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Uvod

Clovek se rodi jako mentétni pohybow nedokonaly tvor a az vigséhu vyvoje dochazi
postupg k naphovani jednotlivych funkci. Jejich Udroke je ovlivréna ddicnymi
piedpoklady, progedim a podminkami vyvoje ig¢devsSim vSak cilenotinnosti — ¢enim. |

v ramci pohybovych dispozic jsokkteré limity dany jiz od narozeni, ale Uravieomplexrg
pojimané ,pohybové gramotnosti® je vyznagnovliviovana obsahem a kvalitou procesu
pohybového &eni. Vykér obsahu a 2zjsob jeho realizace koresponduji s odbornosti,
odbornost s informacemi a schopnostirsito informacemi Geln¢ pracovat.

Tato publikace je elektronickym studijnim matemalgredevSim k pednmetam ,Zakladni
gymnastika“, ,Kondéni gymnastika“ a ,Fitness* vywvanych na UK FTVS a Skolach
podobného charakteru, ale své upiatnnajde i u frekventaftkurzi ,Kondi¢ni trenér*,
respektive ,Fitness instruktor® apod. Obsah nenin&an na komplexni témaglesné
zdatnosti, ale pouze na jeji specifickoast — ovliviiovani svalové zdatnosti.Svalova
zdatnost je souhrnny vyraz pro vyfadi funkni dostaténosti v produkci maximalni sily,
v silové vytrvalosti a ve flexibili prislusnych sval. Teoretickac¢ast se zabyva zaklady
posilovacich, protahovacich a uioVacich cuteni s cilem jednoduSe a srozumitelyjadrit
podstatu d&chto c¢innosti. Nosnym vystupem tohoto projektu je soubdtelow
strukturovanych desnych cuieni proveditelnych ve standatdmybavenych dlocvi¢nach,
nebo v domacim prastdi, bez ambici roz%vat tento zakladni soubor o &snhi na
posilovacich strojich nebo sdmdim typickym pro fitness centra. Cilem je vytitaznalostni
zaklad o dinku konkrétnich cvilt na struktury pohybového aparatu, jakymi cviky pgesme

¢i protahujeme jednotlivé svalové partie. Tento estli zdklad by & byt postupg
rozSkovan o informace metodického charakterwgimm ke zjisobu provaghi a davkovani
jednotlivych cviki vzhledem k zamyslenémwelu. Ri respektovani principu postupnosti
jsou zde umyska podavany pouze zakladni informace a dryje zangfen edevsSim na
elementarni cviky ve #, Ze mé&é znamena &kdy vice. Pochopi-li student zaklady, je
piipraven na nich st&va rozStovat je o dalSi poznatky.

Uroven pohybovych dispozic jedince je vymezena komplexankci jak kondéniho (sila,
vytrvalost), tak koordingniho charakteru (senzorickéidici a regulani systémy CNS).
Ovliviiovani svalové zdatnosti nelze vnimat jako pouhouwéci vykonné slozky (sva),
protoze sodasre jsou stimulovany fidici funkce,¢lovek se @i vnimat a regulovat pohyb.
Bez p@ihlédnuti ke specifickym ptgbam jednotlivych spartby mélo byt jednim z cii
obecné pohybovérfpravy dosazeni takové uraysvalové zdatnosti, kterd umozni pro#ad
koordinované pohyby étesnych segmefit v dostaténé dynamice, v dostateém pdtu
opakovani a v dostateém rozsahu pohybu. Prgely tohoto textu pouzijeme zjednoduseneé,
ale vzhledem k Usdnimu tématu ,ovlitovani svalové zdatnosti“ postgici cleni
télesnych cuvieni na mobiliza¢ni (uvolhovaci), protahovaci a posilovaci. Anatomickée
souvislosti uvedené v ndzvu tohoto projektu a wesamém maji Zdaznit skuténost, ze
kazdy cvik z#azeny do konkrétniho pohybového programu nig &el a jeho zgazeni musi
byt zdivodnitelné.
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Teoreticka ¢ast

Anatomické nazvoslovi — popis zakladnich rovin, oa snéra

Zakladni anatomické postaveni — ¥ippeny stoj spojny, hlava hledfimo vpred, ruce jsou
spustny podél ¢éla a ot@eny dlarmi vpred — palce sifuji od €la (Fleischmann & Linc,
1981).

Roviny:
* Medianni(pti pohledu zefedu pili télo na de¢ symetrické poloviny, pravou a levou)
e Sagitalni(je kazda rovina rovna@ina s medianni rovinou)

* Frontélni (vodorovna selem, @li té¢lo nacast gredni a zadni)
» Transverzaln{vodorovna se zemighl t¢lo nacast horni a dolni).

" PRICNA rovina (transverzdini) -
déli t&lo na horni a dolni
polovinu

; CELNI rovina (frontdini) - déli télo
y na piedni a zadni polovinu

PREDOZADNI rovina (sagitdini) - déli t&lo
na pravou a levou polovinu

Obr. 1 —roviny na lidsk €le (prevzato z ELUC Olomouc)
Osy:

» Svisla(vyskova osagta, rotani pohyby kolem této osy — naskok s obratem)
* Pravo-leva(rotatni pohyby kolem této osynag. kotoul vged)
» Predo-zadn{rotaini pohyby kolem této osy — nagpremet stranou).

Snery:

» Kranialni (smer k hlaw)

» Kaudalni(smer ke kosti)

» Ventralni(smer k biisSni strart)

» Dorzélni(smeér k zadové stra¥)

* Medianni(sner k t€lesnému sedu, k medianni rovin— k vyskoveé osesta)

» Lateralni(snmer od €lesného sedu, od medianni roviny — od vySkoveé o&at
k periferii)

* Proximalni(u segmerit koncetin sn&r k trupu)

» Distalni (u segmerit koncetin snér k prstim).

5



Pohyby kogetin:

* Flexe— ohnuti

» Extenze- nataZzeni

e Zevni rotace- ot&eni snérem od stedu €la

e Vnit/ni rotace— ot&eni snérem ke stedu €la

e Cirkumdukce- krouzeni

» PronaceHK — v predpaZeni of#it z neutralni polohy diadola

e SupinaceHK — v predpazeni of#it z neutralni polohy diavzhiru

* PronaceDK — pohyb malikovou stranou vihu, ploska nohy s#tuje od stedni
roviny

» SupinaceDK — pohyb malikovou stranou dglploska nohy sgtuje ke stedni rovirg

* Abdukce- odtazeni (upazeni, unozeni)

* Addukce- pritazeni (ipazeni, pinozeni)

» Dorzalni flexe- pohyb v hlezennim kloubuvztyit chodidlo (nebo z&fsti)

» Plantérni flexe- pohyb v hlezennim kloubu gnem do vyponu, ,propnout Sfku”.

Pohyby trupu a panve:

* Flexe— predklon trupu

» Extenze- nagimeni trupu z fedklonu nebo mirny zaklon

» Hyperextenze dosazeni krajni polohy, kdy je uhel mezi podélasou dvou
sousednich segmeénestsi nez 188 (plati i pro segmenty kaetin)

* Rotace- nat@eni trupu kolem vySkové os§la vlevo — vpravo

» Lateroflexe- Uklon trupu vlevo, vpravo

* Anteverze- pohyb panve vedouci ke&$eni bederni lord6zy (prohnuti)

* Retroverze- pohyb panve vedouci ke zmenSeni bederni lor(fimysazeni).

Pohyby ramen:

* Elevace- pohyb ramen vziu
e Deprese- pohyb ramen dal

e Protrakce— pohyb ramen vied
* Retrakce- pohyb ramen vzad.

Funkce svaii

Zakladni funkci svalu je kontrakce a relaxace, point@hto mechanisfnjsme schopni uvést
do pohybu jednotlivéétesné segmenty, odolavat&@imu odporu nebo stabilizovat polohu
téla. | ty nejjednodussi pohybylésnych segmeiitjsou vysledkem souhry vice swakdy
kazdy plni vdaném pohybu svoji specifickou funk€azdy jednotlivy sval ize pracovat
v rdmci svalovych sntek ve specifickych pohybech wznych funkcich, proto je aglné
procvicovat jednotlivé svaly viznych pohybech, respektive ,nepratwat svaly, ale
pohyby*. V tomto smyslu Ize vymezit nasledujici kae:
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» Agonista(sval, ktery svou kontrakci #apobuje pohyb v zamysleném &)

» Antagonistasval pisobici proti agonistovi, proti zamyslenémuésimpohybu)

* Synergistgsval spolufisobici s agonistou, sam vSak neni schopen zamystdryp
provest)

* Fixacni funkce(svaly které fixuji polohu &kterych glesnych segmeit aby mohl byt
vykonan hlavni pohyb)

* Neutraliza’ni funkce(svaly které neutralizuji druhou gmvou komponentu agonisty,
aby mohl byt vykonan hlavni pohyb). Funkce fimech a neutralizanich svah byva
spol&né ozna&ovana jako ,stabilizéni funkce".

Jednotlivé svaly jsou sloZeny ze svalovych viakémych tym (rychld — bil4, pomal&-
cervena, nediferencovana apod.)aznmém procentualnim zastoupeni, coz audje jejich
vlastnosti. Procentudlni zastoupeni jednotlivyghitgvalovych vlaken je u stejnych stral
kazdého jedince také rozdiln&eBevsim v zastoupeni rychlych viaken se ulpilat nej\&tsi
mira genetické determinacesicné vlivy). ZjednoduSehlze ctlit svaly nafazické (cca 1/3
vSech sval), které jsou nositeli pohybilesnych segmefita maji tendenci k ochabovani a
vypadavani z funkce“ a svaltonické (respektive posturalni, cca 2/3 vSech &yagjich
hlavni Ulohou je postura — vidmené drzeniéta) s tendenci ke zvySovani svalového dap
(tonus) a ke zkraceni (Bursova, 2005). VySe uvedert zmiuje obecné tendence, ale ve
fyzioterapeutické praxi seimeme setkat sifpady, kdy naopak tonické svalstvo ,vypadava
z funkce*, fazické se stava hyperaktivnim a vykazyyseny svalovy tonus. Podle Tlapaka
(2014) nelze tuto problematiku vnimat jakéernobilé“ dogma, nelze vychazet z pouhych
piedpoklad, ale z funknich test v rdmci konkrétniho ifjpadu. Sval mize vykazovat jiné
vlastnosti v povrchové a jiné v hluboké vistW vicehlavych sval mohou mit jednotlivé
hlavy rozdilné charakteristiky (naptrojhlavy sval lytkovy: jehocéast — dvojhlavy m.
gastrocnemius je fazického charakteru a Sikma hawa soleus je tonickeého charakteru).
Oba systémy, fazicky i tonicky spolu spolupracujkoordin&nich souvislostech a pro
harmonizaci funkci je delné jejich komplexni proc¥ovani ve smyslu posilovacich i
protahovacich c¥eni, neistavat jen u jednéinnosti, jejiz volba by vychazela pouze ze
zminovanych tendenci, respektive z administrativniiazeni.

Zakladni druhy svalové kontrakce:

» Koncentricka kontrakcésval se zkracuje, néglad pritazeni do shybu — flexe
v loketnim kloubu vyvolana koncentrickou kontragigdevsim dvojhlavého a
hlubokého svalu pazniho).

» Excentricka kontrakcésval se fisobenim viyjSi sily prodluzuje, naijiklad seskok ze
Svédskeé bedny do stabilizovaného gl — vlivem ziskané kinetické energie fe p
doskoku nasilé protahovan kvadriceps, velky sval digvy a hamstringy, tzv.
brzdiva metoda posilovani).

* lzometricka kontrakcé&élka svalu se nemi, nagiklad v upazeni se é@me levou
dlani o stnu a misobime tlakem proti ni — izometrické posilovaningine svalstva).

DrzZeni téla
Drzeni tla je pro kazdého jedince typicke, ale v jist&emdvlivnitelné. Je danoredevsim
stavem nervosvalového aparatu ve smyslu vyvazerfostkci fazického a tonického
(posturalniho) svalstva, ale také genetickymi faktpsychickym stavem (stres) a fyzikalnimi
podminkami prosedi (teplota). Vlivem svalového tahu je gatermovana ve tvaru lord6z
(prohnuti) a kyféz (ohnuti), coz umiage tlumit narazy uci jeji podélné ose. Odshoracki
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lord6za, hrudni kyféza, bederni lordéza. Fazickélstvo je fylogeneticky mladSi a ma
tendenci k ochabovani (namglolni fixatory lopatek, neboridni svalstvo), tonické svalstvo je
fylogeneticky starSi a ma tendenci ke zkracovaap{mprsni svalstvo, bederni iimova'e,
nebo hamstringy — svaly na zadni s&ratehna). Funini nerovnovaha mezémito systémy
(zjednoduSeh antagonistickymi svalovymi dvojicemi umdaymi étSinou na opéych
stranach dla) mize byt gicinou vzniku svalovych dysbalanci(Bursova, 2005). V jejich
disledku jsou jednotlivé svaly zapojovany v jinych ainanickych souvislostech, nez je
optimalni konfigurace (tonické svaly byvaji &hto @ipadech vice zapojovany na ukor
funkce fazickych sva). Muze dojit k pebudovani pohybového vzoru a k deformitdm
v drzeni ¢la. To ovSem neznamend, Ze bychosti fidzické svalstvo s tendenci k ochabovani
pouze posilovat a tonické svalstvo s tendenci kécahni pouze protahovat, ©binnosti je
pottebné kombinovat. Jak jiz bylo uvedeno vySe v textayazuji rktefi autdi déleni
svalstva na fazické a tonické s vazbou na apligasilovacich, nebo protahovacichdni za
piekonané. Tlapak (2014) uvadi, zéémou bolesti zad rive byt i zkracenéifsni svalstvo
(pfedevSim m. rectus abdominis), které podsazuje panebo Ze i hluboké bederni
vzpiimovate (s deklarovanou tendenci ke zkraceni) mohou lofialdé. Problém vidi
v mozném ochabovani hlubokych svghag. bederni vzimovate) a naopak ve zkraceni
povrchovych svdl (nag. povrchovych vzpmovaa nebo WiSnich sval) a tyto funkni
disproporce ¢ernobilé* @leni svali na fazické a tonické meSi. Fyzioterapeut s nimi vSak
musi p@itat a objektivni diagndzu bydhopiit o funkéni svalové testy.

Castou picinou vzniku svalovych dysbalanci jeéetZovani utitého €lesného segmentu bez
kompenzace (jednostranna pohybov&2éa pohybova nedost&test (hypokinéza). Rowii
dlouhodobé setrvavani v nemrmé (by’ relativré spravné) poloze bez pohybové variability ma
na pohybovy systém negativni vliv. Typické svalalsbalance byvaji oztavany jako
»dolni zkiizeny syndront (zjednoduSe# ochablé HSni a hyd’ové svalstvo, &Si aktivitu a
zkraceni vykazuji posturalni svaly — bedernifirppvace a ohybée kyle) a horni zk¥izeny
syndrom* (zjednoduSe# ochablost ,dolnich fixatdr lopatky a zvySena aktivita, respektive
zkraceni prsniho svalstva a dvaha zadni stran krku). Ri respektovani konstitini
individuality se jevi jako fesrEjSi ozn&eni ,individualre optimalni drzenida“ nez ,spravné
drzeni &la“. Pro kazdého jedince je nejlepsi takovy pogtitijkterém jsou jednotlivé sektory
posturalniho systému harmonicky vyvazeny aeqmiji nejmensi svalovou praci pro udrzeni
stability (Véle, 1995). Postura je aktualnizgpb drZzenida v postoji a jeji zréna je relativi
snadna, posturalni reflex je navyklyigpb drZzeni da a jeho pebudovani je obtizné
(podwdomé procesy). Podstatné je, Ze zatimco umysinylpatolné kontrolujeme, tak
reaktivni stabilizani funkce probihaji automaticky a mimoveélnedy bez naseho édomeni
(Kolét, 2006). To vSak neznamena, Ze se tyto funkce hedigenim ovlivnit. Organismus
musi byt schopen reagovat naspbeni sil zevniho prastdi a udrzet posturu, ktera bude
optimalni pro dosaZzeni cileného pohyBi&gova, 2008). Posturalni vyvoj je genetickyeur

a obsahuje motorické vzory, které wyivazaklad naSeho automatického, mimovoln
orientovaného motorického chovani (KioéaLewit, 2005).

Typické deformity v drzenita (fettzi se a vzajeninse ovlivauji):

* Kre¢ni hyperlordéza- zwtSené prohnuti Kni patée snérem vired zpisobené
zkracenim Sijového svalstva na zadni stkaku (predevsSim horndast trapézového
svalu) a ochablosti swaha gedni strag krku.

* Hrudni hyperkyféza zwtSené zakulaceni zad v hrudni oblasteffevsim zkracené
prsni svalstvo a ochablé dolni fixatory lopatky).
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» Bederni hyperlord6za zwtSené prohnuti v bederni oblasti€devsim zkracené
bederni vzfimovate a ochabléilisni svalstvo).

» Skoliéza— stranové vyb&eni patée (mizZe byt vrozena i ziskana).

* Plocha zada- menSi zaikveni lorddz a kyfoz v pitbéhu patée wici fyziologickému
normalu (gicinou mize byt i hypokinéza — nizk& pohybova aktivita jegin
V dusledku toho neplni péatelisledre funkci tlumice nara# a klouby jsou vystaveny
jejich &inku.

Koncept pohybovych schopnosti a dovednosti

Pohybové schopnosti jsou relattvsamostatné vriii predpoklady k pohybovéinnosti a
jednotli jsou na #@znych stupnich genetické determinacaedpoklady byt rychly,
piedpoklady byt silny apod.).dll se na kondini, koordin&ni a hybridni (viz obr. 2, Bkota,
2000). Nej¥tSi miru genetické podminosti vykazuji rychlostni schopnosti (viz slogan
~Sprinterem seflovék narodi, vytrvalce Ize vychovat®) u kterych jsoalké naroky jak na
kondini, tak koordinani potenciél a jsou prot@zeny mezi hybridni schopnosti. Svalova sila
je spolu s vytrvalostitazena mezi kondni pohybové schopnosti. Uravejednotlivych
koordina&nich schopnosti (orientai, rovnovahové, rytmické, diferen¢id apod.) vyznamh
ovliviuje zpisobilost @eln¢ vyuZzivat kondini potencial (pedevsim silu). Pohybova
dovednost je na rozdil od pohybové schopnasnim ziskana Zysobilost, kdy opakovanim
(motorickym wenim) dochazi k jejimu osvojeni (Dovalil, 2002).zBsly neni pohybu, ale
silové impulsy jsou spousty v pribéhu pohybu v koordinmich souvislostech a bez jejich
optimalniho naasovani nerive byt kondini potencial geln¢ vyuzit. Proces posilovani
ovliviiuje nejen vykonnou slozku (svaly), aléidlici funkce, @dime se pohybu proti odporu.
To predstavuje spojité nadoby — prvni je dostajekondini potenciél jedince a druhou je
zpasobilost efektivll s nim nakladat (rozvijet by seélp obé sloZzky v sodinnosti). Pro
posilovani gymnastického typu, které vtéto puldikgievazuje, je charakteristické
posilovani s vlastniélesnou hmotnosti bezigatné zatze. Cilem neni svalova hypertrofie,
ale stimulace funkce ,unést se”, gdwse vnimat svecto a jeho segmenty, vyvazovat jejich
polohu dle zadani. Provedertkterych cviki se zpdatku ned#, ¢lovék se musi natit, jak
je provadt, a to charakterizuje spojitost kowadich a koordinénich narok, predevSim u
cviku balargniho charakteru (Kristafj 2014).



Hierarchicky model motorickych schopnosti

| Generalni motoricka schopnost |

Kondiéni schopnosti

Hybridni schopnosti
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iFesnost hodnoceni vzdalenosti

Obr. 2 Koncept pohyfav schopnosti (Kkota, 2000)

ZAKLADNI DRUHY T ELESNYCH CVI CENi ZAM ERENYCH NA OVLIV NOVANI
UROVNE SVALOVE ZDATNOSTI A KLOUBNI STABILITY

* Posilovaci cvéeni (Wetné silové koordina¢nich cviceni)

* Protahovaci cvieni

* Mobilizaéni (uvoliovaci) cvieni
Rozcviéeni — obec# platné zasady
Kazdé pohybovéinnosti by nélo predchazet rozcieni, které se buddiznit s charakterem
nasledné zéfe a cilové skupiny. Roz&éni mize mit vice liznych podob (fedevsim

v zavislosti na pohybové aktigjtktera bude nasledovat), ale i tak Ize vymezikpldkteré by
meélo kazdé rozcvieni obsahovat s tim, Ze mohou byt napinspecifickym obsahem:
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- Ru8né&cést— kontinuélni pohyb mirné azstini intenzity (klusové variace v prostoru,
na mis¢, rotoped apod.) s cilem postupného navySenésrdiekvence (draz na
pozvolny naist), zvySeni teplotyétesného jadra, prokrveni viiich orgaf za
Ucelem usnadini cirkulace krve v krevnirfecisti, prohati a prokrveni svéla
nastartovani biochemickych metabolickych préces

- Mobilizacni ¢ast— pohyby krouziveho a komihavého charakteru benagného
silového fisobeni zarkené na uvoléni svalového nafti, na prokrveni a prahti
kloubnich struktur (viz dalSi text).

- Protahovacicast— protaZzeni jednotlivych svaly daném sréru &’ jiz s vydrzi v krajni
poloze (staticky stkgnk, post&uje vydrz 4-6 s), nebo bez vydrze (dynamickydire
s postup# se z¥tSujicim rozsahem pohybu) dle charakteru nasledtigée (Eelem
neni gekonat jiz dosazeny rozsah, ale bérgese k gmu @iblizit.

- Dynamické zapracovari dynamické pohyby vicélesnych segmefit
v koordin&nich souvislostech blizkych nasledfiénosti. Jednotlivé fyziologické
systémy (srd&ni frekvence, respitai funkce apod.) majiiznou Kivku nastupu a
jejich ¢innost se musi harmonizovat (sladit) zapracovanim.

- Toniza’ni ¢ast— neni nutnou s@asti rozcuieni, ale v fipack jejiho z&azeni je
ucelné preferovat komplexni zp@waci cviky izometrického charakteru (zpémnh
celého ¢la) v nevelkém petu opakovéani a nevelké intengibdlisit tutocast od
posilovani (vicéetné opakovani z&te na jednu svalovou partii), posilovani népat
do rozcvEeni, zde je cilem aktivovat.

Vyvoj a inovace se promitaji do vSedasti naSeho Zivota rozeeni nevyjimaje.
V poslednich letech je patrny stale se mg#&i trend v pouzivani ,rollingu” v rdmci
rozcviceni. Jde o ndpruSovany regulovany tlakla proti gfnovému valéku, kdy se
valetek odvaluje po procvovaném svalu ve sfru svalovych vliaken. Tato metoda je
charakteristicka vytw&nim tlaku na ztuhla mista a spta& body (trigger points}imz
napomaha uvobmi svah, podporuje jejich regeneraci a urychluje jejichvnad do
puvodniho stavu. Fyziologickou podstatou je oibvani napti mekkych struktur
autogenni inhibici, kdy dochazinkyofascialni relaxaci (uvoémi tenze svalovych fascii).
V réamci rozcvéeni se doportuje pouzivat ,rolling* ged statickym nebo dynamickym
protahovacim c¥ienim (MacDonald et al., 2014). Tuto poloZzku roZewi je vhodné
zarazovat i ped posilovacim tréninkem.

POSILOVACI CcVI CENI:

Sila (jako pohybova schopnostlibe byt definovana jako schopnostekonavati udrzovat
vnéjSi odpor svalovou kontrakci (Zatsiorskij, 1970;vabl, 1986). Sila jednotlivého svalu je
dana pedevsim:

- plochou gi¢ného fyziologického gifezu svalu,

- poctem zapojenych motorickych jednotek (vnitrosval&@eérdinace) a mirou
synchronizace jejich zapojeni,

- typem kontrahovanych svalovych vlaken a stavemgatiekych zasob,
- individualnimi biomechanickymi parametry konkrékidubns svalové jednotky (nap
jak daleko od kloubu se sval upina apod.).
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Vnitrosvalova koordinace — je dana pé&tem zapojenych motorickych jednotek, respektive
svalovych vlaken daného svalu (lze ji vyiidghrocentudl®, viakno pracuje na principu ,vse*
nebo ,nic* — aplna kontrakce nebo ,nic*). Tréninkdee paet aktivovanych motorickych
jednotek az trojnasobnzvysit. Pro zlepSeni vnitrosvalové koordinace jgng gekonavat
velké odpory (Kuzécov, 1974). Vlakna v rdmci jednoho svalu se nezgpisynchrong
(vSechna najednou), ale asynchrandvétSeni mnozstvi synchrotirse stahujicich vlaken
s disledkem zvySeni dynamiky pohybu podporuji kratk@asili vysoké intenzity.

Mezisvalova koordinace — spoluprace sval vramci svalovych sniégk na plgni
pohybového ukolu jak ve smyséasového zapojeni jednotlivych sigtiming) tak intenzity
jejich kontrakce. Svaly pracuji ve svalovych skdch, ve kterych pini v konkrétnich
pohybech specifické funkce (agonista, antagonisi@or apod.).

Celkovy efekt silového gsobeni je ovlivan jak Urovni vnitrosvalové, tak mezisvalové
koordinace a mirou vynaloZzeného Usili. ¢&eni zlepSeni silovych schopnosti po
absolvovani &kolika lekci kondéniho posilovani je zsobeno pedevsim zlepSenim
mezisvalové koordinace, kdy se jedinec diauykonavat pohybovy ukol efektignbez
nadbyténych souhyb a zapojuje jen svaly s mechanickou souvislostmgot Ukolem, ke
zlepSeni vnitrosvalové koordinace dochazi az gozd

Typy svalovych viaken

SO (Slow — Oxidativ): pomalé&ervend oxidativni vidkna s vysokym aerobnim vykonem
pomalou reakci na po#ha pomalou unavitelnosti, upiafi se gedevsim fi vytrvalostnich
zagzich nizsi intenzity.

FG (Fast — Glycolytic): rychla bila glykolyticka vlak s vysokym anaerobnim vykonem a
nizkou oxid&ni kapacitou, jsou rychle unavitelna a jsou zapéjavpi silovych a
rychlostnich vykonech maximalni intenzity.

FOG (Fast — Oxidativ — Glycolytic): rychla bl&¢ervena vliakna seistdni oxid&ni
kapacitou, vysokou glykolytickou kapacitou, rychkantrakci a sedre rychlou
unavitelnosti, uplaiuji se i zagzich stedni az submaximalni intenzity.

Pri svalové praci se aktivuji jednotlivé typy svalohy vidken podle intenzity svalové
kontrakce. H nizkych intenzitach vigvazi aerobnich podminkach jsou aktivovana d&&m
vyluéné pomala vldkna. Se wrstajici intenzitou kontrakce se aktivuji postéipnrychla
oxidativni vlakna (max. doba aktivace cca 3 minyehla glykolyticka vlakna (max. doba
aktivace cca 20 s).

Silové schopnosti jsobieterogennicoZz znamena, Ze z uravailovych schopnosti jedrigsti
t¢la nemizeme generalizovat tuto Uravena celé dlo, sowkasré neni prokazanaipma
zavislost mezi drovni jednotlivych silovych schoptio Podle Pete a Dovalila (2010) Ize
silové schopnostidit nasledujicim zfisobem:

- Statickéa sila(nemeni se uhlové vztahy mezi segmenty — izometrickaradce, nap
vydrz v grednosu ve vzporu)

- Dynamicka sila(meéni se uhloveé vztahy mezi segmenty — excentrick® neb
koncentricka kontrakce), podle rychlosti pohybwgmezuje:
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» Explozivni (vybusnd) sila p‘ekonavany odpor (z&t) nedosahuje hrafmich hodnot,
shaha o maximalni zrychleni (synchronizace coat&ifvo p@tu kontrahovanych
vlaken za nejvy33iho stupnagti). Uselnou metodou pro rozvoj vybu3né sily je
plyometricka metoda posilovani (také nazyvana razoetoda).

* Rychla sila- prekonavany odpor nedosahuje heainch hodnot, zrychleni je nizsi nez
maximalni.

* Pomala sila- prekonavani hratnich odpo# stalou rychlosti.

Maximalni silaje schopnost vyvinout volni kontrakci nejvyssi v@io sily pii dynamické
nebo statick&innosti. Pro rozvoj maximalni sily volim&nnosti s pekonavanim velkého
odporu (je nutné dosahnout maximalni tenze) s dotvdni do 20 s.

Relativni sila- udava porfr mezi maximalni silou a&lesnou hmotnosti, tedy vyprodukovana
tenze vztazena na jednotku hmotnosti. W se tak, Ze se jednorazovy vykon (ifldpd
vahovy) vydli télesnou hmotnosti.

Vytrvalostni silaje schopnost opakovanpiekonavat nebo brzdit nemaximalni odpor,
piipadré po delSi dobu odolavat jehdinkam bez snizeni intenzity pohybovi@nosti. Pojem
silova vytrvalostvyjadituje stejnou funkci s tim rozdilem, Ze je vice akoeana sloZzka
vytrvalostni nad silovou.

Silova obratnost- pro stimulaci silové obratnosti je typické pos#éni s vlastnié&esnou
hmotnosti v relativéd nestabilnich polohach (balancovani) a préwddohyhi s technickou
naranosti, kdy se sawasreé uplaiiuji naroky jak kondiniho, tak koordinéniho charakteru
(Kristofi¢, 2014). Jsou zde kladeny naroky na prostorovéesmost, na diferenciaci
v menicich se podminkach a néznost projeu svalového Usili. Na rozdil od provad
shyhi, kdy st&i mit dostaténou silu flexott paze, se&lovék musi u gkterych posilovacich
cvika nauit, jak je provadt (dovednostni charakter).

Zakladnim stimulem pro rozvoj silovych schopnogti jyvolani stresu pragtdnictvim
fyzického zatizeni, na které st¢otadaptuje tak, aby az bude podobnézanovu vystaveno,
bylo na ni lépe ppraveno. Stim, jak sellb na z&Z adaptuje je nutné Urovezatze
postupr zvySovat, aby nedoSlo ke stagnaci (zvladnutd wraégze jiz neni dostateym
adapténim stimulem). Zakladnimi z&tovymi parametry jsou @et opakovani, velikost
odporu, rychlost kontrakce a doba odip&u. V praxi se vSak n&pstji pracuje s pojmy
objem (mnoZstvi prace dané nagpoitem opakovani) antenzita (nara@nost prace dana
nagiklad vahou na&ince). Vysoky objem vyt trvalejSi adaptmi zmeny, velka intenzita
vyvolava silgjSi odezvu, je vSak pomijsi. PomalejSi prastky sily v delSim¢asovém
obdobi maiji trvalejsi charakter (Petr &aStny, 2012). Veskeré adaga procesy probihaji
v zotavovaci fazi. Aby doSlo knagim efektu superkompenzace musi mit zaiz
dostaténou intenzitu (musi dojit k ,\erpani“) a obno¥ funkeéni kapacity musi odpovidat
délka a kvalita zotavovaci faze. Vysledkem supefg@mzace je, Ze vysledny fuirk
potencial na konci zotavné faze je na vysSi Urowed fed zatzi (viz obr. 3). Naplani
tohoto efektu vyznanminovliviiuje nejen intenzita z&te, ale i ,timing" relaxani faze, kdy
piedtasny néstup nové zde, nebo fli§ dlouha relaxéni faze degraduji efekt
superkompenzace (viz obr. 4 B a C), pouze optimdddsovani umozni nast funkeniho
potencialu, viz obr. 4 A (Zatciorskij, 2006).
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Zatizeni Zotaveni Energeticky potencial

Stépeni Resyntéza By aat

T 100%

Superkompenzace

Obr. 3 Péibeh superkompenzace Obr. 4 Timing superkompenzace

V popisu provaéni posilovacich cvik se nizeme setkat s ozéenim TUT (time uder

tension) doplanym ¢asovym udajem v sekundach (dopamy ¢as po ktery je sval v tenzi) a

nekdy takeé ctyimistnymciselnym kédem, ktery tuje rytmus provathi jednotlivych ¢asti
cviku (paiitaci doby) a ovliviuje tak jeho fyziologicky &inek:

prvnicislo vyjaduje v jakém tempu (na kolik p@acich dob) je provada
excentricka kontrakce (n#&glad u bench pressudani pazi s pohybexinky
k hrudniku),

druhécislo vyjaduje prodlevu (kolik pgitacich dob) fed zahajenim koncentrické
kontrakce (u bench pressu jak dlouhdijgka u hrudniku),

tieti ¢islo vyjaduje tempo koncentrické kontrakce (u bench presgindoi pazi a
pohyb¢inky vzhiru),

¢tvrté ¢islo vyjaduje odp@inek pred opakovanim cviku.

Zakladni principy rozvoje svalové sily:

1. NERVOVA ADAPTACE - svalova sila se rozviji zdokonalovanim

jemnych podminénych reflexnich spoji v CNS (koncentrace vzrucli,
frekvence impulsi), zvySenim pétu zapojenych motorickych
jednotek v ramci jednoho svalu (vnitrosvalova koordhace) a
zkvalitinovanim mezisvalové koordinace.

METABOLICKA ADAPTACE — ke zvy3ovani svalové sily dochazi
zvétSovanim objemu svalové hmoty (svalova hypertrofieyespektive
proteinovou superkompenzaci.
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Adaptace je schopnost organismurippasobit se prosedi (€lesné zatzi) zménami na
burgcné, strukturalni itidici Urovni. Opakem jedesadaptace kdy napiklad vypadkem
z tréninku vlivem zraéni se dive dosazena uroxigunkénich znén vrati na vychozi Grove
Maladaptace ozn&uje stav, kdy organismus neni schopen Bepfisobit zatzi a hrozi
nebezpeéi zdravotni Gjmy.

Eustres— pozitivni reakce, kdy z&t stimuluje jedince k vySSim vykam.

Distres— nadné¢rna zatz, ktera vyvolava negativntiinky a mizZe jedince poskodit.

Svalova hypertrofie — neboli naiist svalové hmoty je dan zbymim svalovych viaken ve
smyslu z¥tSeni jejich piméru, nikoliv paitu (hyperplazie — zatim prezentované vyzkumy
jednozné&né nepotvrdily, Ze by posilovani vedlo k hyperplazQpainym jevem je svalova
atrofie, kdy nafiklad z divodu fixace kotniku v sadrové dlaze, tedy omezektivity
lytkového svalstva, dochazi ke zmenSeni jeho objéfmej\tSi svalové hypertrofii dochazi
pii praci anaerobniho charakteru a nejvice i podjgormetoda opakovanych Usili
(submaximalni zé&¥ tj. 60-80 % maximalni z&te, 8-15 opakovani; Kuzoov, 1974). Tim
jsou vytvaeny podminky pro anabolickou fyziologickou reakmiedevSim superkompenzace
bilkovin), naopak metoda maximalnich Usili (velkgipor a maly p&et opakovani) tyto
podminky nevytvel a nevede ke svalové hypertrofii. @¥ovanim objemu swvalse zvySuje
absolutni sila, ale sniZzuje se relativni sila -a¥eho vici vaze. Na zvysSeni objemu svalové
hmoty nejsou pdebné hrarini svalova nagti. Podle Zatsiorského (1970) stimuluji metody
maximalnich usili (velké odpory a maly & opakovani) f@devSim nervovou adaptaci a
metody opakovanych usili (submaximalni odpor velggiet opakovani) fedevsim
metabolickou adaptaci. Metody dynamickych asili Xm@alni nebo submaximalni rychlosti)
nevedou k navy3eni maximalni sily ani svalové hypke (Petr & Sastny, 2012), ale
stimuluji predevSim explozivni silu (k jejimu zlepSeni {&liné rozvijet i maximalni silu).

Core training — posilovani sval télesného jadra s cilem stabilizovat gasepanev v ramci
funkénich pohyld. Tento pistup vychazi z poznani, Ze jakykoliv pohyb proé¢héelym
télem, respektive Ze tz\hluboky stabilizaéni systém (vyznamnacast €lesného jadra) se
aktivuje a ,vstupuje do hry“ip jakémkoliv pohybu na zakl&dprincipu aktivace ,od centra
k periferii“ (nejprve se aktivuji hluboké stabilird svaly a az poté povrcjnulozené svaly).
Hluboky stabiliz&ni systém (déle jen HSS) se vyznanpodili na vzpimeném drZenicta
v prostedi graviténiho pole a tvii jej predevSim:

» P¥icny sval [#sSni (m. transversus abdominis) a mitSikmy sval BiSni (m.obliquus

internus abdominis)

» Kratké zadové svaly v nejhlubsi vrstpodél patge (m. multifidi)

* Svaly panevniho dnan( diaphragmatis pelis

* Branice (diaphragma).

Pri ochablosti svadl HSS gebiraji jejich Glohu &které silgjsi, povrchi uloZzené svaly a
dochazi k jejich pettzovani. Svaly HSS se aktivuji jizipiedsta¥ pohybu (anticipace, Véle,
1995) s pedstihnem az 100 msidi silngjSim povrcheji ulozenym svaim. V uvaZzovani o
funkci svali t¢lesného jadra (cca 29 sualsvaly hlubokého stabilizaiho systému jsou jen
Casti ,core") auté tohoto gistupu nefihliZzeli k tomu, jestli jsou jednotlivé svaly toki€ho

¢i fazického charakteru, ale jakowrau se podileji na funkci zpedmi vySkové osyda, na
stabilizaci pat&e a panve. Tentoristup se odpoutal odernobilého” dleni svah a zangil

se na jejich funkci. Cilem ,core training“ neni posat separovah jednotlivé svaly, ale
ovliviiovat svaly ¢lesného jadra jako celek, cely kineticieitzec (sodasre jsou zapojovany
svaly pgedni, zadni i postrannichasti trupu v koordinmich souvislostech), respektive
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stabilizovat funkci tohotoétesného segmentu, kteryeglstavuje ,pevodovku® mezi hornimi
a dolnimi koretinami. Koordinovana aktivita braniceiidnich svai a svalh panevniho dna
vyviji nitrobiisni tlak a obsah #iSni dutiny se chova jako visk&selasticky sloupec
poskytujici oporu bederni pdte(Kola#, 2006). Ri aplikaci ,core training“ jsou také
vyuzivany balagni podlozky (Bosu apod.), které jsou charaktefigtiqredevsim pro
~unkeni posilovani®. Funéni posilovani vychazi ze stejného zakladu jako gctraining”,
kdy predpokladem pro jehoc¢alnou aplikaci je zpewmé tlesné jadro a jeho krédem je
slogan ,posilujte pohyby, funkce, ne relavizolované svaly“. Oba tyto nazvy se svym
vyznamem znéné prekryvaji a obsahay ¢erpaji z historii prodfeného gymnastického
posilovani (Kristofé, 2014). Jsou vhodnym dadilem ke klasickému posilovani, nikoliv jeho
nahradou (,core training“ nevede k vyraznému zvySmaximalni sily, k tomu je nutné
piekonavat velké odpory). Vyznamnym pozitivem je Zgnost na funéni svalovy korzet,
respektive na ovlikovani drzenida s disledky jak v oblasti zdravotni prevencéggchazeni
problémim vertebrogenniho charakteru), tak korektni techpithybu.

Bodové poznamkyaklikaci posilovacich cvéeni

- Svalova hypertrofie neni nositelkou fumosti — velky objem svalu jef@dpokladem
schopnosti vyvinout velkou silu, ale ne zarukouogetosti ,ungt s ni zachazet* ve
smyslu mezisvalové koordinace, respektivésgbilosti provadt pohyby &elne.

- Pro natist absolutni svalové sily je nutné postupné navgdiozétze. Ri konstantni
zaezi se tlo na tuto zatZ jiz adaptuje a népdstavuje to dostatey stimul pro
vyvolani dalSich adaptaich znén. Intenzita z&Ze musi byt takova, aby vyvolala
superkompenzai efekt.

- Pro rozvoj maximalni sily je optimalni doba v maaini tenzi (TUT — time under
tension) do 20 s (Petr &'8stny, 2012).

- Jednou z efektivnich metod pro rozvoj explozivnisilovych schopnosti je
plyometricka metoda (kdy nazyvana jako razova metoda) vychazejici z giban ze
sval, ktery je ped koncentrickou kontrakci protaZzen se poté konjeahychleji.
Prikladem je seskok z boxu cca 30 cm vysokého, dogkskentricka kontrakce
extenzoti DK) a okamzity odraz (koncentricka kontrakce extati DK).

- Excentricky silovy trénink (tzv. brzdiva metoda #ekonavat 120-150 % maximalni
zagze pro dany pohyb), dochazi k nasilnému protazealiskteré se tomu brani
kontrakci. Nap. seskok z vySe poloZzeného mista se stabilizovadgskokem do
podepu — stimuluje rozvoj maximalni sily (v tomtdigac posilovani pedevsim
¢tyrhlavého svalu stehenniho, velkého svaludiox@®ho a hamstring.

- Stimulace svalové vytrvalosti je zaloZzena na maétedni zatzi a velkém pétu
opakovani s kontrolou kvality prov&ad danych cvik. Objem zatze je dan pé&em
opakovanigasem cwieni, nebo tzv. ,do odmitnuti®.

- Respektovat princip od obecného ke specialnimudiivej vybudovat stabilni a
funkeni svalovy korzet a az poté se z#tinna specifické posilovani.

- Respektovat individualni pohybové regpoklady jeding (nag. vzhledem
k somatotypu), vy#r cvika a pdet opakovani by # vychazet z aktualniho stavu
télesné zdatnosti jedince a navySovaniézat by nemslo byt na ukor kvality
provadného cvéeni.

- Vramci provadni pohybovych aktivit (¥etre posilovani) jsou oslovovany jak
vykonné systémy (svaly), takdici systémy (jednotlivé etaze CNS). VolIni akivi
koncentrace pozornosti jsou vyznamnymi akceleratarzvojovych proces (viz
principy Pilates metody).
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Prioritou hypertrofického posilovani je zvySeni eu sval, respektive jejich
tvarovani. Prioritou funéniho posilovani je komplexni svalova zdatnost, jak
smyslu zfisobilosti vyvinout dostat@ou silu a Gelrg ji vyuzit v konkrétnim pohybu,
tak ve smyslu zjsobilosti vicenasobného opakovani daného pohybaloisd
vytrvalost).

Nekteré posilovaci cviky jsou dovednostniho charakieglovek se je musi postupn
nawit. Musi zvladnout techniku pohybu, r@iu se ®&elné zapojovat svaly
v mechanickych souvislostech vzhledem ke konkrétnirpohybovému Ukolu
(stimulace silové obratnosti). Transfefctito dovednosti silového charakteru do
kazdodenniho Zivota pozitignovliviiuje zpisobilost @elné reagovat v aktualnich
situacich a je nastrojem protilrazové prevence.

V klasickém posilovani je nutné dodrzovat stanovpoiet opakovani v sérii, prév
posledni opakovani napomahaji dosadhnout ,staverpani“ a jsou vyznamnym
psychickym stimulem pro ,bourani stip (posunout se k&tSi zatzi). V ramci
posilovacich cvilt zanttfenych na zpewmé drzenidla opakujeme cvik jen tolikrat,
respektive jen do doby, do kdy jsme schopni udyizedlitu polohy” (nagiklad, nez
dojde k nefyziologickému 2Seni bederni lorddzy).

Izometrické posilovani (p kterém nedochazi ke zme déelky svalu) bez kombinace
s jinymi metodami nema vyznamny vliv na @str dynamické sily a vzhledem
k rozvoji silovych schopnostiipdstavuje dojtkovou metodu. Neni zde stimulovana
mezisvalova koordinace a brzy dochazi k @nav

Zv¢étSeni mnozstvi synchrosirse kontrahujicich vidken podporuji kratkodobaiusil
vysoké intenzity (nemaji vyznamny vliv na svalovogpertrofii; Kuzrécov, 1974).

Orgaace arizeni posilovacich cwieni

Posilovani by mlo byt planovitoucinnosti, ve které jsou definovany parametry
z&kze: velikost odporu, pet opakovani, rychlost pohybu, délka a charakter
odpaiinku. Program by se &h z hlediska obsahu a intenzity vipghu ¢asu ngnit,
aby nedoslo ke stagnaci.

Hypertrofické posilovani za#hené na tvarovanicha byva organizovano tak, Ze se
jednotlivé tlesné partie posiluji ve velkych davkachizmé dny a je tak poskytnéias
na jejich regeneraci (superkompetizieefekt se nagilje v pibéhu regenerace).
Kondi¢ni programy komplexniho charakteru jsoétSinou zamsieny na posilovani
vSech velkych svalovych skupin v ramci jedné tr&aue jednotky.

Jednou z forem konéhiho tréninku je kruhové posilovani, kdy jsou jetliné
stanovist, na kterych se provadi specificky posilovaci paogr organizovana do
kruhu. Na kazdém nasledujicim stanovisti b§larbyt za¢Zovana jina partie nez na
piredchozim a diky tomu neni peba delSich j@stavek mezi gidanim stanovis
Muze cviit souwtasré vétsi paet lidi, vhodné je pouzit hudebni doprovod, ktédi
dobu cvteni a jeho intenzitu.

Intervalova (intermitentni) z& — vzhledem ke specifice jednotlivych sphiole
potrebné v ramci specifické silov&ipravy gizpusobit jak vylEr cviceni, tak jeho
organizaci co nejblize struki sportovniho vykonucésem trvani zéfe, pdtem
opakovani, intenzitou daénosti a délkou festavky mezi sériemi).

Posilovaci cviky byvaji organizovany do sérii (staih pocet sérii a pdet opakovani
v jedné sérii), Ize pouzit tzv. vzestupnou, nebstigmou pyramidu, kdy se v kazdée
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dalSi sérii poet opakovani rni, metodu dvojité z&fe (double blast), nebo
kombinaci vice metod.

- Prijem Zivin po silovém tréninku m& neépdi &innost z hlediska anabolickych
procesi 30-45 minut po jeho uka@eni. Vyznama to ovliviiuje dobu regenerace a
hypertrofické procesy (Petr &'&stny, 2012).

- Efektivni silovy trénink by rdl obsahovat zgnu vzorce aktivace zapojovanych sval
Napriklad @i posilovani biSnich sval neprovadt pouze sed-lehy, ale i pohyby, kdy
se fFiblizuje panev k Zeliim, nebo lateralni pohyby, kdy dochazi k rotacipedsive k
Uklonu trupu a jsou tak vice stimulovany i postigoartie.

- Vyhodou tzv. komplexnich cvik pro které jsou charakteristické sl@pit pohyby
vice €lesnych segmefithajednou, je koordinované zapojovani vice s\&iiznymi
funkcemi. Sodasré vSak nechfme jednim cvikem &elné naplnit posilovaci i
protahovaci efekt. Specifické funkce vyZaduji sfigaé pristupy.

-V ramci posilovacich cvik je (telné z#éazovat kromi symetrickych pohyip soupaz i
cviky provadné jednord (zvla® levou a pravou), coz stimuluje stabilizagiat
v Sikmych (diagonalnich) strech, zatimco symetrické pohybyepevsSim v fedo-
zadni ose (Tlapak, 1999).

- Pohybovy program vramci jedné tréninkové jednotkymplexniho kondiniho
tréninku by ngl integrovat protahovaci, mobilizai i posilovaci cuieni, dlame-li jen
jednuginnost, je to nedostateé.

VSeobecna silovafifprava je zamfena na vybudovani vyvazeného faniho svalového
korzetu, respektive na zvySeni celkové odolnostiypového aparatu a je naplana
piedevSim nespecifickym @gnim s nemaximalnim odporem a&awanim vSech svalovych
skupin. Pro specialni silovoutipravu je charakteristicka Uzk& souvislost se zavodni
disciplinou, kdy by rdla byt struktura z&¥e (rychlost pohybu, velikost odporu) co nejblize
findlnimu provedeni. Organizace a ¥ybprostedki vramci jakéhokoliv kondniho
programu by rly vychazet z ¥kovych a zdravotnich limit jedince, z delu pohybového
programu daného analyzou el (motivace), zkuSenostmi a zajmy jedince a vychoavni
jednotlivych slozek jehastesné zdatnosti.

PROTAHOVACI CVI CENi

Pohyblivost, respektive flexibilita je schopnostkepavat pohyby ve velkém kloubnim
rozsahu. Prostdkem k ovliviovani flexibility jsou protahovaci at&ni neboli stréink, kterd
oslovuji fedevsim svaly a svalové fascie. Prostor mezi syatovlakny a svalovymi snopci
je vyplrén vazivovou tkani, jednotlivéasti svalu i sval jako celek jsou obaleny svalovou
fascii (pruzny vazivovy obal). Tyto struktury jsaejvice nachylné ke zkracovani. Hlavnimi
faktory ovliviwujicimi rozsah pohybu v kloubnim spojeni jsou pagaké zngny ve struktie
kloubu (vyjimené ipady), u relativé zdravych jeding je to gredevsim zvySena tenze sval
prechazejicich ffes kloub, nedostatea elasticita svalovych a vazivovych tkani, fippd
aktivnich pohyk i nedostatky v oblasti silovych a koordéméch dispozic. Urovie flexibility
jedince je ovliviéna také genetickymi faktory agkem. Je vice druhstreinku, vybsr a
zpasob aplikace zavisitpdevSim na delu, k jakému ma slouzit. Pro pochopeni podstaty je
nutné definovat ¢které souvisejici fyziologické pojmy:
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- Ochranny atlum — pri mohutné izometrické kontrakci svalu se aktivdpckova
téliska a vysilaji do CNS dasidivé vzruchy. Ty reflexh vyvolaji odpoed na
motorickych ploténkach téhoz svalu, ktera tlumilevau tenzi a sval ochabuje. Tento
reflex ma zabranit figtrzenici poSkozeni Slachy. Fyziologické podstaty ochraomnéh
Gtlumu se vyuziva ndklad @i aplikaci PIR (post-izometricka relaxace), kdy
izometrickou kontrakci dojde u motorickych jednotela vysoké udrovni aktivace
k jejich utlumeni, coZ se projevi &genim svalové relaxace a sval bude |&fq@aven
na nasledujici protahovaci ¢gni.

- Napinaci reflex (,strec” reflex) — je reakci na rychlé protazeni svalu.jdasli
k rychlému protazeni svalovychietének, je tim vyvolana reflexni kontrakce
natahovaného svalu, jako ochrana proti jebepfti a poSkozeni. Velikost reflexni
kontrakce je urérna intenzi¢ a rychlosti nastupu tenze. Proto byl oyt pri strefinku
sval protahovan pozvolna, abychom nevyvolali nagiineeflex a sval stal
relaxovany. To je fedpokladem pro naslednéelné a bezpmé protazeni do krajni
avrati fyziologického rozsahu. | dynamicky stirk by mél zacinat pohyby o nizSi
intenzi€ a v mensim rozsahu pohybu.

- Recipro¢ni inervace (inhibice) - kontrakce agonisty je spojena secasoou inhibici
(utlumeni aktivity) jeho antagonist tento mechanismus je v nas v konkrétnich
pohybech ,naprogramovan“ a je nutnynie@pokladem koordinace pohybu (bez
tohoto mechanismu bychom nebyli schopniinapize). Tohoto mechanismu vyuziva
i jedna z metod PNF (proprioceptivni neuromuskiil&fiacilitace), kdy aktivace
agonisty vyvola reflexni inhibici (utlumeni) antagsty a ten mze byt nasledh
Gcelre protazen.

- Hypermobilita — vétSi nez normalni rozsah pohybu v kloubnim spojdlasidnerné
prodlouZzeni vaz a Slach mZe vést k destabilizaci kloiba ke zvySeni rizika
kloubniho zrasni.

- Hypomobilita — zmenseni rozsahu pohybitvnormélu gedevsim z @éivodu zkraceni
svalovych fascii a vazivovych struktur, vede keSaryi potencialniho rizika svalového
zrareni.

Zakladni a z funéniho hlediska podstatné jéleni str€inku nastaticky a dynamicky a jeho
specifické aplikace. Pro staticky stirk je charakteristickd vydrz v krajni Gvrati pragani,
které by ndlo byt pozvolné, aby se nevyvolal napinaci reflgira protazeni je limitovana
piedevSim odporem protahovaného svalu, respektiveurmegho zkraceni, vydrz v krajni
poloze se izni dle @&elu (viz nize). Dynamicky stéek je zaloZzen na opakovanych
dynamickych pohybechélesnych segmefit v daném srru (predevsim kodetin) a dle
intenzity mize byt @i ném vyvolan i napinaci reflex (respektovat principsfupnosti a
piiméienosti). Dale lze vydit aktivni stre¢ink, kdy je dosazeny rozsah vysledkeginiu
pouze vlastnich sil @asivni strefink, kdy je vyuzivano i v§Sich sil (opora, gravitace,
pomoc partnera — tzv. asistovany &in& apod.).

Staticky strec¢ink — z funkéniho hlediska mizeme rozliSovat pouziti statického str&ku ve
trech kategoriich:

- Rozcvitkovy staticky stre€ink — jestlize byly v divéjSich dobéch &inky statického
stretinku v ramci rozcweni az nadhodnocovany, lze v &asnosti sledovat jeho
vyrazné omezeni a \Ekterych gipadech az jeho vgzeni z tohoto procesuniilodem
je vyjadeni rekterych fyziolodi (Kurz, 1994; Alter, 1999), podle kterych mohou
dlouhé vydrze v protaZzeni negatévovlivnit nasledujici rychlostiisilovy vykon. Je
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rozumné, Ze i@stal byt vniman staticky stiek jako dominantnicdst rozcuieni a
stala se z toho pouze moznéa polozka razvi, ale pro plosné vgzeni statického
stretéinku z tohoto procesu zwodu jeho moZnych negativnickigkia neni dostatek
dukazi. Jeho z#azenici nezaazeni do rozc¥eni by n€lo vychazet z charakteru
zatiZzeni, které bude nasledovat a podstatny jenrg#io provadni. Staticky stréink

v rdmci rozcvéeni (je-li za&azen, a to nemusi byt) ma mit aktimainek, a proto by
mél byt prova@n do citelného, ale nebolestivého protazeni a déllaze postéuje 4-

6 s. Protilrazova prevencékiadana statickéemu sttimku nebyla zatim @véryhodrg
potvrzena. ¥tSina odbornil priklada tuto funkci pedevSim rusSnéasti rozcvéeni
(prokrveni a zvysSeni teploty svalové tkaje nejlepSi ochranoui@d svalovym
zrargnim).

Staticky stre¢ink na konci tréninkové jednotky — jestlize v odbornych kruzich
nepanuje v otdzce tmzovani statického stfieku do rozcuteni shoda, tak v jeho
aplikaci na zagr tréninku je shoda téeh absolutni. Na rozdil od aktigai funkce
rozcvickového stréinku méa potréninkovy staticky stiiek relaxani funkci. Uselem
je odplaveni metabotit z pracujici tka# relaxace fisluSnych svalovych partii a
navozeni podminek pro nastartovani regefméch proces. Proto by tento druh
statického str@nku mel byt provadén v poklidné atmost&, do mirného nebolestivého
protazeni s dlouhymi vydrzemi 20-60 s (Ize i dakeho prova& opakovas).

Staticky stre¢ink pro zvétSeni rozsahu pohybu proti ,normalu” — cilem
rozcvickového ani potréninkového statického &tmku neni zétSovani rozsahu
pohybu nad zatim dosazené individualni maximumtlidesmame tyto ambice,
napiklad se chceme nai gymnasticky roz&p, je nutné provad tuto ¢innost az po
dukladném rozcuieni, ale jest diive, nez dojde k nastupu unauvgusnych sva (ne
na zav¥r tézkého kondiniho tréninku, tam pé#trelax&ni str&ink). Je nutné piitat

s tim, Ze to bude dlouhodobé zalezitost, netak@vat vyrazné zémy viadu tydr.
Chceme-li se posunout za aktualni individualni mmaxn, je nutné protahovat do
citelného az bolestivého tahu s vydrzi mininda®® s a vice. Podstatné je nechtit se
dostat jiz prvnim protaZzenim co nejnize, ale ahymy ¢i tietim po sob jdoucim a
provadt tuto cinnost pravidela v rdmci tydenniho cyklu.

Dynamicky stre¢ink — u dynamického stéeku je nutné vice nez u jinych driuhespektovat
princip postupnosti aipnérenosti, pedevsim fi jeho aplikaci v rdmci rozcgeni. Rislusné
klouby a svaly by mly byt pred jeho aplikaci nale&tprohraty a prokrveny, zaname od
mensSich rozsah pohybu provaéhych mensi intenzitou k&t8im. Rozsah dynamickych
pohyhi korcetin je ovlivren jednak tahem (odporem) antagonisty (svalu, kbeofahujeme),
ale také silovou ffipravenosti agonisty, respektive svapisobujicich pohyb v daném sm.
Dynamicky stréink je realizovan fedevsim opakovanymi Svihovymi pohyby Ketin
(unoZeni, pednoZeni, upazeni vzad, vzpazeni vzad apod.) npakowanymi hmity trupu
(Uklony, rot&ni pohyby). Mezi dynamicky sttnk seiadi také:

Balisticky stre¢ink — aktivhimu pohybu katetiny v daném sgru predchazi
pozvolny protipohyb malého rozsahu v épém sndru, jakysi ,nagah“ protahované
koncetiny, ktery umoZzni naslednna delSi draze ziskattéi kinetickou energii a
docilit wtSiho rozsahu pohybu. Tomuto tBobu dynamického stfimku musi
piredchazetadné rozcuieni, jinak hrozi nebezpeurazu (neni vhodny do rozeeni).
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- Repetitivni stre¢ink — jinak také ozn#gvany jako ,metoda dopruzeni“, kdy
v blizkosti krajni Gvrati zamysleného pohybu prawvéel pozvolné hmity v malém
rozsahu, respektive cyklicky sefig protazeni do krajni polohy a uvétn (nag.

v podrepu zanozném levou kratkymi hmity gfegmo opakovanprotlatujeme panev

vpied a zpt — protahovani ohylga kycle).

Protahovaci a relax@&ni metody prevzaté z fyzioterapie a pouzivané ve sportu:

Metoda postizometrické relaxace (PIR)— predevSim terapeuticka metoda, kterd vyuziva
efektu ochranného atlumu. Sval, ktery chceme zwlaty nejprve izometricky zatizime
(pasobime silou proti pevnému odporu cca 3 s) a nasledolnime. Reakci na tuto Zatje
atlum motorickych jednotek na vysSi drovni aktivacenasledna relaxace svalu. Kajad
dlan upazené katetiny v mirném protaZzenitipZzime na sinu, izometrickou kontrakci
prsniho svalstva isobime tlakem proti &¢ a nasledé uvolnime. Toto neni protahovaci

metoda, ale navozuje stav vhodny pro nasledné zaoia

Metoda proprioceptivni neuromuskularni facilitace (PNF) - také gedevsim terapeuticka
metoda (ve fyzioterapii znama jako Kabatova metoki@ra je v oblasti sporttim dale tim
vice pouzivana vékolika riznych modifikacich. Zakladni metoda je pala@anim po vyse
zmirené aplikaci PIR, kdy uvolmy sval po izometrické z&ti a relaxaci do vydechu
protahneme s vydrzi v krajni poloze (paloeani redchoziho fikladu — dla je stale opena

0 stnu, rotaci trupu provedeme protazeni prsniho sxalstvydrzi). DalSi modifikace této
metody vyuZiva efektu reciptoi inhibice antagonisty. Nejprve aktivujeme agamisimz
dojde k reflexnimu odtlumeni antagonisty a jeholed® protazeni je¢inngjSi. Za giklad
muzeme vzit opt protahovani prsniho svalstva, kdy ri¢jd cca 3 s aktivujeme dolni fixatory
lopatky (,protihr&"), ndsleduje relaxace a protazeni prsniho svalstva

Dopo¥ani pro aplikaci protahovacich cvéeni:

- Protahovany sval by & byt maximalri relaxovany, proto je vhodné seittpnebo
zaujmout nizkou relativh stabilizovanou polohu abychom vyl ,balancovani®,
které ma tonizéni inek (je nutné snizit aktivitu antigravé@ich svat).

- VétSinu sval protahujeme do vydechu, kdy se sniZuje svalovyigoNyjimkou jsou
vydechové svaly (n&pbrisSni svalstvo), které protahujeme s nadechem.

- Protahovani musi byt gdomovano a kontrolovano na zalkdadpitnovazebnich
informaci, mira vnimani bolesti v krajnich polohgelndividualni.

- Ve stavu Unavy protahujeme svaly reknian zpisobem (viz relaxani staticky
stretink) bez ambici dosahnout hraniho rozsahu.

- Siroce zp#ené svaly (jako napvelky sval prsni) protahujeme ve vice mezipolbhac
aby doSlo k protazeni vSech sndpgarislusného svalu, protahujeme svaly vesam
svalovych viaken.

- Hlavnimi divody, pra@ jsou Zeny na tom s flexibilitou Iépe nez muzinjére svalové
hmoty, nizSi svalovy tonus, rozdily v anatomickénfiguraci klouli a hormonalni
vybaw.

- Zhlediska mozného zrani jsou stejd nebezpéné stavy hypomobility (zmenSeny
rozsah pohybu — riziko svalového z¢af) a hypermobility (z¥tSeny rozsah pohybu,
kloub miZze byt instabilni — riziko kloubniho zrem).
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- Cilené z¢tSeni rozsahu pohybu v kloubnim spojeni je dloubgdproces a je
ucelrgjSi provadt protahovaci cwieni kazdy den 5 minut, nez jednou tydi® minut.

- Neprotahovat prochladlé svaly, n#je je proliat, prokrvit a az nasledmprotahovat.

- Je &elné protahovat jednotlivé svaly relatévizolovareé a také v polohach, kdy se
fetézi vice sval a jsou protahovany i jejich spoleé fascie (Stackeova, 2004).

MOBILIZA CNi cVI CENI

Uc¢elem mobilizénich, respektive kloutin uvoliovacich cweni je aktivizaci kloubnich
receptoti uvolnit svalové nafii, prokrvit a proliat kloubni struktury, navodit optimalni tonus
partnerskych sval (antagonistické dvojice) a zvySit kloubni stabilit V pribéhu
mobilizatnich pohyli se vyplavi synovialni tekutina a zmenSi i v kloubu. Vysledkem
mobilizatnich cvieni je postupné uvani piislusnych kloub a zwtSeni jejich rozsahu
pohybu. elem mobiliz&nich cviki neni dosahnout&tsino rozsahu pohybu nad CGréve
béZn¢ dosahovanou (od toho jsoutepevsim specifickd protahovaci émi), ale pipravit
(mobilizovat) kloub®g-svalovy systém na zé&t tak, aby bylo mozné néasledrprovadit
pohyby g&lesnych segmefitve velkém rozsahu bez rizika zéan Je nutné respektovat
princip postupnosti (od malého rozsahu ¢kSimu), zansiit se FedevSim na uvobmi
korenovych kloulh a jednotlivych segmemtpatée (meziobratlové spoje lze vnimat jako
klouby). Jako keenové klouby jsou ozgavany gedevSim klouby kielni a ramenni, které
zprostedkovavaji az 40x vice informaci z kloubnich reogptnez klouby distalni (Kofa
1998). Obec# jsou proximalni klouby (blize k trupu) vyrazwitlivejsi, nez klouby distalni
(napiklad na stejné kateting, ale dale od trupu). Pro mobili&# cviky jsou charakteristické:

- komihavé, kyvadlovité uvolmé pohyby kodetin bez vyznamného zapojeni sily,

- krouzivé pohyby, pohyby k@etin ve tvaru osmy (zgatku pozvolna, postugnze i
zrychlovat),

- pohyby podobné Tai-chi prové&aké ve vSech sénech volnosti fislusného kloubu.

NejvétSi &inek Ize @ekéavat od mobilizénich pohyld provagnych na z&atku tréninkové
jednotky, kdy se jejich prosdnictvim a progednictvim protahovacich cvik pripravi
kloubrg svalovy aparat na rozsah pohybu&ind tomu, co bude nasledovat v hlavdsti
(toto byvalo dive v rozcvéeni opomijeno a byval ,naduzivan® staticky &tn&). Zastoupeny
by vSak nély byt i v ramci kompenzmich cvieni. S jistou mirou zjednoduSeni [ei, zZe
mobilizatni cviéeni oslovuji pedevSim kloubni struktury a protahovacicewvii gedevsim
svaloveé struktury. V zahrami literatde byvaji mobiliz&ni cviceni rekdy ozn&ovany jako
»pasivni pohyby*. Krong prokrveni kloubnich struktur a upraveni tonusungaskych svai,
respektive uvoléni kloubu, je nutné dbéat také na jeho stabilitu.lobni stabilita je
podmiréna centrovanym postavenim kloubu, kdy je hlaviaukl v kontaktu s co nejisi
plochou kloubni jamky atsobici tlak se rozpragt po celé ploSe kloubu (Tlapak, 2014).
Tuto konfiguraci vyznamhovliviuji svaly gechazejici fes dotgny kloub a v pipad jejich
ochablostii zkraceni dochéazi k decentraci.

Mobilita je schopnost pohybu a kloubni pohybliv@stschopnost provét pohyb v rozsahu
uamérném fyziologii @islusného kloubu a @te byt vymezena adjektivem rfagomezena
kloubni pohyblivost®, ,z¢tSena kloubni pohyblivost® i normalu) nebo pasivni
pohyblivost aj. Ob funkce zavisi na vlastnostech gval kloubi. Nejednad se pouze o
elasticitu sval, ale také o silovoufjpravenost fislusnych sval a Urové spoluprace mezi
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nimi (mezisvalova koordinace). Flexibilita je¢titkem rozsahu pohybu a ma statickou a
dynamickou slozku. Pod statickou flexibilitou rozume rozsah mozného pohybu kolem
kloubu a jeho obklopujicich swalv pasivnim pohybu. Naopak dynamicka flexibilita
poukazuje na dosazitelny rozsah pohybu wbghu aktivnich pohyb (Baechle & Earle,
2008). Flexibilita jecast&né geneticky determinovana a owvlyje ji i aktuélni psychicky stav
jedince, ¥k, denni dob&i teplota. Vyraz ,ohebnost* se vztahujéepgevsSim k celostnim
pohyhim, kdy dochazi ketézeni jednotlivych protahovanych swalnag. uklon, kdy jsou
korgetiny i trup v plynulém oblouku, nebo tzv. ,most").

V navazujici praktickécésti tohoto textu jsou u jednotlivych cuikuvedeny dominantni
anatomické struktury, které jsou danymdeviim ovliviiovany. Je vSak nutné siddomit, ze
jak posilovaci, tak protahovaci cviky neoslovujiupe vykonné organy (svaly), aleidici
systém, jednotlivé etdze CNSedobmy pohyb je vniman, kontrolovan, korigovan a prag.
Zpétnovazebni informace o parametrech pohyhohdzeji pedevsim z receptdive svalech,
kloubech a Slachach (propriocepce), z vestibulérajparatu ve sdnim uchu (informace o
poloze a pohybu hlavy,utkeZité pro orienténi schopnosti) a z optického analyzéatoru (odhad
vzdalenosti apod.). Na zakkadostediveho prouéhi informaci z &chto systém (a nejen

z nich) do CNS je vysledny pohyb korigovan ésem k zamysSlenému cili. Opakovanim
danych pohybovych struktur dochazi k Ugrav fixaci pohybovych stereotyp coz jsou
zakladni prvkyidici struktury.
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PRAKTICKACAST

Popis jednotlivych cvik se soused’'uje na zakladni polohy a pohyby (jednotlivosti jsou
patrné z obrazk), nerozliSuje pohlavi demonstraior(vzdy uvedeno ,cwienec*) a

v anatomickém ai/odréni jsou uvedeny pouze hlavni svaly ze skupiny pmiich hybaut
nebo sval st€Zejnich pro udrZeni stability. S&asti popisu nejsou metodické informace k
danému cuieni a jeho davkovani.

Mobilizace korenovych kloubi a segmeni patere (cviky M1 az M13).

Mobiliza¢ni cviky jsou cileny na ovlisovani funkce kloub prostednictvim komihavych a
krouzivych pohyli bez vyznamného silovéhoigobeni. Efektem je relativni vyrovnani
tonusu sval prekraiujicich mobilizovany kloub, vyplaveni synovialnkteiny s disledkem
zmenSeniteni kloubnich ploch, prokrveni a pitdhi kloubnich struktur. Tim jsou vytieny
podminky pro uvoléni procviovaného kloubu a dosahovani optimalniho rozsahwylpoh
piisluSnych &lesnych segmefit Vybér cviki je zaméfen p@edevSim na mobilizaci
kofenovych klould, za které jsou povazovany klouby ramenni &kyi (viz teoretick&ast).
Jednotlivé segmenty pdielze také vnimat jako soustavu kldub

Cvik M1: ve stoji spojném, nebo v Uzkém stoji rozkiém pozvolna provét krouzivé
pohyby v ramennim kloubu mipokrienymi pazemi $tdaw vpred i vzad (viz obr. M1a, b).
Rozsah krouZivého pohybu se postigmtSuje, mirg se niize zvySovat i rychlost pohybu.
Ucel: mobilizace ramenniho kloubu.

Obr. Ml1a Obr. M1b
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Cvik M2: v Uzkém stoji rozkreném provadt na étyri doby: 1 — protrakci ramen (viz obr.
M2a), 2 — retrakci ramen (viz obr. M2b), 3 — elé@vaemen (viz obr. M2c), 4 — depresi ramen
(viz obr. M2d) — opakovan Ucel: mobilizace ramenniho kloubu.

Obr. M2a Obr. M2b Obr. M2c

Cvik M3: v uzkém stoji rozkreném pokeit piedpazmo, dlah vzhiru (viz obr. M3a).
Tomuto cviku sefika ,¢isSnik”, kdy si Ize pedstavit, Ze ve vychozi poloze mame na obou
dlanich poloZzeny malé tacky, postépri&ime ol& predlokti nejprve dovnitsmerem Kk trupu
(viz obr. M3b) a néaslednse edlokti pohybuje od trupu do zevni rotace tak, pbmysiné
tacky Zistaly na dlanich a nespadly (viz obr. M3c)stzgo vychozi polohy. Eel: mobilizace

ramenniho kloubu:asté&né i kloubu loketniho a zasti.

FR—

Obr. M3a Obr. M3b
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Cvik M4: Tento cvik se vymyka klasickym mobiligaim cvikim na uvolgni ramenniho
kloubu, u kterych jsme jako charakteristické pohylwadtli komihavé a krouzivé pohyby.
Souwasre jsme zminili nutnost stabilizovat klouby v centaoem postaveni, a taquevsim
ve fazi opory. Pletenec horni kamtiny tvai kliéni kost a lopatka, kost pazni je kloghbn
spojena s lopatkou v ramennim kloubu. Chceme-lbiltavat ramenni kloub, musime
stabilizovat polohu lopatky. Cé&nec stojtelem proti stng, o kterou se dje levou rukou ve
vySi i, prostedntek sntiuje kolmo vztiru. Prsty jsou volé poloZeny na ghu, dlai se o
ni opira svoji spodnfasti, loket je miré pokcen a mirg nataen k €lu, rameno stiéujeme
doli. V této poloze se snazi ¢enec, jak uvadi Tlapak (2014),ijlepit* lopatku k €lu (viz
obr. M4a) a naslednprovadi mirny klik na levé ruce (viz obr. M4b)&él: stabilizace
lopatky, respektive stabilizace a centrace ramenkiibubu.

Obr. M4a Obr. M4b

Cvik M5: stoj pravym bokem k ofie (stna, Zebiny), o kterou se prava ruka opira ve vysi
ramen, upazit levou. Leva noha je p@aa a provadi opakovarkomihavé pohyby do
pokrceni gednoZzmo (viz obr. M5a) a pateni zanozmo (viz obr. M5b). Kyvadlovity pohyb
je uvolreny bez zjevného silovéhaipobeni, postupgnse niize jeho rozsah ztSovat, ale ne
do maximalnich uUvrati. Podena kowetina je garantem toho, Ze rozsah pohybuedpi
Gvrati nebude omezen tahem svah zadni stranstehna a lytkovych sval Ucel: mobilizace
kycelniho kloubu.
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Obr. Mb5a

Cvik M6 stoj pravym bokem k ofie (stna, Zebiny), o kterou se opira prava ruka ve vysi
ramen, upazit levou. Ukolem je pdknim gednoZmo levé ies pokéeni Gnozmo do
pokrceni zanozmo provét opakovag krouzivé pohyby v k§elnim kloubu (viz obr. M6).
Pohyb je pozvolny, rozsah krouzivého pohybu postupvitSujeme — provadime v obou
smerech. Wel: mobilizace kyelniho kloubu.
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Cvik M7: uzky stoj rozkrény, pokgit upazmo poniz, ruce v bok. Pozvolna prastad
krouzivy pohyb panvi gidaw v obou smirech (viz obr. M7), postugnzwtSovat rozsah.
V prvni verzi se snazime zachovat kruznicovy tuahg boki, v druhé verzi se prottanim
bokii Sikmo vred snazime o osikovy tvar drahy. Wel: mobilizace kyelniho kloubu.

Cvik M8: uzky podep rozkr@ny, ruce se opiraji o kolena. Pozvolna prat&ttidave v obou
smerech krouzivé pohyby tak, aby kolena opisovala kitdvy tvar drahy (viz obr. M8a, b).
Ucel: mobilizace kyelniho,¢asté&né i kolenniho a hlezenniho kloubu.

Cvik M9: stoj na prave, pokit piednoZzmo poniz levou, prava ruka se opir&pustZeliiny
apod. V této stabilni pozici, kdy je pro¢evany segment nad podlozkou provadime pozvolna
v obou smdrech krouZivé pohyby v hlezennim kloubu (viz obr.9@l V druhé verzi
provadime stejnotinnost s tim rozdilem, Ze $kiu levé pokéené nohy ofeme o podlozku a
kolem tohoto bodu provadime krouzivy pohybiepé kowetiny (viz obr. M9b). Wel:
mobilizace hlezenniho kloubu.
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Obr. M9a Obr. M9b

Cvik M10: vzpor kl&mo, postup# obratel po obratli provést vzpor klmo ohnu& (viz obr.
M10a) a kontinualé opst obratel po obratli vzpor kiégno prohnut (viz obr. M10b),
provadime opakovanUcel: mobilizace segmeinpatée v predozadnim siru.

Obr. M10a ONbt10b

Cvik M11: podpor na fedloktich kl&€mo, spoijit prsty obou rukou, bérce zvednasnt nad
podloZku. Ztéto polohy provadime opako¥aprotisnérné hmity, kdy v prvni fazi
protlatujeme hlavu a kotniky doleva, zatimco boky a ramemdlatujeme doprava (trup je
v oblouku viz obr. M11a), ve druhé fazi nasledgjesamé na druhou stranu (viz obr. M11b),
provadime plynule opakovanUcel: mobilizace segmetipéateée v pravolevém simu.
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Obr. M11a Obrlib

Cvik M12: v Gzkém stoji rozkréném skéit upazmo poniz, ruce v bok, uklonit hlavu vpravo.
Postupnym fedklonem hlavy proveést oblouk do jejiho Uklonu dev pozvolna opakovén
(viz obr. M12a, b). Bel: mobilizace kkni patée.

Obr. M12a
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Cvik M13: v podporu vzadu naredloktich sedmo pokit prednozmo levou. V této poloze
provadt opakovag krouzivé pohyby levou nohou tak, aby levé klenasopalo kruhovou
drahu (viz obr. M13a, b, i$tlaw v obou smirech. el: mobilizace kyelniho kloubu.

Obr. M13a Obr. M13b
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Posilovaci a protahovaci c\ieni na svaly hornich kowetin,
pletence ramenniho a krku

Hlavni pohyby hornich katetin a hlavy s uvedenim dominantnich agdn{Btylevsky, 2009;
Fleischmann & Linc, 1981; Nelson & Kokkonen, 2009):

Flexe v kloubu ramennifpohyb do pedpaZeni) — sval deltovy #qulevSim jehoigdni a
strednic¢ast (m. deltoideus), velky sval prsni (m. pectsraigjor),

Extenze v kloubu ramennipohyb do zapaZeni) — sval deltovy — jeho z&ést (m.
deltoideus), Siroky sval zadovy (m. latissimus gors

Abdukce pazéohyb do upaZeni, respektive vzpazeni) — svabdgl jeho stednicast (m.
deltoideus), sval nadébenovy (m. supraspinatusyefni sval pilovity (m. serratus anterior),
Addukce pazéohyb do pipazeni) — Siroky sval zadovy (m. latissimus donrsglky sval

prsni (m. pectoralis major), velky a maly sval ofty. teres major a minor),

Flexe v kloubu loketnirgskiceni paze) — dvojhlavy sval pazni (m. biceps brachiuboky
sval pazni (m. brachialis),

Extenze v kloubu loketninapnuti paze) — trojhlavy sval pazni (m. tricbpachii),

Flexehlavy (predklon) — kyvé hlavy (m. sternocleidomastoideus), svaly kioé (m. scaleni),
Extenzenhlavy (z&klon) — sval polotrnovy (m. semispinalis cag)itsvalifemenovy (m.
splenius capitis), horst trapézoveho svalu (m. trapezius),

Lateroflexe hlavyuklon) — svaly klo#né (m. scaleni), zdvikdopatky (m. levator scapulae),
hornic¢ast trapézového svalu (m. trapezius).

Poznamky a vysitleni k popisu:

Dolni fixatory lopatky(svaly které tisknou lopatku k trupu) fepdevsim dolnéast
trapézoveho svalu (m. trapeziusiegni sval pilovity (m. serratus anterior) a Sirakial
zadovy (m. latissimus dorsi).

Mezilopatkové svalfpritahuji lopatky k pati) — predevsim velky a maly sval rombicky (m.
rhomboideus major a minor) aetini¢ast trapézoveho svalu (m. trapezius).

Prsni svaly- velky sval prsni (m. pectoralis major ét@huje paZzi k trupu) a maly sval prsni
(m. pectoralis minor — deprese a protrakce ramene).

Posilovaci cvéeni — cilem této ¢asti je vyprofilovat soubor posilovacich cik
zantienych gedevsim na svalstvo pazi a pletence ramennihogkigp na horntasti €la
(cviky PO-H1 az PO-H26) Podstatné je pro nas anatomické hledisko, kterairantni
svaly participuji na konkrétnim pohybu. To je spgjes &elovym zjednoduSenim, kdy jsou
uvedeny pouze dominantni svalové skupiny, nebo denlkdoplgné zékladnim popisem
prabéhu pohybu bez davkovani 2ae. Ri respektovani tohotoifstupu nam nepostaje
informace typu ,provedeme 10 kiik protoze kliky mizeme provagt riznymi zpisoby a
kazdy znich ,oslovuje” fislusné svaly jinou intenzitou a vV jinych koordinéh
souvislostech.

33



Cvik PO-H1: vzpor lezmo, ruce se opiraji o podloZzku iv &imen, provadime opakowan
kliky, pti kterych se lokty pohybuji sénem od trupu (viz obr. PO-H1a). Jedna se o klasickée
kliky, kdy je stimulovan pedevsim trojhlavy sval pazni (m. triceps braclpiisni svalstvo (m.
pectoralis major), iedni strana deltového svalu (m. deltoideusiast€né dvojhlavy sval
pazni (m. biceps brachii). Chceme-li vice stimutavajhlavy sval pazni (m. triceps brachii),
provadime Kkliky tak, Ze se lokty nepohybuji adat ale podél trupu (viz obr. PO-H1b).
Chceme-li vice stimulovat velky sval prsni (m. peatis major) na fedni strag trupu a dolni
fixatory lopatky na zadni stranrupu (gFedevSim dolnéast m. trapezius, m. serratus anterior
a m. latissimus dorsi) provadime kliky v SirSim faegni pazi, nez jei& ramen (viz obr. PO-
Hic).Cim jsou ruce déle od sebe, tim klesa mira zapajejhiavého svalu pazniho a zvy3suje
se zapojeni prsniho svalstva.

Obr. PO-H1a, b, ¢

Cvik PO-H2: vzpor lezmo, ruce se opiraji o nizko spoétkruhy, provadime Kliky viznych
variantach tak jako uipdeSlého c¥ieni se stejnymi jiz zmémymi dasledky (viz obr. PO-
H2a). V dolni Gvrati mZzeme gtidaw dopinat a kifit pravou a levou pazi a vice tak
stimulovat prsni svalstvo (m. pectoralis major inor, viz obr. PO-H2b). Vyhodou této
modifikace je skuténost, Ze participujici svaly pracuji vét§im rozsahu a soéasre je tento
zpasob Setrny k zajsti, které je v neutralnim postaveni. Podobnou fikadi je provadni
klika ve vzporu lezmo na stalkach (mala bradla — viz BAr-H2c).
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Obr. PO-H2a, b, ¢

Cvik PO-H3: stoj na rukou na stalkach, provadime opak®udiky pti zachovani polohy
sttemhlav, pouze kime a dopiname paze (cvik provadime s dopomocipiizPO-H3a, b).

V gymnastickém Zargonu se tento cvik nazyva gakf a (telem je komplexni posilovani
svalstva pazi a pletence ramenniiido gputasném vyvazovani nestabilni polohy stoje na
rukou.

Obr. PO-H3a Obr. PO-H3b
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Cvik PO-H4: vzpor na bradlech, provadime opakavédiky (viz obr. PO-H4a). Timto
cvicenim posilujeme ifgdevsim trojhlavy sval pazni (m. triceps brachdigltovy sval (m.
deltoideus) a dolnéast velkého svalu prsniho (m. pectoralis major)rot#&jSi variantou
tohoto cvteni je provadni kliki ve vzporu na kruzich, kteréqustavuji nestabilni oporu, a
kromg trojhlavého svalu pazniho se vice zapojuje i svalpletence ramenniho (viz obr. PO-
H4b).

Obr. PO&H4 brOPO-H4b

Cvik PO-H5: stejre tak, jak se odliSovalydinky kliki s fiznou polohou pazitéi trupu,
bude se liSit dominance participujicich svaki riznych zmsobech provéshi shyhi. Fi
provadni shylii ze svisu nadhmatem v normalnii Sichopu (v i ramen viz obr. PO-H5a)
posilujeme pedevsim hluboky sval pazni (m. brachialis), Sirekgl zadovy (m. latissimus
dorsi) acasté&né dvojhlavy sval pazni (m. biceps brachii). U siiyle stejné $i provadinych
podhmatem (viz obr. PO-H5b) se &mh dominance svalpaZe, kdy vyrazhvice pracuje
dvojhlavy sval pazni nez hluboky sval pazni, u zétho svalstva jsou rozdily pouze detailni,
vice se v8ak zapojuje velky sval prsni (m. peci®makjor). Chceme-li vice aktivovat Siroky
sval zadovy (m. latisimus dorzi) provadime shybywtsi Stce uchopu (viz obr. PO-H5c).
JeSt vetSi aktivitu Sirokého svalu zaddového a velkého svablého (m. teres major),
dosahneme ip provadni ,Sirokych shyli“ pii nichZz se dostava v horni Gvrati hlavéeg
hrazdu (viz obr. PO-5Hd).
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Obr. PO-H5a Obr. PO-H5b Obr. PO-H5c Obr. PO-H5d

Cvik PO-H6: v lehu nohama sénem ke kotveni expanderu (rfagzeldiny) drzi cvicenec
Uchyty expanderu podhmatem v napjatych pazich &owes je pozvolna proti tahu
expanderu Kii (viz obr. PO-H6) a nasledrpozvolna dopina. &l: posilovani flexak paze,
piedevsim dvojhlavy sval pazni (m. biceps bachii)jubdky sval pazni (m. brachialis). 2at
Ize regulovat vzdalenosti od mista ukotveni expandstidame uchop podhmatem a
nadhmatem (zagti je neustéale v prodlouzeriegllokti).

SRS

Obr. PO-H6 Obr. T

Cvik PO-H7: v lehu na KSe nohama s&nem ke kotveni drzi cvenec nadhmatem uchyty
expanderu v pokeni vzpazmo —iedlokti vzhiru, lokty acelo se opiraji o podlozku (viz obr.
PO-H7). Ukolem je opakovérdopinat paze proti tahu expanderu a naglédtit do vychozi
polohy. WEel: posilovani trojhlavého svalu pazniho (m. triedypachii).

Cvik PO-H8: v Uzkém stoji rozkréném drzi cwienec v kazdé ruce podhmatem doitedp
télem jednordni ¢inku — skei predpazmo levou (viz obr. PO-H8). Z této polohkidetw a
opakovag dopina levou a ki predpazmo pravou a naopakédlt posilovani flexak paze
(predevsim m. biceps brachii a m. brachialis).
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Obr. PO-H8

Cvik PO-H9: v rovném pedklonu v potepu ednozném levou (zidodu stability)céelem

proti kotveni expanderu (Z8hy) cvicenec drzi nadhmatem ve vzpazeni Uchyty expanderu a
opakovas proti jeho tahu upazenintipazuje a vraci paze &pdo vychozi polohy (viz obr.
PO-H9). Z hlediska ochrany loketniho kloubu je vhédniré pokrit paze v loktech. Zaisti

by mglo byt po cely¢as v prodlouzeniiedlokti. (tel: posilovani Sirokého svalu zadového
(m. latissimus dorsi), zadni strany deltového s\atu deltoideus) a mezilopatkovych sval
(m. rhomboideus major a minor).

Cvik PO-H10: ve stoji rozkréném levou nebo pravou kg (z divodu stability)éelem ke
kotveni drZzi cwienec Uchyty expanderu vgulpaZzeni. Proti jeho tahu pozvolna upazi bez
snahy o fitazeni lopatek k pate(viz obr. PO-H10) a vraci se do vychozi polohyakovasg.

| zde se doporuje mirré pokgit paze. Wel: posilovani zadového svalstvaiegevsim
dolnich fixatofi lopatek (dolniéast m. trapezius, m. serratus anterior a m. latissidorsi) a
casteéne i mezilopatkovych svél (m. rhomboideus major a minor). ObtiZznost cewi
regulujeme vzdalenosti od kotveni expanderu.
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Obr. PO-H10 Obr. PO-H11

Cvik PO-H11: v rovném pedklonu v poéepu gednozném levou zady ke kotveni expanderu
(zekiny) drzi cvicenec v pipazeni podhmatem Uchyty expanderu a opakbpasti jeho tahu
upazenim vzpaZzuje a vraci seizgo vychozi polohy (viz obr. PO-H11).¢el: posilovani
abduktofi HK — predevSim sval deltovy (m. deltoidus) a stabilizaoaenniho kloubu.

Cvik PO-H12: ve stoji rozkréném levym bokem ke kotveni expanderu drzi¢emec
v poloze pok&eni upazmo poniz v levé ruce podhmatem oba uchygsireleru (viz obr. PO-
H12a) a opakovanptitahuje levou ruku proti tahu expanderu k pravérokub(viz obr. PO-
H12b) a pozvolna spousti &p Ucel: posilovani adduktdrpaze — pedevsim velky sval prsni
(m. pectoralis major) a Siroky sval zadovy (m.dsitinus dorsi).

Obr. PO-H12a Obr. PO-H12
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Cvik PO-H13: ve stoji rozkréném levym bokem ke kotveni expanderu drzicemec

v poloze pokEeni gredpazmo poniz doviitv pravé ruce nadhmatem oba Uchyty expanderu
(viz obr. PO-H13a). Provadi proti tahu expanderbypopravou do pokeni upazmo ddl
piedlokti vired (viz obr. PO-H13b) a pozvolna&p- opakovad. Ucel: posilovani zadového
svalstva — pedevSim zadnfast m. deltoideus, dolni fixatory lopatky (dot@ist m. trapezius,

m. serratus anterior a m. latissimus dorsi) a sadlfebenovy (m. supraspinatus).

Obr. PO-H13a Obr. PO-H13b

Cvik PO-H14: v podepu rozkréném drzi cwienec v pokfeni gedpazmo fed €lem

overball, nebo lehky gymnasticky ¢na sodasnym protisirnym tlakem obou pazi jej
stlatuje (viz obr. PO-H14). Bkl: izometrické posilovani prsniho svalstvaegevsim m.
pectoralis major).

Obr. PO-H14 Obr. PO-H15
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Cvik PO-H15: v lehu pokémo na vyvySené podlozce (laka) drzi cvéenec v kazdé ruce
v mirném pok¥eni upazmo (ochrana loketniho kloubu) jediof@inku a opakovat provadi
pohyb soupaz do ipdpazeni a zp (viz obr. PO-H15, mimo odborné nazvoslovi se
v posilovnach tomuto cviku slangdviika ,rozpazky*). Wel: posilovani prsnich swval
(predevsim m. pectoralis major).

Cvik PO-H16: ve stoji rozkréném levowi pravou vgied v rovném fedklonu drzi cuienec

ve spu&inych pazich v kazdé ruce jednémil ¢inku (viz obr. PO-H16a). Z této polohy
provadi pozvolna a opakovapohyb do upaZzeni a #p(viz obr. PO-H16b). Eel: posilovani
dolnich fixatofi lopatky (dolnicast m. trapezius, m. seratus anterior a m. latissidorsi),

v pripact pritazeni lopatek k patevice zapojime mezilopatkové svaly (m. rhomboideus

Y24

major a minor; $ednicast m. trapezius).

it

Obr. PO-H16a Obr. PO-H16b

Cvik PO-H17: v sedu zkiZném cvéenec vzpazi a vyt ruce tak, aby palce sfifovaly vzad
(viz obr. PO-H17a). Pocit@vsedi u siny a palce se ji ve vzpazeni dotykaji, pozvolnd kr
paze a pechazi do pokeni upaZzmo ale stale s pocitem, Ze se palce dofy&ajysiné siny
(viz obr. PO-H17b). Gel: posilovani dolnich fixatér lopatky (dolni¢ast m. trapezius, m.
serratus anterior a m. latissimus dorsi).
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Obr. POH-17a Obr. POH-17b

Cvik PO-H18: vzpor kl&mo, vaha je pouze na pravé ruce, leva se v polietppzeni povys
dotyk& prsty podlozky, palec shuje vzhiru (viz obr. PO-H18a). V této poloze ¢enec
pozvolna zveda levou pazi do vzpazeni (viz obr.HBb) a spousti 2, opakovan. Ucel:
jednostranné posilovani dolnich fixdidopatky (dolnicast m. trapezius, m. serratus anterior
a m. latissimus dorsi).

Obr. PO-H18a Obr. PO-H8

Cvik PO-H19: v lehu na KSe cvienec pipazi a ope secelem o podlozku. V této poloze
zapazi malikovymi hranami viatu (viz obr. PO-H19a) s vydrzi cca 4 s. V druhézver
cvicenec v lehu nait$e vzpazi a zvedne &lpaZze palcovou stranou vl nad podlozku (viz
obr. PO-H18b) oft s vydrzi cca 4 s. &l: posilovani dolnich fixatérlopatky (dolni¢ast m.
trapezius, m. serratus anterior a m. latissimusigor

42



Obr. PO-H19a Obr. PO-H19b

Cvik PO-H20: v lehu na BESe opfe cviceneccelo o podlozku, ski vzpazmo zevnitruce
vtyl a uvolrtné paze oje lokty o podlozku (viz obr. PO-H20a). Ukolem jétazenim
lopatek k pat&# zvednout lokty nad podlozku (viz obr. PO-H20bydxZz cca 4 s a navrat do
vychozi polohy — opakovan Ugel: posilovani mezilopatkovych sval(predevdim m.
rhomboideus major a minor;fetini¢ast m. trapezius).

Obr. PO-H20a Obr. PO-H20b

Cvik PO-H21: cvicenec drzi v oteeené dlani gumovy krouzek, nebo tenisovyteki dlai
smefuje vzhiru a prsty jsou Siroce roztazeny. Ukolem jéekim prsi co nejvice zmiknout
krouzek a pozvolna uvolnit, provadime opakavéviz obr. PO-H21a, b). &I: posilujeme
svaly pedlokti, gedevsim sval #etenni (m. brachioradialis) afquchazime tak syndromu
Jenisovy loket” garét zevniho epikondylu pazni kostihebo ,oSEparsky” loket (zaret
vnitiniho epikondylu pazni kosti)

Obr. PO-H21a Obr. PO-H21b
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Cvik PO-H22: cvi¢enec stoji levym bokem v Sikmé poloze kénst o kterou se opira levou
stranou hlavy (viz obr. PO-H22a). Misto opory jeékteno Zignkou a hlava musi byt
v prabéhu celého cvieni v prodlouZeni trupu — vydrZz cca 3 s. Nastedrovede cuienec
pulobrat tak, Ze se bude opirat oé&iku ¢elem (viz obr. PO-H22b), vydrz &pcca 3 s, dalSim
pulobratem se af o Ziknku pravou stranou hlavy a poslednifitgbratem se afe o Zirgnku
zatylkem (viz obr. PO-H22c). Intenzitu posilovamé Iregulovat naklonengla vici sténé.
Ugel: izometrické posilovani svakrku — gedevaim svaly klafmé (m. scaleni) a ky¥ahlavy
(m. sternocleidomastoideus) v poloze bokekelem ke sing, hornic¢ast svalu trapézového
(m. trapezius) v poloze zady keérst.

Obr. PO-H22a Obr. PO-H22b Obr. PO-H22c

Posilovani svalstva pazi a pleten@menniho komplexniho charakteru

Cvik PO-H23: 3plh na laa v prednosu roznozmo ¥rbez ffirazu (viz obr. PO-H23). &l:
posilovani flexol loketniho kloubu (fedevsim m. brachialis a m. biceps brachii), zadbvyc
svali a svali pletence ramenniho podabjako u shyki acasté&né i biiSnich sval (pirednos).

Z bezpeénostnich dvoda Splhame jen tak vysoko, aby nam zbylé silgistana navrat, ktery
je pozvolny a taktéz bezipazu.
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Obr. PO-H23 Obr. PO-H24

Cvik PO-H24: ruckovani ve vzporu na bradlechtegd i vzad (viz obr. PO-H24, Ize pouzit i
dvé paralel@ postavené Svédské bedny).cdl komplexni posilovani swval pletence
ramenniho, stimulace lokomoce na hornichdepimach.

Cvik PO-H25: tento cvik se ndzvoslogémazyva ,vzepeni zvolna sourtf. Zac¢ina v mirném
shybu stojmo, c¥ienec se drzi kruhtzv. ,nahmatem®, kdy kruh prochazi dlani a dotgléi
zapesti, lokty mfi vpred (viz obr. PO-H25a). C&&nec provede flexi v loketnich kloubecli, p
které se snazi udrzet ruce co nejblize k trupu satige ped a pod ramena (viz obr. PO-
H25b). Nasleduje tzv. ,tricepsovy zdvih®, respektidopnuti pazi do vzporu (viz obr. PO-
H25c). Wel: komplexni posilovani svalstva pazi i pleterm@enniho, zvladnuti tohoto cviku
neni pouze zalezitost sily ale i techniky — rucerily stéle kopirovat povrcleia.

Obr. PO-H25a Obr. FE@5b Obr. PO-H25c

45



Cvik PO-H26: jedn& se o posilovani s velk@inkou a cvik je znamy jako ,bench press”.

V prvni fazi spousti ceenec vlehu pokmo na lavici ¢inku z pedpazeni na hrudnik
(excentrick& kontrakce posilovanych sial nasledné koncentrické fazi dopina paze a zveda
¢inku zpEt do vychozi polohy, lokty by se dy pohybovat podél trupu (viz obr. PO-H26).
Ugel: posilovani prsniho svalstvaiguleviim m. pectoralis major), trojhlavého svalunjfac

(m. triceps brachii) afedni¢asti svalu deltového (m. deltoideus).

Obr. PO-H26

Protahovaci cvieni — cilem tétocasti je vyprofilovat soubor protahovacich dvika
dominantni svalové partie horéasti €la (cviky PT-H1 az PT-H12), i zde je popis zatfen
na anatomické hledisko bez komeitietodické povahy. Kro&wyjimek neni uvagha doba
vydrze v protazeni, respektive dop&eni ve smyslu dynamického nebo statickéhoistke

a techniky protahovani. Podstatné je, které s\ay konkrétnim pohybem ,oslovovany* a i
zde jsou vyjateny pouze dominantni svaloveé partie.

Cvik PT-H1: vzpor kl&mo, paze v prodlouzeni trupu, &nhec protléuje ok¥ ramena
souwtasre smerem k zemi (viz obr. PT-Hla). JelikoZz je velky syakni Siroce zgenym
svalem, je Gelné jej protahovat ve vice mezipolohach mezi vepah a upazenim, a to
zvla& pravou a levou pazi, jak je to patrné z obr. PbHXel: verzea — protazeni prsniho
svalstva (pedevSim m. pectoralis minor) &epini¢asti svalu deltového (m. deltoideus), verze
b — predevsim m. pectoralis majoigainicast m. deltoideus a m. biceps brachii.
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Obr. PT-H1la Obr. PIb

Cvik PT-H2: jeden ze cwiendi v sedu vzpaZzi, druhy stoji za jeho zadyeoge koleny o jeho
zada a uchopi @bpaze kolegy v oblasti lokt Prvni protazeni provadi tahem za paZze do
vzpaZzeni vzad, postuprpaze oddaluje od sebe a provadi protaZzeni v daldazipolohach
(viz obr. PT-H2a, b) az do upazenidll protazeni prsniho svalstva (v poloze blizkéazemi
predevSim m. pectoralis minor, v poloze blizké upaj#adevSim m. pectoralis major) a
piedni¢asti deltového svalu (m. deltoideus).

Obr. PT-H2a Obr. PT-H2b

—
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Cvik PT-H3: cvi¢enec stoji levym bokem k Zgbam (nebo k ramu dv8, upazi levou a dp

ji 0 baénici zekin. V této poloze je nejprve izometrickou kontrakesniho svalstva vyvolano
tlakové misobeni paze proti op®— cca 3 s, nasleduje faze relaxace a do vydeciliagenim
levého ramene \pd protaZzeni prsniho svalstva (viz obr. PT-H3akjst protazeni
provadime i v poloze vzpazeni zewnit v mezipolohach mezi upazenim a vzpazenim (viz
obr. PT-H3b). Wel: va verzi protazeni prsniho svalstvardgevsim m. pectoralis major),
prednicast deltového svalu (m. deltoideus) a dvojhlavérauspazniho (m. biceps brachii)
metodou PNF (proprioceptivni neuromuskularni ftaie), vb verzi je dominanth
protahovan m. pectoralis minor.

Obr. PT-H3a Obr. PT-H3b

Cvik PT-H4: ve stoji rozkréném cviéenec pokti piedpazmo ddl dovnitt levou, pravou
rukou uchopi loket levé paze a provadi protazenirem vpravo (viz obr. PT-H4). &l:
protaZzeni zadnéésti deltového svalu (m. deltoideus), trojhlavékals pazniho (m. triceps
brachii) a Sirokého svalu zadového (m. latissimusigl.
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Obr. PT-H4 OBIT-H5

Cvik PT-H5: v Uzkém stoji rozkréném cvienec skii vzpazmo levou, pravou rukou uchopi
loket levé paZze a tahem pravé ruky za levy lokeniddza hlavu provadi protaZeni (viz obr.
PT-H5). Wel: protaZzeni trojhlavého svalu pazniho (m. tricdgachii), Sirokého svalu
zadového (m. latissimus dorsi) a zad#sti svalu deltového (m. deltoideus).

Cvik PT-H6: cvik je obdobou fedchozi verze, kdy ctnec v Uzkém stoji rozkéaém
pokréi vzpazmo levou, pravou rukou uchopi levé &dipa tahem se jej snazi co nejvice
priblizit k pravému rameni ip sowasném Uklonu trupu vpravo (viz obr. PT-H6)cell
protazeni trojhlavého svalu pazniho (m. tricepshtirp dirazrgjSi protazeni Sirokého svalu
zadového (m. latissimus dorsi) nez u minulého cvijotazeni zadnfasti deltového svalu
(m. deltoideus), SikméhoiiBniho svalstva (m. obliquus abdominis externusitarnus) a
¢tyrhranného svalu bederniho (m. quadratus lumborum).
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Obr. PT-H6

Cvik PT-H7: v izkém stoji rozkréném cvtenec pokti zapazmo levou —ipdlokti dovnit,
pravéa ruka uchopi levou za z&f a tahem dovriifprovede protazeni (viz obr. PT-H7)cél:
protazeni velkého svalu prsniho (m. pectoralis mamiedni a sednicasti svalu deltového
(m. deltoideus).

Cvik PT-H8: v Uzkém stoji rozkréném cvienec skti upazmo levou, ae ji o levou stranu
hlavy a cca 3 s tt& hlavou proti ruce (izometricka aktivace Sijové&walstva na levé stran
viz obr. PT-H8a). Nasleduje relaxacg&shbm které cuienec pipazi levou, skti vzpazmo
pravou a dla poloZi na levou stranu hlavy. Naslédorovede do vydechu tahem pravé ruky
Uklon hlavy vpravo a protazeni siata levé strahkrku, poté i v Sikmém siénu bradou ke
kli¢ni kosti na pravé strar(viz obr. PT-H8b, c). &el: protaZeni hornfasti trapézového svalu
(m. trapezius), sval klonénych (m. scaleni), ip Sikmém protazeni i kyw& hlavy (m.
sternocleidomastoideus) metodou PNF.
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Obr. PT-H8a Obr. PT-H8b Obr. PiBe

Cvik PT-H9: vzpor kl&mo, prsty rukou skfuji ke koleriim. Cvicenec naklonem trupu vzad
provadi protaZzeni sMaha edni stras predlokti (viz obr. PT-H9). el: protahovani flexdr
zapesti, predevsim svalietenni (m. brachioradialis).

Obr. PT-H9 IOBT-H10
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Protahovani svalstva pazi a pletence rameiho komplexniho charakteru

Cvik PT-H10: v Uzkém stoji rozkréném cvéenec zapazenim spoji ruce za zady &asmuym
piedklonem trupu se snazi co nejvice éitesihel mezi pazemi a trupem (paze by sgym
dostat za svislici prochazejici rameny — tzv. @itkest, viz obr. PT-H10). &l: komplexni
(cinek, protahuji se ifedevSim svaly na zadni stéarstehen (m. biceps femoris, m.
semitendinosus, m. semimembranosus), bedernfinvapate (m. erector spinae), prsni
svalstvo (m. pectoralis major a minor) a Sirokylsgovy (m. latissimus dorsi).

Cvik PT-H11: cvicenec stoji pravym bokem k Z@&bAm, pravou rukou se drzi podhmatem
Zelriny v dolni ¢asti, levou rukou nadhmatem nad Urovni hlavy, lemobu zanoZzi dovrit

V této poloze cvienec odtlauje boky co nejdale od Z#h, aby bylo &o v plynulém oblouku
(viz obr. PT-H11). Wel: komplexni protaZeni postrannich partii, projahse pedevsim
trojhlavy sval pazni (m. triceps brachii), Sirok§aszadovy (m. latissimus dorsi), Sikmadmi
svalstvo (m. obliqguus abdominis externus a intérntigrhranny sval bederni (m. quadratus
lumborum) a napirgapovézky stehenni (m. tensor fasciae latae).

Obr. PT-H11 OBT-H12

Cvik PT-H12: v Uzkém stoji rozkréném cviéenec skti vzpazmo pravou, soasré skici
zapazmo levou a snaZzi se dotknout se prsty za @@pbr. PT-H112 — provadime nab
strany). Wel: komplexni dinek, protahuje setpdevim trojhlavy sval pazni (m. triceps
brachii) a prsni svalstvo (m. pectoralis major aon) u vzpazené kaetiny a stednic¢ast m.
deltoideus u zapaZené katiny (testovaci cvik na flexibilitu svalpletence ramenniho).

52



Posilovaci a protahovaci c\ieni na svaly dolni¢asti trupu a
dolnich kon¢etin

Hlavni pohyby trupu a dolnich kéetin s uvedenim dominantnich agoai@Dylevsky, 2009;
Fleischmann & Linc, 1981; Nelson & Kokkonen, 2009):

Flexe trupu(pohyb do pedklonu) — BiSni svalstvo, sval bedrostehenni (m. psoas),
Extenze trupypohyb z pedklonu zgt, nebo zaklon) — vapmova trupu (m. erector spinae),
¢tyrhranny sval bederni (m. quadratus lumborum),

Lateroflexe(pohyb do Uklonu) — jednostrahimzpiimova trupu (m. erector spinae),
¢tyrhranny sval bederni (m. quadratus lumborum), Siki#hi svaly (m. obliquus abdominis
externus a internus),

Flexe v kloubu kgelnim(pohyb do pednozeni) —iiméa hlavaityihlavého svalu stehenniho
(m. rectus femoris), sval bedro<tg-stehenn{m. iliopsoas)napina povazky stehenni (m.
tensor fasciae latae),

Extenze v kloubu Kglnim(pohyb do zanoZeni) — velky sval ldigvy (m. gluteus maximus),
dvojhlavy sval stehenni (m. biceps femoris), syabplanity (m. semimembranosus) a
poloslasity (m. semitendinosus),

Abdukce v kloubu kglnim(pohyb do unozeni) —isidni a maly sval hyfovy (m. gluteus
medius a minimus),

Addukce v kloubu kglnim(pohyb do pinozZeni) — velky fitahova (m. adductor magnus),
dlouhy gitahova (m. adductor longus), kratkyigahova (m. adductor brevis), sval
hiebenovy (m. pectineus) a Stihly sval (m. gracilis),

Flexe v kloubu kolenniifskiceni nohy) — dvojhlavy sval stehenni (m. biceps fesyosval
krejcovsky (m. sartorius), sval poloblanity (m. semimeamosus) a poloslasSity (m.
semitendinosus),

Extenze v kloubu kolennif@opnuti nohy) <€tyihlavy sval stehenni (m. quadriceps femoris),
Dorzalni flexe v hlezennim kloubetycit chodidlo) — pedni sval holenni (m. tibialis
anterior),

Plantarni flexe v hlezennim kloufrapnout chodidlo) — trojhlavy sval lytkovy (miceps
surae).

Poznamky a vysitleni k popisu:

Hamstringy(svaly na zadni strarstehen s vyraznou tendenci ke zkracefdstini se extenze
v kyc¢elnim kloubu a flexe v kolennim kloubu) — dvojhlassjal stehenni (m. biceps femoris),
sval polosSlaSity (m. semitendinosus) a sval polaibfam. semimembranosus),

Ohybae kyle (respektive flexory k§elniho kloubu, také maji tendenci ke zkraceniyimp
hlavactyihlavého svalu stehenniho (m. rectus femoris) alss@ito-kglo-stehenni (m.
iliopsoas),

BriSni svalstvdfazické svaly s tendenci k ochabovaniyiny sval lisni (m. rectus
abdominis), Sikmy v&Si sval sni (m. obliquus abdominis externus), Sikmy kmiisval
brisni (m. obliquus abdominis internusyjgmy sval isni (m. transversus abdominis),
Pritahova‘e (adduktory, svaly na vrfiti strar stehna) - velky fitahova (m. adductor
magnus), dlouhyijtahova (m. adductor longus), kratkyigahova (m. adductor brevis),
sval Hebenovy (m. pectineus).
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Posilovaci cvéeni (PO-D1 az PO-D26)

Cvik PO-D1: vlehu pokémo skgit vzpazmo zevnit — ruce v tyl. Ukolem je pozvolna
zvednout ohnutym fiedklonem trup nad podlozku grem ke koledm (viz obr. PO-Dla,
narty by nenily byt fixovany nap. zagenim o Zekiny!). V druhé verzi tohoto cviku (tzv.
.ZKracovaka") cviéenec z lehu pokmo zveda ramena nad podlozku zacssného pokeni
prednozmo (nohy se zvedaji nad podlozku, viz obr.0A®) a snazi seiiplizit lokty ke
kolenim. V obou verzich je mozné kr@nohnutého pedklonu prova& ohnuty pedklon

s rotaci trupu (viz obr. PO-D1c). Nohy mohou byt wschozi poloze na podloZzce, nebo
v pokieeni grednozmo nad ni, @bverze jsou mozné. dgl: posilovani Kdniho svalstva, u
verze s rotaci trupu se zvySenou aktivitou Sikmigigdnich svab.

Obr. PO-D1a, b, ¢

Cvik PO-D2: v lehu vzpazit a f@dnozit (viz obr. PO-D2a). Ukolem je pozvolna aiktiv
btiSniho svalstva zvednout panev nad polozku (viz. dD-D2b) a z§t. Provadime
opakovag pozvolna s tirazem na plynulost pohybu.¢el: posilovani dolnicasti kiSniho
svalstva.
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Obr. PO-D2a Obr. PO-D2b

Cvik PO-D3: v lehu upazit a f@dnozit (viz obr. PO-D3a, cvik nazyvany ,metronom®)
Ukolem je pozvolna spoudt napjaté nohy vpravo (viz obr. PO-D3b) az na pbkilp
zvednout je z#t do vychozi polohy, to samé na druhou strangelUposilovani pedevsim
Sikmych partii BiSniho svalstva (m. obliquus abdominis externugternus).

Obr. PO-D3a Obr. PO-D3b

Cvik PO-D4: piednos ve vzporu na stalkach (mala bradla, viz &9-D4a), nebo na
bradlech¢i mezi déma paraleld postavenymi Svédskymi bednami nebo Zidlemi, vyaha
3-5 s. DalSi moznosti je vyuzit lgkiu a z picného sedu provést oporem o pazedpos
roznozmo va (viz obr. PO-D4b). Bel: izometrické posilovanifiEniho svalstva a ohybé
kyc¢elniho kloubu (m. rectus femoris; m. iliopsoas).
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Obr. PO-D4a Obr. PO-D4b

Cvik PO-D5: v Uzkém potepu rozkréném se posadit na gameball,&kvzpazmo zevnit—
ruce v tyl (pro ztizeni cveni mize drzet cuienec v rukackinkovy disk, viz obr. PO-D5a).
Ukolem je nalehnout zady na gameball (viz obr. P@bDa z této horizontélni polohy
kontrakci BiSniho svalstva pozvolna n@movat trup zpt do polohy sedu, provadime
opakovagi. Ucel: posilovani E3niho svalstva.

Obr. PO-D5a Obr. PO-D5b

Cvik PO-D6: ve svisu na zégimach gednozit (tzv. pednos ve svisu, viz obr. PO-D6a), vydrz
cca 2 s a navrat do vychozi polohy, opak@&vaDbtizrejSi variantou je tzv. ,vznos®, kdy
cvicenec zveda napjaté nohy vizh az do polohy, kdy se &y dotknou Zetiny nad hlavou
(viz obr. PO-D6b). Gel: posilovani Esniho svalstva a ohybaé kyéle (m. rectus femoris; m.

iliopsoas).
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Obr. PO-D6a Obr. 88b

Cvik PO-D7: v lehu pokémo upazit dal (viz obr. PO-D7a). Kontrakciii$niho svalstva
pozvolna zvednout pok&ené nohy a panev nad podlozkiep polohu pokeni gednozmo az
do lehu vznesmo pokmo (viz obr. PO-D7b), pozvolna #p— opakovad. Ugel: posilovani
biiSniho svalstva ve funkci, kdy se pandibfizuje k zebtim, jde tedy o posilovani o{aé

funkce nez u sed-léhkdy se piblizuji Zebra k panvi.

e
Obr. PO-D7b

Cvik PO-D8: podpor na fedloktich kiémo. Ukolem je sokasnym tlakem levéhaigdlokti a
pravého bérce (a opyag) pisobit tlakem do podlozky — cca 3 s (viz obr. PO-D8adalSim
cviku je ukolem vydrzet cca 5 s ve zpéna poloze podporu lezmo néegloktich (viz obr.
PO-D8b). Cvik Ize ztizit $idavym zanoZovanim pravé — levé v této polozeeliizometrické
posilovani BiSniho svalstva, b verzi i svah pletence ramenniho.
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Obr. PO-D8a Obr. PO-D8b

Cvik PO-D9: cvicenec lezi fedni stranou nohou na Svédské leftrenér nalehne na jeho
nohy a zajiguje stabilitu), trup je v zakladni poloze ¥egklonu podél fedni strany bedny,
skrit vzpazmo zevnit ruce vtyl. Ztéto polohy cvenec kontrakci zadového svalstva
nagimi trup do vodorovné polohy (viz obr. PO-D9a), #dtca 2 s a spusti seéep-
opakovas. Ve druhé verzi ceienec nalehne na Svédskou bedriohem, rukama sefjgrZzuje
jejich okraji a nohy spusti podél bedny k zemi. Kontrakci zadoveé hy#ového svalstva
zvedne nohy do vodorovné polohy (viz obr. PO-DAydrz cca 2 s a spusti nohyéep-
opakovasl. Ugel: posilovani extenzértrupu (m. erector spinae, m. quadratus lumborum),
v druhém pipack se vice zapojuje i hgoveé svalstvo (m. gluteus maximus).

Obr. PO-D9a Obr. P®b

Cvik PO-D10: cvicenec nalehne pravou stranou na Svédskou bednudade pouze prava
noha zevni stranou opira o bednu a trup je v Uklontiem k zemi, skiit vzpazmo zevnit—
ruce v tyl. Stabilitu vychozi polohy jisti trenéalehnutim na nohy cs¥ence. Ukolem je
kontrakci postrannich partii zvednout trup do hamtalni polohy, nebo jeStvySe (viz obr.
PO-D10), cca 2 svydrz a spustit trup do vychozblmp — opakova# Ucel: posilovani
postrannich svalovych partii — jednostramredevSimityrhranny sval bederni (m. quadratus
lumborum), extenzor trupu (m. erector spinae) esikiisSni svalstvo (m. obliquus abdominis
externus a internus).
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Obr. PO-D10 Obr. PO-D11

Cvik PO-D11: Podpor na levémipdlokti vlievo lezZmo prohnét svalstvo trupu je povoleno a
trup je proto v oblouku vrcholem k zemi. Ukolemgktivitou svalstva na levé stramrupu
piejit do polohy podpor na levémigalokti vlevo ohnut (viz obr. PO-D11), vydrz 2 s,
pozvolna se spustit #pdo vychozi polohy — opakovanUcel: posilovani postrannich partii,
predevSimcétyrhranny sval bederni (m. quadratus lumborum), extemipu (m. erector
spinae), Sikmé itsni svaly (m. obliquus abdominis externus a iniejnacasté&né i svaly
pletence ramenniho.

Cvik PO-D12: leh vznesmo, Spky se dotykaji podlozky, upazit poniz, paze na pbck

dlansmi k zemi (viz obr. PO-D12a). Ukolem je pozvolnaisiit nohy a boky vlevo (viz obr.
PO-D12b), pokréovat ges pfichozi polohu leh (viz obr. PO-D12c), leh vznesmachy

vpravo (viz obr. PO-D12d) a plynule se vrétit dochgzi polohy tak, aby Sy opsaly

pomyslnou kruznici a byly co nejblize k podloZceseld komplexni posilovani iiniho

svalstva a svalstva panevni oblasti.

Obr. PO-D12a, b, c, d
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Cvik PO-D13: ve stoji spojném provadi @énec opakovanvypony (viz obr. PO-D13a).
Ucel: timto cvikem se posiluje trojhlavy sval lytkog. triceps surae) fedevsim jeh@ast —
dvojhlavy sval Iytkovy (m. gastrocnemius). V druverzi provadi cMienec vypony v Uzkém
podepu rozkréném (viz obr. PO-D13b¥imz také posiluje trojhlavy sval lytkovy, ale
ptedevsim jeho Sikmou hlavu (m. soleus).

Obr. PO-D13a Obr. PO-D13b

Cvik PO-D14: opakované feskoky otéejiciho se Svihadla odrazem snoZzmo s plnou extenzi
kolen v letové fazi (viz obr. PO-D14a). Toto &emi Ize ztiZit tzv. ,dvojSvihy*, kdy v @ibéhu
letové faze dojde ke dvojitému proemi Svihadla, tedy o 720V daldim cviku je Gkolem po
odrazu snozmo provléknout gkné nohy mezi nétvrtiny prelozenym Svihadlem a trupem
(3vihadlo ped €lem rovré — viz obr. PO-D14b) a to saméé&zpUcel: posilovani extenzér
dolnich koretin, gredevSim¢étyihlavy sval stehenni (m. quadriceps femoris), vedkal
hyzdovy (m. gluteus maximus), hamstringy (m. biceps désy m. semitendinosus, m.
semimembranosus) a trojhlavy sval lytkovy (m. ppeesurae). # minimalizaci k€eni nohou

v koleni u opakovanychipskoki Svihadla se z&f prenaSi pedevSim na lytkové svalstvo.
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Obr. PO-D14a Obr. PO-D14b

Cvik PO-D15: ze stoje na vyvySené podloZcedariec seskd (box, Svédska bedna, viz obr.
PO-D15a) a okamiit provede dynamicky odraz snozmo z podlozky mezinbhed (za
pomoci pohybu paZzi do vzpazeniied) s doskokem na dalSi Svédskou bedid mim (viz
obr. PO-D15b). Bel: plyometrické posilovani extenZordolnich kowetin — gredevsim
¢tyrhlavy sval stehenni (m. quadriceps femoris), vedkgl hyi’ovy (m. gluteus maximus),
hamstringy (m. biceps femoris, m. semitendinosussemimembranosus) a trojhlavy sval
lytkovy (m. triceps surae).

Obr. PO-15a Obr. PO-15b

61



Cvik PO-D16: cvicenec stoji pravym bokem k podélné ose nizké Svetiekiny, prava
pokicena noha se opira o vrchni dil, zapazit (viz ot®-IPL6a). Ukolem je aktivitou
extenzot pravé nohy za pomoci pohybu pazi do vzpaZzeréd/giesk@it bednu do stejné
vychozi polohy na jeji druhé strar{viz obr. PO-D16b). V letové fazi musi dojit k pin
extenzi odrazové nohy.ddl: posilovani extenzardolnich koretin (stidaw prava — leva),
v prvni fazi pohybu jsou aktivniipdevSim extenzory kolenniho kloubu (m. quadriceps

femoris) a extenzory Kglniho kloubu (m. gluteus maximus a hamstringy) pidfpirechodu
do letové faze nasta aktivita plantarnich flexakotniku (gFedevsim m. triceps surae).

Obr. PO-D16a Obr. PO-D16b

Cvik PO-D17: ze vzporu tepmo provede cvenec padem vzad kolibku na zadech (viz obr.
PO-D17a) a p zpétné pohybu bez kontaktu rukou s podloZkou proveidpeam jednonoz
vztyk (viz obr. PO-D17b), na jehoZ vrcholu se odlrag stojné nohy, doskbna druhou a
padem vzad vinnosti pokrauje. (Zel: posilovani extenzérdolnich koretin, predevsim
velky sval hyd’ovy (m. gluteus maximusg§tyrhlavy sval stehenni (m. quadriceps femoris) a
hamstringy, v fipad pireskoku ze stojné nohy na druhou je zapojeno i iglsvalstvo.

Obr. PO-D17a Obr. PO-17
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Cvik PO-D18: v ¢celném postaveni proti nizké Svédské lecvicenec pokti pravou nohu a
opie ji o vrchni dil, zapaZzit (viz obr. PO-D18a). Ukl je mirnym odrazem levé a dopnutim
pravé nohy za podpory pohybu paZzi do vzpaZeréd/provést stoj na pravé na bedmiz
obr. PO-D18b), vratit se do vychozi polohyianost na stejné kaetiné opakovat (vynina

az po ukogeni série). Bel: posilovani extenzardolnich koietin, predevsim velky sval
hyzdovy (m. gluteus maximus)gtyihlavy sval stehenni (m. quadriceps femoris) a
hamstringy.

Obr. PO-D18a Obr. PO-D18b

Cvik PO-D19: ze stoje na vySsi podlozce (hapvédska bedna) @énec seskd (viz obr.
PO-D18a) tak, aby ustal doskok v mirném iepdi (nohy v $i bokd, kolena se pohybuji
smérem ke $pikam, viz obr. PO-D19b), provadime opakoyabcel: brzdiva (excentricka)
metoda posilovani extenZodolnich kortetin (fredevsim m. quadriceps femoris, hamstringy
a m. gluteus maximus — svaly jsouéZatvany v excentrické kontrakci).

Obr. PO-D19a Obr. PO-M19
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Cvik PO-D20: v lehu na HSe skeit vzpazmo zevni{ hlavu polozit na ruce, opakowan
zanozovat levou — pravou (viz obr. PO-D20)Xel) posilovani pedevsSim velkého svalu
hyzdového (m. gluteus maximus).

{ —

Obr. PO-D20

Obr. PO-D21

Cvik PO-D21: v lehu pokémo, paze podetla zvedne cvienec boky nad podlozku a prafia
je co nejvySe (viz obr. PO-D21), opakow¥arlcel: posilovani pedevsim velkého svalu
hyzdového (m. gluteus maximus).

Cvik PO-D22: v lehu na levém boku navlékne &snec jeden konec expanderu na nart pravé
nohy, expander vedergs plosku levé nohy podélla a jeho druhy konec drzi v levé ruce.
Ukolem je opakovahproti tahu expanderu unozovat (viz obr. PO-D22yunposilovani Ize
regulovat mirou natazeni expanderu (leva rukagl:Uposilovani abduktérdolnich koretin

— predevSim $edni a maly sval hyfovy (m. gluteus medius a minimus).
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Obr. PO-D22

Cvik PO-D23: ve stoji¢elem k Zelindm cvitenec unozi levou, expander je alan kolem
jedné z hornichiféek Zelin a oba uchyty jsou navleny na jeho levém nértu (viz obr. PO-
D23). Ukolem je proti tahu expanderu z unoZefingzit a pozvolna se vratit do vychozi
polohy — opakovah Ugel: posilovani adduktérdolnich kortetin — fredevsim fitahovase.

Cvik PO-D24: cvicenec stoji levym bokem k ziéham ve stoji zanozném levou a na levém
nartu ma navkeny oba Uchyty expanderu, ktery je vederérem vzad od & ke kotveni
(nap. sted expanderu drzi kolega). Ukolem je opak@vproti tahu expanderutipozenim
prednoZovat ddi (viz obr. PO-D24). Bel: posilovani flexak kycelniho kloubu — fedevsim
piima hlavattyrhlavého svalu stehenniho (m. rectus femoris) adskytlo-stehenni sval (m.
iliopsoas).

Obr. PO-D23 Obr. PO-D24 Obr. P25

Cvik PO-D25: cvicenec z postoje zady keést provede potkp tak, aby se zady opiral o
sttnu a v kolennich kloubech byly pravé ahly, pazenwy@odél tla (viz obr. PO-D25), vydrz
cca 5 s. Wel: izometrické posilovani swvaldolnich kowetin, predevsimétyihlavého svalu
stehenniho (m. quadriceps femoris).

65



Cvik PO-D26: uzky podep rozkrény (nohy v &fi bokd), zapazit (viz obr. PO-D25a).
Ukolem je dynamickou extenzi dolnich Ketin a sodasnym pedSvihnutim pazi do
vzpazeni se odrazit snozmo (viz obr. PO-D25b) &alitsco nejdale. Wel: komplexni
dynamickeé posilovani extenZodolnich kowetin a testovaci cvik jejich dynamické sily.

Obr. PO-D26a Obr. PO-D26b

Protahovaci cviéeni (PT-D1 az PT-D26)

Cvik PT-D1: ve vzporu lezmo (prsty sifuji ke kolerim) se cvéenec uvolni tak, aby trup a
dolni kortetiny tvaily plynuly oblouk a hlava byla v prodlouzeni truguz obr. PT-D1).
V zadném pipack neni Gmyslem maximalni prohnuti.¢&): protazeni svalstva narguini
strare trupu, gedevSim BSni svalstvo a sval bedro-#g-stehenni (m. iliopsoas).

Obr. PT-D1 Obr. PP-
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Cvik PT-D2: dvojice cvienai stoji zady k soba vzpazi. Jeden ze ¢enal uchopi partnera
za zapsti a potlepem s ohnutymipdklonem si jej polozi na zada tak, Ze jelo bude
v plynulém oblouku a nohys$ns nad zemi (viz obr. PT-D2). dgl: protaZeni svalstva na
piedni strad trupu, redevSim ESni svalstvo, prsni svalstvo (m. pectoralis majaninor) a
sval bedro-kylo-stehenni (m. iliopsoas).

Cvik PT-D3: v sedu roznozném simo spoji cvéenec plosky nohou, uchopi je éoba
rukama a snazi se plynulym ohnutyiegklonem trupu dostat hlavu co nejblize kel&in
(viz obr. PT-D3). Nerdlo by dojit k @iliSnému gedklonu trupu na Ukor miry jeho ohnuti.
Ucel: protazeni bedernich igmovast (m. erector spinae).

Obr. PT-D3 Obr. PT-D4

Cvik PT-D4: v lehu vznesmo cvenec pokti nohy, zakulati zada a uvolni se tak, aby dostal
kolena co nejblize k usim (viz obr. PT-D4). Mirazgni by nila byt (tinkem gravitace, ne
silového misobeni. Wel: protazeni bedernich vigmovacia (m. erector spinae).

Cvik PT-D5: cvicenec stoji levym bokem keést (cca 1 m od ni), upazi levou aiegse 0
sttnu ve vysi ramen, pravou pakrupazmo poniz — diase opira o pravy kelni kloub.
V této poloze protléuje cvicenec boky sirem ke stné za spolupsobeni tlaku pravé ruky na
pravy kyelni kloub (viz obr. PT-D5). Eel: protahovani postrannich partiifedevsim
Sikmych KiSnich sval (m. obliquus abdominis externus a internusjtyghranného svalu
bederniho (m. quadratus lumborum) na protahovaa&st
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Obr. PT-D5 Obr. PT-D6

Cvik PT-D6: cvicenec v sedu s&r prednoZzmo levou dovriittak, aby se levy kotnik opiral o
zevni stranu pravého kolene, leva ruka se opir@diopku za dlem. Ukolem je tlakem
pravého lokte proti levému kolenu z&®i strany natéit trup vlevo do krajni dosazitelné
polohy (viz obr. PT-D6). el: protahovani velkého,istiniho i malého svalu h§fbvého (m.
gluteus maximus, medius a minimus), svalu hrusktat(m. piriformis — zevni rotator &)

a dolnicast Sirokého svalu zadového (m. latissimus dorsi).

Cvik PT-D7: v lehu cvEenec skii prednoZzmo levou, alma rukama uchopi levou nohu pod
kolenem a fitahne co nejblize k hrudniku (viz obr. PT-D7)ell protahovani velkého svalu
hyZzdového (m. gluteus maximus), wapovae trupu (m. erector spinae) a dolkasti
Sirokého svalu zadového (m. latissimus dorsi) rensskicené kodetiny.

Obr. PT-D7 OBT-D8

Cvik PT-D8: sed roznozny, ruce se opiraji o podloZzku v Urdwalen, cvéenec provede
pozvolny rovny naklon trupu wpd, @i kterém se ruce posouvajiigal do krajni dosazitelné
polohy (viz obr. PT-D8). &el: protahovani hamstrifig(predevsim m. semitendinosus a m.
semimembranosus), addukidDK — piedevsim fitahovae, velkého svalu hyfového (m.
gluteus maximus), vifpact vztyéenych chodidel (dorzalni flexe) i trojhlavého svalu
lytkového (m. triceps surae)iiRakulacenych zadech dochazi k protazenfiwapsatu trupu
(m. erector spinae) na ukor intenzity protazeni $tang.
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Cvik PT-D9: ve stoji unoZzném levou &elném postaveni proti Z&bam se cuienec pidrZzuje
Zel¥in v Urovni ramen. Z této vychozi polohy unozi dibkfevou (tzv. ,napah“, viz obr. PT-
D9a) a naslednprovede dynamické unozeni v épém snéru, tedy vlevo (viz obr. PT-D9b).
Ucel: dynamické protazeni addukiodolnich kowetin metodou balistického stieku —
piedevsim velky ptahova (m. adductor magnus), dlouhyitahova (m. adductor longus),
kratky pitahova (m. adductor brevis).

Obr. PT-D9a Obr. PT-D9b

Cvik PT-D10: v ¢elném postaveni proti Zébham cvienec skii prednozmo povys levou a
opre ji o Zeliiny, kterych se fdrZzuje olma rukama. V této poloze pratlge boky co
nejblize k zetinam (viz obr. PT-D10). Eel: protahovani ohyla kycle — predevsim sval
bedro-kylo-stehenni (m. iliopsoasjtyihlavy sval stehenni (m. quadriceps femoris), napina
povazky stehenni (m. tensor fasciae latae) a seqldvsky (m. sartorius) na stojné noze a
protazeni velkého svalu h§avého (m. gluteus maximus) na &umé noze.
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Obr. PT-D10 Obr. PT-D11la Obr. PT-D11b
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Cvik PT-D11: ve stoji levym bokem k Zéimam se cuienec levou rukou drzi Z&h ve vysSi
prsou, sk piinozmo pravou a pravou rukou se snaifapnout pravou patu co nejblize
k hyzdi (viz obr. PT-D11a). Ve druhé verzigmnost stejné s tim rozdilem, Ze &mec sk&i
pravou zanozmo, oddali pravé koleno od levéhodhiz PT-D11b). Wel: protaZeni ohytid
kycle a ¢étyrhlavého svalu stehenniho (m. quadriceps femoris)yverzia je akcentovano
protazeni imé hlavyctyihlavého svalu stehenniho (m. rectus femoris), veiepiedevsim
svalu bedro-k§lo-stehenniho (m. iliopsoas).

Cvik PT-D12: v kleku na levé se cs&nec ope rukama o koleno pravé nohy a préitlaoky
vpied (snazi se co nejvice ottvihel mezi trupem a stehnem levé nohy, viz obrDR 2).
Ucel: protahovani ohylsa kycle — predevsim sval bedro-Elp-stehenni (m. iliopsoas),
¢tyrhlavy sval stehenni (m. quadriceps femoris), nappowvazky stehenni (m. tensor fasciae
latae) a sval kreépvsky (m. sartorius) na levé noze a protazeni velksvalu hydového (m.
gluteus maximus) na pravé noze.

Obr. PT-D12 Obr. PT-D13
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Cvik PT-D13: v kleku gednoZzném levou provede ¢gnec rovny naklon trupu vgd a ope

se rukama o podlozku (viz obr. PT-D13). Pa@kija v pohybu hrudniku ke kolenu levé nohy
do citelného tahu na zadni stéastiehna. Wel: protahovani hamstrifigm. biceps femoris, m.
semitendinosus, m. semimembranosus) a velkého $yatllového (m. gluteus maximus),
v pripact flektovaného nartu protahované nohy i trojhlavéwalu lytkového (m. triceps
surae).

Cvik PT-D14: ve stoji celem k ZelinAm cvienec pednoZi pravou a dp ji 0 Zellinu.
Provede rovny fedklon, chyti se rukama Zéf a snazi se ifplizit hrudnik co nejblize

k prednozené katetiné (viz obr. PT-14a). U cvik tohoto typu na protaZzeni hamstrinigy se
mélo vzdy jednat o rovny fedklon, zakulacenym ipdklonem vice protahujeme bederni
vzprimovate. V dalSi verzi tohoto cviku provadime stejn@innost, ale pednozena
(protahovana) katetina je v zevni rotaci (viz obr. PT-D14b) a v masii verzi naopak ve
vnitini rotaci (viz obr. PT-D14c). &l: a neutréini verze — protazeni velkého svalu
hyzdového (m. gluteus maximus) a hamsttingerzeb — zevni rotace chodidlagtéi diraz

na protazeni m. semitendinosus a m. semimembranestec — vnitni rotace chodidla,
vétSi diraz na protazeni m. biceps femoris.

Obr. PT-D14a OBT-D14b Obr. PT-D14c

Cvik PT-D15: v lehu vznesmo uchopi @énec obma rukama lytko levé nohy a pozvolna
piitahne levou napjatou nohu co nejblize k trupu @hz. PT-D15a). Chceme-li protahnout i
lytkové svalstvo, flektujeme levy kotnikfifahujeme sotasré nohu k hrudniku a prsty co
nejblize k bérci (viz obr. PT-D15b).ddl: protahovani velkého svalu hfdvého (m. gluteus
maximus), hamstring a bedernich vapmovait (m. erector spinae), v verzi jeS¢
trojhlavého svalu lytkového (m. triceps surae).
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Obr. PT-D15a Obr. PT-D15b

Cvik PT-D16: cvicenec stoji zady k Zzéimam, paze podékla, rukama seifdrZzuje Zelin a
piednozi pravou. Trenér polozi jednu ruku na zadminst lytka a druhou na zadni stranu
stehna pednozené kafetiny. V prvni fazi cviku se cuenec snazi iinozit pravou proti
odporu rukou trenéra (izometricka kontrakce &vaddni strany stehna, viz obr. PT-D16a).
Nasleduje faze relaxace a poté docexcova vydechu postuprzvedne trenér jeho pravou
nohu co nejvyse (viz obr. PT-D16b). Stejnou met@@NF) pouzijeme i v druhé verzi, kdy v
poloze bokem k zé¢lmam cvienec nejtive unozi pravou, izometrickou kontrakci adduktor
pusobi proti odporu trenérovych rukou a v nasledujiavolréni provede trenér protazeni do
maximalniho unozeni (viz obr. PT-D16c).¢él v prednozeni protahovani hamsting
velkého svalu hyfového (m. gluteus maximus), v unozeni protahovéaduktori dolnich
koretin — gredevsim fitahovat metodou PNF.

Obr. PT-D16a OPBT.-D16b Obr. PT-D16¢

Cvik PT-D17: ze stoje spatného provededinec pozvolny ohnutyipdklon tak, aby
nohy Zistaly napjaté a prsty obou rukou se dotkly podlaZka obr. PT-D17). Tento cvik se
nazyva ,Thomayeiv test” a nedotknou-li se prsty podlozkygdsi to o zkrdceni hamstrifig
nebo bedernich vEmovati, které rozsah pohybu v této poloze limituji a jémato cvikem
protahovany.
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Obr. PT-D17 Obr. PT-D18

Cvik PT-D18: v lehu cvEenec pednoZi levou (pravou) a snazi seredgmozeni povys. Nema-
li cvicenec zkracené hamstringy na testované &trausi byt mezi fednozenou a poloZzenou
korcetinou nejméa pravy Uhel (viz obr. PT-D18). Pro &€eni intenzity protazeni lze
pomoci pazi fednoZenou katetinu tahnout vyse.

Cvik PT-D19: vzpor kl&mo, kolena jsou od sebe naidoki. V této poloze pozvolna
protlati cvicenec boky co nejvice do leva (viz obr. PT-D19jelJprotazeni abduktérdolni
koncetiny (m. gluteus medius a minimus) a zevnich ootdtycle (predevsim m. piriformis).

5
=2

Obr. PT-D19 Obr. PRD
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Cvik PT-D20: v lehu cvtenec pokti prednozmo levou, pravou rukou uchopi levé koleno a
tahem dovnit (ke stedni oseda) se snaziifbliZit levé koleno co nejbliZze k podloZce ale tak,
aby nedoslo k rotaci trupu a panev se celou ploduaiykala podlozky (viz obr. PT-D20).
Ucel: protahovani abduktbrdolnich kometin (m. gluteus medius a minimus) a zevnich
rotatoili kycle (predevsim m. piriformis).

Cvik PT-D21: cvicenec stojicelem k zekindm ve stoji zanoZzném levou dowvnitukama se
ve vysSi ramen fidrZzuje Zebin a boky protlauje co nejvice vlevo. Intenzitu protaZeni
regulujeme mimo jiné i vzdalenosti mezi levou avptanohou (viz obr. PT-D21a, b).cel:
protahovani abduktérdolnich koretin (m. gluteus medius a minimus) a zevnich rotato
kycle (predevsim m. piriformis).

Obr. PT-D21a Obr. PT-D21b

Cvik PT-D22: ve vzporu stojmo rozktmém se cvienec pozvolna spousti co nejnize a snazi
se 0 maximalni roznozeni (viz obr. PT-D22§eli protahovani adduktdrdolnich koretin —
piedevsim velky ftahova (m. adductor magnus), dlouhyitahova (m. adductor longus),
kratky pitahova (m. adductor brevis).

Obr. PT-D22
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Cvik PT-D23: v lehu cvEenec pednozi roznozmo. V prvni fazi cviku trenér vyzvecewnce,
aby se proti odporu jeho rukou snazil snozit (iztoioka kontrakce adduktd), nasleduje
faze relaxace a po ni provede trenér tlakem nanirstranu stehen protazeni do maximalniho
roznozeni (viz obr. PT-D23).dgl: protazeni adduktardolnich koietin — redevsim velky
pritahova (m. adductor magnus), dlouhyitahova (m. adductor longus), kratkyitahova

(m. adductor brevis) metodou PNF.

Cvik PT-D24: v lehu skémo upazit dai, dlarg na podloZku. V této poloze provadi &mec
opakovak hmity roznoZzmo se snahou co nejvice oddalit kolethaebe (viz obr. PT-D24a,
b). Ueel: dynamické protahovani addukiotolnich koretin — gredevsim velky ptahova
(m. adductor magnus), dlouhytifaghova (m. adductor longus), kratkyfipphova (m.
adductor brevis).

Obr. PT-D24a Obr. PT-D24b

Cvik PT-D25: v podepu zanozném levaitelem k Zelinam se cuenec opira ohma rukama
0 Zelfiny ve vysSi ramen a prottaje panev Sikmo ied a dal. Pata zanozené kogtiny
zastava na podlozce a ¢enec by mil citit tenzi v oblasti Achillovy Slachy (viz obPT-
D25a). V druhé verzi cienec ve stejné vychozi poloze ptikkoleno zanoZzené koatiny a
snazi se o co nejhlubSi geg@, @i kterém musi @stat pata zanozené kmatiny na podlozce
(viz obr. PT-D25b). Bel: protahovani trojhlavého svalu lytkového (mceps surae), ve verzi
a predevSim m. gastrocnemius (upina se nad kolenemyerab m. soleus (upina se pod
kolenem).
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Obr. PT-D25a Obr. PT-D25b Obr.-BZ6

Cvik PT-D26: cvicenec se Spkami nohou opira o jednu z dolnickigek Zelin, kterych se
piidrzuje rukama. V prvni fazi cviku provede vypohkratkou vydrzi cca 3 s (izometricka
kontrakce lytkového svalstva) a nasléde do vydechu uvolni a nechéspbit gravitaci tak,
aby se paty dostaly co nejblize k podloZce (viz. 88F-D26). Wel: protazeni trojhlavého
svalu lytkového (m. triceps surae) metodou PNF.

Kondiéni program

Na zawr tohoto bloku uvadime ukazku modelového kontio programu v délce trvani cca
30 min. zamfeného na posileni a protazeni hlavnich svalovyatii pgivyuzitim zde
prezentovanych cvik Predpokladame, Ze at&nec je rozcwien a jeho cilem je ve
vymezenéméasovém rozsahu prociti hlavni ,hybatele* pohybového systému. Posilovani
provadime formou kruhového tréninku, kdy po odeni jedné poloZky iig@chazime na dalSi
ze Sesti stanows Po absolvovani celého cyklu je kratky odipek (cca 3 min), cely cyklus
opakujeme celkem 3x. Nasleduje série protahovaniateni (6 polozek), kterou provadime
2x. Fi sestavovani obsahu jakéhokoliv pohybového programame k dispozici Siroky
rejstik cvika a jejich variaci, ale vzdy by ¢ghvybér reflektovat stanoveny cil a pro koho je
uréen (Wkové zakonitosti a zdravotni omezeni).

Posilovaci¢ast

Cvik PO-H2: vzpor lezmo, ruce se opiraji o

nizko spudiné kruhy, provadime kliky viznych
variantach. Posilujemer@devsim triceps,ipdni
deltovy sval a prsni svalstv@im jsou ruce déale
od sebe, tim klesa aktivita tricepsu a zvySuje sg
aktivita prsniho svalstva. V kazdé sérii
provadime 15 klikk — vzdy 5 stejnych.
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Cvik PO-D11: Podpor na levémipdlokti vievo
lezmo prohnut — podpor na levémigdlokti vievo
ohnut — vydrz 2 s (opakovat 10x). Posilovani
postrannich partii,fipdevsinttyrhranny sval
bederni, extenzor trupu, Sikm#&dni svaly atastené
i svaly pletence ramenniho.

Cvik PO-D14: opakované feskoky otéejiciho se Svihadla
odrazem snoZzmo s plnou extenzi kolen v letové Yakazdé
sérii provadime 20ipskoki. Posilovani extenzérdolnich
korcetin, gredevSimityihlavy sval stehenni, velky sval
hyzd'ovy, hamstringy a trojhlavy sval lytkovy.

Cvik PO-H17: v sedu zkizném cvéenec vzpaZzi a
vytoci ruce tak, aby palce sffovaly vzad, pozvolna
kréi paze do polohy pokeni upazmo a 2,
opakujeme 10x. Posilovani dolnich fixatdopatky.

Cvik PO-D5: v Uzkém potepu rozkréném se posadi aénec
na gameball, skf vzpazmo zevnit— ruce v tyl — Ukolem je
nalehnout zady na gameball a z horizontalni pokghy
kontrakci WiSniho svalstva pozvolna vratit&po polohy sedu,
opakujeme 10x. Posilovanfigniho svalstva.

1




Protahovaciéast

Cvik PO-D22: v lehu na levém boku navlékne
cvicenec jeden konec expanderu na nart pravé
nohy a opakovan(10x) proti tahu expanderu
unozuje. Posilovani abdukfodolnich kortetin
— predevsim sedni a maly sval hyfovy.

Cvik PT-H11: cvicenec stoji pravym bokem k Z@Am, pravou
rukou se drzi podhmatem Zety v dolnicasti, levou rukou
nadhmatem nad drovni hlavy, levou nohu zanozi dbwitéto
poloze cvienec odtlauje boky co nejdale od Z#h, aby bylo &lo

v plynulém oblouku. Protahujemégalevsim trojhlavy sval pazni,
Siroky sval zadovy, Sikmé&iSni svalstvogtyrhranny sval bederni a
naping povazky stehenni.

Cvik PT-H1: vzpor kl&mo, paze v prodlouzeni trupu, &snec
protlatuje ok® ramena satasré smerem k zemi, posléze zvias
pravou a levou pazi v mezipolohach mezi vzpazenim a
upazenim. ProtahujemégolevsSim prsni svalstvo a&galinicast
svalu deltového.

Cvik PT-H10: v tzkém stoji rozkréném cviéenec zapaZzenim spoji
ruce za zady a séasnym pedklonem trupu se snazi co nejvice
otewit Uhel mezi pazemi a trupem (paZe by s¢yrdostat za svislici
prochazejici rameny. Protahujentegevsim svaly na zadni stéan
stehen (hamstringy), bederni virpovase, prsni svalstvo, a Siroky
sval zadovy.
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Cvik PT-D1: ve vzporu lezmo (prsty s¥uji ke
kolenim) se cvéenec uvolni tak, aby trup a dolni
koreetiny tvaily plynuly oblouk a hlava byla

v prodlouzZeni trupu. Protahujeme svalstvo fedpi
strar€ trupu, gredevsim KSni svalstvo a sval bedro-
kyclo-stehenni.

Cvik PT-D11: ve stoji levym bokem k z&imam se cwienec levou
rukou drzi zetin ve vySi prsou, ski pfinoZmo pravou a pravou
rukou se snaziigahnout pravou patu co nejblize k hyzdi, ve dru
verzi jecinnost stejna s tim rozdilem, Ze &amec skt pravou
zanozmo, oddali pravé koleno od levého. Protahujgecevsim
ohybae kyle acétyrhlavy sval stehenni.

Cvik PT-D8: sed roznozny, ruce se opiraji o
podlozku, cvtenec provede pozvolny rovny naklon
trupu vgred, [ kterém se ruce posouvajitga do
krajni dosazitelné polohy Protahujentegevsim
hamstringy a adduktory, ¥ipad vztycenych
chodidel i trojhlavy sval hkovy.
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Zakr

Cilem tohoto projektu neni vyteni obsahlého manualu posilovacich a protahovamii,
ale na modelovych fikladech ¢asto pouzivanych cwvik vymezit jejich anatomicko-
fyziologicky &inek na konkrétni svalové partie. Umysle cely popis zjednodu$eny a jsou
zminény pouze dominantni pro@dvané partie. Spolu se st&jaspornou teoretickodasti

v Gvodu tak chceme vytvib ,kostru“ znalosti, na kterou se budou v budougnabalovat®
dalSi poznatky spojené s touto problematikotedpvsim metodické informace ve vztahu
k raiznostem v provéashi jednotlivych cviki a davkovani zé&re vzhledem k cilenémuwéiu.

PhDr. JaawsKristofic UK FTVS
ISBN 978-80-87647-51-6
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