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ABSTRAKT

Nazev prace: Piinos jogy pro hrace tenisu

Cil prace: Cilem mé bakalaiské prace je zjistit, zda je joga vhodnym cviéenim jako
kompenzace jednostranné zatéze v tenise a zda diky ni mlzeme pifedchazet nckterym
zdravotnim problémim. Na zdklad¢ dostupnych informaci vytvofit navrh kompenzacniho

programu, ktery se dd vyuzit béhem tréninkovych jednotek.

Metody prace: Tato bakalafska prace je praci teoretickou. Informace jsou Cerpany z odborné
literatury, internetovych zdroji a vlastnich zkuSenosti. Dulezitost prace tkvi ve studiu

odbornych pramenti v dedukci novych poznatki, jez ze studia literatury vyplynou.

Vysledky: Na zaklad¢ studia odborné literatury a internetovych zdrojl, jsem dosla k zavéru,
ze joga je piijatelnym kompenzacnim programem pro jednostranné charakteristicky tenis.
Je vhodné ji zapojit jako preventivni péci pro zdravi tenistd a lze ji zaclenit do tréninkové

jednotky. Profesionalni hraci jogu vyuZzivaji jiz fadu let a zna¢né to ovliviiuje jejich vykon.

Klic¢ova slova: joga, kompenzace, tenis, jednostranna zatéz, svalové dysbalance



ABSTRACT

Title: Benefits of yoga for tennis players

Objectives of work: The aim of my thesis is to determine whether yoga is an appropriate
solution to compensate for the unilateral burden in tennis and that through it we can prevent
some health problems. Based on the information to draft yoga compensation program, which

can be used during training sessions.

Method: This thesis is a theoretical thesis. The information is drawn from literature, internet
resources and own experiences. The importance of the work lies in the study of expert sources

in the inference of new knowledge, which arise from the study of literature.

Results: Based on the study of literature and Internet sources, | concluded that yoga
is an acceptable compensation program for single characteristic tennis. It is advisable
to involve as preventive health care for tennis players health and can be integrated into
the training session. Professional players use yoga for many years and it greatly affects their

performance.

Key words: Yoga, compensation, tennis, unilateral burden, muscle imbalance
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1 UvoD

Tenis je oblibeny sport, ktery je dostupny pro vSechny zajemce v jakémkoli véku
a obdobi. Lze ho hrat za jakychkoli podminek, at uz v rekreacni podobé nebo zavodnim
tenise. Svou popularitu si zaslouzil tim, Ze neni jednotvarny. Za soupeie V tenise lIze vybrat
kohokoliv, kdo vyhovuje vasim hernim schopnostem. Jit si zahrat dvouhru nebo étythru popt.
mix, ve kterém hraji Zeny 1 muzi spolecné. Vyvstava vSak otdzka, zda miize byt tento druh
sportu né¢jakym zpiisobem zdravi Skodlivy. I pies svoji popularitu je to jednostranné zaméiena
pohybova aktivita, ktera je fyzicky i dusevné na vrcholové urovni velmi naro¢na.

V ramci své bakalaiské prace jsem si vybrala spojeni tenisu a jogy z n¢kolika hlavnich
davodi. Prvnim divodem je, Ze jako studentka télesné vychovy a trenérstvi, se denn¢
setkavam s problematikou jednostrannosti zatéze v tenise a jogové pohybové programy maji
charakter jako vhodnd kompenzac¢ni cviceni. Ziskané informace bych vyuzila ve své trenérské
praxi, které se vénuji jiz pét let a domnivam se, ze touto cestou mizu obohatit a zefektivnit
tréninkovy proces. Dalsim divodem je, ze jako byvala zdvodni hracka tenisu se potykam
S mnozstvim zdravotnich problémi, které vznikaji z nedostatku kompenzace. Malé mnozstvi
rekreacnich, ale i profesionalnich hraci vi, jakd zdravotni rizika pro organismus tenis pfinasi
a jeste mén¢ lidi tusi, jak pfipadnym bolestem, Gnavé, zranénim, ucinné predchazet. Myslim
si, ze sestaveny kompenzacni program pomuze nejen mné, abych obohatila své tréninkové
hodiny, ale i ostatnim tenistu, ktefi si ho prostuduji.

Je tfeba si uvédomit, Ze indické cvi€eni typu jogy, ma vliv nejen na télesné zdravi
¢loveka, ale 1 na psychiku. Je nezbytné jogu piijimat komplexné&, nikoliv jen jako pohybovou
aktivitu, ale spiSe jako Zivotni styl. Joga je cviCeni, které musi byt chépdno celistve.
Psychickou a fyzickou slozku nelze oddélit, protoze se vzajemné dopliuji a ovliviuji.

Zamé&fenim mé bakalafské prace je opodstatnit jogu jako vhodny cvi¢ebni program pro
jednostranné zatéze v tenise a poukdzat, ze i diky ni miZeme piedchdzet zdravotnim

problémim.



2 TENIS

2.1 CHARAKTERISTIKA TENISU

Pro miliony lidi je tenis prostfedkem aktivniho odpocinku a spole¢enskou zabavou,
kde se setkavaji se svymi vrstevniky, prateli ¢i spolupracovniky. Hraje se tenisovou raketou.
Hlavnim jejim cilem je umistit mi¢ co nejlépe na soupetovu stranu kurtu tak, aby bylo obtizné
ho vratit zpét. Tenis je v podstaté jedind hra, ve které neni zaruceno vitézstvi, ackoliv hrac
podava vynikajici vykony.

Pti tenise se rozviji cilevédomost, vile, rychly odhad vzniklé situace a spoléhani
na vlastni sily. Dale je vtenise podstatné taktické mysleni, pieéteni soupeie, schopnost
dlouhodobého soustiedéni a klidné mysl (Linhartova, 2009).

Komplexnost v tenise je znacna, proto vyzaduje rychlost, vytrvalost, koordinaci,
schopnost rychlé reakce, pohyblivost, silu, vybusnost a samoziejmé také fadu mentalnich
schopnosti.(Grasgruber a Cacek, 2008).

Hlavnim nebezpec¢im tenisti a znac¢nou nevyhodou tohoto sportu je intenzivni
jednostranné zatizeni téla a z toho plynouci zdravotni problémy a asymetrie. (Applewnhait,
2005)

2.2 HISTORIE TENISU

Pocatky tenisu maji své koteny v dobach Rekd a Rimand, ktefi se radi bavili
odrazenim kozenych micka dievénymi raketami. AvSak zaklady moderniho tenisu pochéazeji
z Francie z dob 14. a 15. stoleti. Francouzska smetanka se rada bavila - ,,hrou dlani®, ze které
se postupné vyvinula hra podobna tenisu. V roce 1530 se v Louvru postavil prvni tenisovy
dvorec. Z Francie se popularni hra dostala do Anglie a pozdé&ji se objevila v 70. letech 19.
stoleti 1 v naSi vlasti. Zde se roku 1879 uskutec¢nil prvni tenisovy turnaj. V dobé
Ceskoslovenska a po druhé svétové valce zaznamenal Eeskoslovensky a poté i Cesky tenis
znané Uspéchy v podobé nékolika vyhranych grandslamovych turnaji. Mezi naSe
Navréatilova, Hana Mandlikova a Petr Korda. (Stojan & Brabenec, 1999)

I dnes, ma &esky tenis vynikajici zastupce v podob& Berdycha, Stépanka nebo Petry
Kvitové. Tito hraci a spousta dalSich patii ke svétové elit¢ a diky nim mame neustaly kontakt

se svétem a s nejmodernéjSimi trendy, které posouvaji hranice vykonnosti.



2.3  TENISOVE VYBAVENI

2.3.1 TENISOVA RAKETA

Tenisova raketa je povazovana za nejdulezitéjsi ¢ast tenisové vybavy. Na zékladné
vlastnich schopnosti a cilti se odvozuje spravny vybér rakety. Dilezité je vybirat raketu podle
urcitych zéasad:

*= Podle vahy rakety — neméla by byt tézka, aby nedochazelo k ptetézovani svall

a Slach horni koncetiny

= Podle velikosti hlavy - ur¢uje odrazovou plochu rakety a presnost uderu

= Podle velikosti drzadla — nemélo by dochazet k protaceni drzadla v ruce a drzadlo
nesmi byt pfili§ objemné, aby se neztracel cit v ruce. (Hohm 1982, Linhartova 20009,
Scholl 2002)

2.3.2 TENISOVE MICE

Existuje velky sortiment tenisovych micl ve svété tenisu. Dnes jsou vyradbény
speciallni mi¢e pro déti zacinajici hrat tenis v tenisovych Skoladch, mirn¢ zacatecniky,
rekreacni hrace, pokrocilé a také specidlni mice pro rizné druhy povrchii. Mice se vyrabé&ji

z pruzné gumy a jsou chranény plnénym obalem.

2.3.3 TENISOVY ODEV A OBUV

Jiz na pocatku byl tenis velkou spoleensko — kulturni udélosti, ke které patii
1 spolecensky odév. Moderni tenisové obleceni je vyrobeno z rliznych materidlli, stfihoveé
1 barevn¢ podle urcitého rocniho obdobi. Pfi vybéru se dbé na ucelnost obleceni a na jeho
pohodlnost, aby se spotovec citil dobfe a mohl se efektivné pohybovt po kurtu.

Tenis vyuZiva specidlni tenisovou obuv, kterd by méla byt pevna, dostatecné pruzna
a pohodlna s vhodnou podrazkou pfizplsobenou pro pohyb na dvorci (Linhartova 20009,
Scholl 2002).

2.3.4 TENISOVY DVOREC

Linhartova (2009) popisuje tenisovy dvorec jako obdelnik o rozmérech 23,77metrd
na délku a 8,23metrt na Sitku. Sit’ ho déli na dvé stejné velké poloviny a je upevnéna na dvou
sloupcich. Vyska sité uprostted je 0,914metru, ve svém stiedu je stazena wimbledonem.

Linhartova dale uvadi, ze tenis se hraje na riznych povrsich od travy az po antuku.
U nas se nejvice uplatiiuje antuka, kterd je Setrnd na klouby a svaly, ale je zaroven tézké

Jji udrZovat. Beton je na Upravu nendro¢ny, ale hrozi zde nebezpeci Castych zranéni, jelikoz
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neumoznuje doklouzévani. Trava a travnaté umelé povrchy jsou oblibené v komercnich
klubech. Umélé povrchy jako je supreme, play-it, taraflex, koberec a granulat, se pouzivaji

hlavné v halach.
2.4 FUNKCNi A METABOLICKA CHARAKTERISTIKA TENISU

Podle Havlickové a kol. (1993) je tenisovy zapas energeticky velmi naro¢ny. Jeho
naro¢nou zavisi na veéku tenisty, jeho hrac¢ské urovné a klimatickych podminkach. Mezi
hrace po kurtu. Energeticky vydej se v tenise velmi Spatné méfi a dokazuje, jelikoz ptistroje
Kk tomu potfebné brani hraci vykonavat ¢innost naplno. I piesto se pouzivaji v modelovych
zapasech. Za téchto okolnosti bylo naméfeno, ze energeticky vydej muzl je 43,5 kJ/min, Zen
je to pfi stejném postupu 30 kJ/min a u ¢tythry 32 kJ/min.

Tenis je anaerobni alaktatova aktivita. Hraci pouzivaji tento energeticky systém
v 70% z ¢Casu, kdy hraji. Vyzkum srdecni aktivity v utkani ukézal, Ze anaerobni laktatovy
systém je vyuzivan ve 20% a oxidativni systém v 10% ¢asu (Schonborn, 2006) Podle Safatika
(1975) pro rychlejsi regeneraci ma hlavné vyznam oxidativni systém a je zaroven dulezity
pro regeneraci a pro postupné zvy$ovani objemu tréninku. Cinnost hra¢e v utkani ma
pfevazné aerobni charakter (88%). Uvedené udaje jsou Casto v rozporu. Je tieba vzdy presné
urc¢it metodu a okolnosti, béhem kterych byla data zaznamenana.

Kovacsovy studie (2007) uvadi, ze srde¢ni frekvence (SF) béhem tenisového utkani
je v priméru 144 (+13,2), maximalni SF dosazend v priibéhu utkani dosahuje 86,2 (£1,0)%
maximalni hodnoty. VO,max u muzl - tenistl “vysoké rovné” (“high-level”) osciluje mezi
hodnotami 44-69 ml/kg/min.

Urovent laktatu v krvi b&hem zapasu, ktera byla zaznamendvéna opakovand
v piestavkach (muzi, vysokoskolska soutéz v USA, Christmas, Richmond, Cable, 1995)
prokazuje, Ze na pocatku zapasu byla koncentrace laktatu 2.13 (£0.32) mmol/l a signifikantné
se zvySovala pouze do ¢tvrtého méteni, které bylo provadéno vzdy po dvou hrach pfii stiidani
stran — pramér 5.05 (x£1.04) mmol/l. Po Sestém meéteni zistavaly hodnoty zvysené az do konce
utkani, ale dale nestoupaly.

Na energetickou naroc¢nost tenisového wutkani maji  velky vliv klimatické
podminky které hrace ovliviiuji po celou dobu zapasu. V extrémnim horku dochézi k prehtati
organismu
a kdehydrataci. Naopak pii chladném pocasi tenisovému hraci trvad podstatné déle,

nez se zahteje a pfipravi organismus na potiebnou zatéz. Nedostatecné rozcviceni a aktivace
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organismu muze vést ke zranéni. Narocnost zapasu je téz ovliviitovana hernim stylem a urovni

soupete.
2.5 VLIV TENISU NA POHYBOVY APARAT

Tenis je, jak uz bylo feCeno, fyzicky pomérné narocny sport. Nejcastéjsi byvaji
u tenistll zranéni dolnich koncetin — 40% (Crespo, Miley, 1998), konkrétné kolena a chodidla.
27% zranéni se tyka horni koncetiny (loket, rameno, zapéesti) a 20% trupu, zad nebo bficha.
Zejména prudké pohyby a rychlé zastavovani stimuluje a ptetézuje vazy, Slachy a svalové
upony a to nejen na dolnich koncetinach, ale i na zadech a pazi. Pii nadmérnych brzdivych
polohdch dochézi k pretizeni svaloviny u stehna a velky tlak je téz na kycelni kloub
(Dylevsky a kol., 1997).

Provadéji se vyzkumy, abychom byli schopni zranénim ptedchazet. Girard, Eicher
a dal.(2007) sledovali vliv odlisnych povrchii dvorce na =zatiZzeni plosky nohy, jesté
v souvislosti s rozdilnou herni ¢innosti u deseti svétovych hrac. Vyuzili 100 specialnich
senzord umisténych na boté. Z vyzkumu vyplyva, ze hraci plocha ovliviiuje plantarni zatizeni
v tenise. Na tvrdém povrchu je primérny tlak na plosku nohy o 12% vyssi nez na antuce.
Na tvrdém povrchu palec a prsty jsou vice zatizeny, avSak malo zatizena je stfedni a lateralni
¢ast chodidla nez na antuce.

Casté zranéni jsou u ramenniho kloubu - syndrom rotatorové manzety, ktery vznika
ze Spatného provedeni uderu. Horni koncetinu postihuje také tenisovy loket (epykondylitis
radialis), ktery vznikd ze Spatné techniky provedeni uderli. Tenisové rameno udava nepomér
mezi naroky a moZnostmi této krajiny a zakonité vytvotend hypertrofie supinatorovych skupin
svali ramenniho kloubu mize tento syndrom vyrazné¢ zvétsit™ (Dylevky a kol.,1997).

Pro tenisové hrace je jednostranné zatizeni nejrizikovéjSim faktorem vibec. Tenisovy
hra¢ neustdle zatézuje horni ¢ast téla, predevSim intenzivnim hranim jednou dominantni
koncetinou dochazi k ptetézovani celého horniho pletence. Na misté je vyrovnani v podobé
pravidelnych kompenzacnich cviceni a doplikovych sportd, které stimuluji i druhou polovinu
téla.

Dle Dylevského (1997) je nedostate¢nost kompenzaénich programli zdrojem pietiZzeni
axialnich struktur v dusledku jednostranné svalové hypertrofie, kterd muize plsobit deviaci
osy ve vSech rovinach.

Tenisova hra zpiisobuje pietizeni jedné poloviny téla, z tohoto divodu by se mélo
u déti dbat na dostateCnou vSeobecnou piipravu a vyrovnavaci cvi¢eni. V modernim tenise

se Casto kompenzaci nevénuje pozornost a hledi se na ni nedastojné. Hra¢im vSak hrozi
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deformace téla a poruchy drzeni téla. Podle Dylevského(1997) se nejCastéji jedna o skoliosy

patete, které se mohou stat trvalym strukturalnim problémem.
2.6 JEDNOSTRANNA ZATEZ TENISU

Je dulezité, aby systém posturalnich a fazickych svala byl v rovnovaze. Pokud dojde
k naruseni funk¢nich vztahti mezi svalovymi systémy, tonickymi a fazickymi, utvari
se svalova nerovnovaha. Kazdd svalovd dysbalance ma nepochybné své zakonitosti,
jez predvidaji jeji vyvoj a utvareni dalSich funkénich zmén (Janda, 1982).

Generalizace je charakteristicka pro svalovou dysbalanci. Pokud se nachazi v jedné
casti, mize se Sifit do ostatnich ¢asti téla. Pokud svalova nerovnovaha pietrvava ¢i je jeste
podporovana, objevuji se syndromy, poruchy pohybového stereotypu, zmény statiky
a dynamiky a nakonec i fyzické problémy. Dolni zktizeny syndrom vznika v oblasti panve
a bederni casti patetfe, horni zkiiZzeny syndrome v ¢ésti ramenniho pletence a §ije (Janda,
1982).

Aby bylo mozné se svalovou dysbalanci pracovat, je zapotfebi znat pficiny jejiho
vzniku. Jirka (1990) uvadi tyto pficiny, jez vedou ke svalové dysbalanci:

» mald aktivita, hypokineze, nedostate¢né zatézovani,
= chronické zatéZovani nad hranici kvality svalu,
= asymetrické zatézovani bez dostatecné kompenzace.

Havlickova (1993) tvrdi, ze béhem prvniho roku tréninku tenisu se v organismu
vyvola zrychleny rozvoj svalové hmoty a sily na dominantni strané téla. Naopak na druhé
strané téla se ho nedostava. Jednostranné zatéZzovani hornich koncetiny mtze vyvolat odlisSnou
vysku a postaveni ramen. Pravidelné tréninky zpitisobuji rozdily v rozvoji svalové hmoty
a sily, upravuji kloubni pohyblivost, ale mohou zpisobovat i kostni hypertrofii na dominantni
konceting.

Alyas, Turner a Connell (2007) délali vyzkum pomoci magnetické rezonance u patete
33 mladych nadé&nych tenistt ve véku 16 az 23 let. U 28 z nich byly zaznamenény
patologické zmeény, které obsahovaly zejména degenerativni zmény meziobratlovych
plotének, ale piekvapivé i fraktury obratlovych tél.

Trénink tenisu se orientuje pouze na nckteré casti téla, opétovné jen na jeden
z parovych organt (ruce, nohy, ¢ast zad). Z tohoto diivodu by se do tréninku méla zatazovat
kompenzacni cvi¢eni v podobé kondi€nich, regeneracnich a relaxacnich cviceni, ale také
cviceni zacilena na kompenzaci svalové dysbalance. Podle Kubélkové (1996) hraji i velkou

roli vrozené individuality. Kazdy z nds ma geneticky vrozeny systém svald, jeZ maji tendenci
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se zkracovat nebo jsou oslabovany. Populace se podle toho ¢leni na jedince s vyraznéjSimi
dispozicemi ke svalovému zkraceni - 10% a na jedince hypermobilni - 1% (jedinci

se zvysenou kloubni pohyblivosti)
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3 ZDRAVOTNI ASPEKTY TENISU

Tenis je oblibeny sport 1 z toho divodu, ze pfi ném nedochdzi k Castym poranénim,
povinnosti je vSak poukazat na velkou hrozbu, kterou je poSkozeni pohybového aparatu.
Skoro kazdého tenisového hrace béhem jeho kariéry postihne nejméné jeden zdravotni
problém, ktery postihuje pohybovy aparat. Tenis piisobi na na§ pohybovy systém komplexné,
ale nesmime zapominat na to, ze je jednostranné zaméienym sportem, tudiz dochazi k vétSimu
zatizeni jedné strany. Pravé proto vznikaji svalové dysbalance a dochazi k pfednostnimu
uzivani jednoho z parovych organt. Ke zranéni, bolestem a poklesu vykonnosti mize dojit
na zaklad¢ rostoucitho mnozstvi tréninku a tim zptsobené vétsi svalové nerovnomeérnosti.
Jestlize nebude svalovym nerovnostem piedchdzet nebo je z pribéhu rlstu zmirnovat

a odstranovat, mize to zpusobit i konec kariéry nadéjného tenisty.

3.1 TENISOVA PORANENI

Nejcastéjsi pri¢iny zranéni podle Crespa a Mileyho (2002):

= Nevhodné vybaveni

- ptilis tézka tenisova raketa (zptisobuje zranéni tenisového lokte)

- tésna a nevhodna obuv (zpisobuje puchyie a otlaky, vyboceni palce — halux valgus

nebo nevhodnym zpisobem stimuluje klenbu nozni)

- kluzky povrch dvorce (riziko vymknuti hlezenniho nebo distorzi kolenniho kloubu)

= Spatné vedeni tréninku — $patnd technika je p¥i¢inou rtiznych druhii zranéni nap.:
tenisovy loket, tenisové rameno a intenzivni bolesti zad

= Spatn4 fyzicka kondice — dochézi k pfetdZovani organismu a vliv na imunitni systém

= Pfilisnd snaha jdouci pfes maximalni rozsah pohybu muze zplsobit az svalovou
rupturu

Charakteristika tenisovych poranéni:

Podle Crespo a Miley (2002) nejéastéjsi vyskyt tenisovych zranéni postihuje dolni
koncetiny a to koleno 15%, chodidlo 12%, kotnik 8% a lytko 5%. Na horni koncetiné
je nejcastéji poranény loket (12%), rameno (10%), zapésti (5%). Trup, zada a biicho byvaji

poranény ve 20%, z ¢ehoZ nejcastéji trpi prave zada. Zbyvajicich 13 % je rozdéleno
mezi nejméné Casta poranéni a zahrnuje hlavu, stehna, boky a oci.

Podle Bernacikové a kol. (2010) existuji tenisova poranéni akutni a chronicka. Mezi
chronicka poranéni fadi ,,tenisovy loket™, ,tenisové rameno* a bolesti v bederni Casti patete.

Tato zranéni byvaji nejcastéji zptisobena Spatnou technikou. Mezi akutni poranéni patii napft.
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distorze hlezenniho kloubu, distorze kolenniho kloubu, natazeni a natrZeni svalt dolnich

koncetin, subluxace ramenniho kloubu a pietrzeni Achillovy $lachy.
3.1.1 PORANENI DOLNiCH KONCETIN

Dolni koncetina se nejcastéji poranni noSenim nevhodné obuvi na urcity povrch kurtu,
nedostateCnou pfipravenosti organismu a nepiiméienym rozcvicenim pred zépasem. Mezi
Slachy. Z méné Castych poranéni naptiklad otlaky a bolesti nartu nebo chodidla.

Distorze hlezenniho kloubu

Distorze hlezenniho kloubu je poskozeni vazl kotniku, které se dulezité pro udrzeni
stability tohoto kloubu a urcuji jeho funkci. Poranénim vazli mize dojit ke zvySené
pohyblivosti kosti hlezenni, ktera je ale zaklinénad mezi kosti lytkovou a holenni. Jakykoliv
typ vyront vytvari vice ¢i méné vazna ligamentézni posSkozeni, dochdzi k vytrzeni
fibroelastické tkané z pouzdra a vzniku hematomu nebo edému
(HTTP://WWW.LEKARI-ONLINE.CZ/ORTOPEDIE/ZAKROKY/HLEZNO-PODVRTNUTI).

Vsechny zépasy a tréninky se odehravaji v neustalém pohybu, tenisovi hraci musi byt
neustale na nohou a pohybuji se po rtiznych, ne tiplné idealnich povriich. Casto vyuzivaji
skluzy, kdyz dobihaji a snazi se jes$té zahrat zkraceny mic. Skluz je kdmen turazu, jelikoz
pravé pfi ném dojde k podvrknuti kotniku. Zminéné zranéni vSak muze byt zplisobeno
1 nepatfi¢nou obuvi.

Distorze kolenniho kloubu

Nefyziologickym tahem dochéazi k poskozeni pouzdra a vazivového aparatu. Jsou
poranény cévy v podkozi a také v kloubnim pouzdru. Utvaii se krevni vyron (hematom)
vV podkozi i nitrokloubn¢. Nésledné nepfiméefené zatizeni mlze zpuUsobit i rupturu pouzdra
i vazli a snadno se porani i nitro-kloubni struktury, kloubni chrupavka a menisky. Tento
typ zranéni je nepiijemny a velmi bolestivy, nebot’ je hybnost kloubu témét nemozna.
(HTTP://ZDRAVI.VOLEJBAL-METODIKA.CZ/PREVENCE/DETAIL/79/)

Tento typ poranéni se nejcastéji stane pii hie na tvrdém povrchu. Nedd se po ném
sklouznout. Vsechny hrané tdery se proto musi dobihat a poslednim krokem se brzdi,
aby se hrac¢i mohli dostat do dal§iho pohybu. Zaseknuti mtze zptlsobit distorzi, ponévadz

hlezenni a kolenni kloub setrvava a pokracuji nadale v pohybu.
Chronicky zanét Achillovy Slachy

Achillova §lacha je spojnici mezi dvéma hlavnimi lytkovymi svaly, m.gastrocnemius

a m.soleus, spolu se zadni stranou patni kosti. Slacha musi nadmérné pracovat pii extrémnim
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zatizeni a dochazi kjejimu pravidelnému napindni, coz muze zpisobit az zanét.
Pfi nedostateCné regeneraci se muze zanét vracet a postupné se z n¢j stava zanct chronicky.

(HTTP://WWW.HLEDAMZDRAVI.CZ/CLANEK/85-BEZNA-ZRANENI-KLOUBU).
Ruptura Achillovy §lachy

Na povrchu slachy se mize po zdnétu utvofit vrstva zjizvené tkané. Tato tkan ale neni
tak pruzna jako samotna Slacha. Jestlize je poruSena Slacha opakované zatéZovana, miize dojit
az kjeji natrhnuti nebo prasknuti.(HTTP:/WWW.HLEDAMZDRAVI.CZ/CLANEK/85-BEZNA-ZRANENI-
KLOUBU).

Ob¢ zminénad zranéni Achillovy Slachy prameni z nadmérného zatézovani dolnich

koncetin, které jsou v tenise Casto az pretézovany — jak bylo uz nékolikrat zminéno.
Bolesti nartu a Tenisovy prst

Zranéni se fadi mezi mén¢ zavazna a je mozno trénovat a jezdit na turnaje. I pokud
nejsou zcela vyléCena. Nejcastéjsi pficina vzniku je nevhodna obuv na urcity typ povrchu
kurtu.

Tenisovy prst vznika tehdy, pokud se krev nahromadi pod nehtem, popiipadé¢ tlaci-li

po delsi dobu obuv na prst. (Crespo a Miley, 2002)
3.1.2 PORANENi HORNiCH KONCETIN

Nejfrekventovangj$i zranéni a poranéni na hornich koncetindch jsou poranéni
chronickd, jejichz pfiinou je nespravna technika a nadmérné zatézovani. Mezi dalsi
chronickd poranéni patii napiiklad tenisovy loket, nestabilni rameno a zanéty extensord
a flexorti zapésti. Existuji vSak i akutni Grazy, které hrace tenisu vétSinou postihuji béhem

zapasu nebo tréninku a patii mezi n€ zlomeniny a vymknuté zapésti.
Nestabilni rameno

Ramenni kloub je slozen zhlavice, kloubni jamky a pazni kosti. Jamka
je charakterizovana jako plocha a mélka, zatimco hlavice ma kulovity tvar. Ramenni kloub
je Casto vykloubenym kloubem, protoze ma pravé velmi prostorné a volné pouzdro. Jestlize
dojde kvykloubeni, odtrhne se pifedni ¢ast kloubni jamky s jejim okrajem
a tim je retenni schopnost jamky oslabend a dochédzi k opakovanym luxacim kloubu
a rameno je nestabilni. Zanéty se Casto vraceji a ve vétSiné piipadlt se stavaji chronické.
(HTTP://ZDRAVI.VOLEJBAL-METODIKA.CZ/RUCE/DETAIL/156/).

Mezi nejpouzivangjsi klouby v tenise bezesporu patii ramenni kloub hrajici horni

konletiny spolecné se zapéstim. Nejvice pouzivany je pii servise, smeci a jinych tderech
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hranych nad hlavou. Ale i u zékladnich udera typu forhend, bekhend a voleje hraje diilezitou
roli a to hlavné u naptahu. Ne kazdy z tenisti dbd na spravné uvolnéni svalii a kloubu
a odpovidajici protazeni ptislusnych svali. Pravé z onéch divoda se objevuji cCasté bolesti,

které pfejdou k opakujicim se problémim.
Tenisovy loket

Tenisovy loket se fadi do skupiny onemocnéni tzv. entezopatie. Jedna se o zanét
Slachy svalu, jez se nazyva extensor carpi radialis brevis a upind se na latelarni epikotyl pazni
kosti. Nejcastejsi pficinou tenisového lokte je nadmérné pouzivani paze. MiiZe se vyskytovat
v akutni nebo chronické form¢. Akutni forma se objevi po jednorazovém pietizeni paze,
zatimco  chronickd  forma  nastiva az po 6  tydnech  trvani  obtizi.
(HTTP://WWW.HLEDAMZDRAVI.CZ/CLANEK/85-BEZNA-ZRANENI-KLOUBU).

Tenisovy loket je sice odvozen od tenisu, ale podobnym problémem trpi pomérné
velké procento populace, jeZ tenis nikdy nehralo. Zranéni u tenisového hrace postihuje
dominantni horni koncetinu, kterd je zatizena mnohonasobné vice, nez koncetina, ktera
nehraje. Zptsobuje to bud tézka raketa ¢i Spatné vypletena raketa nebo pietizeni predlokti,

které musi byt nutné zpevnéno pti odehrani tidera.
Zlomeniny a vymknuti zapésti

Jedna se o akutni arazy, jez jsou, zpisobené¢ disledkem padu nebo ptimého néarazu.
Crespo a Miley 2002). Sport jako tenis neustale vyzaduje pohyb na dvorci a rychlou zménu
sméru bchu pii uaderech. Stava se, Ze povrh dvorce neni patficné upraven a
Ze na n¢j tenista neni zvykly a pfi zménén sméru béhu nebo pii rychlém startu uklouzne a ruce

mu poslouZzi pro zbrzdéni padu.
Zanét extenzori a flexord zapésti

Zanét je Castym jevem, ktery muze zpilsobovat otok a bolest ptislusného zapésti.
Je zpusoben zanétem S$lachovité pochvy.(HTTP://HEALTHCARETIPS.PSYPHIL.COM/ZAPESTI-
BOLEST-ZAPESTI-CHIRURGIE-ZAPESTI-ZLOMENINY-LECBU-BOLESTI/).
Poranéni se objevuje pfi nadmérném zatizeni prislusné oblasti. Pfi vSech tderech je zapésti
zatézovano, nejvice vSak pfi liftovanych uderech a druhém servisu. Lift — tzv. rotace

je uderim dodéavana hlavné zapéstim.
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3.1.3 PORANENIi ZAD

Jednostranné zatéZovani naSeho organismu v tenise muze vést ke zméné tvaru
patete — skoliosy, protoze na pretézovani v tak velkém meéfitku nase patet neni zvykla.
Neumérné zatizeni miiZze zpiisobovat skoliotické drzeni téla, které se projevuje vybocenim
patefe v pravolevé ose. Podporovani této dysbalance mize vyustit az ve znacnou skoliozu,
pii které dochazi k vyraznému vychyleni patefe a rotaci jednotlivych obratli popi. blokaci

zeber.
Skoliéza patere

Jestlize dochézi k odchyleni pateie v pravolevé ose, jedna se o skolidozu (Tlapak 2011).
Skolioza se definuje podle Koudelky (2004) jako rota¢ni deformita pétefe a Zeber v roviné
frontalni. Pfi¢ina vzniku tohoto problému neni zcela objasnéna, ale mezi hlavni pti¢iny se fadi
geneticky faktor. Skolidza také vznika jako nésledek vrozenych variant obratlli, dale jako
nasledek neuromuskuldrnich, traumatickych a nadorovych afekci patefe, Casto provazi

neurofibromatdzu.
3.2 SVALOVE DYSBALANCE

Podle Bursové (2005) jsou hlavni pfi¢inou vzniku dysbalance nespravné provadeéné
pohybové stimuly. Svalova funkéni nerovnovéha se také projevi nefyziologickym zapojenim
svalovych skupin do funkénich smycéek pii pracovni a pohybové ¢innosti, napf. piemira
aktivace bedernich svali pifi béhu. Neadekvatné provadéné pohyby mohou vést
k chronickému pfetézovani pohybového systému a dochazi ke vzniku strukturalnich
a funkénich poruch. Podle Dobesové a Dobese (2006) maji tendenci ke zkracovani svaly
S prevahou posturdlnich vlaken, jejich néasledné zkraceni tlumi Cinnost svalstva s tendenci
k ochabovani, coz muze vyustit az ke vzniku svalové nerovnovahy. Svalova nerovnovaha
neznamend jen zmeény svalové, ale postupem Casu se projevuje i nerovnomérné zatizeni
kloubtl, na kterych se objevuji degenerativni zmény.

Tlapak tvrdi (1999), ze svalova nerovnovaha zacina tehdy, objevuje — li se kolem
kloubu nespravna distribuce svalového tunu, a to vede k naruseni dynamiky a statiky dan¢ho
kloubu. Z vlastni zkuSenosti mizeme fict, ze svalova dysbalance u tenisovych hraci postihuje
nejfrekventovanéji zada. Je to dano pravé tim, ze dominantni horni koncetina hraje vSechny
udery a nehrajici horni koncetina je aktivni pouze pii bekhendu, zplsobuje to nevyvazenost
v zatéZovani svalll hornich koncetin a zad. Kazda z hornich koncetin mé odliSnou funkci.

Hrajici paZe je zaté¢Zovana daleko intenzivnéji, tudiz je 1 pfislusnd strana zad zatiZena
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mnohem vice a jinym zpusobem. Zminéné 0dlisné zatizeni organismu muze zpusobit — a také
ve veétsSing piipadu zpusobuje vznik svalové dysbalance. Kromé svalové nerovnovahy, ktera
pozd¢ji prechazi ve skoliotické drzeni téla, tenisovi hrac¢i trpi hrudni kyfézou a bederni
lord6zou. Jedna se o vétsi vyklenuti hrudni patefe dozadu a bederni dopfedu. Hlavnim
projevem je predklonéna hlava, ochabla biisni sténa, plochy hrudnik, vyto¢ena ramena vpied
a odstavajici lopatka. Dale je kyfoza zplsobena ochablym svalstvem S$ijovym
a mezilopatkovym. Mezi dal$i ochablé svaly tfadime Siroky sval zadovy a bfisni svalstvo.

Na druhou stranu maly a velky prsni sval je zkraceny.
3.3 POHYBOVE STEREOTYPY

Podle Bursové (2005) jsou typickym projevem svalové dysbalance nespravné hybné
stereotypy, které jsou charakterizovany jako docasné neménnd soustava podminénych
a nepodminénych reflexii. Patfi mezi n¢ napf. unozeni, zanozeni, ptedklon hlavy, ptfedklon
trupu, upazeni a stereotyp kliku. Pokud je pohyb provadén spravné, svalové skupiny
se v odpovidajici Casové souhie postupné zapojuji a realizuji stanoveny pohyb. Pii Spatném
provedeni se pravdépodobné budou zapojovat svalové skupiny, které nemaji k vykonavanému
pohybu zadny vztah. Z toho vznikd neekonomicky, nedokonaly a nizko vykonny pohyb.
je néacvik a automatizace spravnych uderd. Automatizované pohyby vyvolavaji v centralni
nervoveé soustavé stabilitu, hra¢ vykonava pohyb s nizkou mentalni aktivitou, ale zaroven
méa dovednosti potiebné k pohybu na vysoké urovni. Nauceni se Spatnym pohybovym
stereotypim porusuje ekonomiku a G¢innost tderu, hra¢ si mize ptivodit i zranéni a propasne
tak Sanci dostat se mezi nejlepsi hrace. Nespravné pohybové stereotypy typicke pro tenis jsou
zpusobeny nepomérem mezi zkrdcenymi a oslabenymi svaly. Mezi dal$i zkracené svaly
tenisovych hra¢h patii: horni trapéz, dvojhlavy sval pazni, extensory a flexory prstl a zapé&sti,
Iytkové svaly a rotatory patete. Velmi Casto je oslabeny i1 pfimy bfiSni sval, ktery Casto

ochabuje a neni zapojen pii uderové fazi naprahu a uderu jako Sikmy bfisni sval.
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4 JOGA

4.1 CHARAKTERISTIKA JOGY

Pod pojmem ,,joga* si lidé Casto piedstavuji velmi rozdilné véci — od spojeni s Bohem
na stran¢ jedné, az po jakysi pomaly streCink na strané¢ druhé. Nejcastéji se pojem joga
vyklada jako ndstroj spojeni podstaty vlastniho védomi s podstatou védomi absolutniho.
Zjednodusen¢ jako spojeni ¢loveéka s Bohem nebo Absolutnem nebo méné ¢asto spojeni téla
s duchem. Vseobecné vzdy byla a je za jogu povazovana technika, ¢innost, nadzor ¢i duchovni
hodnota vychazejici zindickych tradic, které vedou clovéka na cesté k piesahu
(transcendenci) sama sebe a k osvobozeni (moksa) od pout utrpeni (duhkha) a kolob&hu
zivota a smrti (Samsara). (Steiner, 2010)

Joga je urcity zplsob zivota. Je to véda o védomi, mysli a téle. Rozviji osobnost
cloveka, vzdélava ho ve schopnosti soustfedéni, které mu pomaha v feSeni riznych zivotnich
situaci. Joga si na nic nehraje, uc¢i ¢lovéka jak byt spokojeny a opravdovy v zivoté. Jedna
se o cestu porozuméni, miru, radosti a Stésti. (Maheshwarananda, 1990).

Joga u¢i vnimat sami sebe. Jde pfedevSim o nalezeni sami sebe, rozSifovani svych
hranic a vlastnich limitti. V modernim uspéchaném svété vétSina z nas zapomina si udélat cas
sami na sebe a uvédomit si, kdo vlastné¢ jsme. Joga nam poskytuje pocit harmonie,
sobé&stacnosti a celistvosti. Joginské pozice zlepSuji kvalitu naSeho Zivota, nauci nas vyuzivat
energetické centrum naSeho téla a hledani jeho stfedu. Cviceni joginskych pozic je trénink
k lepsimu zvladani Zivotnich situaci. (Brownova, 2006)

Pravidelné a systematické cviCeni je zakladem jogy. Na cvieni je potfeba si najit
misto pro nds pifijemné a klidné, svétlé, prostorné a dostateCné vétrané. Joga se necvici
na mekkych podlozkéach, ale na tvrdSich, které jsou pro ni vhodnéjsi. Cvicit by se méla
V pohodIném obleceni z pfirodnich materiald. Zakladem cviceni je koncentrace sami na sebe,

opros$téni se od momentalnich starosti a nepéknych myslenek. (MaheSvarananda, 1990)
4.2 POCATKY JOGY

Slovo joga se poprvé objevuje Vv upaniSadach Katha a Taitirija sepsanych nékdy
ve druhé poloviné 1. Tisicileti pt. n. 1. Jedna se o duchovni cvi€eni snazici se pomoci riznych
meditacnich technik odkryt Nejvyssi bytost, tedy skute¢nou podstatu Ja skryté v hloubce
joginova srdce. (Steiner, 2010)

»Nejstar§si dochované zaznamy o tom, co dnes zahrnujeme mezi jogu, pochazi

z indického subkontinentu a datuji se do prvniho tisicileti pfed naSim letopoctem.
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jehoz pocatky vznikaly v jihozapadni Asii jesté o vice nez 3000 let diive.“(Doeser, 2007)

Velmi podrobni informace o joze mame také diky zivotu a dilu Siddharthy Gautmy
Buddhy (asi 563 — 483 pf. n. 1.), jehoZ dva prvni ucitelé Arada Kalapa a Radraka Ramaputra
mu vysvétlovali 1 joginské techniky. Ziejmée to byli dobii ucitelé, protoze Buddha dosahl
duchovniho probuzeni jiz ve véku 35 let. (Steiner, 2010)

Radzajoga

,»Nekdy kolem roku 1000 pi. n. 1. zacali mystikové hledat brdhman a atman, jakoz
i cestu K jejich sjednoceni. Brahman je princip jedine¢nosti; pro n€koho znamena bozstvi, jini
ho vykladaji jako veskerenstvi. Atman je jastvi ve stavu ¢istého uvédoméni, oprosténé od ega.
Snaha o dosazeni této duchovni jednoty pomoci meditace, casto vsedé se zkiizenyma nohama
nebo v lotosovém sedu, je nejstarSi znama forma jogy - radzajoga — a piedpoklada se, ze
pfisla do Indie z Persie. Siddharta Gautama neboli Buddha je Casto vyobrazovan pii meditaci
S vyuzitim technik radz4jogy. Mudrc Pataiidzali, Casto ptfezdivany ,,otec jogy*, nebyl jejim
vynalezcem, ale jako prvni systematicky zpracoval radzajogu v dile Joga Stutra, sepsaném
Vv prubéhu tfetiho a druhého stoleti pfed nasim letopoctem. Jogu definoval ,,jako ovladani
mysSlenkovych vin v mysli“. Sutra znamena vlakno a jde o zpiisob vykladu obsaznych vyrok,
plnych vyznamu, spojenych do souvislého fetézce, ktery obsahuje nastin celé filozofie.
Knihtisk neexistoval, a proto bylo nutné se ucit texty nazpamét, takze vSechno relativné
nepodstatné, co by mohlo odvadét pozornost, se vynechéavalo a ziistal jen nesmirné zhustény
obsah. Vnitini logika ,,vlakna* je Casto velmi spletitd, takze Joga Sutra je nesmirn€ obtizna

k pochopeni, zejména pro zapadni svét.“(Doeser, 2007)

Dzianajoga

»Kolem r. 900 pt. N. 1. byly sepsany UpaniSady, filozofické texty urcené k vyuce
a zklidnéni mysli. Jejich obsahem je filozofické cesta neboli dZznanajoga, vyuZivajici intelekt
a silu rozumu k proniknuti zavojem méameni méja a k nalezeni toho, co se nazyva ,,prostorem

v srdci®, tj. ¢irého uvédoméni a vesmirné jednoty. Jde 0 intelektualné naro¢nou disciplinu

v Vv

Karmajoga

»Aktivni cesta jogy se poprvé objevila kolem r. 300 pf. n. 1. v basni mudrce Vjasy —

Zpév VzneSeného. Vychazi z v§eobjimajiciho zdkona karmy — Ze totiz dobré skutky vedou
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k dobrym nasledkim a zl¢ skutky ke zlym nasledkim — ale klade hlavni a trvaly dukaz
na odpoutani od vlastniho byti. Vyzaduje tedy udobi rozjimani a meditace, ale zahrnuje také
proces vyc¢isténi mysli v praktickych ¢innostech.” (Doeser, 2007)

Tantricka joga

,Ve 4. st. pi. n. 1. buddhisticky mudrc Asanga vytvofil filozofii zapfaZeni energie
smysll a predstavivosti k dosazeni vyssi urovné uvédomeéni a nakonec i osviceni. Nékteii pak
pozd¢ji zneuzivali tantrismus, at’ v jeho buddhistické, nebo hinduistické verzi, jako zdminku
k pohlavni pozivacnosti. Jeho filozofické texty — tantry — se vSak zabyvaji hlavné ritualy,
mantrami a tvorbou mandal (kruhové symboly jednoty a celistvosti). Kazdy zéjemce o laciné

vzrusené bude zklaman i t€émi zhruba procenty textu, které se n¢jak tykaji sexuality.” (Doeser,
2007)

Bhaktijoga

»lato joga oddanosti se do jisté miry vyvinula z cest radzajogy a karmajogy. Jeji
podstatu formuloval mudrc Rdmanudza n¢kdy mezi roky 1000 — 1200 naSeho letopoctu.
Ve skutecnosti se nékteré zpévy Bhagavadgity, zejména dvanacty, zabyvaji jogou oddanosti
a adepti bhaktijogy je vysoce ocenuji. Modlitby, velebeni, mantry a meditace slouzi jako cesty
sjednoceni brahmanu a atmanu a dosazeni stavu osviceni. Jako u vSech cest jogy je ustfednim
prvkem odpoutédni se od vlastniho byti, proto je obsahem modliteb spiSe ¢iry projev lasky nez
prosby, a mantry jsou projevem vile, nikoli pouhym prazdnym opakovanim. Bez tohoto
odpoutani se od byti se mize samotnd oddanost zvratit v hysterické prozivani - navenek
se projevi jako nesrozumitelné promluvy, extatické kiede az s pénou kolem tst. Cistota
bhaktické lasky je spatfovana jako pramen spalujici ni¢iva hnuti mysli, jako je napiiklad zlost
a nenavist. Jde o nejméné rozSifenou cestu jogy na Zapadé¢, zato v Indii je nejcastéjsi.

(Doeser, 2007)
Hathajoga

»Posledni z velkych klasickych cest jogy vznikla nékdy kolem roku 1000 naseho
letopoctu. Ha znamena slunce a tha je mésic. Spolu symbolizuji muZskou a Zenskou energii,
skrytou v kazdém jedinci, ktera musim byt k dosazeni jednoty v souladu a rovnovaze.
Hathajoga se vyvinula z meditacnich technik radzajogy a télesnych cviceni tantrické jogy.
Jako prvni zcest zavedla asany a spojila fadu dalSich technik, od dychani po zrakové
pfedstavy, do jedné discipliny. Klasické texty hathajogy, sepsané prevazné v patnictém

stoleti, jsou velmi hutné a Ctou se stejn€ obtiZzné€ jako Joga Sutra, ale jejich pteklady byvaji
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zpravidla opatfeny komentafem. Za klasické dilo se povazuje Svatnaramova Hatha Jéga

Préadipika.” (Doeser, 2007)

4.3 JOGOVE SMERY

Radzajoéga

Podle Mahesvarananda (1990) radza znamena kral. Kral jedna samostatné, sebejisté
a sebevédomé. I radzajogin je samostatny, nezavisly a neohrozeny. Radzajoga je cestou
sebekazné a cviceni. Podle Brownové (2006) je v piekladu kralovska joga. Rozviji kontrolu
nad mysli, vyuziva viile a meditace ke zlepseni koncentrace, uklidituje mysl.

Bhaktijoga

Bhaktijoga je mystickd cesta par excelence, je cestou srdce. Kdo nasleduje tuto
filozofii, musi opustit filozofické spekulace a uvolnit misto svému srdci, aby mohl pocitit
velkou lasku ke svému tvirci. Bhakti ma hlubokou viru, kterd nepotiebuje dikazy. Naléza
boha vSude, ve vSech zivych tvorech, ve vécech a lidech a ¢asto jeho velka laska pietece
a vytryskne ve formé& chval a basni. (Bini, 2009) Podle Brownové (2006) to muze
symbolizovat také oddanost ke svému mistrovi. Bhaktijoze se tiké cesta lasky, kterd je vhodna
pro laskyplné a citové zalozené lidi.

Dzianajoga

Dznéna znamend moudrost a dziianin je moudry Clovék (Dr. Svami Gitanandy Giri,
1999). Podle Bini (2009) se jedna o pohled na svét, o filozofii, ktera dokaze dat presné
odpové€di na otazky, které si clovék klade ohledné¢ smyslu své existence. Podle
MaheSvarananda (1990) dZnana znamend poznani. Je cestou, na které zazivame skutecnost
skrze poznani, cviceni a zkuSenost.

Mantrajoga

Je zalozena na zpivani (tichém opakovani) posvatnych zvuki, slabik, které se nazyvaji
mantry. Mantra je tajemny zvuk majici psycho — spiritualni energii. Tyto vibrace posiluji
nejen mysl, ale pisobi i na télesné urovni. (Kubrychtova Bartova, Stuchlik, 2007) Podle
Brownové (2006) je to styl pomahajici soustfedéni mysli, harmonizaci téla a je urcen pro ty,

kteti radi uzivaji svij hlas.
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Karmajoga

Toto je cesta pomoci skutkd, které jsou vSak odpoutany od pozemské piitazlivosti
a od touhy po mozném uspéchu. Karmajoga uci, ze kazdy z nas ma néjakym zplsobem
do svéta pfispét, ale zaroven fika, ze mame mit odstup od myslenky na vysledek a tspéch.
Jogin neutika pted vlastni odpovédnosti, ale naopak, pfijima ji tpln€ a s plnym védomim, aniz
by se nechal citové strhnout. Podle tohoto sméru jogy bychom se my, zépadni lidé, m¢li
naucit vzdat se uzkosti, kterou vyvolava soutézivost. Proto se znepokojujeme kariérou,
penézi, hmotou. M¢li bychom se naucit hledét na vSechno s odstupem, jako by uspéch
a neuspéch byly totéz. (Bini, 2009)

Podle Dr. Svami Gitanandy Giri (1999) znamena karma ,.Cinnost”, a karmajoga
znamena zivot nesobecké ¢innosti bez touhy po odméng.

Hathajoga

»Systém jogy zaméteny na zdokonalovani téla za ucelem vytvoteni pevné zakladny
pro duchovni poznéni. Na Zapad¢ se v posledni dob¢ praktikuje predev§sim pouze jako systém
zaméfeny na pruznost a zdravi télesné slozky. Pivodnim cilem bylo sjednoceni slune¢ni
energie — ha a mési¢né energie — tha v ustfednim kanalu uprostied patete, ¢imz je umoznéno
nejvyssi poznani.“(Mihulova, Svoboda, 2012)

Ve vychodni kultufe je to nejznaméjsi joginskd metoda a systém cviceni, ktery
ma mimo jiné spole¢né kotfeny s tantrickym pohybem. Jde o techniky posilujici dusevni
a télesné zdravi, zklidilujici a uvolnujici lidské v€domi a mysl. Ztuhlé svaly jsou uvoliovany
a protahovany diky joégovym pozicim a polohdm. Hlavni podstatou je spravné dychat
a psychicky se uvolnit. Asany jsou pozice, které byly sestaveny pro zlepSeni kondice,
rovnovahy a duSevniho zdravi. Kazd4 pozice musi byt provedena piesné a poté dochazi
k ovladani mysli. (Ferrara, 2011)

V joze existuje tisice poloh, ale nejznaméjSich je pouze 84, z nichz 20 zakladnich,
nazvanych vétsinou podle jmen zvifat, rostlin, hrdinli, nadpfirozenych bytosti atd. (Ferrara,
2011)

Kos a Knizetova (1998) tvrdi, ze hathajéga je piredchidce strecinku, ktery protahuje
svaly, vytvaii zvySenou kloubni pohyblivost a pruznost svald. Princip je v pomalém
provadéni pohybu, dokonalé¢ koncentraci a dlouhodobé setrvani v polohach pfi relaxaci.
Vsechny streCinkové cviky nachdzime v hathajoze. Hathajoga je nadzev pro jogu, ktera

dechovymi a fyzickymi cvi¢enimi dosahuje svého cile. (Brownové, 2006)
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4.4  7PUSOB A VYUZITI JOGOVYCH POZIC

Joga ndm nabizi nepieberné mnozstvi smérii. Existuji rizné druhy a skupiny pozic,
které cvicime pfi psychickych a fyzickych problémech jako je bolest, svalové dysbalance,
ochabnuté svaly nebo jen pro posileni téla a zlepseni kondice.

Ditlezité je vénovat pozornost spravnému provedeni techniky pozic, at’ uz cvicime
pomalu nebo dynamicky. Na zakladé spravného provedeni pohybu dochazi k rozvoji
pohybového aparatu, zlepSuje se dychdni, obchovy systém, =zazivani, reprodukéni
a hormonalni systém. Asany uvadéji cvi¢enim organy do riiznych poloh, kde jsou stla¢ovani,
posunovany, zahfivany a ochlazovany. Jsou téz tonizovany, masirovany a uvoliiovany. Diky
tomu dochdzi k optimalnimu stavu a zdravi vnitiniho prostfedi. Cviceni je rozd€leno vzdy
pro zac¢atecniky, mirné pokrocilé a pokrocilé jedince.

Béhem cviceni bychom se méli citit pfijemné a neméli bychom citit bolet. Musime pfi
cvi¢eni respektovat nase hranice a moznosti v provedeni. Optimalni je, kdyz se naucime
poznavat co je intenzivni pocit protazeni ¢i napéti ve svalech a kloubech, které pozice rozviji
a pocit bolesti, ktery mtize nase t¢lo zranit. (Kubrychtova Bartova, Stuchlik, 2007).

Asany délime podle pozic:

= stoje = rotace

= sedy = obracené pozice
= piedklony = lehy

= zédklony

Pozice stoje

»Pozice ve stoji posiluji svaly a klouby nohou, zvySuji elasticitu, pruznost a silu
patete. Pomoci rotacnich a protahovacich pohybt ve stojich, jsou mald kloubni spojeni mezi
obratli a svaly okolo patefe udrzovany ve spravném postaveni a pohyblivé. V pozicich stoji
dochazi k dobrému prokrveni a tim k vyzivé dolnich koncetin. Jsou prevenci varixd. Pasobi i
na ob&éhovy systém, zvySuji zasobeni srdce Cerstvou krvi.*

Pozice sedu

,VEtsina pozic v sedu plsobi na rozvoj flexibility kycelnich kloubi, kolen, kotnik
a svalli v oblasti tiisel. Tyto pozice odstranuji tenzi a ztuhlost branice a krku, napomahaji
spravnému dychani, které je v téchto pozicich jemnéjsi a snazsi. Stabilizuji patet, zklidiluji
mysl a plisobi na ¢innost srdce. Prokrvuji vétSinu ¢asti téla.*

Pozice predklonové
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,V predklonech jsou stlacovany biiSni organy a to ma efekt na nervovy systém.
Jakmile se organy uvolni, dochézi ke zklidnéni piedni ¢asti mozku a je regulovano prokrveni
celého mozku. Snizuje se funkce sympatiku a snizuje se krevni tlak a tepova frekvence.
V rovnych piedklonech nemusi srdce pfekonavat gravitaci, proto krev proudi télem snadnéji.
Ptredklony posiluji paravertebralni svaly a pozitivné plisobi na kloubni spojeni mezi obratli
a vazy.“

Pozice zaklonové

»Vsechny zéklony stimuluji centralni nervovy systém a napomadhaji zvladat stres.
Odstranuji bolesti hlavy, vysoky krevni tlak a nervové vycCerpani. Zaroven jsou ucinnou
prevenci. Dodévaji t€lu energii. Stimuluji jej a jsou velmi uzite¢né pro osoby se sklony
k depresim.*

Pozice rotac¢ni

,Asany nam napomahaji si uvédomit dilleZitost a podstatu funkci pétefe a vnitinich
organll. Pfi rotacich jsou bfiSni organy stlacovdny a také oblast panve, coz je prokrvuje.
Zlepsuji pruznost branice. Uvoliuji boky, tfisla a patef, ktera se diky nim stava ohebné&jsi.
Zvysuje se proudéni energie podél patete. ,,

Pozice obracené
prevence kiecovych zil, méstnani krve v dolnich koncetindch. Maji opacny efekt nez rotace.
Odkrvuji dolni koncetiny, panev a bfisni organy, zatimco zivotné dulezité organy jako mozek,
srdce a plice jsou zaplaveny dcerstvou okysliCenou krvi. Jsou nazyvany kralovskymi
pozicemi.*

Pozice v lehu

,, Jednd se o pozice, které uvolnuji, zklidiiuji a konejsi té€lo a mysl. VEétSinou jsou pozice
zatazovany na konci jogové praxe. Také mohou byt zatazeny do ptipravy, jako pozice
uvolnujici télo a jednotliva kloubni spojeni. Dodéavaji télu energii a pfipravuji jej na fyzicky
naro¢nou pozici. Tyto pozice se pouzivaji pfi ndcviku plného jogového dechu, zklidnéni mysli

a téla. (Kubrychtova Bartova, Stuchlik, 2007).

Kazda pozice ma svij smysl (napf. pozice sedu zvysuji flexibilitu kycelniho kloubu),
ale k dosazeni uplného uvolnéni je tieba praktikovat vSechny. Smért jogy je velké mnozstvi a
zélezi individudlné na kazdém z nés, ktera si vybereme. Nejblize zapadnimu mysleni vSak
zustava Hathajoga, ktera se u nas nejvice vyuziva, a ze které¢ budu vychazet pii vyberu cviki

do pohybovych program?.
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5 DESKRIPTIVNE — ANALYTICKA CAST

5.1 CIiLE, UKOLY A METODIKA PRACE

V této ¢asti prace bude mym cilem vytvofit kompenzacéni jogovy program pro tenisty
s ohledem na jeho preventivni zdravotni Ucinky, ktery by bylo mozné pouZzivat béhem
tréninkovych jednotek.

Prvnim ukolem bude prostudovat literaturu a najit dtikazy o tom, ze je joga vhodnym
kompenzacnim programem pro tenisové hrace.

V dalsi ¢asti se budu zabyvat tim, zda Ize pomoci jogy predchazet zranéni v tenise.
Posledni ukol spociva v tom, zda lze jogu zacClenit do tréninkové jednotky a jestli je vyuzivana
profesionalnimi hraci.

Hlavnim bodem bude vytvofit kompenzacni programy rozc¢lenéné podle nejcastéji
se vyskytujicich zranéni v tenise. Budu vyuzivat jogova cviceni, ktera jsou vhodna
pro sirokou vefejnost a specifikovat je na tenis.

Jako metodu pouziji analyzu literarnich a internetovych zdrojt, které budu vztahovat

na konkrétni zdravotni problémy v tenise.
5.2 JOGA JAKO KOMPENZACE JEDNOSTRANNE ZATEZE

Pro tenisty je jednostrannost zatéze nejrizikovéjSim faktorem. Tenisovy hra¢ musi
neustale zatézovat horni Cast téla, nebot dominuje hrani horni koncetinou. Dochazi
k pfetéZzovani celého horniho pletence ramenniho a na misté je kompenzace. Nejucinnéjsi jsou
vyrovnavaci cviceni typu jogy a doplitkové sporty, které se zaméfuji i na druhou polovinu
téla. Nedostatecna kompenzace vede k pretiZzeni axialnich struktur v disledku jednostranné
svalové hypertrofie, ktera mtize zptsobit deviaci osy ve vSech rovinach.

Tenisovou hrou dochazi k neustalému pietézovani jedné poloviny téla, z tohoto
divodu by se zvlaste¢ u déti mélo jiz vutlém veéku vyuzivat vyrovndvacich cviceni
a vSeobecné pfipravy. V dneSnim tenise se kompenzaci nevénuje takova pozornost a rodi¢tim
se malo doporucuje, aby se déti vénovaly jeSté i jinym sportovnim aktivitam, které
vyrovnavaji svalovou nerovnovahu zplisobenou tenisem. Je na misté si uvédomit, ze mladym
hra¢im hrozi deformace téla a poruchy drzeni téla. Podle Dylevského (1997) se nejcastéji
jedné o skoliosy patete, které se mohou stat trvalym strukturdlnim problémem.

Sportovni aktivity se od jogy lisi. Hlavnim rozdilem je, Ze v joze neni pohyb cilem,
ale prostfedkem pro zdravi Clovéka. Cilem ve sportu je vysledek — dosazeni urcitého poctu

bodu, casu, estetiky pohybu aj. V joze se jednd o pocity, subjektivni prozivani a vnimani
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vlastniho t€la. Cvi¢eni by mélo byt provadéno v ramci svych moznosti a z dlouhodobého
hlediska moznosti zlepSovani schopnosti. Spravnym ndzorem na jogu je mozné ve sportu
dosahnout lepsiho soustfedéni a vnimani vlastniho téla. Joga v tenis slouzi jako pripravna
cast, jakysi dopln€k ke sportovni ¢innosti, regenerace po zatizeni, psychické uvolnéni, jako
kompenzacni cviceni s cilenym cvi¢enim pii jednostranném zatizeni organismu a urcitych

svalovych skupin. (Buzkova, 2006)

Mahesvarananda tvrdi (1990), Ze joga pomaha vylepsSit ohebnost téla, zvySuje
elasticitu svalstva, kloubni pohyblivost a tim i1 rozsah prvka pii vykonu. Podle Buzkové
(2006) je jakykoliv druh dynamické jogy spravnym prostiedkem pro dobrou kondici, télesnou
rovnovahu a idedlnim cvi¢enim protahovacim pro svaly, které maji tendenci ke zkracovani

a cvi¢enim posilovacim pro svaly s tendenci k ochabovani.

Velkou ulohu hraje také relaxace, diky niz dochdzi k psychickému a télesnému
uvolnéni a odpocinku. Podstatna vSak neni jen kompenzace télesné slozky naseho organismu,

ale 1 duSevni, na kterou je vyvijen také tlak, ktery mize ovlivnit na§ vykon.(Buzkové, 2006)
5.3 VYUZITi JOGY JAKO PREVENCE ZRANEN]{

Tenis neni jednoduché hra pro nase télo. Pfiznejme si, Ze t€lo dostava zabrat pokazdé,
kdyz je na hfisti. Tenis vyzaduje velkou rychlost a vytrvalost spolu s kratkymi zéblesky sily
a rychlé reflexy. V ur¢itém okamziku si kazdy hra¢ zazije problém se zranénimi - nachylné;jsi
klouby, jako jsou kolena, kotniky, ramena, ky¢le a zap&sti. Joga miize udrzet vase télo pruzné
a ohebné, je kli¢em k dlouhovekosti, pomahd minimalizovat zranéni, opravit ty jiZz vzniklé,
a zaroven zlepSit i mentalni hru. Mnoho tenistl a profesionalnich hraci ptijalo jogu,
aby jim pomohla zlepSit jejich hru. Joga, ktera je provadéna v tfad¢ pozic, zndmych jako
asany, vyviji silu a pruznost, a navic ptispiva ke zlepSeni rovnovahy. Z tohoto divodu se joga
¢im dal tim cast&ji zaclentuje do tenisového tréninku. Ve Spojenych stitech je soucasti
kazdodenni piipravy budoucich profesionalii a jsou vedeny seminafe a tenisové kempy
zacilené ptimo na jogu v tenise. (HTTP://WWW.USTA.COM/IMPROVE-Y OUR-GAME/HEALTH-

FITNESS/TRAINING-AND-EXERCISE/YOGA _AND_PILATES/)

Joga neni jen vyzvou pro fyzické t¢lo, ale je zde i dusSevni slozka - meditace.
Vyzkumy ukazuji, Ze pravidelnd meditace trénuje mysl k relaxaci a zlepSuje koncentraci.
Pro tenisty, pravidelnd meditace znamend zlepSeni vykonu a schopni sméfovat veskerou

energii do zapasu.
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http://www.usta.com/Improve-Your-Game/Health-Fitness/Training-and-Exercise/Yoga_and_Pilates/
http://www.usta.com/Improve-Your-Game/Health-Fitness/Training-and-Exercise/Yoga_and_Pilates/

(HTTP://IWWW.USTA.COM/IMPROVE-Y OUR-GAME/HEALTH-FITNESS/TRAINING-AND-

EXERCISE/'YOGA_AND_PILATES/)
54  APLIKACE JOGY DO TRENINKOVE JEDNOTKY TENISU

Z diivodu skladby tréninkové jednotky je nutné zaclenit jogové cviceni
do jednotlivych Casti tréninku. Tréninkova jednotka mé 3 ¢asti — Givodni, hlavni a zavérecnou,
v kazdé ¢asti vykondvame odlisné ¢innosti.

Na uvodni ¢ast tréninkové jednotky zatfadime dynamickou formu jogy a také pozdrav
slunci, ktery télo prokrvi, protdhne a okysli¢i. V hlavni ¢asti tréninku pievlada tenisovy
trénink a jeho specializace, do které se joga pfiliS nehodi. V zavérecné Casti tréninkové
jednotky jsou kompenzacni cviceni. Joga je skvélym prostfedkem vyrovnavacich cviceni,
kde se podle Libry, Timy a Zitka (2004) zamétujeme na uvolnéni kloubti, protahovani
zkracenych svall, posileni ochablych svalii, dechova cviceni a cviceni pro korekci
pohybovych stereotyp.

Tréninkova jednotka podle Perice (2010) a zatazeni jogy:
o Uvodni &ast:
a) informace o tréninku
b) protazeni — jogové pozice
¢) zapracovani — dynamické rozcviceni, pozdrav slunce, ktery aktivuje nase ztuhlé svaly
a fadné je zahteje
e Hlavni ¢ast - tenisu
a) Koordina¢né naro¢na cviceni
a) Rychlostni cviceni
b) Silova cviceni
C) Vytrvalostni cviceni
e ZavéreCna Cast
a) Kompenzacéni — forma hathajogy jogovych pozic se zaméfenim pozornosti na predeslou
tréninkovou jednotku a jeji narocnost a zatiZeni organismu.

b) Zavérecna regenerace a relaxace — dechovych cviceni a jogové relaxace.

5.5 ZAPOJENI JOGY DO SVETOVEHO TENISU

Maria Jurjevna Sharapova, narozena v dubnu 1987, je ruska profesionalni tenistka

a modelka. Byvala svétova jednicka a vitézka stiibrné olympijské medaile z Londyna 2012.
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Vitézka grandslamovych turnaji ve dvouhie: Wimbledonu 2004, 2006 US Open, 2008
Australia Open a 2012 French Open.

Maria se vénuje joze jiz od 16 let a spolupracuje s profesionalni cvicitelkou jogy Sybel
Boss, kterd se vénuje cviceni jiz 27 let. Sybel uci jogu profesiondlni sportovce na IMG
akademii a pracuje spolu se svym manzelem a tenisovy trenér - Red Ayme. Dale také
spolupracuje s Nickem Bollettierim, zakladatelem Nick Bollettieri Tennis Academy
na Floridé. Sybel spolupracovala s fadou tenisovych profesionalt jako je Tommy Haasem,

Andy Murray nebo Maria Sharapova.

Posledni jmenovana uvadi: ,,KdyZ jezdim po turnajich, snazim se cviéit podle DVD jogu
vzdy alespon hodinu Ctyfikrat tydné. Pomahé mi to zlepsit flexibilitu a uvolnit se, zejména po dobrém
tréninku. Bavi me to a pomaha to ohromné moji hie.

»Libi se mi hrat v ur€itém tempu. Mezi kazdym bodem mam urcité mnozstvi Casu,
které je tieba vyuzit. Cas vénuji zklidnéni dechu a pfemysleni o tom, co mam udélat. Kdyz
cvi¢im jogu, pfipadd mi to podobné. Také umoznuje pfemyslet o tom, co mam udé¢lat,
jak madm své télo dostat do urc€it¢é polohy a zdroven se soustfedit na dychani.*
(HTTP://WWW.MINDBODY GREEN.COM/0-1311/MARIA-SHARAPOVA-ON-HER-Y OGA-PRACTICE-

VIDEO.HTML)

Novak Djokovi¢ je profesionalni srbsky tenista narozeny v roce 1987. Radi se mezi
nejlepSi svétové hrace vSech dob a v soucasnosti je i1 svétovou jednickou ve dvouhfie.
Ve své kariéfe vyhral 45 turnajii ve dvouhie a pouze jeden ve Ctyrhie. Ziskal sedm titulli
na nejvyssi grandslamové urovni, kdyz triumfoval na Australia Open 2008, 2011 2012
a 2013, Wimbledonu 2011 a US Open 2011. Na letnich olympijskych hrach v Pekingu ziskal
bronzovou medaili ve dvouhfe a stal se diky své neporazitelnosti oporou Davis Cupového

tymu Srbska, ktery ziskal v roce 2010 zaslouZily titul.

Novak Djokovi¢ tvrdi: ,,M¢l jsem problémy s dychanim v minulosti, a proto jsem
se rozhodl zacit slekcemi jogy. M¢l to Stésti, Zze jsem byl obklopen profesiondly, ktefi
se vénuji joze po dlouhou dobu. Nektefi cely svlj zivot. Pfebral jsem
od nich spoustu uZitecnych rad, které mi pomohly nejen s problémy s dychanim,
ale i s mentalni silou a vSeobecné s mym vykonem. Proto se snazim cviéit jogu alesponl

jednou denné.“ (HTTP://WWW.YOUTUBE.COM/WATCH?V=4B-UJ5GFSKQ)

,vVeénuji se joze kazdy den. Netravim u ni dlouhou dobu. Naucil jsem se kombinace

protahovani a cviceni, dechova cviceni a néco, co mi pomaha se vyrovnat sam se sebou a najit
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vnitini klid. J6ga mi pomaha zlepsit mou svalovou pruznost a zlepSuje se tim padem 1 pohyb
a rozsah Kloubu. Jsem rad, Ze jsem naSel druh cviCeni, ktery m¢ tak pomohl a nedam

na n¢j dopustit.* (HTTP://BENOITFOUCHER.COM/INTERVIEW-WITH-NOVAK-DJOKOVIC/).

Andy Murray je skotsky profesionalni tenista narozeny v roce 1987. Profesionalnim
tenistou se stal v roce 2005. Ve své kariéte vyhral 27 titult ve dvouhie a dva tituly ve ¢tythie.
Na zebticku ATP ve dvouhie se nejvysSe dostal na 2. misto v roce 2009 a na 51. misto
ve ctyrhfe. Je vitézem olympijského zlata z Londyna 2012 a ziskal titul na nejvysSim
grandslamovém turnaji Wimbledon 2013 a US Open 2012.

Andy zacal cvicit Bikram jogu, kterd se cvici ve 40°C teplotach. Véfi, ze Bikram joga
ho fyzicky i mentalné posiluje a zlepSuje jeho kondici. Vénuje se 26 pozicim bchem
90 minutového cviceni a tikd, ze kdo si to nevyzkousi, nevi jak tézky boj sdm se sebou
to je. Ovlivnilo to jeho kariéru a posunulo vykon na jinou uroven. Murray se zacal vénovat
Bikram joze pted 5 lety na doporuceni svého kondi¢niho trenéra a od té doby ho nasledovalo
mnoho tenisovych profesiondli jako napt. Laura Robson. Andy se diky cviceni naucil
kontrolovat svoji mysl, zklidnit se, kdyZ je potieba a soustfedit se v dilezitych okamzicich.
Zlepsilo to jeho flexibilitu, a srovnalo mu to télo, které je diky jednostranné zatézi neustale
V napéti.  (HTTP://WWW.INDEPENDENT.CO.UK/SPORT/TENNIS/THE-KEY-TO-MURRAYS-SUCCESS-

HOT-YOGA-8468368.HTML)
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5.6  KOMPENZACNI JOGOVE PROGRAMY

5.6.1 STATICKA A DYNAMICKA JOGOVA CVICENI

Tato cviceni zdokonaluji koncentraci a jsou vhodna na zacatek tréninku. Dynamicky
provadéna sestava cvieni protahuje — uvoliuje, a napina i posiluje. Odstraiuje svalovou
nerovnovahu, ma pfinosny vliv na svaly a klouby, tonizuje o funkce vnitinich organt,
krevniho ob¢hu a Zlaz. Pohyb se snazime sladit s dechem a soustfedit se na ngj. (Halkova,
2004)

e Dynamické rovnovaha
Surja namaskar - Pozdrav slunce

,Pozice jdouci po sobé: 1. Pozice hory, dlan¢ spojené pred hrudnikem 2. pozice hory
s protazenim 3. hluboky piedklon 4. pozice prkna 5. pozice chataranga dandéasana 6. pozice kobry
7. pozice psa hlavou dolii 8. hluboky ptedklon 9. pozice hory s protazenim 10. pozice hory, dlang
spojené pied hrudnikem. “(Brownova, 2006).

,Utinky: CviGeni povzbuzuje krevni obéh, vyvazuje vegetativni nervovy systém, zlepsuje
télesnou kondici, schopnost soustfedéni, pfispiva k psychické rovnovaze a duchovnimu rozvoji.

,»(MaheSvarananda, 1990)

Pozdrav slunci

Ny
AN b YN

Obrdzek 1Pozdrav slunci

Zdroj: (MaheSvarananda, 1990)

e Staticka rovnovaha

Vrksasana — strom
,,UCinky:Cviceni zpeviuje celkové télo, zlepSuje koncentraci a pamét’. (MaheSvarananda, 1990)
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Obrazek 2Pozice stromu

Zdroj: (Kaminoff, Matthews, 2013)

Parivrtta trikondsana -obraceny trojuhelnik

,Utinky: Cvi¢eni harmonizuj nervovy systém, zlepSuje pohyblivost patéie a protahuje

postranni svaly trupu, zkracené bederni svaly, vSechny svaly na vnitini a zadni strané¢ stehen

a vazy kycelniho kloubu. Zpeviiuje stabilitu chodidla, prohlubuje dech a usmériiuje ho zvySenou

mérou do postrannich oblasti hrudniku.* (MaheSvarananda, 1990)

¥
/

/

Siroky sval zddovy |
(musculus latissimus dorsi) | \

velky sval hyzdovy
(musculus gluteus maximus)

hamstringy

/
114 Cryhlavy sval stehenni
/{ g

/( (musculus kvadriceps femoris)

Obrdzek 3 Obraceny trojuhelnik

Zdroj: (Kaminoff, Matthews, 2013)
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Virabhadrasana III - bojovnik IT1
,,Uginky: Pozice rozviji stabilitu a rovnovahu, posiluje b¥iini svaly a svaly nohy, zvysuje

soustiedénost.” (MaheSvarananda, 1990)

velky sval hyzdovy
(musculus gluteus maximus)

hamstringy

hluboka hlava svalu lytkového
(musculus gastrocnemius)

Obrazek 4 Pozice bojovnika 111

Zdroj: (Kaminoff, Matthews, 2013)

5.6.2 HLEZENNI KLOUB

e Zpeviovaci cviceni:
Garudasana - orel
,,Utinky: Cvi&eni rozviji schopnost koncentrace a ptisobi nejen na télesnou rovnovahu,
ale prinasi také dusevni vyrovnanost. Pfiznivé plisobi na muzské organy a zpeviiuje svalstvo

chodidla a zvySuje stabilitu nohy.“ (MaheS§varananda, 1990)

Obrdzek 5 Pozice orla

Zdroj: (Kaminoff, Matthews, 2013)
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5.6.3 KOLENNi KLOUB

e Uvolnovaci cviceni:
Mrga asana - srnka
,Utinky: cvi¢eni velmi uvoliiuje a harmonizuje t&lo i mysl, ma zvlastni zklidiujici
ucinky na patef, kolenni a kycelni klouby. Prohlubuje dychani, zklidiuje zaludek a zlepsuje

koncentraci. M4 ptiznivé ucinky proti ischiatickym potizim.* (MaheSvarananda, 1990)

Obrazek 6 Pozice srnky

Zdroj: (Mahesvarananda, 1990)
e Zpeviovaci cviceni:
Utkatasana - Zidle
,,Uginky: pozice ptisobi na zpevnéni kloubti a svalti nohy. Tonizuje zadové svaly

a bii$ni organy.“(Kubrychtova Bartova, Stuchlik, 2006)

Klasifikace

Obrazek 7 Pozice Zidle

Zdroj: (Kaminoff, Matthews, 2013)
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5.6.4 RAMENNI KLOUB

Uvolnovaci cviceni:
Dvikona asana - dvojity trojuhelnik

,,Utinky: Cvi¢eni uvoliiuje zadové svalstvo, rozpina hrudnik a upravuje vadné drzeni
téla. Protahuje svaly a Slachy na zadni stran€ nohou, zlepSuje pohyblivost ramennich kloubii,
reguluje krevni ob¢h a prokrvuje vSechny casti hlavy. Je vhodné pro déti v obdobi rastu.*

(Mahesvarananda, 1990)

Obrdazek 8 Dvojity trojuhelnik
Zdroj: (Mahesvarananda, 1990)
Zpevinovaci cviceni:
Vasisthasana — pozice bo¢niho sloupu
Utinky: 4sana je vhodna pro zpevnéni kloubl pazi a nohou, posiluje zapé&sti, paZe,

ramena a biicho. Stabilizuje rovnovahu v nervové soustave. (Brownova, 2006)
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/ zevni 3ikmy sval bfisni
(musculus obliquus externus abdominis)

ronujici sval obly
musculus pronator
eres)

zevni ohybac zépésti
(musculus flexor carpi radialis)

Obrazek 9 Pozice bocniho sloupu

Zdroj: (Kaminoff, Matthews, 2013)

5.6.5 PROBLEMY S BEDERNI LORDOZOU

Podle Halkové (2004) jsou pii potizich s bederni lordéozou vhodné vSechny pfimivé
cviky, cviky posilujici zddové svalstvo a mezilopatkové, cviky pro rozvoj hrudniku, posilujici
bfisni svalstvo, predklony a cvi¢eni pro uvolnéni kycelnich kloubii.

Uvolnovaci cviceni:
Balasana — dité

L, Uginky: V této pozici se zada velmi dobie uvoliiuji. Uvoliiuje se celé télo, ramena,

Sije a zada. Prohlubuje se dychani do zad a bfisni dychani ptsobi kladné na traveni.

v

Ma zklidnujici ucinek, zlepSuje prokrveni hlavy a zvySuje koncentraci.* (Brownova, 2006)

natahovace patefe

Obrazek 10 Pozice ditéte

Zdroj: (Kaminoff, Matthews, 2013)
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Protahovaci cviceni:
Halasana — pluh

,,U¢inky: Cvigeni protahuje svaly ije, zad a zadni strany nohou. P¥i zaujimani pozice
se posiluji bfiSni svaly. Pomdha odstraiiovat bfisni tuk. Pasobi pfiznivé na Zenské orgény,
ovlivityje slinivku bfisni a traveni.* (MaheSvarananda, 1990)

hamstringy

hluboka hlava svalu lytkového
(musculus gastrocnemius)

plochy sval lytkovy

natahovace pétere (musculus soleus)

trojhlavy sval pazni
(musculus triceps brachii)

Obrazek 11 Pozice pluhu

Zdroj: (Kaminoff, Matthews, 2013)

Pasc¢imottasana — klesté
,Utinky: Asana povzbuzuje celkové Zivotni energii. Protahuje svalstvo zad a viechny
svaly na zadni stran¢ nohou. Povzbuzuje funkci ledvin, slinivky a pomahd udrzovat $titnou

zlazu.*“ (MaheSvarananda, 1990)

vzpfimovac patere
(musculus erector spinas

2\

hluboka hlava svalu lytkového

(musculus gastrocnemius) Vel eyl hyidovy

hamstringy (musculus gluteus maximus)

Obrazek 12 Pozice klesti

Zdroj: (Kaminoff, Matthews, 2013)

Trikona asana — trojuhelnik
,,Utinky: Cviéeni harmonizuj nervovy systém, zlepsuje pohyblivost patéfe a protahuje

postranni svaly trupu, zkradcené bederni svaly, vSechny svaly na vnitini a zadni stran€ stehen
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a vazy kycelniho kloubu. Zpevnuje stabilitu chodidla, prohlubuje dech a usmériiuje
ho zvySenou mérou do postrannich oblasti hrudniku.* (MaheSvarananda, 1990)
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Obrazek 13 Pozice trojuhelniku
Zdroj: (Mahesvarananda, 1990)
Posilovaci cviceni:

Salabhasana - kobylka

,Utinky: Cvi¢eni posiluje sebevédomi, je dobré proti depresim. Stimuluje funkci

bfisnich organt. Posiluje svaly nohou, panve a zad, podporuje spravné drzeni téla a udrzuje
(musculus deltoideus)

Stihlou linii. Je vhodné pro lidi s nedostatkem pohybu.“ (Mahe$varananda, 1990)
sval deltovy

vzpfimovac patere

(musculus erector spinae)

velky sval hyzdovy plochy sval lytkovy
(musculus gluteus maximus) (museulussulens)
g L e |
RNy ] _— = . =
= S — e
o= ¥ L e £
trojhlavy sval pazni
(musculus triceps brachii)

pilovity sval prednf

hamstringy
(musculus serratus anterior)

Obrdzek 14 Pozice kobylky
Zdroj: (Kaminoff, Matthews, 2013)

5.6.6 OCHABLE BRISNi SVALSTVO
Protahovaci cviceni:

BhudZanga asana - kobra
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,UCinky: Tato &sana je vhodna pro lidi se sedavym zaméstnanim. Mirni zlost a hnév,
pusobi pfiznivé na jatra a ledviny. ZlepSuje ohebnost patete, zejména hrudni ¢asti, a piisobi

jako prevence bolesti zad.* (MaheSvarananda, 1990)

pilovity sval predni (musculus serratus anterior)

trojhlavy sval pazni (musculus triceps brachii)

hamstringy

velky sval hyzdovy (musculus gluteus maximus)

Obrazek 15 Pozice kobry

Zdroj: (Kaminoff, Matthews, 2013)

Posilovaci cviceni:
Vjaghrasana - tygr

,Utinky: Cvigeni udrzuje a zvySuje pruznost patefe a pohyblivost ky&elnich kloub.
Posiluje svalstvo bficha, zad, hyzdi, kyCli 1 nohou. Poméha pfi nacviku plné¢ho jogového
dechu, protoze se pii ném zvétSuje rozsah dechovych pohybl ve vSech tfech oblastech.*

(Mahesvarananda, 1990)

l

Obrazek 16 Pozice tygra

Zdroj: (Mahesvarananda, 1990)

Navasana - lod’ka
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,UCinky: posiluje btisni, stehenni 1 zddové svalstvo, posiluje svaly panevniho dna,

pusobi piizniveé na vSechny vnitini organy.* (MaheSvarananda, 1990).

Obrazek 17 Pozice lodky

Zdroj: (Kaminoff, Matthews, 2013)

5.6.7 SPATNE DRZENIi TELA A PROTI SKOLIOZE

Sarva hita asana — uklony trupu
,Utinky:Cvi¢eni plisobi proti skoliéze a kulatym zadtm. Posiluje a protahuje svaly
po stranach bificha a zad a vede dech ve vétsi mife do bocnich casti hrudniku.*

(Mahesvarananda, 1990)

h ve

Obrdzek 18 Uklony trupu

Zdroj: (Mahesvarananda, 1990)

Trikona asana — trojuhelnik
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,U¢inky: ,,U¢inky: Cvi¢eni harmonizuj nervovy systém, zlepsuje pohyblivost patéie
a protahuje postranni svaly trupu, zkracené bederni svaly, vSechny svaly na vnitini a zadni
stran¢ stehen a vazy kycelniho kloubu. Zpeviiuje stabilitu chodidla, prohlubuje dech

a usmérnuje ho zvySenou mérou do postrannich oblasti hrudniku.* (Mahe$varananda, 1990)
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Obrazek 19 Pozice trojuhelniku

Zdroj: (Mahe$varananda, 1990)

Gomukha asana — kravi hlava

,,Utinky:Cvi¢eni posiluje klouby prsti a zapésti, zvySuje pohyblivost ramennich
a kycelnich kloubti, posiluje hrudni a zadové svalstvo a uvoliuje trapézové svaly. Plisobi proti
kulatym zadim a vyboceni patefe do stran. Prohlubuje hrudni dychani, povzbuzuje ¢innost

ledvin a ptisobi pozitivné na traveni.” (Mahesvarananda, 1990)

Obrazek 20 Pozice Kravi hlavy

Zdroj: (MaheSvarananda, 1990)

KaSjapa asana — KaSjapova pozice
,UCinky: Cvic¢eni harmonizuje celé t€lo a zejméné nervovy systém, posiluje zapésti,

svaly pazi a nohou, postranni svalstvo trupu a svaly hyzdi. Upravuje télesnou vahu, plisobi
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proti vyboCeni patefe do stran, rozviji rovnovdhu a schopnost koncentrace.*

(Mahesvarananda, 1990)

Obrazek 21 Kasjapova pozice

Zdroj: (Mahesvarananda, 1990)
5.6.8 RELAXACE

Jogové relaxace se pouZzivaji pii fyzickém napéti, stresu nebo jen pro dobry pocit.
Pti tréninku je dllezité se naucit uvolnit fyzickou i psychickou stranku ¢lovéka. Napéti vznika
na zaklad¢ psychologickych a fyziologickych stresti. Hypotalamus je centrum negativnich
pociti ¢loveka, produkuje se zde hormon kortikosteroid, ktery vypousti adrenalin a stimuluje
¢innost nadledvin. Techniky relaxace ovliviiuji mechanismus mozku produkujici adrenalin
a také maji vliv na psychomentalni funkci nadledvin, kde vznika stres. (Gitananda Giri, 1999)

Napéti v nads zlstavad dlouhou dobu po cinnosti, kterd ho vyvolala. Postupné roste
nervozita, zvysuje se unava, nechut’ k trénovani a pokles vykonnosti. Relaxace je nezbytnou
soucasti dobrého zdravotniho stavu, télesn¢ho i1 dusevniho. DuSevni 1 télesna relaxace jsou
pospolu, nelze je od sebe oddélit. Pokud zvladneme diferencovat relaxaci, pohyb plisobi
esteticky, ekonomicky a ucelné. Dochazi k zapojovani pouze svalii potfebnych k ¢innosti.
Relaxace je charakterizovana jako komplexni jev, jeZ piisobi na celou osobnost, organismus
a regeneracni procesy v tkdnich. Techniky relaxace jsou ucinné pii bolestivych stavech,

depresich, uzkostech, vystoupeni na vefejnosti nebo tenisovych turnajich. Snizuji riziko
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srdec¢nich a cévnich chorob, snizuji krevni tlak a piisobi na zklidnéni organismu. (Buzkova
2006)

Pfi narocnosti tenisového tréninku je mozné vyuzit relaxaci jako doplnék
pro zkvalitnéni regenerace po vykonu a dennim tréninku. Pfi turnajich lze relaxaci vyuzit
k zmirnéni piedstartovnich stavii a zvladani stresu pii vykonu.

Relaxaéni techniky

Schulziiv autogenni trénink

Podle Buzkové (2006) tato relaxacni technika je vyuzivana psychoterapeuty. Jedna
se o metodu vizualizace na zakladé sugesce, autosugesce, autohypnézy. Pomoci obrazkovych
piedstav dochazi k télesnému 1 psychickému zklidnéni. Jedna se o nejstarsi metodu relaxace
vibec. (Halkova, 2004)
Tygri relaxace

V poloze, které je zobrazena na obrazku dychame, snazime se uvolnit celé télo, pater a
to zejména bederni Cast patefe, uvolfiuje se 1 panevni oblast. Cvicime na obé¢ strany

(Mahesvarananda, 1990).
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Obrazek 22 Tygri relaxace

Zdroj: (Mahesvarananda, 1990)
Jacobsonova progresivni relaxace

Zamétuje se na stiidani svalového tonu a uvolnéni spolecné s dechem (Buzkova,
2006)
Dechové techniky

Dechova cviceni maji vliv na psychiku, zklidiluji organismus, zlepSuji koncentraci
a podporuji spravné drzeni téla. V nasi kultufe se na n¢ vSak nebere moc ohled.(Halkova
2004)
PIny jogovy dech

Jedné se o nacvik dechu Vv pozici sedu nebo lehu. Snazime se uvédomit si normalni

dychéani. Po urcité¢ dob€ pocitame doby nddechu a vydechu. Postupné dech prodluzujeme
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na 10 dob. Uvédomujeme si napéti v téle a naSe pocity. Pokud se ndm Spatné dycha, tak pocet
dob snizime. Pii dychani uvolilujeme jednotlivé c¢asti téla, vSimame si, jak t¢lo reaguje
na dech. Snazime se prodychat vSechny tfi ¢asti: brani¢ni dychani, horni hrudni dychani, dolni
rudni dychani. Plny jogovy dech mé ucinky v uvolnéni stresu, lepSiho soustfedéni
a uvédomeéni si dechu. Navraci klid a pfinasi vyrovnanou mysl. Vhodna je pozice Savasany -

pozice mrtvoly.
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Obrdzek 23 Pozice mrtvoly — relaxacni poloha
Zdroj: (Kaminoff, Matthews, 2013)
5.6.9 SHRNUTI

O tom, ze sport na vrcholové urovni zpisobuje jisté deformity téla, bylo jiz napsano hodné. Pti
hledani pomocnych podptrnych programii, vytvofenych na miru sportovciim se v poslednich letech ve
véte osvedcilo cviceni jogy. Z tohoto diivodu, se fada instituci a spolecnosti vénuje joze jako moznosti
vyrovnani télesnych dysbalanci. Jednou takovou spole¢nosti je Gaiam, se kterou jsem se seznamila pfi
své sportovni stazi v USA. Spolecnost Gaiam se zaméiuje na jogovy program na zpevnéni téla a
bolesti zad. Hlavnim propagatorem je Rodney Yee, ktery sestavil program na DVD — Yoga for
Athletes. Tenisovy klub, za ktery jsem v Iowé hrala, tento druh jogy pln€ vyuzival a hraci byl

respektovan.

Tyto programy jsou sestavovany pro tenisové hrac¢e vSech urovni, od zavodnich hract po déti.
S kompenzaci je tfeba zalit co nejdiive, jelikoz pravé tehdy se predejde svalovym nerovnostem
zpusobenym sportem. Ze svych vlastnich zkuSenosti mohu fict, ze Yogu for athletes cvi¢im jiz fadu let
a pomaha mi s koncentraci, kterou neustale vyzaduje mé t€lo, které je zvyklé hrat tenis n¢kolik hodin

denné.

Programy byly navrZeny tak, aby je bylo mozné zahrnout do tréninkového cyklu. Aby
dokazali zaujmout déti, ale i dospé€lé hrace, ktefi hraji tenis na vysoké trovni. A nakonec aby byly

pfinosné pro nase zdravi.
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6 ZAVER

Tato prace dospéla na zakladé studia odborné literatury a internetovych zdroja
k nazoru, Ze joga je vhodnym vyrovnavacim cvi¢ebnim programem pro jednostranné
zaméfeny tenis. Navic ovliviiuje psychiku hra¢e a dokaze mu pomoci s koncentraci na vykon.
Jogu je vsak tieba chépat v jeji celistvosti jako Zivotni styl, protoze pravé tehdy nas nejvice
ovlivituje. Nemuzeme ji povazovat jen za samotnou pohybovou aktivitu. Zapadni svét si jogu
upravil podle své potieby, vybral z ni pouze cviéeni a duSevni, a moralni slozka byla odebrana
z programu. Prestoze oblibenost cviceni stile narGsta, lidé neustale trpi zdravotnimi
problémy, protoze se soustiedi jen na pohyb a nikoli na komplexnost jogy jako takové.

Vliv tenisu na pohybovy aparat je obrovsky. Jednostrannost zatéze vede ve vEtsi mife
k dysbalancim a problémy se zkracenymi a ochablymi svalovymi strukturami. Z toho pak
vyplyvaji nejCastéjsi tenisova zranéni, kterd jsou disledkem enormniho pretéZzovani. Svétovi
hraci jako Maria Sharapovova, Novak Djokovi¢ nebo Andy Murray vyuzivaji jégu k ptipraveé
na sezonu, ke zklidnéni své mysli a jako kompenzacni mechanismus k jednostranné zatézi.
Joga nejenze zvysuje fyzickou kondici, koordinaci a flexibilitu hrace, ale také mé vliv na nasi
mysl. CoZ je kli€ové v boji na tenisovém turnaji, kde hra¢ svadi nejvétsi boj sdm se sebou.

Joga si v tenise postupné nachdzi své misto i u nas a zlepSuje zdravotni aspekty
sportovcl. Na navrzeném pohybovém programu je jednoznacné vidét, ze si joga dokaze
poradit s nejcastéj$imi zdravotnimi problémy tenisti véetné skoliosy patete, ktera je Castou
pfi¢inou konce kariéry. Proto bych rdda jogu zapojila do svych tréninkd s détmi, abych
predchazela budoucim zdravotnim problémim plynoucim z jednostrannosti zatéze a ze stresu
zpusobeného prilisnym tlakem na vykon. Metody relaxace hraci uplatni nejen v tenisové hie,

ale i v bé&Zném zivots.
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