna slozka do
kazdého tréninku. Kompenzacni cviceni nejen napomahaji zvySovat sportovni
vykonnost, ale také predchazeji jednostrannému pretizeni organismu a disledktim z toho
vznikajicich (HoSkova, 2003). Jebavy a kol. (2017) uvadi, Ze je vhodné se vénovat
kompenzacnim cviceni nejen pred tréninkovou jednotkou, ale i po ni. Pokud se
v tréninkové jednotce nezaméfujeme na dostateCnou regeneraci a kompenzaci,

zvySujeme tim pravdépodobnost vyskytu jak celkového, tak i lokalniho pietizeni.

Bursova (2005) uvadi, ze pfi kompenzacnich cviceni by se mély dodrzovat

nasledovné didaktické zasady a to:

e pravidelnost,
e Ucelovost,
e trvalost,

e piiméfenost a racionalnost.

Podstatnym hlediskem efektivity jednotlivych cviceni je pocet opakovani, asova
délka samotného cviceni a frekvence cviceni za tyden. Optimalni je kazdodenni cviceni,
které by mélo mit délku minimaln¢ 30 minut. Dostacujici pocet opakovani u
uvolnovacich cvikll se pohybuje mezi 8-10 cviky, 5-6 protahovacich (dle miry zkraceni,

efektivity protazeni a pozadované trovné) a 10-12 cviki posilovacich (Bursova, 2005).

Levitova a HoSkova (2015) 1 Bursova (2005) uvadi, ze je dilezité dodrzovat
posloupnost jednotlivych cviki. Kompenzaéni cviceni délime do tii zdkladnich skupin,
kdy na prvnim misté zafazujeme cviceni uvoliiovaci, nasledné protahovaci a na zavér
cviceni posilovaci. Tato posloupnost by neméla byt zaménéna, protoze by mohla

prohloubit Spatné drZeni téla.

2.3.1.1 Uvolnovaci cviceni

Cilem uvolnovacich cviku je rozhybat urcity kloub, nebo pohybovy segment. Pied
uvolnovacim cvi€enim zaciname nejdiive ruSnou ¢asti, kde vSechny svalové skupiny
zahiejeme. Jedna se o cviCeni, kterd vyuzivaji hlavné krouzivé a kyvadlové pohyby.
Ukolem je uvoleni kloubnich spojeni, zvyseni kloubni pohyblivosti a zahtati svali okolo
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kloubt. Krouzivé pohyby jsou nejdiive pozvolné a v malém kloubni rozsahu, rozsah se
nasledné postupné zvysuje. Béhem uvolnéni dochazi ke stfidani tahu a tlaku na kostni
spojeni, které vede k prohtati kloubli a latkové vyméné v kloubnich strukturach. Pri
uvoliiovacim cviceni dochazi k podpofe tvorby synovialni tekutiny, ktera obklopuje
klouby a usnadniuje tak tfeni v kloubech. Uvoliiovaci cvi¢eni déale nepifimo pilisobi na

svaly okolo kloubu a tim dochazi k reflexnimu uvolnéni (Levitova, Hoskova, 2015).

2.3.1.2 Protahovaci cviceni

Protahovaci cviky slouzi k prevenci pro svaly s tendenci ke zkracovani (tj. pro
tonické svaly), nebo slouzi k znovuobnoveni fyziologické délky svalu a tim padem ke
zvétseni rozsahu pohybu. Pokud jsou svaly nebo svalové skupiny zkracené, tak nemohou
vykonavat plnohodnotné svou funkci, protoze ztrdci moznost intenzivni kontrakce po
plném protazeni. Pti protahovacich cviceni protahujeme konkrétni sval do krajni polohy
a postupné zvySujeme rozsah pohybu. Protahovanim dochdzi k vyrovnani napéti mezi

svalovymi skupinami s tonickou a fazickou pfevahou Bursova, 2005).

Pfi tréninkové jednotce by mélo byt protahovaci cviceni zatazeno pted tréninkem,
kdy tyto cviky maji za tkol svalstvo zahtat a po tréninku, kdy maji za tkol odstranit jejich
unavu. V ramci protahovacich cviceni se nejvice uplatituje statické protahovani s vydrzi
v krajni poloze, které mame rozdélené na aktivni (kdy jedinec provadi pohyb sam) a

pasivni (s vnéjSim odporem nebo za pomoci druhé osoby) (Levitova, HoSkova, 2015).
Pti protahovani je vhodné dodrzovat nasledujici zékladni pravidla:

e Po zahtati se doporucuje protdhnout a poté uvolnit kloubni struktury.

e Dilezité je nastaveni do spravné vychozi pozice.

e Veskeré pohyby jsou provadény tahem, ne Svihové€, tedy s plnou védomou
kontrolou.

e Vychazi se z nizSich a stabilnich poloh jako je leh a sed, kdy jsou svaly uvolnéné.

e Vsechna cviceni se provadi do pocitu snesitelného tahu, ne vSak bolesti, do
vychozi pozice se vracime pomalu.

e Svalové uvolnéni facilituyjeme vydechem, snddechem dochéazi k napéti ve
svalech. Dychani je pravidelné bez zadrzeni dechu.

e K protazeni lze vyuzit pohybu o¢i i gravitace.
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e Zkracené svaly by se mély protahovat pravideln¢ kazdy den.
e Dulezitd je také pestrost cviki a jejich obména, abychom se vyhnuli

mechanickému cviceni bez védomé kontroly (Levitova, Hoskova 2015).

2.3.1.3 Posilovaci cviéeni

Posilovaci cviceni za¢iname protazenim antagonistickych svalovych skupin. Po
protazeni nasledné posilujeme svaly, které maji tendenci k ochabnuti. Ve zdravotné-
kompenzacnim cviceni se vyuziva posilovacich cvikil, které maji za cil navySeni
klidového svalového napéti, zvysSeni funkéni zdatnosti oslabenych svalovych skupin,
vyrovnani svalové nerovnovahy, ovlivnéni drZeni téla a zlepSeni souhry svalii, které jsou

zapojovany pohybového programu (Levitova, HoSkova, 2015).

U vrcholovych sportovcet je silova piiprava zaméfena na svalové skupiny, které
jsou nejvyznamneéjsi pro dosazeni co nejvyssi sportovni vykonnosti. Vrcholovi sportovcei
s velkou pravdépodobnosti nebudou disponovat slabsimi svalovymi skupinami, nez je
bézné u nesportujici populace. Nicméné v posilovacim tréninku mladeze mize dochazet
k chybam, které maji za nasledek postupné poskozovani hybného systému a prohlubovani

svalovych asymetrii, které maji dopad na kvalitu vykonu (Bursova, 2005).

K odstranéni svalovych asymetrii vyuzivame zejména posilovaci cviceni
dynamické, tedy izokinetické kontrakce. Pfi tomto cviceni dochazi ke zméné délky svalu
a napé&ti zlstava stejné. Druhé posilovaci cviceni se nazyva statické a jde o izometrickou
kontrakci. Zde se méni napéti svalu, ale délka svalu zistava stejna. Toto cviceni
vyuzivame jen v krajnich polohach. Pfi posilovani preferujeme posilovani s vahou
vlastniho téla. Pokud jedinec zvlad4 posilovani s vlastni vahou téla, tak mu miZeme
cviCeni ztizit cvicebnimi pomiickami. MiiZeme tak do posilovaciho cviceni zaradit
pomucky proti optimélnimu odporu posilovaci gumy nebo maly mékkého mice. Dale
muzeme zvolit nestabilni vzduchové podlozky nebo balan¢ni podlozky (Levitova,

Hoskova, 2015).
I'u posilovacich cviceni je vhodné dodrzovat nasledujici pravidla:

e Posilovani za¢indme uvolnénim kloubnich struktur a protaZeni svald, které maji

tendenci ke zkraceni.
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e Pied kazdym provadénym cvicenim je dulezit¢ zaujmout spravnou vychozi
pozici.

e Béhem posilovaciho cvi¢eni dbdme na optimalni drZeni téla.

e Vychazime ze zékladnich nizSich poloh, kdy provadime nejdiive cviky

e Pfi posilovani nejdiive volime takova cviCeni, kterd jsou zaméiend na vétsi
svalové skupiny, poté pfichdzime na posilovani mensich svalovych skupin.

e Dilezité je zvolit nejvhodnéjsi pocet opakovani a velikost odporu. Kdybychom
zvolili neadekvatni zatéz, mohlo by dochazet k aktivaci hyperaktivnich
synergistl, takze by misto posilovaciho ucinku mohlo takové cviceni vést
k ochabnuti posilovanych svali.

e Nevhodny objem cviceni pfi posilovani mize mit za nasledky ptetiZeni.

e Nejdiive za¢indme posilovat svaly hlubokého stabiliza¢niho systému a panevniho
dna, az potom postupujeme k periferii.

e Pokud chceme minimalizovat pohybové stereotypy, musime se u cviceni
soustfedit na pfesné zapojovani svalovych skupin.

e Dbame na pestrost posilovacich programii nebo na optimalni zvySovani
obtiznosti, abychom ptedesli stereotypnimu cvicenti.

e Pii posilovani klademe dliraz na pravidelné dychani. (Levitova, Hoskova, 2015)

2.3.1.4 Pomicky vyuZivané pii kompenzacnim cviceni

Cviky zaméfené na kompenzaci lze zpestfit vyuzivanim riznych pomtcek c¢i
jiného na¢ini. Vyuzivaji se nejen ke zvySeni komfortu pii cvi€eni a zpestieni tréninku,
ale pomahaji také zvySovat efektivitu provadénych cviki.

Balancni polokoule — BOSU

Svym tvarem pfipomind polokouli, kterd je plnénd vzduchem a ke cviceni se
pouziva jak vypuklé strany, tak obracené¢ho postaveni zakladnou vzhiru. Cviceni na
balan¢nich polokoulich jsou zamétena zejména na hluboké svaly stabiliza¢niho systému,

ale také na svaly povrchové (Jebavy, Zumr, 2014).
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Velky mi¢ — Gymball

Jedna se o nafukovaci elasticky mi¢ z um¢lé hmoty, ktery se déli dle své tloustky,
druhu umélé hmoty, odolnosti vii¢i pruznosti a zatizeni. Rozhodujicim faktorem u cviceni

s velkym micem je zvoleni jeho optimalni velikosti (Bursova, 2005).
Mekky mic¢ — Overball

Je vyroben z me¢kkého pruzného materialu a jeho velikost je v priméru 25-35 cm.
Vyuziti je velmi variabilni, protoZze miizeme overball nafouknout do riznych velikosti,

vhodnéjsi je ale cvicit s méné nafouknutym mic¢em. Overball vyuzivame nejcastéji pro

uvolnovani, protahovani a posilovani svalt téla (Jebavy, Zumr, 2014).
Posilovaci guma — TheraBand

Gumovy pas, ktery je az 2,5 metru dlouhy, ma rtizné tvary a tuhost. Je vyuZivan
na principu odporu. TheraBand je vyuzivan zejména pii protahovacich, zpeviiovacich a

posilovacich cvicenich (Pavli, 2014).
Balancni ¢ocka

Balan¢ni pomticka, ktera je vyrobena z mékkého pruzného matridlu. Jedna strana
¢ocky je opatfena masaznimi vystupy, které slouzi pro stimulaci zejména chodidel, druha
strana je hladka. Balan¢ni ¢ocku aplikujeme s cilem cvicit posilovaci a koordina¢ni

cviceni (JanoSkova a kol., 2018).
Valce a masazni koule

Vilce jsou vyrobené z lisovaného polyvinylchloridu. Vélce diky této vyrobni
vlastnosti jsou lehké, vodéodolné a snadno pienositelné. Velikosti valct jsou nejcastéji
30x15 centimetrii a jsou dale déleny podle tvrdosti a povrchu valce. K automaséazi
rozsahlych i mensich ¢asti téla vyuZzivame dale mini valce, koule, dvojice kouli i nevelkou

akupresurni polokouli (Kazimir, Klenkova, 2017).

2.3.2 Regenerace

»Pojem regenerace ve sportu zahrnuje veskeré cinnosti, které maji za cil rychlé a

dokonalejsi zotaveni. “ (Dovalil, 2012, s. 97)
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Regenerace je definovana jako Cinnost, kterd mé za cil dosdhnout rychlého a
plného zotaveni vSech télesnych a psychickych procesi, jejichz klidova rovnovaha byla

narusena piedeslou aktivitou a nachézi se v urCitém stupni unavy (Jirka, 1990).

Sportovci, kteti maji velké soutézni a tréninkové zatizeni, nemohou spoléhat jen
na pfirozeny zpusob zotaveni. Moznost regenerace mize mit také dopad na vykonnost
sportovcl a nedostate¢né zotaveni organismu se tak mize na vykonnosti odrazit (Dovalil,

Peric, 2010).
2.3.2.1 Rozd¢leni regeneracnich forem

Ve sportu se regeneracni formy déli na dvé velké skupiny, a to na aktivni a pasivni
regeneraci. Zname dale rozd€leni regenerace na ¢asnou a pozdni, ktera se vztahuje

k zatézi z hlediska ¢asového horizontu (Hoskova a kol., 2015).
Aktivni regenerace

Za aktivni regeneraci se povazuji veskeré védomé tkony a procedury, které vedou
k urychleni a zintenzivnéni celého procesu regenerace. Aktivni regenerace v tréninkovém
procesu ma za kol co nejrychleji zkratit regenera¢ni dobu v§emi moznymi prosttedky

(Stackeova, 2011).
Pasivni regenerace

Pasivni regenerace dopomaha k obnoveni organismu béhem zatéze, nebo az po
zatezi bez jakéhokoliv vnéjSiho zasahu. Dochézi k obnové fyziologickych funkci, které
se navraci do rovnovazného stavu, ktery byl pred zatézi. Zakladnim prvkem pasivni

regenerace je spanek a klidny odpocinek (HoSkova a kol., 2015).
Casnad regenerace

Casna regenerace je soucasti vykondvané Cinnosti a vznikd jako odezva na
jakoukoliv fyzickou aktivitu. Cilem ¢asné regenerace je co nejrychlejsi eliminace tnavy

(Hoskova a kol., 2015).
Pozdni regenerace

O pozdni regeneraci mluvime na konci hlavniho zdvodniho obdobi, kdy se
zamétujeme po sezoné na celkovou regeneraci fyzickych, tak i psychickych sil sportovce.
Pozdni regenerace, jez se téZ nazyva rekondici, by méla probihat aktivni formou
odpocinku. Sportovci by si tak béhem tohoto obdobi méli zachovat urcity stupen své
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vykonnosti, piipadné¢ umoznit svému organismu se zotavit. Intenzita tréninkl v této
tréninkové etap€ je vyrazné€ nizsi nez v pfipravném a hlavnim obdobi sezény (Stackeova,

2011, Hoskova a kol., 2015).
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3 Cile a ukoly prace

Cilem prace bylo sestavit metodicky material pro kompenzaci svalovych

asymetrii u bézcl na lyzich, a to na zaklad€ reSerSe dohledané literatury a vysledki

opirajici se o ziskana data z bakalaiské prace autora.

Ukoly préace:

1)

2)

3)

4)

S)

Dohledat relevantni zahrani¢ni i domaci literaturu tykajici se kompenzacniho
cviceni u bézct na lyzich, ptipadné i v jinych sportovnich odvétvich.
Vytvotit metodicky materidl stavajici se z kompenzacnich cvikl, jez by
pomahaly predchazet, ptipadné¢ kompenzovat svalové asymetrie na zéklade
dohledané literatury.

Vytvofit a zpracovat grafickou ¢ast prace.

Shrnout dostupné informace o vzniku svalovych asymetrii a vyznamu
kompenzacniho cviceni u bézcti na lyzich.

Vytvofit pfehledny zasobnik kompenzacnich cviki pro bézecké lyzate a jejich
pfipadné domaci cviceni — piehledné materidly pro moznost vyuziti

v domécich potfebach jedince.
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4 Metodika

Prace se vénuje tématu svalovych asymetrii u bézci na lyZzich a jejich ptipadnych
kompenzaci. Na zaklad¢ reSerSi z dohledané odborné literatury, a predevsim také
z vysledkl, k nimz se doSlo v ramci bakalaiské prace autora s nazvem ,, Diagnostika
svalovych dysbalanci pomoci tensiomyografu u bézcu na lyzich” byly zvoleny
kompenzacni cviky pro bézce na lyzich, jez by mély eliminovat svalové asymetrie,
ptipadné jejich vzniku pfechazet.

Pivodni piedstava o této diplomové praci bylo zjistit uCinky pohybové intervence
ve form¢ kompenzac¢niho programu cviki, a to u juniorskych oddili bézeckého lyzovani
z Ceské republiky.

Z dtvodu covidovych restrikci, zdkazu schazeni se vice lidi nejen v uzavienych
prostorach, ale i samotnému uzavieni laboratofe musela byt metodika prace zcela
pfehodnocena a pfepracovana. Pivodni plan testovani probandi pomoci tensiomygrafu
pred zavodnim obdobi a po zimni zdvodni sezdné, proto nemohl byt z ¢asovych divodi
proveden. Probandi méli byt rozdéleni do dvou skupin — experimentélni a kontrolni, kdy
by experimentalni skupina probandi méla doporuceno cvicit 3x tydné po dobu 26 tydnli
(po dobu trvani zdvodni sezony) kompenzaéni cviky, které by byly navrzeny dle vysledki
zjisténych po prvnim méfeni.

Autor i1 presto chtél u tématu prace zlstat a na zjisténé vysledky v ramci
bakalarské prace navazat alespoii touto formou. Proto vznikl sbornik cviki, ktery vychazi
z poznatkl prostudované literatury, vysledki jiz zminované bakalaiské prace autora, dale
z rozhovort s trenéry béZeckého lyZovani a okrajové také z vlastni zkuSenosti autora

prace, ktery se bézeckému lyzovani vénuje od détskych let.
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5 Vysledky

Vysledkem prace je zadsobnik 72 kompenzacnich cvikt rozdélenych do 3 skupin, a
to podle uc¢inku, na ktery dané cviceni cili. Cviceni jsou zaméfena na protahovaci,

uvoliovaci a posilovaci cviky.

Cviky byly sestaveny na zéklad¢ podrobné analyzy literatury a vysledkd, jez autor
ziskal v rdmci své bakalatské prace. Primarné tak cili na oblast nejen bederni patete, ale
pro komplexnost jsou cviky zamétfeny na dalsi partie, které jsou tfeba také protahovat,

resp. uvolnovat.

Kompenzaéni cviky by mély byt voleny v tréninku na zdklad¢ rozdilnosti véku,
pohlavi a sportu. Je dilezité vyuzivat individudlniho pfistupu k jedinci, kdy jsou
jednotlivé cviky vybirany a pfizptisobovany sportovci ,na télo“ dle jeho

individualizovanych potieb.

Jak udéva Bursova (2005) kompenzacéni cviceni by mélo dodrzovat didaktické

zasady pravidelnosti, ucelovosti, trvalosti, pfimefenosti a raciondlnosti.

Hlavnim zdrojem vybranych cvikii je pfedevS§im publikace Levitové a HoSkové
(2015). Cenné informace byly nalezeny i u dalSich autort jako je Matthewsova (2019),
Stackeova (2018, 2011), Kazimir a Klenkova (2017). Déle byly ¢erpany informace od
autori Levitova a Hoskova (2015), Nelson a Kokkonen (2015), Cermak a kol. (2008).
V neposledni fad¢ byly informace vzaty i od autord jako je Bursova (2005), Zitko a
Skopova (2004), Hoskovéa (2003), Kombercova (2003), Alter (1999), Kabelikova a
Vavrova (1997).

Kompenzaéni cvi€eni je vhodné zaradit na konci tréninkové jednotky, optimalné
2-3 x do tydne, kdy by délka cviceni méla dosahovat minimaln€ 20 minut. Aby byl u€inek
kompenzacniho cvi€eni efektivni, musi spliiovat dany pocet opakovani a dobu cvic¢eni. U
uvoliovaciho cviceni bychom méli provadét 8-10 opakovani, u protahovacich 5-6
opakovani a u posilovacich cvikii 10-12 repetici. Kompenzacni cvi¢eni bychom méli
dé€lat v prostiedi, kde je optimalni teplota a také klidné podminky. Je tieba dbat na
zdravotni stav jedince, podle kterého individualné upravujeme kompenzacni cviky. Pro
zvySeni obtiznosti danych cvikli miZeme vyuzit kompenza¢ni pomicky. B&hem
kompenzace je vhodna vizualni kontrola trenéra u zacinajicich jedinci, ktery dba na

spravné provedeni cviku. Pfipadné je dobra i1 vizualni kontrola jedince v zrcadle, pokud
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to tedy cvik a jeho poloha dovoluje. Kompenzaéni cviceni je vhodné zatazovat do
tréninkové jednotky od 15 let véku sportovct. Mize byt vyuzito ale i u mladsi sportovni
populace, a to za piedpokladu, ze budou respektovany psychické a fyzické stranky
konkrétniho jedince. Cviky byly vybirany pro mozné provedeni bez nutnosti vyuziti
kompenzacnich pomicek, aby se cviky mohly provadét v bézném prostiedi sportovce.
Velky mic, ktery je vyuzit u nékterych cviku, lze nahradit jakoukoli jinou pomtickou, na
piiklad 1 zidli €1 lavickou. Dilezité je pouze brani v potaz spravné velikosti dané
pomiicky, aby zakladni postaveni jedince bylo fyziologické. Kazdy cvik je znazornén
graficky s podrobnym popisem.

V ptiloze 1, 2 a 3 jsou znazornény cviky ptehlednéji. Jsou rozdéleny podle
piislusného zaméteni cvikll. Piehledné uspofddani materiali v pfilohdch by mélo
sportovei napomoci pii domacim cviceni a pfipadny tisk pfislusnych cvikli by mohl
zptehlednit nazvoslovi pfi provadéni téchto cviki.

Vesker¢ fotografie jsou vlastni fotodokumentaci autora prace.

5.1 Uvoliovaci cviéeni

1. cvik

Zakladni pozice: Leh roznozny pokrémo na zadech, paze podél téla.

Popis cviku: Vydech — provést pohyb hornich koncetin z ptipaZeni do upazeni, nadech —
zpét do zakladni pozice.

Cil cviku: Uvolnéni ramenniho kloubu.

Obrazek 1 — uvoliiovaci cvik ¢.1, ZP Obrazek 2 — uvoliiovaci cvik ¢.1, provedeni
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2. cvik

Zakladni pozice: Leh roznozny pokrémo na zadech, paze ve vzpazeni, dlan¢ vzhuru,
natazené prsty.

Popis cviku: Vydech — sunout paze po podloZce do upaZeni pokrémo. Nadech — navrat
do zakladni pozice.

Cil cviku: Uvolnéni pletence ramenniho.

Obrazek 3 — uvolitovaci cvik é.2, ZP Obrazek 4 — uvolitovaci cvik &2, provedeni

3. cvik
Zakladni pozice: Leh pokrémo, ruce na kolena.
Popis cviku: Vydech — pfitdhnout nohy k hrudniku. Nadech — zpét do zakladni pozice.

Cil cviku: Uvolnéni kycelniho kloubu a dolnich koncetin.

Obrazek 1 —uvoliiovaci cvik ¢.3, ZP Obrazek 2 — uvolitovaci cvik ¢.3, provedeni

4. cvik
Zakladni pozice: Leh roznozny pokrémo, kolena a chodidla od sebe na §itku panve. Horni
koncetiny podél téla.
Popis cviku: Vydech — pomalu piedklonit hlavu (zvedat hlavu od podlozky), bradu
pritahnout k hrudni kosti. Nadech — zpét do zékladni pozice.
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Cil cviku: Uvolnéni kréni patere.

Obrazek 3 — uvolitovaci cvik ¢.4, ZP Obrazek 4 — uvoliovaci cvik ¢.4, provedeni

5. cvik

Zakladni pozice: Leh na zadech, prednozit skrémo pravou, leva dolni koncetina je
natazena.

Popis cviku: Nadech — pfilozit pravou ruku na vnitini stranu kolena skréené dolni
koncetiny. Provést unozeni skrémo. Vydech — nohu nechat vyvéSenou bez cileného
zvySovani rozsahu. Nadech — zpét do zakladni pozice. Poté provést na druhou stranu.

Cil cviku: Uvolnéni kycelniho kloubu.

Obrazek 9 — uvoliiovaci cvik ¢.5, ZP Obrazek 10 — uvolnovaci cvik ¢.5, provedeni

6. cvik

Zakladni pozice: Leh na zadech, pokrc¢it upazmo predlokti vzhiru, prava pata se opira o
levou $picku nohy.

Popis cviku: Nadech — otocit hlavu vpravo a soucasné otocit panev a dolni koncetiny
vlevo. Paze a lopatky jsou neustale v kontaktu s podlozkou. Vydech — zpét do zdkladni

pozice.
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Cil cviku: Mobilizace rotatort patete.

Obrazek 5 — uvolnovaci cvik ¢.6, ZP Obrdazek 6 — uvoliiovaci cvik ¢.6, provedeni

7. cvik

Zakladni pozice: Leh na pravém boku, vzpazit pravou ruku, a levou pokrcit predpazmo,
dlan se opird o zem. Levou dolni koncetinu pokréit pfednozmo poniz, levé chodilo se
opira o pravé koleno.

Popis cviku: Nadech — vytocit pokréenou dolni koncetinu do unozeni pokrémo poniz.
Vydech — zpét do zdkladni pozice. Totéz provést na druhou stranu.

Cil cviku: Uvolnéni kycelniho kloubu.

Obrazek 7 — uvolniovaci cvik ¢.7, ZP Obrazek 8 — uvoliiovact cvik ¢.7, provedeni

8. cvik

Zakladni pozice: Vzpor klecmo, mirné rozkro¢ny, hlava v prodlouzeni trupu.

Popis cviku: Vydech — stah hyzdi, podsunuti panve s postupnym vyhrbovanim celé pateie
az do zavérecné faze predklonu hlavy. Nadech a s vydechem od hlavy postupné zpét do

zékladni pozice.
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Cil cviku: Mobilizace kréni a hrudni patefe a protazeni vzpfimovaci patete.

Obrazek 9 — uvoliiovaci cvik ¢.8, ZP Obrazek 10 — uvolnovaci cvik ¢.8, provedeni

9. cvik

Zakladni pozice: Vzpor kleCmo, hlava a trup rovnobézné s podlozkou.

Popis cviku: Nadech — pomalym pohybem provést zupazeni do pfipazeni, hlavou
sledovat pohyb paze. Vydech — zpét do zakladni pozice. Totéz provést na druhou horni
koncetinu.

Cil cviku: Uvolnéni hrudni patete.

Obrazek 17 — uvolnovaci cvik ¢.9, ZP

Obrazek 18 — uvolnovact cvik ¢.9, provedeni
10. cvik
Zakladni pozice: Sed na patach, predklonit se a polozit ¢elo na zem pied kolena. Horni
koncetiny jsou volné podél téla.

Popis cviku: Nadech a vydech — v pozici klidn€ a uvolnéné dychame.

40



Cil cviku: Uvolnéni zadovych svali.

Obrazek 11 — uvolnovaci cvik ¢.10, ZP

11. cvik

Zakladni pozice: Leh na bfise, prava ruka podlozena pod celem, leva podél téla.

Popis cviku: Vydech — ptitdhnout levé koleno k lokti a v pozici volné¢ dychame. Nadech
— zpét do zakladni pozice. TotéZ provést na druhou na stranu dolni koncetiny.

Cil cviku: Uvolnéni bederni patete, bedroktizokycelniho spojeni a kostrce.

Obrazek 12 — uvolnovaci cvik ¢.11, ZP Obrazek 21 — uvolnovaci cvik ¢.11, provedeni

12. cvik

Zakladni pozice: Vzptimeny sed na velkém mici, horni koncetiny podél téla, dlan¢
polozené na stehnech.

Popis cviku: Vydech — provadét pomalé uklony hlavou vlevo. Nadech — zpét do zdkladni

pozice. TotéZ provadime na druhou stranu.
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Cil cviku: Uvolnéni kréni patere.

Obrazek 22 — uvolnovaci cvik ¢. 12, ZP Obrazek 23 — uvoliovaci cvik ¢.12, provedeni

13. cvik

Zakladni pozice: Vzptimeny sed na velkém mici, horni koncetiny podél téla, dlané
polozeny na stehnech.

Popis cviku: Vydech — Provadét pomalé plilkruhy hlavou na pravou stranu. Nadech — zpét
do zakladni pozice. Totéz na opacnou stranu.

Cil cviku: Uvolnéni kréni patete.

Obrdazek 24 — uvolnovaci cvik ¢.13, ZP Obrazek 25 — uvoliiovact cvik ¢.13, provedeni

14. cvik

Zakladni pozice: Vzptimeny sed na velkém mici, ruce upaZit.

Popis cviku: Vydech a nadech — provést plynule pomalé krouzivé pohyby zapéstim vpied.
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Cil cviku: Uvolnéni zapésti.

Obrdzek 26 — uvolovacz’ cvik ¢.14, ZP Obrazek 27 — uvoliiovaci cvik ¢.14, provedeni

15. cvik

Zakladni pozice: Vzptimeny sed na velkém mici, ruce upazit.

Popis cviku: Vydech a nddech — provést pomalé krouzivé pohyby piedloktim vpied, poté
vzad.

Cil cviku: Uvolnéni loketniho kloubu.

Obrazek 28 — uvoliiovaci cvik ¢.15, ZP ~ Obrdzek 29— uvoliiovaci cvik ¢.1 5, provedeni

16. cvik
Zakladni pozice: Vzptimeny sed na velkém mici, skréit pfipazmo, ruce na ramena
Popis cviku: Vydech a nddech — provést pomalé krouzivé pohyby v ramennich kloubech

vzad.
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Cil cviku: Uvolnéni ramenniho kloubu.

Obrizek 13 — wvoliiovaci cvik ¢. 16, ZP

5.2 Protahovaci cviCeni

1. cvik

Zakladni pozice: Leh na zadech, skréit pfednozmo pravou, ob¢ ruce na koleno, leva dolni
koncetina natazena.

Popis cviku: Vydech — pfitahnout pravou dolni koncetinu na hrudnik a levou dolni
koncetinu protdhnout co nejvice do dalky po zemi. Bedra jsou pfiloZena k podloZzce.
Nadech — zpét do zakladni pozice. Totéz na druhou stranu dolni koncetiny.

Cil cviku: Protazeni hyzd'ovych svali s flexory kycelniho klubu.

Obrazek 31 — protahovaci cvik ¢. 1, ZP Obrazek 32 — protahovaci cvik ¢. 1, provedeni

2. cvik

Zakladni pozice: Leh na zadech, skr¢it prednozmo pravou.
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Popis cviku: Vydech — prava ruka uchopi pravé koleno, leva ruka pravy kotnik ptitahuji
bérec k hrudniku za soucasné rotace pravého kotniku ke sttedni ose téla a pravého kolena
lateralné od stfedni osy. Nadech — vydrZz a zvyraznit pfitazeni k hrudniku a navrat do
zékladni pozice. TotéZ na druhou stranu dolni koncetiny.

C1l cviku: Protazeni vnéjsich rotatort a extenzort kyc¢elniho kloubu.

Obrazek 14 — protahovaci cvik ¢. 2, ZP Obrazek 15 — protahovaci cvik ¢. 2, provedeni

3. cvik

Zakladni pozice: Leh skrémo na zaddech, chodidla opfeme o podlahu, upazit dlan€ smérem
dolt.

Popis cviku: Natahnout levou nohu a koleno nechdme mirné pokréené. Nadech — zvedat
pravé chodidlo a rukama pfitdhneme pravé koleno k hrudniku. S vydechem upazime
pravou. Levou rukou lehce ptitahneme pravé koleno kiizem pies télo tak, aby se dotklo
podlahy vedle levé kycle. Otocit hlavu a divat se smérem k pravé ruce. Nadech — navrat
zpét do zékladni pozice a totéz na druhou stranu dolni koncetiny.

C1l cviku: Protazeni zadovych svald, trupu a vné&jsi strany ky¢li.

Obrazek 16 — protahovaci cvik ¢. 3, ZP Obrazek 17 — protahovaci cvik ¢. 3, provedent
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4. cvik

Zakladni pozice: Leh na zadech, levou dolni koncetinu skrcit. Pomoci therabandu drzime
pravou dolni koncetinu ve skréeni pfednozmo. Temeno hlavy a ramena drZime na
podlaze.

Popis cviku: Vydech — tlacit chodidlo do therabandu proti odporu az do natazené dolni
koncetiny. Nadech — vydrz v dosazeném rozsahu, zpét do zakladni pozice. Poté vystiidat
nohu.

Cil cviku: ProtaZzeni hamstringii a m. triceps surae.

Obrazek 37 — protahovaci cvik ¢. 4, ZP Obrdazek 38 — protahovaci cvik ¢. 4, rovedeni

5. cvik

Zakladni pozice: Leh na pravém boku, skréit zdnozmo levou.

Popis cviku: Vydech — Uchopit levou rukou nart levé nohy a pfitdhnout levou patu blizko
k hyzdim. S aktivnim stahem hyzdi podsadit panev. Nadech — uvolnit a zpét do zdkladni
pozice. Totéz na druhou stranu.

Cil cviku: Protazeni flexort kycelniho kloubu a extenzort kolenniho kloubu v lehu na

boku.

Obrazek 18 — protahovaci cvik ¢. 5, ZP
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6. cvik

Zakladni pozice: Leh na zadech, ruce podél t€la, dlané sméruji smérem k zemi.

Popis cviku: Vydech — zvednout dolni koncetiny a ptejit do hlubokého lehu vznesmo,
Spicky se dotykaji podlozky. Rukama podepfit bederni ¢ast. Nadech — vydrz, s poslednim
nadechem zpét do zékladni pozice.

Cil cviku: Protazeni paravertebralnich svala.

Obrazek 19 — protahovaci cvik ¢. 6, ZP Obraze}c 20 — protahovaci cvik ¢. 6, provedent

7. cvik

Zakladni pozice: Leh na briSe, skréit obé paze, ruce polozit pod ramena, prsty sméruji
vpted. Nohy jsou propnuté, na Sitku panve od sebe, s narty opfenymi o podlahu.

Popis cviku: Nadech — posunout hrudnik mirné vpted a zvednout ho z podlahy. Zpevnit
hyzdé, mirné napnout paze v loktech a drzet je u téla. Setrvat v pozici. Vydech — klesnout
s hrudnikem zpét na podlahu.

C1l cviku: Protazeni flexort dolni ¢asti trupu.

Obrazek 21 — protahovaci cvik ¢. 7, ZP Obrazek 22 — protahovaci cvik ¢. 7, provedeni
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8. cvik

Zakladni pozice: Sed zktizny skrémo, leva pres.

Popis cviku: Nadech — Prava dlan na levy spanek tklon hlavy vpravo. Levé rameno
tla¢ime smérem dold. Vydech — Pravou horni koncetinou pfitahovat hlavu k pravému
rameni. Nadech — zpét do zakladni pozice. Totéz provedeme i na druhou stranu.

Cil cviku: Protazeni m. trapezius.

Obrazek 23 — protahovaci cvik ¢. 8, ZP Obrazek 24 — protahovact cvik & 8, provedeni

9. cvik

Zakladni pozice: Sed zktizny skrémo leva pres, skrcit vzpazmo zevnitf pravou, prava ruka
se dotyka zadni strany hlavy.

Popis cviku: Nadech — Tahem pravé paze provedeme piedklon hlavy s rotaci vpravo.
Vydech — pravou horni koncetinou pfitahovat hlavu k hrudniku. Nadech — zpét do
zékladni pozice. Totéz na druhou stranu.

Cil cviku: Protazeni extenzorua a rotatora krku.

Obrazek 25 — protahovact cvik ¢. 9, ZP

Obrazek 26 — rotahovaci cvik ¢. 9, povedm'
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10. cvik

Zakladni pozice: Sed zktizny skrémo leva pies, skrcit vzpazmo zevniti — spojit ruce v tyl.
Popis cviku: Nadech — Tahem paZzi provést zvolna volny ptedklon hlavy Vydech —
pfitahovat bradu k hrudniku, vydrZ v pozici. Nadech — zpét do zékladni pozice.

Cil cviku: Protazeni extenzoru krku.

Obrazek 27 — protahovaci cvik ¢. 10, ZP Obrazek 28 — protahovact cvik ¢. 10, provedeni

11. cvik

Zakladni pozice: Sed roznozny. Ruce se opiraji o podlozku pied télem v trovni stehen.
Popis cviku: Vydech — ptejit postupné do predklonu trupu, ruce posouvat po podlozce do
dalky, smérem vpied do krajni dosaZitelné polohy (nohy musi byt natazené). Nadech —
vydrz v dosazeném piedklonu, pfi posledni nadechu navrat do zakladni pozice.

Cil cviku: Protazeni flexorta kolenniho kloubu a adduktoru stehna v sedu.

Obrazek 50 — protahovaci cvik ¢. 11, Z Obrazek 51 — protahovaci cvik ¢. 11, provedeni

12. cvik

Zakladni pozice: Sed na mici, chodidla celou plochou na zemi., ruce podél téla volné.
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Popis cviku: Vydech — provést postupny pomaly predklon hlavy az k hornimu panve.
Horni koncetiny volné. Nadech — zpét do zakladni pozice.

Cil cviku: Protazeni bederni patete.

Obrazek 29 — protahovaci cvik ¢. 1 2 ZP .O-brdze 30 — protahovaci cvik ¢. 12, provedeni

13. cvik

Zakladni pozice: Klek sedmo, ptipazit vzad a spojit ruce.

Popis cviku: Vydech — ruce dostat do polohy zapazeni povyS. Ramena se snazime tlacit
smérem doll vzad. Nadech a vydech — vydrz. Vydech — zpét do zdkladni pozice.

Cil cviku: Protazeni m. pectoralis major.

Obrazek 31 — protahovaci cvik ¢. 13, ZP Obrdzek 32 — protahovaci cvik ¢. 12, provedeni

14. cvik
Zakladni pozice: Klek sedmo, piipazit.
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Popis cviku: Vydech — zakladni pozice. Nadech — provést predklon s rotaci, panev jde na
pravou patu a pravé ucho se pfiblizuje k levému boku. Horni koncetiny se opiraji o
podloZzku a dopoméhaji rotaci trupu. Vydech a nadech — vydrz v pozici. Vydech — zpét
do zékladni pozice. TotéZ na druhou stranu.

Cil cviku: Protazeni bederni oblasti paravertebralnich svali.

Obrazek 34 — protahovaci cvik ¢. 14, ZP  Obrdazek 33 — protahovaci cvik ¢. 14, provedeni

15. cvik

Zakladni pozice: Sed snozny.

Popis cviku: Vydech — pokr¢it pravé koleno, pravé chodidlo polozit kiizem za levé
koleno. Pravou ruku se opfit za pravou kycli s prsty smérem od téla. S nadechem vzpazit
levou a vytdhnout se z pasu. Vydech: pootocit se trupem doprava, zapfiit levy loket o
vngjsi stranu pravého kolena, vydrz. Nadech — zpét do zékladni pozice. Poté vystiidat
strany.

Cil cviku: Protazeni vnéjsi strany kycli, hyzdi a trupu.

Obrazek 35

— protahovaci cvik ¢. 15, ZP Obrzek 36 — protahovaci cvik ¢. 15, provedeni
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16. cvik

Zakladni pozice: Klek sedmo na pravé, zanozeni levé dolni koncetiny, trup vzptimeny.
Popis cviku: Vydech — ohnout trup do podporu o pfedlokti. Nadech — vydrz v pozice, zpét
do zékladni pozice. Poté na druhou stranu.

Cil cviku: Protazeni hyzd'ového svalu a ohybact kycli.

Obra'ze}c 37 — protahovaci cvik ¢. 16, ZP Obrézek 38 — protahovaci cvik ¢. 16, provedeni

17. evik

Zakladni pozice: Vzpor klecmo, pokrcit paze, opfeme se o predlokti a hlava se uvolni.
Popis cviku: Nadech — protahnout kréni a horni ¢ast hrudni patefe. Vydech kontrakce
bfisnich svalt a oblast bederni.

Cil cviku: Protazeni §ijovych svalt.

Obrazek 39 — protahovaci cvik ¢. 17, ZP

18. cvik
Zakladni pozice: Podpor na predloktich kle¢mo sedmo.
Popis cviku: Nadech a vydech — hlava v prodlouzeni patete, zatazeni ramen, lokty mirné

nad podlozkou.
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Cil cviku: Aktivace hlubokych zddovych svali.

Obrazek 40 — protahovaci cvik ¢. 18, ZP

19. cvik

Zakladni pozice: Vzpor kle¢mo.

Popis cviku: Vzpor kle¢mo, paze v prodlouzeni trupu. S vydechem zafixovat panev a
protlacit hrudnik k podlozce do pocitu tahu, hlava v prodlouzeni patefe. Nadech a vydech
— vydrz, zvétsit rozsahu pohybu. Nadech — zpét do zakladni pozice.

Cil cviku: ProtaZeni prsniho svalu, flexorl a retraktorti ramenniho kloubu.

brdzek 64 — protahovaci cvik ¢. 19, ZP Obrazek 65 — protahovaci cvik ¢. 19, provedent

20. cvik
Zakladni pozice: Vzpor kleCmo.
Popis cviku: Vydech — provést tklon trupu vlevo, oto¢ime hlavu vlevo, podivat se na

paty. Nadech — zpét do zékladni pozice. Poté cvik provést na druhou stranu.
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Cil cviku: Protahovani vzptfimovacu patete.

mt-;ﬂ.' e : e,

— protahovaci cvik ¢. 20, ZP

e T
Obrazek 41

21. cvik

Zakladni pozice: Vzpor na levé kle¢mo, jedna horni koncetina upazena pokrémo na
Gymballu.

Popis cviku: Nadech — v zékladni pozice. Vydech — vzpor na piedlokti, to¢ime hlavu a
trup mirn€ od mice. Nadech — zpét do zakladni pozice. TotéZ provést na druhou stranu.

Cil cviku: Protazeni Sirokého svalu zadového, ptedni ¢asti hrudniku

L

Obrazek 43 — protahovaci cvik ¢. 21, ZP Obrizek 44 protahovaci cvik ¢. 21, provedeni

22. cvik
Zakladni pozice: Klek na levé, pravé koleno je nad pravym kotnikem. Ruce opfit o pravé

koleno.
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Popis cviku Vydech — Protlacit boky smérem vpted tak, aby se pravé koleno dostalo pred
pravy kotnik, ktery je v dorsélni flexi. Nadech — vydrz, s poslednim nadechem zpét do

zékladni pozice.

Cil cviku: Protazeni extenzoru kolenniho kloubu v kleku

e

T

Obrazek 45 — protahovaci cvik ¢. 22, ZP Obrdazek 46 — protahovact cvi

LAl

k¢ 22,

rovedeni

23. cvik

Zdkladni pozice: Siroky stoj rozkroény.

Popis cviku: Vydech — provést ze stoje rozkrocného dfep Unozny pravou. Rovny
predklon, ruce umistit na levé koleno. Spi¢ky nohou spolené s koleny smérovat vpred.
Nadech — zpét do zakladniho postaveni. Totéz na druhou stranu.

Cil cviku: Protazeni adduktort stehna, uvolnéni kycelniho kloubu.

Obrazek 47 — protahovaci cvik ¢. 23, ZP Obrazek 48 — protahovaci cvik ¢. 23, provedeni

24. cvik
Zakladni pozice: Stoj snozny bokem ke zdi, opfeme se pravou rukou.
Popis cviku: Vydech — pokrc¢it levé koleno, posuneme patu dozadu a opieme levy nart o

podlahu, prsty jsou skréené k plosce chodidla. Nart levého chodidla nechat na podloze a
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vahu pfenaset mirn¢ vpied a protdhneme ptedni svaly bérce. Nadech — vydrz v dosazeném
rozsahu, pii poslednim nadechu zpét do zakladni pozice. Totéz na druhou stranu.

Cil cviku: Protazeni bérce a m. tibialis anterior.

Obrazek 74 — protahovaci cvik ¢. 24, ZP Obrazek 75 — protahovaci cvik ¢. 24, provedeni

25. cvik

Zakladni pozice: Stoj Celem ke sténé, opfit o ob¢ predlokti, prava dolni koncetina vpiedu,
levé koncetina vzadu.

Popis cviku: Vydech — Zze zékladni pozice postupné protlacit panev se Spickami nohou
smérem vpied. Hlava, trup a zanoZena dolni koncetina v jedné pfimce. Paty drZzime na
podlozce. Posouvame panev smér vpied, dokud neucitime tah na lytku. Nadech — vydrz
v dosazeném rozsahu, pii poslednim nadechu zpét do zékladni pozice. Poté vyménime

strany.
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Cil cviku: Protazeni m. triceps surae.

Obrizek 49 - protahovaci cvik & 25, ZP

26. cvik

Zakladni pozice: Stoj celem ke stén¢, dlan€ opiené o sténu, prava dolni koncetina vpiedu,
leva koncetina vzadu.

Popis cviku: Vydech — mirny podiep rozkrocny levou (pravou) vpted. Tladit panev vpied
a nezvedat paty od polozky. Nadech — vydrz v dosazeném rozsahu, pfi poslednim
nadechu zpét do zakladni pozice.

Cil cviku: Protazeni m. soleus.

Obrazek 50 — protahovaci cvik ¢. 26, ZP

5.3 Posilovaci cvi¢eni

1. cvik
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Zakladni pozice: Leh na bfise, pokrcit upazmo, celo optené o podlozku.
Popis cviku: Vydech — zvednout paze nad podlozku. Nadech — vydrz v dosazeném
rozsahu, pti poslednim nadechu zpét do zakladni pozice.

Cil cviku: Posilovani dolnich fixatort lopatek.

Obrazek 52 — posilovaci cvik ¢. 1, ZP Obrazek 51 — posilovaci i cvik ¢. 1, provedeni

2. cvik

Zakladni pozice: Leh na zaddech, upazit pokrémo predlokti vzhiru, opfit ¢elo o podlozku.
Popis cviku: Vydech — pomalu, soumérné spoustét lokty k boktim. Nadech — vydrz
v dosazeném rozsahu, pii poslednim nadechu zpét do zékladni pozice.

Cil cviku: Posilovani m. rhomboideus major et minor, m. trapezius a m. infraspinatus.

Obrazek 53 — };osilovact' cvik ¢. 2, ZP Obrdzek 54 — posilovaci cvik ¢. 2, provedeni

3. cvik
Zakladni pozice: Leh na bfiSe, dlané pod Celem.
Popis cviku: Vydech — provést zdvih horni ¢asti hrudniku nad podlozku. Nadech — vydrz

v dosazeném rozsahu, pfi poslednim nadechu zpét do zakladni pozice.
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Cil cviku: Posilovani vzpfimovacl patete a m. latissimus dorsi.

Obrdzek 55 — posilovaci cvik ¢. 3, ZP Obrazek 56 — posilovaci cvik ¢. 3, provedeni

4. cvik

Zakladni pozice: Leh na bfiSe. Nohy v §ifi bokil. Vzpazit.

Popis cviku: Vydech — zvedat trup a paze ve vzpazeni nad zem. Hlava je v prodlouzeni
patete. Nadech — zpét do zékladni pozice.

Cil cviku: Posileni zaddovych svall a vzptimovach patete.

Obrazek 57 — posilovaci cvik ¢. 4, ZP Obrazek 58 — posilovaci cvik ¢. 4, provedeni

5. cvik
Zakladni pozice: Leh pokrémo, ptipazit.
Popis cviku: Vydech — ptedklon hlavy s ptitazenim brady ke krku, lopatky a ramena

zustavaji na podlozce. Nadech — zpét do zakladni pozice.
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Cil cviku: Posileni hlubokych ohybact hlavy a krku.

Obrazek 59 — posilovaci cvik ¢. 5, ZP Obrazek 60 — posilovaci cvik ¢. 5, provedeni

6. cvik

Zakladni pozice: Leh pokrémo, ruce podél téla.

Popis cviku: Vydech — ptedpazit poniz, brada s krkem svira ostry thel. Provést velmi
pomalou flexi trupu, do doby, kdy se dolni thel lopatek neoddali od podlozky. Nadech —
zpét do zékladni pozice.

Cil cviku: Posilovani horni ¢asti pfimého bfisniho svalu.

By,

Obrizek 61 posilovaci cvik & 6, ZP

.ébrdzek 62 — posilovaci cvik ¢. 6, provedeni

7. cvik

Zakladni pozice: Leh prednozny skrémo, paty co nejblize hyzdim, ruce v tyl.

Popis cviku: Vydech — Flexi trupu a preklopenim panve ptitdhnout kolena co nejblize
hrudniku. Panev oddalit od polozky. Nadech — vydrz v dosazeném rozsahu, pii poslednim

nadechu zpét do zékladni pozice.
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Cil cviku: Posilovani dolni ¢asti bfisniho svalstva.

brdzek 90 — posilovaci cvik ¢. 7, ZP Obrazek 91 — posilovaci cvik ¢. 7, provedeni

8. cvik

Zakladni pozice: Leh pokr¢mo, ruce pripazit podél téla.

Popis cviku: Nadech —podpor lezmo na lopatkach. Pohyb provést do srovnani trupu. Trup
a stehna tvofi pfimku, hyzdé jsou stazené. Vydech — zpét do zakladni pozice

Cil cviku: Posilovani m. gluteus maximus et minimus, m. rectus femoris.

Obrazek 63 — posilovaci cvik ¢. 8, ZP Obrazek 64 — posilovaci cvik ¢. 8, provedeni

9. cvik
Zakladni pozice: Leh na zadech. Horni koncetiny ptipazit podél téla.
Popis cviku: Vydech — stahnout btisni svaly, bedra tlacit do zemé¢, zvedat napnuté dolni

koncetiny nad zem. Nadech — vydrz v dosazeném rozsahu, pfi poslednim nadechu zpét

do zékladni pozice.
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Cil cviku: Posilovani bfiSnich svalu.

aze 6 osilovaci cvik ¢. 9, ZP Ordz.él-c 66— psilovacz’ cvik ¢. , provedeni
10. cvik

Zakladni pozice: Leh na zadech, horni koncetiny pfipaZit a polozit dlan€ na stehna.
Popis cviku: Vydech — stahnout bfiSni svaly, bedra tlacit do zemé& a zvedat trup. Dlané
suneme po stehnech ke kolentim. Nadech — vydrz v dosazeném rozsahu, pti poslednim
nadechu zpét do zékladni pozice.

Ci1l cviku: Posilovani bri$nich svalu.

Obrazek 67 — posilovaci cvik ¢. 10, ZP Obrdzek 68 — posilovaci cvik ¢. 10, provedent

11. cvik
Zakladni pozice: Klek sedmo, horni koncetiny na stehnech. Hlava vytazena temenem do
dalky.

Popis cviku: Nadech — vysunout hlavu vpted v horizontalni roviné. Vydech — zpét do

zékladni pozice.
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Cil cviku: Posilovani svali hlubokych ohybact hlavy a krku.

Obrazek 98 — posilovaci cvik ¢. 11, ZP Obrazek 99 — posilovaci cvik ¢. 11, provedeni

12. cvik
Zakladni pozice: Klek sedmo, horni koncetiny v piedpazeni, theraband uchycen celné

pred télem, konce drzeny v dlanich.
Popis cviku: Vydech — pfitazeni therabandu do zapazeni, ndklon trupu, hlava

v prodlouzeni téla. Nadech — zpét do zakladni pozice.

Cil cviku: Posilovani svalil pletence ramenniho a m. latissimus dorsi.

Obrazek 70 — posilovact cvik ¢. 12, provedeni

Obrazek 69 — posilovaci cvik ¢. 12, ZP

13. cvik
Zakladni pozice: Klek sedmo, horni koncetiny v pfedpazeni, theraband uchycen celné

pted télem, konce drzeny v dlanich.

Popis cviku: Vydech — pritazeni therabandu do ptipazeni. Nadech — vydrz v dosazeném

rozsahu. Vydech — zpét do zékladni pozice.
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Cil cviku: Posilovani svalil paze, pletenct ramennich a mezilopatkovych svala.

Obrazek 102 — posilovaci cvik ¢. 13, ZP Obrazek 103 — posilovaci cvik ¢. 13, provedent
14. cvik

Zakladni pozice: Vzpor kle¢mo.

Popis cviku: Vydech — VzpaZit pravou, zanozit levou, obé koncetiny vytahujeme do
dalky. Nadech — uvolnit a zpét do zakladni pozice. Totéz na druhou stranu.

C1l cviku: Tonizace a posileni svalu stfedu téla, ramenniho pletence a nohou.

Obrazek 71 — posilovaci cvik ¢. 14, ZP Obrazek 72 — posilovaci cvik ¢. 14, provedeni

15. cvik

Zakladni pozice: Vzpor klecmo horni koncetiny na Sitku ramen, hlava v prodlouzeni
patete.

Popis cviku: Vydech — pokréit upazmo levou s rotaci trupu vlevo, pohyb dokoncime

pohledem za paZi. Nadech — zpét do zakladni pozice. Poté na druhou stranu.
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Cil cviku: Posilovani rotatorti patere.

Obrazek 73 — posilovaci cvik ¢. 15, ZP

bbrdzek 74 — posilovaci cvik ¢. 15, provedeni

16. cvik

Zakladni pozice: Vzpor kle¢mo.

Popis cviku: Vydech — zvednout kolena 5-10 cm od podlozky. Nadech — vydrz,
s poslednim nadechem zpét do zékladni pozice.

Cil cviku: Posileni hlubokého stabilizacniho systému.

Ora'zek 75 —osilovacz' cvik ¢. 16, ZP

17. evik
Zakladni pozice: Podpor na predlokti klecmo, hlava opfena o spojené dlan¢.
Popis cviku: Vydech — pokrcenou dolni koncetinu zanozujeme. Nadech — vydrz a navrat

do zékladni pozice. Totéz opakujeme na druhou dolni koncetinu.
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Cil cviku: Posilovéani hyzd'ovych svali.

; oo
Obrazek 110 — posilovaci cvik &. 17, ZP Obrazek 111 — posilovaci cvik ¢&. 17, provedeni

18. cvik

Zakladni pozice: Mirny stroj rozkro¢ny, ruce v bok.

Popis cviku: Vydech — vypad vpied pravou dolni koncetinou, ruce v bok. Bérec a stehno
dolni koncetiny se u vypadu snazime drZet pravy az tupy thel. Leva koncetina je mirné
pokrcena a koleno mirn¢ nad zemi. Trup a hlava jsou vzpfimené, panev tla¢ime vpied.
Nadech — zpét do zakladni pozice. Poté na druhou stranu.

Cil cviku: Posilovani hamstringi, m. quadriceps femoris a m. gluteus maximus et

minimus.

Obrdzek 77 — posilovaci cvik ¢. 18, ZP OZ-W-L.izek 78 — posilovaci cvik ¢. 18, provedeni
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19. cvik
Zdkladni pozice: Uzky stoj rozkroény, horni konéetiny predpaZeny, theraband v dlanich.

Popis cviku: Vydech — plynule upazit. Nadech — vydrz v dosazeném rozsahu. Vydech —

zpét do zékladni pozice.

Cil cviku: Posilovani prsnich svall, mezilopatkové svaly a m. deltoideus

Obrgzek 114 — posilovaci cvik ¢. 19, ZP r-d-z-ekTI- 5-— posilovaczvik ¢ 19, provedeni

20. cvik
Zdikladni pozice: Uzky stoj rozkroény, horni konletiny v pfipaZeni, theraband pod

chodidly, konce drzeny v dlanich.
Popis cviku: Vydech — plynule upazit. Nadech — vydrz v dosazeném rozsahu. Vydech —

zpét do zékladni pozice.
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Cil cviku: Posilovani prsnich svalli, m. deltoideus a aktivace stabilizatort lopatky.

Obrazek 116 — posilovaci cvik ¢. 20, ZP Obrazek 117 — posilovaci cvik ¢. 20, provedent

21. cvik
Zakladni pozice: Stoj rozkrocny na BOSU, horni koncetiny pfedpaZeny.
Popis cviku: Nadech — diep, vydech — zpét do zékladni pozice.

Cil cviku: Posilovani dolnich koncetin a hyzd’ ovych svalt.

i

Obrazek 79 — posilovaci cvik ¢. 21, ZP Obrazek 119 — posilovaci cvik ¢. 21, provedent

22. cvik
Zakladni pozice: Stoj na BOSU, ruce v bok.
Popis cviku: Vydech — zanozit pravou nohu. Nadech a vydech — vydrz v dosazené pozici.

Nadech — zpét do zakladni pozice. Totéz opakujeme na druhou stranu dolni koncetinu.
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Cil cviku: Posilovani extenzort dolnich koncetin v ndvaznosti na stabilizaci trupu.

Obrazek 80 — posilovaci cvik ¢. 22, ZP Obrazek 81 — posilovact cvik ¢. 22, provedeni
23. cvik
Zakladni pozice: Stoj na BOSU, ruce v bok.
Popis cviku: Vydech — unozit pravou nohu. Nadech a vydech — vydrz v dosazené pozici.
Néadech — zpét do zakladni pozice. TotéZ opakujeme na druhou stranu dolni koncetinu.

Cil cviku: Posilovani abduktoril dolnich koncetin v ndvaznosti na stabilizaci trupu.

Obrazek 122 — posilovcz ci ¢ 23, Obrdzek 123 70sioac1 cvik & , provedeni

24. cvik

Zakladni pozice: Podpor lezmo na ptedlokti na boku, upazit levou, chodidla na sob¢.
Popis cviku: Vydech — Zakladni pozice. Nohy, trup a hlavou v jedné ptimce. Hlidame
postaveni lopatek vic¢i napiimené patefi a ve frontalni roviné. Nadech — vydrz, zpét do

zéakladni pozice. Poté na druhou stranu.
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Cil cviku: Aktivace svali ramenniho pletence a stabilizatory patete.

Obrazek 82 — posilovaci cvik ¢. 24, ZP

25. cvik

Zakladni pozice: Podpor na predloktich, hlava v prodlouZeni trupu.

Popis cviku: Vydech —natdhnout dolni koncetiny do vzporu na predlokti. Nadech — vydrz,
s poslednim nadechem zpét do zakladni pozice.

Cil cviku: Posilovani hlubokého stabilizacniho systému, prsnich svali a ramenniho

pletence.

Obrazek 83 — posilovaci cvik ¢. 25, ZP
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6 Diskuze

Diplomova prace se zaobira pojmy kompenzacniho cvic¢eni u béZzeckého lyzovani.
Jako cil prace bylo sestavit metodicky material pro kompenzaci svalovych asymetrii u
bézch na lyzich. Stanoveny cil se podafilo dosahnout diky nastudovani relevantni
odborné literatury, a to jak domaci, tak 1 zahrani¢ni. Tyto zdroje se tykaly predevSim
lokalizace zranéni, Castého ptetéZovani a nasledné bolesti zad. Dalsi zdroj, ze kterého se
Cerpalo pii sestavovani metodického materidlu pro kompenzac¢ni cviceni u bézcli na
lyzich byla autorova bakalaiska prace ,, Diagnostika svalovych dysbalanci pomoci
tensiomyografu u bezcii na lyZich “ (Novak, 2019). Ta ptinesla data o to, ze mize u bézctu
na lyzich dochézet k asymetriim, a to pfedevsSim v oblasti svali m. erector spiane a m.
trapezius. Dalsi informace se ziskdvaly rozhovory s trenéry bézeckého lyzovani a
okrajov¢ také z vlastni zkuSenosti autora prace, ktery se bézeckému lyzovani vénuje od
détskych let.

Diky ziskanym informacim o kompenza¢nim cviceni byl vytvoien metodicky
material pro bézce na lyzich. Ten je vhodny zatfazovat do tréninkového procesu sportovce
nejlépe po tréninkové jednotce, ale individualné Ize provadeét i pfed samotnym tréninkem.
Dulezité je individudlni nastaveni jedince a jeho vlastni potieby.

Sestaveny metodicky material by mél slouzit sportovctiim jakozto zasobnik cvikd.
V¢Etsi pocet cvikll je tak uveden proto, aby cviceni cilena na kompenzaci pohybového
aparatu sportovce mohla byt pestiejSi, a ne monotonné jednolitd a sloZend ze stejnych
opakujicich se cvikill. Tato cvi€eni by vSak méla byt jen jednou z mnoha vyuZivanych
metod kompenzace.

Kompenzacni cviceni jsou tfeba zafadit do tréninkové jednotky z divodu
prevence urazii, bolesti a predchazeni ptipadnym svalovym asymetriim.

Nagle (2015) nachazi pticinu bolesti zad v opakujici se flexi trupu pii soucasném
zatizeni bederni patete. Bahr a kol. (2004) s nim souhlasi a nachdzi vztah mezi bolesti
dolni beder a specifickym zptisobem pohybu u bézkait, ale 1 veslafa.

Alricsson a Werner (2006) se zabyvaly bolesti zad u elitniho oddilu béZzeckého
lyzovéani a ptipadnou bolesti zad. Prokazala se souvislost bolesti zad a zvySujici se
hyperkyf6zou u mladych b&zct na lyzich a jako feSeni tak doporucuji kompenzovat

bézeckého lyzovani jinym sportem, aktivitou ¢i cvicenim.
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To neptimo potvrzuje i dalsi studie od téchto autorek, Alricsson a Werner (2004),
ktera hodnotila vliv zafazeni jiné aktivity do pfedsezonni pfipravy bézkatt. V této studii
Slo o vliv tane¢niho tréninku na bolest zad, pohyblivost kloubti a svalti oblasti kycelnich
kloubli. Tane¢ni trénink byl zaméfeny na zlepSeni rovnovahy, koordinace, svalové
pruznosti a rytmu. Vysledky ukazuji, ze pfedsezonni tane¢ni trénink intervencni skupiny
sportovcl zlepSil rozsah pohybu v kyc€lich, kloubni pohyblivost a ohebnost patete
probandii. Autorky toto zlepSeni hybnosti propojuji i se snizenim bolestivosti zad
souvisejicich s lyzovanim.

Smith a kol. (1996) udava, Zze kompenzaéni cviceni je dulezité zarazovat do
tréninkového procesu z diivodu prevence urazi. To povazuje za velmi zasadni prvek,
stejné€ jako rozvoj dalSich pohybovych schopnosti véetné flexibility.

I autoti Morris a Hoffman (1999) uvadi prevenci zranéni nejen formou rozeviceni
a zahtati organismu a nasledného cviceni po tréninku (a to zklidnénim ¢i vyjetim), ale i
zatazenim posilovaciho cviceni se zapojenim vSech ideéalnich svalovych skupin.

O vhodné¢ zvoleném kompenzacnim programu pojednava i Morrisey a kol. (1987),
kdy néas informuje o tom, ze takovy program miiZze snizit Cetnost a zavaznost
muskuloskeletarniho zranéni, ke kterym dochazi pti lyzovani. Hovofi také o nutnosti
individudlniho nastaveni takového programu a jeho ptizpiisobeni potieb a preferenci
sportovce. V idedlnich tréninkovych podminkach doporucuje zatazovat toto cviceni
dvakrat v tydnu v mimosezonnim obdobi, tiikrat v zdvodnim obdobi. Zdliraziiuje také to,
ze pii cviceni by nemél sportovec pocitovat Zadnou bolest kloubti. Bolest, ktera mlize byt
pritomna pii kompenzacnich cvicich, je tzv. ,,inavova bolest, kterou specifikuje jako
palici a nepfijemny pocit ve svalu béhem cviceni. Vyskyt této bolesti mize byt dobrym
znakem toho, Ze je sval zatéZovan.

Co se tyCe intenzity samotné regenerace, tak Losnegard a kol. (2015) pftishi
k doporuceni aktivni regenerace o nizsi intenzité, jehoZ cilem je udrZeni zahtat¢ho
organismu, a tedy i zvySené svalové teploty.

Limitaci prace jsou také zasadni otazkou do diskuze. Situace ohledn¢ Covid-19
znemoznila autorovi pokraovani v bakaldiské praci a piipadné navazani kvantitativni
formy diplomové prace. Lockdown celé spolec¢nosti, uzavieni vSech zbytnych provozi
vcetné provozu laboratofe pod zastitou Katedry fyziologie a biochemie na Fakulté télesné
vychovy a sportu Univerzity Karlovy. To ovlivnilo planované ovéfeni ziskanych dat

z bakalafské prace v praxi formou kvantitativni studie na vétSim poctu probandi ¢i
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praktického ovéfeni t¢innosti zvoleného kompenzacniho programu. Proto je prace pouze
teoretického charakteru a zjisténé informace nebyly podlozeny prakticky a byl vytvoten
pouze zasobnik cvikl (pfilozen v pfiloze 1, 2 a 3), ktery by mél byt pro sportovce

piehlednéjsi k pfipadnému pouziti v domacich podminkach.
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7 Zavér

Bézecké lyzovani je sportem, ktery ma oblibu nejen u profesiondlni, ale i Siroké
vetejnosti. Je to sport relativné bezpe¢ny a mohou ho tak provozovat lidé vsech vékovych
kategorii. Nedavny vyvoj techniky, lyzi, holi, ale i stroji na upravu lyzaiskych stop
prispiva k vétsimu potéSeni z tohoto sportu. Vzhledem k tomu, Ze pohyby pii bézeckém
lyzovéani jsou plynulé, zatizi vétSinu svalovych skupin, tak pfindsi potéSeni vSem

sportovnim nadsenciim.

Co se tyCe zranéni, tak nejcCastéji je ve spojitosti s béZeckym lyzovanim
zminovana bolest zad, urazy kotniku, kolene, ¢i ramene. Co se tyce Casto skloniované
bolesti zad, tak pravé témto i jinym obtizim se muze predchazet preventivnim a

pravidelnym cvi¢enim kompenzacnich cvika.

Zarazeni kompenzacnich cviki, které cili na posilovani, uvolnéni ¢i protahovani
vybraného segmentu by mélo byt pravidelné a systematické. Pfi cvi€eni by mél na
sportovce dohlizet trenér a pfipadné nepiesnosti v provadéni upravit. Vhodna je také
vizualni kontrola samotného sportovce v zrcadle, pokud to tedy poloha cviku umoziuje.
Volba jednotlivych cvikli by méla byt individudlni a ptizpisobena vzdy preferencim
dané¢ho sportovce. Doporucuje se cviCeni zatfadit po vétSinou na konec tréninkové
jednotky, optimaln¢ 2-3x v tydnu. Samotna délka cviceni by méla dosahovat alesponi 20
minut. Pro efektivitu cviceni je vhodné 8-10 opakovéni u uvoliiovaciho cviceni, 5-6
opakovani u protahovacitho a 10-12 opakovani u posilovaciho cviceni. Metodicky
materidl kompenzacnich cvikii byl vytvotfen pro béZecké lyZate starsi 15 let a 1ze jej nalézt

v Priloze 1, 2, 3.

Doufame, ze metodicky podklad kompenzacénich cviki by mohl byt pro ¢tenare
uzitecnym piinosem. Bylo by dobré, kdyby navrZeni téchto metod slouZilo jako prevence
ptipadnych svalovych asymetrii v bézeckém lyZovani. DileZité je samoziejmé i Sifeni

otazky nutnosti kompenzace, a to nejen v bézeckém lyZovani, ale ve vSech sportech.
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