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1 Uvod

Je vSeobecné zndmo, ze se od diivéjSich pohybové aktivnich zaméstnani velka ¢ast
spolecnosti ubrala k uspéchanému, ale sedavému zplsobu Zzivota. Diky modernizaci
technologii se vétSina zaméstnani stala zaméstnanimi ,,sedavymi® - praci u pocitace doma
nebo v kancelafi. A to neni vSe, lidé vSude jezdi auty, kde se opét sedi, a také jejich volny
Cas tvofi obvykle pouze pasivni zdbava (jako je naptiklad sledovani televize). Proto je
nesmirné diileZité vénovat se néjaké pohybové nebo sportovni aktivité, a to nejlépe na
denni béazi. Pravidelnd pohybova aktivita je totiz zasadni pro naSi psychickou kondici.
Vlivem absence endorfinti vznika Spatna nalada vedouci az k depresi €i pfepracovanosti,
ale pohyb je dilezity hlavné pro nasi kondici fyzickou. Cely hybny systém (kosti, klouby,
svaly) potfebuje pro optimalni funkci pohyb. Pfi sedavém zaméstnani je vétSina z nés v
pozici takzvaného kyfotického sedu. Typicky kyfoticky sed se vyznacuje uvolnénym
zadovym svalstvem s pfedsunutou a mirné¢ zaklonénou hlavou a s uvolnénym bifiSnim
svalstvem. Naproti sedavé populaci mame populaci sportujici, ktera se snazi s maximalnim
usilim o extrémni Uroven sportovnich vykont, ale dosazeni takovych vykonl vyzaduje
optimalni souhru jednotlivych svalovych skupin, kterou ovlivituje prave kvalita posturalni
funkce. Pokud se tedy nebudeme soustfedit na kompenzacni cvieni po sportovnim
vykonu, neni otdzkou ,,jestli, ale ,,kdy* nas dostihnu zdravotni problémy (od chronické
bolesti zad, krku a ramen aZ po svalovou ztuhlost, tnavu, obtizné dychani a syndrom
karpalniho tunelu). Na dané téma bylo napsano jiz mnoho knih a nejriizngjSich ¢lanki, ale
jen pomalu si zac¢iname uvédomovat, ze nase zdravi neni samoziejmosti a Ze je pro nas

pohyb dilezity.

Pt1 své praci osobniho trenéra potkdvam ve fitness centrech mnoho zajemct o cviceni,
a to v raznych vékovych kategoriich. Prichazeji, aby ptedesli problémim pohybového
aparatu, nebo proto, Ze jiz n¢jaké problémy maji a snazi se je zmirnit, anebo v nejlepSim
ptipad¢ odstranit. Ob¢ skupiny spojuje zajem o to byt ,,prosté zdravy*. Avsak malokdo vi,
jak se konkrétni dysbalance odstraiiuje. Za plna fitness centra mizeme také podékovat
marketingovym oddélenim znamych sportovnich znacek, ktera vedou aktivni reklamni
kampanl jak v obchodech se sportovnim oblecenim a potravinovymi dopliiky, tak i na

socialnich médiich jako je Facebook, Instagram a YouTube.



Dalsi pozitivnim dopadem zminéné potieby pohybu je fakt, Ze se moje klientela v
ramci osobnich tréninka rozriista. Pisobim jako osobni trenér a instruktor skupinovych
cviCeni v plzeniském fitness centru AVALON. Socialni média jsou plna krasnych tél, ktera
propaguji zdravy zivotni styl, a velkd Cast populace se témto trendiim pfizplsobuje.
Upozoriiuji na to, Ze moji klientelu netvoii pouze kancelaiSti pracovnici a sportovci s
posturalnimi problémy, ale i mladi chlapci a divky, pro které je fyzicky vzhled velmi
diilezity v ramci socidlniho statusu dnesni spole¢nosti. A v neposledni fadé mam i klientelu
mezi star§imi muzi a Zenami, ktefi se potfebuji jen odreagovat a nacerpat energii a silu z

aktivniho pohybu.

Ve své praci se zamétuji jako osobni trenér praveé na zdravou posturalni funkci a na
moznosti odstranéni jednotlivych svalovych dysbalancnich problémt. NaSe télo je
formovano nasi aktivitou. Pouhym okem lze dle chlize a drZeni téla rozeznat, jakou praci

nebo sport pozorovany provozuje.

A proc¢ jsem si tuto praci vybral? Oblast cviceni a zdravého Zivotniho stylu neni jen
mym povolanim, ale zdroveil i mym konic¢kem. A také mé naplituje pieddvat ziskané
informace dal, sdilet s lidmi radost z Gspéchi a dal tim Sifit kladny vztah ke cviceni a
lepSimu Zivotnimu stylu. Cviceni ve fitness centrech je jednim z nenahraditelnych

zpiisobll naplnéni volného Casu.

V casti praktické si budete moci piecist vSe o tom, jakou jsem piipravil uvodni
diagnostiku, zasady stre¢inku a posilovani, konkrétni kompenzacni fitness plany, vystupni
diagnostiku a na zavér porovnani. Ptiklady jednotlivych ¢asti cvi¢ebnich jednotek jsou

uvedeny v obrazové dokumentaci prace (DVD).



2 Teoreticka vychodiska zkoumané problematiky —
literarni reSerse

V bakalatské praci Cerpam z raznych literdrnich zdrojii, z nichz se dozvidame
informace pro jednotlivé oblasti zkoumani. Hlavnim tématem je aplikace kompenza¢niho
fitness programu pro ovlivnéni posturalni funkce jedince. Ostatni kapitoly jsou zpracovany

pouze okrajové za ucelem rozsifeni problematiky bakalatské prace.

Jak jsem jiz v uvodu zminoval, pohyb pozitivné ovliviiuje nejen nase drzeni téla, ale
celkové ma pfiznivé UCinky na clovéka jako celek. Pokud tedy budeme rozebirat
kompenzacni cviceni, musime popsat vnitini systém téla Cloveéka, kterému miizeme byt

vdéeni za to, Ze pohyb uskuteciiuje.

2.1 Posturalni systém

Dle Dylevského (2009) je posturalni systém komplexem dil¢ich anatomickych struktur
tvoricich propojeny funkéni celek. Obecné mizeme za hlavni funkei posturalniho sytému
oznacit udrzeni stalosti vychozi polohy téla v prostoru. Posturalni systém délime na dvé
slozky. Aktivni (kosterni svaly) a pasivni (kosti a klouby). Mé-li pak byt vykonan pohyb,
musime mit pevny opérny bod. V tomto piipadé sval potiebuje pevny tipon na kosti, aby
pfi smrsténi pohnul na svém druhém konci volnou ¢asti koncetiny, trupu apod. Pohyblivé

spojeni kostry zajist'uji klouby.

Cihak (2001) ndm posturalni systém doplituje z morfologického hlediska o systém
axialni (patet), jeho kloubni spojeni, kostru hrudniku a jeho klouby a svaly. Hybna c¢ést

panve a dolni koncetiny jsou také nedilnou soucasti posturalniho systému.

2.1.1 Staticka slozka — Pater, Hrudnik, Panev, Dolni koncetina

Kostni tkan patii do skupiny opornych pojiv. Skldda se z kosternich bunék, vlaken a
mezibunécné hmoty. Kostra neni ale jen anorganicky, mrtvy a staticky ,,vésak* pro svaly a
dal$i organy. I v kostni tkani probiha stala pfestavba, riist, obnova a vyména minerald

(Dylevsky, 2009).



Pater

., Pater jako celek je elasticky, clankovany a zakiiveny sloupec. Je sloZena z

Jjednotlivych nosnych prvkii — obratli. *“ (Tlapak, 2011, s. 12)

Obratle jsou pak tfazeny do n¢kolika skupin. Lidskou patet tvoti 7 obratld krénich, 12
hrudnich, 5 obratlli kiizovych a 4 az 5 obratlii kostrénich, srustajicich v kost kostréni.

(Cihak, 2001)

Tento stfedovy nosnik musi zvladnout sily vyvolané staticky i sily dynamické, vCetné
narazt a kmitl vznikajicich nejen pfi chizi a b&hu, ale dokonce zplisobené napiiklad
dopady téla z vysky. Jednotlivé obratle svazuje a zpeviluje soustava vazi zabranujicich
vysunuti meziobratlovych desticek. Tyto desticky (znamé jako ploténky) jsou disky
vazivové chrupavky a slouzi jako tlumice statického a dynamického zatizeni patete.

(Tlapdk, 2011)

Délka celé patere dospélého Cloveka Cini asi 35 % vysky téla. Je prohnuta dvakrat
doptedu (lord6za kréni a bederni) a dvakrat dozadu (kyfoéza hrudni a kiizokostréni). Tato
popsana zakiiveni se stiidaji a jsou u Cloveéka disledkem vzpiimeného drzeni téla. Pater
muze byt lehce zakiivena i v rovin€ frontalni (neboli stranou), toto vyboceni pateie do
stran se nazyva skolidza. Do urc¢ité miry je skoliéza fyziologicka, vétsi nez fyziologické
zakiiveni vznikd pii vadném drzeni téla, nedostateCnym rozvojem svalstva nebo
vaznéjSimi chorobami pateie.

Prava pfic¢ina fyziologické skolidzy neni znama. S pravdépodobnosti k ni ale dochazi v
dasledku rozdilné délky dolnich koncetin ¢i nesymetrického rozlozeni hmotnosti téla. Tim
se nakloni panev a nasledné zplisobi kompenzacni pravolevé zaktiveni patete. Studie vSak

ptimou souvislost neprokézaly. (Cihdk, 2001)

Toto vySe zminéné esovité prohnuti patefe plni ulohu hydrauliky. To znamena, Ze
kompenzuje otfesy vzniklé pohybem téla a zaroven tak chrani hlavu. PfedevS§im jeji
centrum — mozek. Patet zajiStuje pfenos hmotnosti hlavy a vnitinich organt na pletenec
dolni koncetiny. Zakiiveni poméha soustfedit pasivni oporu hmotnosti lidského téla z
nejvyhodnéj§imu ptenosu zatizeni do dolnich koncetin a Setfi se tak funkce

antigravitacnich sval (Dylevsky, 2000).



Hrudnik

Kostény hrudnik se sklada z dvanacti hrudnich obratli a dvanacti pari Zeber. Ty jsou k
témto obratlim kloubné p¥ipojené. (Cihdk, 2001)

Dylevsky (2000) dodava, Ze hrudnik poskytuje pevnou oporu svalim, které
uskutecnuji dosti slozité dychaci pohyby a zaroven ochraiuji hrudni organy. Zepiedu je
hrudni kost, ktera je skloubena s kli¢nimi kostmi a s kranidlnimi (vrchnimi) sedmi pary

zeber (zbyla zebra jsou volna).

Panev

Pénev je mezi¢lankem mezi patefi a dolnimi koncetinami. Je ,,pfevodnikem* zatéze,
kde se stykd mnoho sil. Na jedné strané je sila vyvoland hmotnosti trupu a na t€¢ druhé je
sila vyvolana tlakem dolnich koncetin na podlozku. Panev zajist'uje pevnou a stabilni, ale i
mirné pruzici zdkladnu pro patet. Je to také misto mnoha zacatkli a ipont svall trupu a

dolni koncetiny. (Tlapék, 2011)

Pénev vznika spojenim parovych panevnich kosti, kiizové kosti a kostré¢e. Kostmi
ohraniceny prostor tvoii panevni dutinu. Mezi dal§i funkce panve také patii funkce

protektivni a podpiirna (chrani vnitini organy). (Dylevsky, 2000).

Noha

V ramci anatomie je noha pouze konecna ¢ast dolni koncetiny. D¢l se na tfi Casti.

Zanarti
Zanarti je tvoieno sedmi kostmi s nepravidelnym tvarem, a to kosti hlezenni, patni,

¢lunkovou, krychlovou a tfemi klinovitymi kostmi.
Nart

Nart je tvofen péti metatarzy. Metatarz je dlouha kost, na které popisujeme hlavici, télo a

bazi.
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Clanky prsti

Na noze je dale kostény podklad pro dva ¢lanky palce a tfi ¢lanky pro ostatni prsty
nohy.

Dle Dylevského (2009) ma noha dvé hlavni funkce, a to funkci nosnou, tj. nést
hmotnost téla, ale také prendset hmotnost téla. PfendSeni hmotnosti téla chapejme jako
chlizi. Noha ma tfi opérné body, hlavicku prvniho metatarzu, hlavicku patého metatarzu a
hrbol patni kosti. Mezi témito body se tdhnou dvé nozni klenby. Pfi¢na klenba se tdhne
mezi hlavickami metatarzi. Podélné klenba je tvofena na vnitinim okraji nohy, na zevnim

okraji je vyrazné¢ nizsi. Kosti se pasivné také podileji na utvareni klenby.

2.1.2 Dynamicka slozka

Krom¢ toho, Zze muze tvofit krdsnd, vytvarovand t¢la, je jeji funkce mnohem
vyznamngj$i. Kosterni svaly hraji v posturdlnim systému velmi dileZitou roli. Jsou
aktivnim orgdnem pohybové Cinnosti a spolecné s pasivni ¢asti podpiirné pohybové

soustavy tvoii nedilny celek (Bursova, 2005).

Ke kostie se svaly upinaji prostiednictvim §lach. Slachy jsou razné silné provazce

velmi tuhého vaziva.

Kosterni sval svym smr$ténim (kontrakci) vyvolava pohyb. Za smrsténi, zkraceni

svalu jsou odpovédnd svalova vlakna (Dylevsky, 2009).

Bursova (2005) dodava, ze rozliSujeme kontrakci izometrickou, pii které nedojde ke
zméné délky svalu, ale dochazi ke zméné svalového napéti, a kontrakci izokinetickou, kdy
svalova vlakna neméni své napéti a bud’ se v pribéhu pohybu prodlouzi (excentricka

kontrakce), nebo zkracuji (koncentrické kontrakce).

Stejné jako u kosterni slozky zaéneme od patete, kterd je napojena na panev a dolni
koncetiny a je spoluti¢astnikem na vSech pohybech konanych témito segmenty. Vzhledem

k vzptimené poloze téla je neustdle udrzovana v labilni rovnovaze. To ma na starost vice

vvvvvv
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2.1.2.1 Svalova nerovnovaha (Dysbalance)

I kdyZ se prace zaméfuje na statickou posturdlni funkci, tak zkuSenému trenérovi
neujde fakt, Ze statickd posturdlni funkce je ve vétSiné€ pfipadii ovlivnéna praveé svalovou

nerovnovahou.

Dle Tlapaka (2011) je svalova dysbalance takovy stav, kdy jsou svaly pisobici
vzajemné proti sobé — flexor a extenzor neboli antagonisté - v nerovnovaze. Zpravidla je

jeden zkraceny a druhy je ochably.

Zkraceny sval je uzivan jako sval pracujici, a proto je v ném stalé svalové napéti
neboli spazmus. To znamend, Ze kloub je jednostranné piet€éZovan. Dochdzi k
nerovnomérnému zatizeni kloubtl, a tak se vytvareji poruchy jejich ptivodni funkce. Toto
nerovnomérné zatézovani mize vést az k prestavbé kloubnich tkani, postupné az k
degenerativnimu rozruSeni kloubtu. A to nikdo nechce. Zkraceny sval muze byt zaroven i

ochably a naopak.

Svaly krku a hrudniku

Davam za pravdu Tlapakovi, (2011) Ze tato oblast je z mechanického hlediska zna¢né
namahand a stdvd se mistem sniZené odolnosti proti pfetizeni. Celd kréni patet je dale
namahané tahem svali, které¢ se na ni upinaji. Tyto svaly se vesmés upinaji na lopatce, a
jak jsem se jiz zminil v tvodu, kvili dneSnimu béZznému pohybovému rezimu Clovéka
(prace u pocitace, u pracovniho stolu, jizda v auté apod.) jsou Casto pretéZované. Navic
jsou to svaly uzce spojené s psychickym stavem, aktivuji se napf. pfi stresu nebo pii pocitu
chladu. Drzeni téla v celé této oblasti vSak ovliviiuje vzajemnd souhra mnoha dalSich nize
uvedenych svalt. Pokud je svalova rovnovaha v této oblasti vice ¢i mén¢ narusena, vznika

svalova dysbalance zvana horni zkiizeny syndrom.

Panev a svaly bricha

Tlapak (2011) tvrdi, ze stav svalstva panve Uzce souvisi se zdravim organt. Dodéava,
ze to by mély dobfe védét napt. Zeny, kterym se posilovanim svalstva panve podaftilo
rapidn¢ zlepsit stav vnitinich organti. Nejen z téchto diivod by méla byt panev pii cviceni

V centru pozornosti.
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Co nas v této praci zajima, je spravné postaveni panve a na ném se podili v podstaté

skupina Ctyft svalii.

Svaly bfi$ni a hyzd'ové, které panev podsazuji a maji vyraznou tendenci k ochabovani,
a bederni vzpiimovace a kycelni ohybace, které v piipadé¢ zkrdceni panev vysazuji
(nadmérné naklapéji horni ¢ast vpfed — antverze panve — lidové ,,vystreny zadek®) a

bederni patef deformuji do hyperlordozy.

Pokud neni optimalni rovnovdha mezi témito svalovymi skupinami, dojde vice ¢i
mén¢ k naruSeni spravného drzeni téla v oblasti panve. Tak vznika jedna ze svalovych

dysbalanci, se kterymi se budeme v této praci potykat.

Tato nerovnovdha se nazyva dolni zkiizeny syndrom. Zkiizeny proto, ze svaly s
tendenci ke zkracovani a svaly s tendenci ochabovat jsou proti sobé umisténé v jakémsi

ktizi.

2.1.2.2 Oslabené a zkracené svaly

V nize uvedeném piehledu miizete najit seznamy svalii, které maji tendenci ke
zkréaceni, tuhosti a hypoaktivité¢ neboli svaly tonické. Ty mivaji hlavné Cervend pomala

svalova vlakna.

A také seznam svall, které maji tendenci k ochabovani a hypoaktivité neboli svaly

fazické. Ty zase mivaji bild rychld svalova vldkna.

U kazdého ¢lovéka je stav tonickych a fazickych svall jiny a v praxi se nam casto
stava, Ze sval, ktery je normalné zafazen do jedné skupiny, se ndm u konkrétniho jedince
ocitne ve skupiné druhé. Piikladem miiZzou byt lidé se sedavym zpiisobem Zivota, u
kterych jsou cCasté zkracené, ale zaroven ochablé vzptfimovace trupu v bederni oblasti

(Tlapék 2011).
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2.1.2.2.1 Svaly s tendenci k oslabeni a hypoaktivité (fazické)

Hluboké ohybace kréni patere

Hluboké ohybace krku jsou malé stabiliza¢ni svaly umisténé na ptedni, zadni a bo¢ni
plose kréni patefe. Dimon (2009) uvadi predni flexory longus colli a longus capitis, které
hraji diileZitou roli pfi stabilizaci kréni patefe. V zadni ¢asti krku ndm tvoii komplex sval

semispinalis capitis a capitis splenium.

Velky sval prsni — horni vlakna

Je to mohutny sval, ktery plni mnoho funkci. Patii mezi né pomoc pii predpazeni a

addukce paze.

,, PFi fixované pazi sval zdviha hrudnik (splh) nebo pri fixované pazi zdviha Zebra a je

tedy typickym pomocnym dychacim (vdechovym) svalem * (Cihak, 2001, s. 334).

Natahovace horni konéetiny

Jak uZ z nazvu vyplyva, jedna se o soustavu svald, které natahuji horni koncetinu.
Zminime trojhlavy sval pazni. M4 tfi hlavy a mezi jeho funkce patii extenze loketniho

kloubu (Cihak, 2001).

Pilovity sval predni

,, Pilovity sval predni je plochy sval jdouct od Zeber po zevni plose hrudniku dozadu a
medialné, k medidlnimu okraji lopatky. Pridrzuje lopatku k hrudniku a vytaci dolni uhel
lopatky zevné* (Cihak, 2001, s. 337).

Rombické svaly

,,Svaly rombické jsou rozepjaty jako tenkd vrstva od trnit dolni krcni a horni hrudni

patere k vnitinimu okraji lopatky. Svaly maji paralelni snopce* (Cihak, 2001, s. 336).
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Vnéjsi rotatory pazni kosti (sval podhiebenovy a maly sval obly)

Sval podhiebenovy vypliuje podhiebenovou jadmu lopatky jako silny sval se sloZité

zpefenymi snopci spolu s malym svalem oblym (Dimon, 2009).

Deltovy sval — Lopatkova ¢ast

Musculus deltoideus obklopuje cely ramenni kloub (Dimon, 2009). Podle Cihaka
(2001) ma jméno podle tvaru feckého velkého pismene delta (A).

Trapézovy sval — stiredni a spodni ¢ast

,Sval trapézovy ma ndzev podle tvaru trapézu, ktery spolu vytvareji svaly obou stran.
Je to Siroky, relativné plochy sval“ (Cihak, 2001, s. 333).

Mezi jeho funkce patii stazeni ramen dozadu, zvedani ramen. Horizontdlni snopce
pritahuji lopatku ke stfedni ¢afe a snopce sestupné a vzestupné umoznuji vzpazeni. Pii
fixované horni koncetiné¢ zvedaji vzestupné snopce trup spolu s velkym svalem prsnim a

Sirokym svalem zadovym. Pii fixovaném pletenci horni koncetiny oboustranny stah

sestupné &asti hlavu zaklani, jednostrann4 ji uklani. (Cihak, 2001).

Vzpiimovace pateie — oblast hrudniku

Dle Dimona (2009) patii vzpiimovace pateie k druhé vrstvé zadovych svali a

oznacuje se jako sakrospinalni. Jeho praci je udrzovani vzpifimeného postoje.

Rotatory patere

Podle Cihaka (2001) patii rotatory patefe do svalového systému transversospinalniho a
jsou to hlubsi kratké svaly, které se spolu s ostatnimi svaly transversospindlniho systému
staraji pfi oboustranné kontrakci o vzpfimovani patefe a pfi jednostranné o tklon patefe a

hlavy.

BrisSni svaly

,Svaly bricha se sklddaji ze tii vrstev odpovidajicich vnéjSim a vnitinim meziZebernim

svalum a pricnému svalu hrudnimu, ktery lezi pod hrudni kosti* (Dimon, 2009, s. 137).
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V této oblasti jsou Ctyfi zdkladni svaly. Zevni sval S§ikmy, vnitini sval bfisni, pfi¢ny
sval bfisni a pfimy sval bfiSni. Spolu tvofi pfedni a postranni stény bficha. Jak uz je vysSe

zminéno, tyto st€ény maji tendenci povolovat.

Hyzd’ové svaly

Dimon (2009) nam hyzd’ové svaly popisuje jako povrchové svaly v oblasti kycle. Je
slozen z velkého, stfedniho a malého svalu hyzd'ového. Jejich funkei je extenze kycelniho

kloubu. Stfedni a maly hyzd’'ovy sval vykonavaji abdukci stehna a také jeho vnitini rotaci.

Cty¥hlavy sval stehenni — vniténi a vnéjsi hlavy

Ctythlavy sval stehenni je velkd skupina silnych svald, ktera je na piedni strané
stehna. Hraje podstatnou roli pfi chlizi, vstavani ze sedu atd. Vytvaii obrovskou masu na
predni strané stehenni kosti. Ve skutecnosti se jedna o Ctyii svaly, ale nés v této souvislosti

zajima sval bo¢ni Siroky a stiedni Siroky sval. Ty maji tendenci ochabovat. (Dimon, 2009)

Predni sval holenni

Dimon (2009) umistuje zacatek pfedniho svalu holenniho na vrchni ¢asti holenni kosti

a upind ho na stfedni kost klinovou. Jeho funkci je dorzalni flexe nohy (fajfka).

Flexory prstii na nohou

Jsou to svaly, které maji vyznam pro nozni klenbu. Zaroven se jedna o svaly, jez provadéji

flexi prstl nohy a jsou umistény na zadni strané bérce.

2.1.2.2.2 Svaly s tendenci k tuhosti, hyperkativité a ke zkraceni (Tonické)

Svaly klonéné

Svaly klonéné nebo také svaly Sikmé jsou tfi svaly umisténé od pticnych vybézka
krénich obratli Sikmo — laterokaudalné. ,, Pri jednostranné akci uklanéji pater na stranu

Stahu a otdceji ji na stranu opacnou. Pri oboustranné akci predklanéji kréni pater. Pri
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fixované pateri zdvihaji l. a 2. Zebro ve funkci svalu dychacich, a to zejména pri klidném

dychani, vstoje nebo vsedé . (Cihak, 2001, s. 387)

Zdviha¢ hlavy

Zdviha¢ hlavy lezi na stranach krku. Tento mohutny sval je slozen ze dvou hlav, které
jsou odlisného piivodu. Uklani hlavu na stejnou stranu a rotuje na opacnou, provadi

predsun a predklonéni hlavy a zadni snopce maji na starost zaklon hlavy (Dimon, 2009).

Sval podlopatkovy

Sval podlopatkovy vniting rotuje pazni kost (Dimon, 2009).

Zdvihac lopatky

,, Zdvihac lopatky je Stihly sval jdouci od horni krcni patere k hornimu uhlu lopatky “
(Cihék, 2001, s. 336).

Trapézovy sval — horni vlakna

Mezi jeho funkce patii stazeni ramen dozadu, zvedani ramen. Horizontalni snopce
pfitahuji lopatku ke stfedni ¢afe a snopce sestupné a vzestupné umoZiuji vzpazeni. Pfi
fixované horni koncetiné zvedaji vzestupné snopce trup spolu s velkym svalem prsnim a
Sirokym svalem zadovym. Pfi fixovaném pletenci horni koncetiny oboustranny stah

sestupné ¢asti hlavu zaklani, jednostranna ji uklani. (Cihak, 2001).

Siroky sval zadovy — dolni vlakna

,Siroky sval zadovy je rozsahly plochy sval trojiihelnikovitého tvaru, ktery addukuje a
vnitiné rotuje pazni kost. Také se ucastni v jeji dorsdlni flexi. A pri fixované pazi sval
zdviha zebra a stava se pomocnym svalem vdechovym. Naopak vnéjsi okraj svalu pomaha
vice zakrivit hrudni pater a tim zmensit hrudnik pri prudkém vydechu, napr. pri kasli“

(Cihdk, 2001, s. 336).
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Velky sval prsni — dolni vlikna

Je to mohutny sval, ktery plni mnoho funkci. Patfi mezi né pomoc pii piedpazeni a

addukce paze.

,, PFi fixované pazi sval zdviha hrudnik (Splh) nebo pri fixované pazi zdviha Zebra a je

tedy typickym pomocnym dychacim (vdechovym) svalem* (Cihak, 2001, s. 334).

Paravertebralni svaly — oblast krku a beder

Jak uvadi Dimon, (2009) maji velky vliv na stabilitu patefe. Délime je na povrchové a

hluboké.

Ctyihlavy sval bederni

., CtyFhranny sval bederni je plochy, podélné podle patere orientovany svalovy pruh

na zadni strané brisni dutiny “ (Cihék, 2001, s. 360).

Napina¢ povazky stehenni

., Napinac povazky stehenni zacina na prednim hornim trnu kosti kycelni a upina se do
vazivové tkané na vnéjsi strané stehna. Spolu s velkym hyzdovym svalem pomdaha

stabilizovat kycel a koleno pri chiizi a stoji“ (Dimon, 2009, s. 220).

Kycelni ohybacde (bedrokyclostehenni a primy sval stehenni)
Je tvofen vice svaly, hlavné svalem bedroky¢lostehennim a pfimym svalem stehennim.

Ptimy sval stehenni byl tak pojmenovan diky svému pfimému pribehu stehnem dolt.
Bedrokyclostehenni sval je tvofen dvéma svaly — velkym svalem bedernim a svalem
kycelnim. Jeho funkce je, jak uz je z nadpisu jasné, ohyb kycelniho kloubu (pfednoZeni),

caste¢n¢ také unozeni a vnéjsi rotace nohy v ky¢li (Dimon, 2009).
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Abduktory stehna

Abduktory stehna jsou skupinou svali, které provadéji odtazeni stehna. Jejich svalové
snopce zacinaji na kostech panve a upinaji se na zevni ¢ast stehenni kosti. Patii k nim napft.

hyzd’ové svaly, sval hruskovity nebo vnitini obturatorovy sval (Dimon, 2009).

Zadni strana stehen

Sem patii dvojhlavy sval stehenni, sval poloslasity a sval poloblanity (Dimon, 2009).

Lytkové svaly

Trojhlavy sval lytkovy je nejsilné€jsi sval lidského lytka, zadni ¢asti dolni koncetiny v
prostoru mezi kolenem a kotnikem. DéEli se na dvojhlavy sval lytkovy a hloub¢ji ulozeny
Sikmy sval lytkovy. Dvé hlavy vnéjsiho svalu se upinaji na dolni vnitini a vnéjsi st
stehenni kosti t€sn¢ nad kolenem, zatimco Sikmy sval lytkovy je pfipojen na horni konec

bércovych kosti, holenni a lytkovou, i na mezikostni membranu mezi nimi.

Cely trojhlavy sval je upnut Achillovou $lachou na patni kost. Trojhlavy sval lytkovy

ma zasadni vyznam pro béh, chizi i skakéani. (Dimon, 2009).

2.1.2.3 Rizikove oblasti

Tlapak (2011) 1 Poliquin (1997) se shoduji na tom, Ze pfi nespravné provadéném
cviceni vznikd velké riziko poSkozeni zdravi. Proto cvificiho musime dostatecné

informovat, aby tato rizika dokézal minimalizovat.

2.1.2.3.1 Doporuceni pro jednotlivé kritické oblasti

Poliquin (1997), Schwarzenegger (1998) i Tlapak (2011) jsou ve svych knihach v této

oblasti zajedno.

Bedra — panev

Pro tuto oblast se za nevhodné cviky povazuji ty, které podporuji nebo dokonce
vytvareji vysazeni panve vpied. Jsou to zejména cviky v predklonu vykonavané Spatnou

technikou, zafazované predCasné¢ a provadéné s neadekvatni zatézi. Pfetézovat bedra
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mohou také cviky, kdy je patet pired¢asné zatéZzovana shora a bedra jsou v nadmérném
prohnuti nebo se pouzitim nevhodného Svihu (cheatingu) do zéklonu bederni patete
dostavaji. Dalsi kategorii rizikovou pro bedra a postaveni panve jsou Spatné provedené

cviky na posilovani bfi$nich svali.

Krk — hrudnik

Na tuto oblast by neméli zapominat nejen zacateCnici. Klademe diiraz na vytazeni
hlavy temenem vzhiru, brada lehce pfitazena k hrudni kosti, ramena jsou rozlozena do
Sitky a stazena dolii. Pokud se budeme fidit uvedenym doporucenim, pomuzeme si od
pravdépodobné bolesti hlavy. Tato prevence je velmi dileZita, protoZe vyvolat bolest hlavy
je velice jednoduché. Staci si pfi cviceni nehlidat postaveni hlavy a mit ji predklonénou,
nebo mit hlavu predsunutou s bradou vpied spojenou se zaklonem. Proto je dalezité, aby k

piedklonu hlavy béhem cviceni nedochézelo.

Ramenni kloub

Ten je nejcastéji pretézovan v predni casti. Vznikéa zde svalova dysbalance pietizenim
svalstva v pfedni ¢asti ramenniho kloubu a nedostatecnym rozvojem jeho zadni ¢asti. Tu
mizeme odstranit protazenim pfedniho deltu, prsnich svalii a bicepsu paze. A zarazenim
posilovacich cvikli na zadni delt a vnéj$i rotatory pazi. Takové cviky najdete v praktické

casti mé bakalarské prace.

2.1.2.3.2 Zavéry pro cvifeni

., Pro celou oblast pdatere je obecné dulezité posilovat rotatory paterni. Pro oblast
panve a bederni casti patere posilovat brisni a hyzdové svaly a protahovat bederni
vzprimovace pdatere a ohybace kycle. A nakonec pro oblast kréni a horni casti hrudniku
doporucuje posilovat ohybace patere, horni viakna prsnich svalii a dolni fixatory lopatek a
protahovat vzprimovace Sijovych svali, horni trapéz, zdvihac lopatky a hlavy. Nesmime
zapomenout na dolni viakna prsnich svalii a Sirokého svalu zdadového *“ (Tlapak, 2011, s.

19).
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2.1.3 Drzeni téla

., Drzeni tela je individualne specificky zpiisob reseni klasické ulohy jak se vyrovnat s

gravitaci, jak udrzet télo v rovnovaze “ (Cermak, Chvalova, Botlikova, 1998, s. 26).

2.1.3.1 Spravné drZeni téla

Cermadk (1992, s. 26) popisuje spravné drZeni téla jako tzv. idealni postoj. Tvrdi zde
ale ovSem také, Ze neni mozné jednoznacné urcit, co je objektivni norma. To znamenad, ze

neni jen jedno spravné drzeni téla.

., Vzprimeny stoj je vysledkem nasi individudlni posturdlni (antigravitacni, ,,drzZici®)
funkce, kterd zajistuje zaujimani a udrzovani vzprimené polohy téla viici ménicim se
podminkam v gravitacnim poli a umoznuje tak specificky lidsky pohyb* (Bursova 2005 s.
13).

Télesna vaha by méla byt rozloZena na obé& chodidla, rovnomérné na btiskach prsti a
patach. V této poloze budete schopni dostate¢né vnimat své télo. Kolena by méla byt v
mirném pokrceni, protoze ve stoji s propnutymi koleny je vétSina svall pasivni a hrozi jim
piepéti, coz zbytecné pietézuje vazy. Panev se snazime drzet ve sttedové poloze a snazime
se vyvarovat postaveni se zvétSenou bederni lordézou, ale zaroven se nesnazime o
protlacovani panve. Nejlepsi zplisob je lehké zpevnéni biiSniho a hyzdového svalstva.
Zaroven se vytahneme do vysky podobné jako loutka na provazku a tim dojde k uplnému
vzpiimeni patefe. USi by mély byt v poloze nad ramenem, nikoliv pfed nim. Koukdme

pfimo vpied (Schwichtenberg, 2008).

Nize madme uvedeny znaky spravného drzeni téla dle Kopeckého (2010):

e  Hlava a Sije jsou vzprimeny, hlava tazena temenem vzhiiru, pohled vpred, brada

(spodni Celist) s krkem svira uhel 90 stupnii.
e Ramena rozlozena dosiroka, tazena mirné vzad a doli.

o Hrudnik je mirné vyklenuty, jeho osa je vertikalni, pri pohledu ze strany neni

lopatky videt, protoze lopatky jsou pritisknuty k hrudniku.

e Bricho zatazené, pevné, rovné.
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e Pdnev mirné podsazena, tj. horni okraj smeruje mirné vzad, dolni mirné vpred

(prodlouzeni sklonu kosti krizové s osou téla svira uhel 30 stupni).

e Dolni koncetiny napjaty v kloubech kolennich, hmotnost téla prenesena mirné

vpred a na vnéejsi ¢ast chodidel “ (Kopecky, 2010, s. 12).

2.1.3.2 Vadneé drieni téla

., Vadné drzeni téla je komplex odchylek od popsaného spravného drzeni téla. Tyto

odchylky Ize aktivnim svalovym usilim vyrovnat“ (Hnizdilova, 2006, s. 11).

Dle Berdychové (1972) je vSak potieba rozliSovat, zda se jedna o vadné drzeni t¢la,

nebo o trvalé uchylky, které jiz nelze napravit (srov. Berdychova, 1972, s. 12).

Berdychova (1972) uvadi tyto znaky vadného drzeni téla:

o Pri pohledu ze strany pozorujeme velké zakriveni patere v kréni a bederni casti,

které ma za nasledek povadlé drzeni hlavy a kulata zada, odstavajici lopatky,

obvykle plochy hrudnik a ochablou brisni stenu — hrudni kyfoza, kyfolordoza,

pri pohledu ze strany pozorujeme nepatrné zakviveni patere, které md za nasledek
plochd zdda, Spatny sklon panve a obvykle i plochy hrudnik, a tim i povrchni
dychani,

pri pohledu zezadu je jedno rameno vys nez druhé, lopatky jsou rovnéz v nestejné
vysi, obrysy téla jsou mirne nesymetricke, jeden bok ndpadnéji vystupuje —

skolioticke drzeni* (Berdychova, 1972, s. 12).

Gutvirth a Schmid (1980) ¢leni vadné drzeni téla na tfi typy. Kyfotické drzeni téla,

lordotické drzeni téla a skoliotické drzeni téla.

Hnizdilovéa (2006) ndm zase ve své praci predstavuje Ctyfi typy vadného drzeni tcla.

Jde o kulatd zdda, odstavajici lopatky, skoliotické drzeni téla a hyperlordézu bederni

patefe. Muze jit bud’ o samostatny typ vadného drZeni téla, nebo o jejich kombinaci.

Podle Vrbase (2010) jsou nejCastéjsi typy vadného drzeni téla hyperkyfoza,

hyperlordoza, plocha zada a skolioza.



Srde¢ny (1982) se ve své knize zaméfuje na plocha zada, zvétSenou hrudni kyfozu,

zvétSenou bederni lordozu a celkovou uvolnénost.

ZvétSena hrudni kyféza

Dle Solmona (2005) mize byt pojmem kyféza oznacovano jak fyziologické, tak i
nefyziologické zaktiveni patefe. U nefyziologického zakiiveni patefe se jedna o deformitu

patete a pouziva se oznaceni hyperkyfoza.

Pii kyfotyckém drzeni téla je zvétSené vyklenuti hrudni patete. Typicky k tomu

dochazi pti ochabovani mezilopatkovych svalt.

Dle Poliquina (1997) se lehké fyziologickd kyf6za muze postupné vystupnovat ve
vyrazné€jsi deformitu, kterou jiz nelze vyrovnat svalovym usilim. Kyfézy lze dale rozdélit
na vrozené a ziskané. Vrozené kyfozy vznikaji na podklad¢ deformity obratlid. Ziskana

kyf6za je Scheuermannova choroba.

ZvétSena bederni lordoza

., Hyperlordéza bederni patere je zvétsené prohnuti bederni casti patere. Casto vznikd
jako sekundarni kompenzace zvétseného hrudniho ohnuti patere. Miize byt i prvotni, ale
zpravidla zde nejde o vadu funkcni. Lze ji aktivnim svalovym usilim pozitivné ovlivnit, ale

vetsinou ne zcela odstranit“ (Hnizdilova, 2006, s. 12).

Skolioza

,Skolioza jako takova je trojrozmerna deformita patere s posunem obratlii v roviné
frontalni, sagitalni (do lordozy) a transversalni (rotace). Tzv. skoliotické drzeni vznika jako
reakce na jednostrannou ci jinak neadekvatni zatéz a nemd strukturalni podklady,
hovorime o vadném drZeni téla, kdy pro determinaci je diilezita lékarska diagnoza s vysi

stupné odchylky v zakiiveni patere “ (Hoskova, 2012, s. 11).

Déle je dle Hoskové (2012) potieba rozliSovat skoliézu a skoliotické drzeni téla,
protoze to, co v bézné praxi nazyvame skolidozou, je ve vétSin€ piipadi jen skoliotické

drzeni téla. Skoliéza je totiz patologické zakiiveni patefe. U skoliotického drZeni tcla
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nejsou patologické zmény zjevné. Zmény bychom mohli pozorovat pii porovnani RTG

snimku.

Plocha zada

Jak uz si mlizeme odvodit z ndzvu, pfi tomto vadném drZeni téla jsou patrna zplostéla

zada a chybi ndm normalni zakiiveni patete.

Dle Kopeckého (2010) mezi zékladni pti¢iny plochych zad patii celkové ochabnuti
svalstva trupu a slabost zadového svalstva zpisobena hypokinezi (nedostatkem pohybu).

Pfi tomto vadném drZeni té€la mize byt postizeno jedno nebo ob¢ zakiiveni patete.

Odstavajici lopatky

,, Odstavajici lopatky vznikaji oslabenim zadovych svalii. Poklesla a predsunuta
ramena vedou nutné k posunu lopatek na bocni strany hrudniku do podpazi a k odklopeni
od hrudniku na zpiisob kridel. Aktivni zatazeni svalu pritahujicich lopatky k hrudniku a do

stredu k pateri vadu zcela vyrovna “ (HoSkova, 2012, s. 11).

2.1.3.2.1 Podklady vzniku vadného drZeni téla

Dle Skopové (2005) je naS pohybovy aparat jeden funkéni celek, kde se vSe navzajem
ovliviiuje. Proto se zvétSena bederni lordoza vétSinou poji s kulatymi zady apod. Kromé

tézkych nemoci se na vadném drzeni t€la podili hlavné nas zptisob Zivota.

o | Jednostranné statické pretézovani patere v pracovnim procesu i ve volném case.

(Nadmeérné sledovani televize, videa, dlouhodobé vysedavani u PC.)

o Chybné pohybové stereotypy. (Drzeni téla ve stoji, chiizi, béhu, sezeni, zvedani a

noseni predmeétii.)
o Stresy kaZdodenniho Zivota.

e Nedostatek prirozeného vsestranného pohybu.* (Skopova, 2005, s. 30)
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2.1.3.3 Kompenzace

,, Kompenzace — com = predpona s vyznamem ,, k", penso = vazit, doslova k vyvazeni).
Jako kompenzacni cviceni oznacujeme variabilni (promeénlivy) soubor jednoduchych cvikii
v jednotlivych cvicebnich polohach, které miizeme ucelne modifikovat s vyuzitim riizného

nacini a naradi “ (Bursova, 2005, s. 27).

Nejen ze pfi dodrZzovani spravné techniky miiZze jit o jeden z nejspolehlivéjsich
zpusobu prevence, ale také se jednd o nejicinnéjsi cestu jak odstranit jiz vzniklou funkéni
poruchu hybného systému. Takové cviceni nejefektivnéjSim zpisobem koriguje zapojovani
svalovych skupin a pozitivné¢ ovlivituje podpirné¢ pohybovy systém, ktery ndm kladné

ovlivni 1 statickou posturu.

Kompenzaéni cviceni nam také pomahaji harmonizovat télesny vyvoj jedince a

zaroven ovliviuji 1 funkéni stav vnitinich organti. (Bursova, 2005)

,, Podminkou efektivniho vysledku je dodrzovani posloupnosti jednotlivych cviceni, kdy
na prvinim misté zarazujeme cviceni protahovaci po diisledném uvolneni a teprve na miste
druhém posilovani svalovych skupin s opacnou funkci (antagonistit) “ (Bursova, 2005, s.

28).

2.1.3.4 Specifika cviceni ve fitness

Cviceni ve fitness centrech je specifické tim, ze mame k dispozici mnoho druhd vybaveni.
Volné ¢inky nebo stroje Ci trenazéry. Pti vstupu do fitness centra si musime polozit nékolik

zéakladnich otazek:
1. Které svaly mam posilovat a které protahovat?

2. Jak posilovat svalové skupiny s tendenci k oslabeni a jak protahovat svalové

skupiny s tendenci ke zkraceni?

3. V jakém poradi mam postupovat pii posilovani oslabenych svalovych skupin?

2.1.3.5 Uvoliiovani pied a po zatéZi (pater, velké klouby)

Bursova (2005) doporucuje pted cvicenim protahovacim a posilovacim v oblasti
patete a vSech velkych kloubt pifedfadit cviceni uvoliiovaci. Takové cviceni plni

mobiliza¢ni funkci. Jedna se o velmi lehké a nendsilné procvicovani patefe. Nasim cilem je
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s co nejmensim svalovym usilim provadét pohyby patete vSemi sméry (piedklony, zaklony,

uklony, rotace, rota¢ni klony i zaklony).

Toto cviceni nebudeme zafazovat u jedincl, ktefi jsou hypermobilni, maji velmi

pohyblivou patet a nedostate¢nou silu svalového aparatu (nejcastéji to byvaji zeny).

U uvolnovacich cviceni védomé korigujeme piesnost pohybu. Nebudeme provadét
zadné rychlé, skubavé nebo Svihové pohyby a nesmime zapomenout na piedeslé ditkkladné

prohtéati a neprovadét uvoliovaci cviceni ve studenych mistnostech.

., Mobilizacné uvolniovaci cviceni ma nékolik fyziologickych ucinkii:

e Prokrveni a prohrati procvicovanych kloubnich struktur (stimulace tvorby
synovialni tekutiny, zvyseni metabolickych procesii a vyzZivy zejména chrupavek,

vazii, meziobratlovych plotének, zmenseni treni v kloubu).
e Optimalizace kloubniho rozsahu.
o ZvétSeni pruznosti a odolnosti vazivovych struktur vuci tlaku a tahu.

e Regulace a harmonizace svalového napéti a kloubnich struktur v procvicované

oblasti* (Bursova, 2005, s. 121).

2.2 Zasady protahovani a posilovani

Jako vSechno, 1 protahovani a posilovani ma své zasady. Jelikoz tuto problematiku

vvvvvv

zasady.

2.2.1 Protahovani

Bursova (2005) ndm ve své publikaci popisuje zasady kompenzacnich cviceni

protahovacich.

., Protahovacim cvicenim cilené ovliviiujeme délku svalu zejména ,,tonickych*

svalovych skupin, které maji tendenci ke zkraceni* (Bursova, 2005, s. 30).
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Jedna se o nenahraditelnou ¢ast piipravy svalové tkané na kazdy pohyb. Protahovaci
cviceni snizuje svalové napéti a tim napoméha zmirflovat nepomér mezi svalovymi
skupinami ,tonickymi* a ,,fazickymi,* coz vede k zachovani individualniho optimélniho
drzeni téla. Také nelze popfit jejich pozitivni dopad na optimalizaci kloubniho rozsahu a k

zachovani fyziologické délky protahovaného svalu. (Bursova, 2005)

Tlapak (2011) zase preferuje oznaceni strecnink z anglického streching cili natazeni,

natahovani.

Knappova (2013) d¢€li protahovani z hlediska ucelu, zaméieni nebo cile na kondi¢ni
protahovani a na protahovani terapeutické. My se zaméfime na protahovani kondi¢ni. To se

provadi formou autoprotahovani.

Pfi vlastnim cviceni je nutno protahovat konkrétni sval pomalu do krajni polohy a
postupné zvétSovat rozsah pohybu. Je dilezité dbat na osobni hranice naseho hybného

systému a neriskovat zranéni (Bursova, 2005).

2.2.1.1 Druhy protazeni

Blahusova (2005) nam protahovaci techniky rozd€luje na tfi zékladni typy. Na
nejstarSi balisticky streCink, statické protazeni a streCink zaloZeny na postfacilitatnim

utlumu (PNF).

Nelson (2009) dopliuje tuto problematiku o dynamické protazeni.

Balisticky stre¢ink

Jako prvni zminime jiz zestarly a méalo pouZzivany balisticky strecink, ktery je zaloZzeny
na Svihovych pohybech a kterym se protahuji antagonisté. Tento typ protahovani neni
doporucovan zejména proto, ze ke zvétSeni mobility je pouzivan trhany a Skubavy pohyb
svalovou tkéni. Pokud bude sila Skubnuti vétsi nez elasticita tkan€, miize dojit ke zranéni

(Blahugova, 2005).
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Statické protahovani

Tlapak (2011) nam statické protaZeni popisuje jako uvolnéné udrZzovani nebolestivého
napéti, u kterého se soustfedime na konkrétni protahované svalové skupiny. Tim se v
podstaté snazime ,,obelstit“ napinaci reflex, ktery ma jinak funkci obranného systému.

Proto bychom se méli vyvarovat nadmérného tahu, ktery tento reflex vyvolava.
Statické protahovani ma dvé faze:

1. faze — zauymeme pozadovanou polohu, dokud neucitime mirny tah, ten by se mél

po vydrzi 20 — 30 sekund vytratit.

2. faze — po uvolnéni, které trvad 2-3 sekundy, protdhneme sval trochu vice, dokud

znovu neucitime mirny tah, ktery by se mél po vydrzi 20-30 sekund znovu vytratit.

., Prvni faze je pripravna, druha zvétsuje flexibilitu svalu. ,,Drastické* protahovani
svalii, pri kterém dochdzi k bolesti a vyvolani odporu napinacim reflexem, se zcela zamita

Jjako nefunkcni a nebezpecné “ (Tlapak, 2011, s. 22).

Dynamické protahovani

., Dynamicky strecink se vztahuje k protazeni, k némuz dochazi pri vykonu specifického
sportovniho pohybu. Dynamicky strecink je podobny balistickemu strecinku v tom, Ze
vyuziva rychlé telesné pohyby, které by mély vyvolat protazeni. Na rozdil od balistického
strecinku vsak nepouziva opakované hmitani. Dynamicky strecink proste vyuzZiva

dynamickych pohybii, které jsou pro dany sport specifické‘ (Nelson, 2009, s. 7).

Metody proprioreceptivni neuromuskularni facitilace (PNF)

Jsou to protahovaci metody, které kombinuji stfidani kontrakci a protahovani. Tyto
metody vzniky z fyzioterapeutické praxe. Téchto metod je mnoho, naptiklad kontrakce —
relaxace, vydrz — relaxace nebo pomalu — zména — vydrz — relaxace. VSechny tyto metody
obsahuji kombinaci kontrakce a relaxace agonistickych a antagonistickych svalt. Ve vsech
metodach je faze tlaku, ktera trvd 10 sekund, po které nasleduje faze relaxace, ktera také

trva 10 sekund. (Blahusova, 2005)
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2.2.1.2 Zasady protahovani

Nyni se zaméfime na konkrétni zasady protahovani, které bychom méli dodrzovat

nejen pii protahovani ve fitness, ale pted kazdou pohybovou ¢innosti dle Bursové (2005).

e Svalovou skupinu miizeme protahovat az po alespont deseti minutach diakladného
prohrati. (Nizk4 intenzita kolem 50-60 % maximalni tepové frekvence.) Nésleduje
uvolnéni protahovanych kloubnich struktur. Doporucuje se pestré a hravé zahtati, které

navodi i psychické uvolnéni a funguje tak jako prevence zranéni.

e Chlad neni vhodny pro protahovéni, a proto se protahujeme v zahtaté mistnosti s

teplym oblecenim.

e Pii protahovani nekmitame, ale naopak se protahujeme pomalu. Do vSech
protahovacich poloh se dostavame také pomalu a uvolnéné. Pomalé musi byt 1 pfechody

mezi nimi.

e Volime stabilni polohy v lehu a sedu, abychom si mohli védomé uvolnit konkrétni
sval. Mén¢ vhodné jsou polohy, pfi kterych musi protahovany sval korigovat polohu celého

téla. (Napft. protahovani zadni strany stehen ve stoji a predklonu trupu.)

e Protahovaci cvi¢eni musi byt cilené, proto dbame na dostatecnou fixaci centralniho

a periferniho tponu protahovaného svalu.

e Pfi protahovacim cvi¢eni nesmime nikdy pocit'ovat bolest.

e Nesmime zapomenout na optimalni dychani. Pfi fazi vlastniho protahovani
vétsSinou korigujeme vydechem, a tak snizime napé€ti ve svalech. Doporuceny dechovy

rytmus je s krat§im vydechem a s dlouhym nadechem.
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e U Kklasického stre¢inku volime individualné dlouhé vydrze u kazdé protahované
pozice. Nezadrzujeme dech, dychani je plynulé. Jakmile dojde k adaptaci svalu na

protahovanou polohu, miizeme opatrné zvétsit rozsah v krajni poloze.

e Pokud chceme zesilit protahovaci G€inek, zaméfime se na techniku protahovani s
vyuZzitim recipro¢niho utlumu, ktery funguje na principu vyvolani kontrakce antagonisty

protahovaného svalu.

e Nejkvalitn¢jsiho protazeni docilime s vyuzitim postizometrického utlumu, které
funguje na principu kontrakce — uvolnéni — protazeni. (Zkratka PIR). Musime se soustiedit
na uvolnéni protahovaného svalu po jeho izometrické kontrakci. Pfi izometrické kontrakei
(bez pohybu v kloubu) proti odproru vdechujeme (10-30 s.), nasledné¢ dojde k relaxaci
protahovaného svalu (2 — 3 s.) a na zavér dojde k protaZeni svalu s pozvolnym vydechem a

dovydechnutim (10 — 30 s.).

e Pro nejlepsi a nejefektivnéjsi Gcinek je vhodné stiidat vSechny piedeslé varianty

protahovacich cviceni, abychom piedesli zautomatizovanému navyku.

e Je dulezité cvicit pravidelné, nejlépe denné (Bursova, 2005).

2.2.1.3 Praktické provadéni a zarazovani protaZeni (soucdst rozcvicky, béhem
cviceni, po cviceni)
Tlapak (2011) nam uvadi n€kolik moznosti, kdy mizeme zafadit protazeni do

tréninkové jednotky.

Protahovani jako soucast rozcvicky

Zatazuje se az po uvodnim zahtati. Protdhnout by se mélo nejlépe celé télo, ale v
casovém skluzu se zamétime alespon na svalové skupiny, které budeme v tréninkové

jednotce posilovat (15-20 s.).
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Strecink zatazeny béhem cvifeni

Nejcastéjsi vyuziti stre¢inku pii cviceni je na konkrétni posilovany sval, samoziejme
ze muzZe byt pouzit i na antagonisty. Hlavné v piipadé, pokud jsou protilehlé¢ svaly

hyperaktivni ¢i zkracené. Zatazujeme ho mezi sériemi (15-20 s.).

ProtaZeni zarazené po cvifeni

Toto protahovaci cviceni je zaméfené nejen na procvicené svalové skupiny, ale i na

ostatni svaly pro zvySeni mobility a odstranéni napéti kolem patete.

Protahovani mimo cvi¢eni

Jak uz bylo napsano vyse, v zasadach protahovani, protahovaci cviceni bychom méli
provozovat nejlépe kazdy den, to ale neznamend, ze musime chodit kazdy den do
posilovny. Svaly zkracené muizeme protahovat klidné i n€kolikrat denné. Nejlépe rano i
vecer. Nekteré rehabilitaéni Skoly doporucuji ,,zatvrzelé® svaly protahovat kazdou celou

hodinu po dobu deseti tydnti.

2.2.2 Posilovani

Posilovani je cviceni, které je zaméfené na svalovou hypertrofii neboli rast svalt.

Existuje hned n¢kolik metod posilovacich cvi€eni (Stackeova, 2008).

Metoda izometricka

., Zadkladem této metody je izometricky svalovy stah, pri némz se méni napéti svalu, ale
nemeni se jeho délka, sila se tedy neprojevuje pohybem, ale napr. tahem nebo tlakem proti

pevné prekazce, kterou nelze pohnout *“ (Stackeova, 2008, s. 16).

Metoda izotonicka (dynamicka)

, lato metoda je zamérena na rozvoj sily ve spojeni s maximalni rychlosti

(Stackeova, 2008, s. 17).
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Metoda brzdiva

Pii této pokrocilé metodé vyuZzivame extrémniho zatiZeni tj. 120—-160%. Tuto véhu
pomalu a kontrolované spoustime. Takova uroven zatizeni vyvolava ve svalové tkani silné
ristové podnéty. Az Sestkrat vétsi nez pii koncentrickém svalovém stahu (Stackeova,

2008).

Kulturisticka metoda

., Kulturisticka metoda posilovani zahrnuje soustavu cviceni zamérenych na
harmonicky a proporcionalni rozvoj svalstva a jeho esteticky vzhled. Pouziva cviceni s
¢inkami, s vlastni hmotnosti, na specialnich pristrojich i izometrickda cviceni. Pri
zanedbavani kompenzacnich cviceni a doplitkovych, hlavne aerobnich aktivit, miize
intenzivni kulturisticky trénink zpusobit zkraceni svalstva a omezeni vybusné sily*“

(Stackeova, 2008, s. 18).

2.2.2.1 Zakladni pojmy

Tlapak (2011) dodéava, Ze ve fitness centrech a posilovnach se uziva riznych nazvi.
Neni to dané pfesné, jako napf. v gymnastice. VeSkerd komunikace probihd na bazi
zazitych termint, ale stava se, Zze pod jednim nazvem pochopi kazdy néco jiného. Proto,

aby tato prace byla srozumitelna, jsou zde uvedeny terminy, které¢ budou v praci pouZzivany.

Svalova skupina

., V posilovnach je pouzivan tento termin, jimz je minéna skupina svali vykondvajicich
tentyz pohyb. Jako ,,skupina‘ muze byt vyjimecné pojat jeden sval (napr. ctyrhlavy sval
stehenni prednozujici v kolennim kloubu), nebo dva svaly (,,prsni svaly” - maly a velky

sval prsni) nebo vice svalii“ (Tlapak, 2011, s. 27).

Je zkratka obtizné zjistit U¢inek cviku a nazyvat cvik podle konkrétni svalové skupiny.

Je to nepfesné.
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Cvik

Tlapadk (2011) uvadi, Zze cvik je druh télesného, posilovaciho cviceni. Je urcen
(pomysIn¢€) na konkrétni svalovou skupinu. I kdyz je Cistd izolace konkrétniho svalu témét
nedosazitelna, protoze se nam do jisté miry zapojuji stabilizacni, fixacni a neutraliza¢ni

svaly.

Opakovani

Poliquin (1997) trefn¢ uvadi, ze prvni véci, na co se cvicenci ptaji, je ,,Kolik?* Pocet
opakovani s danym procentem vahy ma urcitou zavislost na pozadovany tréninkovy efekt.
(viz Tabulka 1). Je jedno, jaky druh cviku provadime, ale kazdé opakovani ma dvé faze.

Prvni faze je zdvih nebo stlaeni zatéze a faze druha je spusténi nebo uvolnéni zatéze.

Jednoho opakovani tedy dosdhneme, pokud spojime koncentrickou i excentrickou fazi

pohybu.
Opakovini |  Procenta% | Tréminkovyefekt |
1 100,00 %
2 94,30 % Relativni
3 90,60 % zvednuti
4 88,10 % sily
5 85,60 %

Optimalni kompromis
mezi maximalni silou
a svalovou hypertrofii

Tabulka 1 Opakovdni dle Poliquina (1990)
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Tempo

Poliquin (1997) tvrdi, Ze pouha opakovani u cvi€eni nestaci, ale ze je také dilezité,
jakou dobu kazdé opakovani provadime. Proto pfidava ke cviceni dimenzi tempa. Tempo

je systém, ktery uvidite zapsan v kompenzacnim fitness programu. Je slozen ze Ctyt fazi

1. Faze — Koncentricka faze.
2. Faze — Pauza mezi excentrickou a koncentrickou fazi.
3. Faze — Excentricka faze.

4. Faze — Pauza mezi koncentrickou a excentrickou fazi.

Uplatituje se zde termin ,,Time under tension.“ To znamend, jak dlouhou dobu je

svalovy systém zatiZen.

Série
., Série je nekolik opakovani téhoz druhu cviceni (cviku) provedenych nepretrzité, bez

pauzy. Na jednu svalovou skupinu se u zacatecnikit nejcastéji pouzivaji 3—4 série (Tlapak,

2011, s. 28).

Supersérie

Je jednoduse jen spojeni dvou nebo vice cvikli na tutéz svalovou skupinu bez

ptestavky (Tlapak, 2011).

Pauza

Tlapak (2011) nam pauzu popisuje jako ¢asovou prodlevu mezi sériemi.

Tréninkova jednotka

Je to cvicebni hodina. Shrnuje pohybovou ¢innost pfi jedné navstévy fitness centra

(Tlapék, 2011).
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Cvicebni program

Je to navrhnuti tréninku, ,,ndvod“, kde je zapsdno vSe, od rozehtati aZ po zavérecné

protazeni (Schwarzenegger, 1998).

2.2.2.2 Obleceni, obuv, ostatni pomiicky a nékterda doporuceni

Tlapak (2011) doporucuje nezanedbévat oblast obleceni. Cvicici ibor musi odpovidat
hlavné z funkcéniho hlediska. Klouby procvi¢ovanych svalovych skupin by mély byt v

teple, aby neprochladly. Pokud cvicici ubor propotime, je ndm doporuceno se pievléci.

Obuv

Volime pevnou a stabilni obuv. Ujistime se, Ze je obuv zavazana, abychom piedesli

zakopnuti anebo zranéni v duisledku nestabilniho kotniku.

Déle nam Tlapak (2011) doporucuje vzit si dva ruéniky, jeden na cviceni a druhy na
sprchovani, ani plazové boty se ve sprchach neztrati. Pieci jen, fitness centra jsou veiejna a
urcitd hygienicka pravidla ndm uSetii mnoho trapeni.

Také nesmime zapominat na pitny rezim. Je dulezité vypit alespoit dva decilitry

tekutiny kazdou ¢tvrthodinu. Nedostatek tekutin zapfic¢ini zpomalenou regeneraci a hrozi

nam dehydratace a tvorba ledvinovych kament. Proto nezapominejme na ldhev s pitim.

Intersexualni rozdily

., Zeny maji v prumeru asi 2/3 sily muzii. Nejmensi rozdil je u svalovych skupin, které
. b&Eném Zivotd neivi sstnany. Sval oy o son 33 % tlesné
Jsou v beznem zivote nejvice zamesinany. dvalstvo tvori v prumeru u zen o felesne
hmotnosti oproti 40 % u muzii. Nejvice se silou i objemem svalstva priblizuji Zeny muzium
na dolnich koncetinach, nejméné na pazich. Rozdily jsou dany predevsim anatomickymi
odlisnostmi pohybového aparatu a odlisnym hormondlnim vybavenim muzského a

Zenského organismu ““ (Stackeova, 2008, s. 18-19).
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3 Cil prace, Gkoly prace, védecka hypotéza

3.1 Cil prace

Cilem prace je navrh, realizace a posouzeni vlivu kompenzacniho fitness programu na

stav statické sloZky posturalni funkce.

3.2 UKoly prace
Na zakladé¢ vyse zminéného cile si stanovujeme nésledujici ukoly:
1) sumarizace teoretickych vychodisek dané problematiky,
2) vstupni diagnostika stavu statické slozky posturalni funkce a analyza vysledk,
3) na zakladé¢ vyse zminéného tvorba a aplikace kompenzacniho fitness programu,

4) vystupni diagnostika stavu statické slozky posturalni funkce, analyza a komparace

vysledkl a formulace zavéru.

3.3 Védecka hypotéza

H1: Pfedpokladdme, Z7e na zdkladné aplikace tfimésicniho kompenzacniho fitness
programu dojde k celkovému zlepSeni stavu posturalni funkce probandi. Pro potvrzeni
hypotézy stanovujeme hranici zlepSeni mezi vstupni a vystupni diagnostikou u 75%

proband.

H2: Predpokladame, ze vyzkumny soubor bude dosahovat pii vstupni diagnostice

nejhorsich vysledki v drzeni hlavy a hrudniku vlivem pievazné sedavého zptsobu zivota.
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4 Metodika

4.1 Popis vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvotilo dvanact probandt z fad mych klienti a osm probandt z fad
klientdh mych kolegti. VSichni souhlasili s G¢asti na mém vyzkumu v ramci bakalaiské
prace. Celkem se zapojilo dvacet probandli z toho patnact muzli a pét Zen. VSichni
probandi maji sedavy zplsob zaméstnani, pohlavi ani vék respondentii nebyly pro potieby

této bakalarské prace rozhodujici.

4.2 Popis vyzkumné situace

Testovani 1 samotnd aplikace kompenzacniho fitness programu probihala ve fitness

centru AVALON od listopadu 2017 do dubna 2018.

Vstupni diagnostika byla provedena v listopadu 2017 skazdym probandem
individudlné dle jeho casovych mozZnosti. Proband byl s postupem testovani piedem
sezndmen, diagnostika probihala bez rozcviceni. Proband byl vyzvan, aby zaujal
vzptimeny navykovy postoj. Hodnoceni probihalo dle metody Jaros, Lomicek s vyuzitim

ctvercoveé sité, jednotlivé vysledky jsem zaznamenéval do pfedem pripravenych archi.

Vzhledem k tomu, Ze jsem byl jako hodnotitel sdm, pro zachovani objektivity jsem

kazdy postoj hodnotil tfikrat a vyslednd zndmka tedy tvoii aritmeticky primeér hodnot.

Po otestovani vSech 20 probandl jsem vysledky vstupni diagnostiky analyzoval a na
jejich zakladé jsem vytvofil kompenzacni fitness program. Ten jsem s probandy aplikoval
po dobu 5 mésict a stejnym zplsobem jsem provedl i vystupni diagnostiku pocatkem

dubna 2018.

Cviceni probihalo ve vSedni dny s pfihlédnutim na muj Skolni rozvrh. VZdy v oteviraci

dob& AVALON fitness centra, tj. od 6:00 do 22:00. O vikendech cvi¢eni neprobihalo.

Hlavni dvodem k vybéru tohoto tématu prace byl miyj pozitivni vztah ke cviceni ve

fitness centrech a pohybu obecné.

Toto téma je také spojené s mou obZzivou protoze pracuji jako osobni trenér ve finess

centru.

37



A v neposledni fadé mé naplituje predavat ziskané informace, sdilet s lidmi radost z

uspécht a dal tim Sifit kladny vztah ke cviceni a lepSimu zivotnimu stylu.

4.3 Vyzkumné metody

Pii ziskavani dat a nasledném zpracovani bakalarské prace jsem pouzil né€kolik

nasledujicich metod.

Obsahova analyza primarnich zdroju

Tuto metodu jsem vyuzil jako prvni. Je pro mé nepostradatelnd. Pouzil jsem ji k
ziskani podkladii pro sestaveni testu. Také jsem ji vyuzil pfi sestavovani celé teoretické

Casti bakalaiské prace.

Hodnoceni statické slozky posturalni funkce — test drZeni téla

Testovani statické slozky posturalni funkce probihalo podle metody Jarose a Lomicka
(1957). Tato metoda je jednoducha a dobie vyuzitelnd pro bézné hodnoceni drzeni téla v

praxi, coz dokazuje i jeji pouZiti v tomto vyzkumném zdméru.

Tuto metodu hodnoceni drZeni téla sestavil roku 1957 Jaro§ a Lomicek ji pozdé&ji dale
uptesnil a prohloubil. Metoda se zaméfuje na hodnoceni postaveni hlavy a krku, hrudniku,
bricha se sklonem panve, ktivky zad, drzeni téla v Celni rovin¢ a také na hodnoceni

postaveni dolnich koncetin.

Kazdd z oblasti dostane pii hodnoceni znamku 1, 2, 3, nebo 4. Zndmky z péti
hodnocenych oblasti (hodnoceni dolnich koncetin se zndmkuje samostatné¢ a v celkovém
hodnoceni ho zapisujeme za lomitko) se na konci testovani sectou. Tuto metodu jsem si
vybral, protoZze s ni mam jiz zkuSenosti ze Skolni a trenérské praxe. Po ziskani jistych

zkuSenosti 1ze v méfeni dosdhnout pomérné presnych vysledkli v hodnoceni drzeni téla.

4.4 Zpusob zpracovani a analyzy dat

Zaznamenané hodnoty jsem si na misté zapsal na papir a doma na pocitaci prepsal do

tabulkového programu Libre Office Calc. Nasledné jsem data zpracoval zdkladnimi
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statistickymi veli¢inami. Jako statické veli¢iny jsem pouzil aritmeticky pramér, minimum,

maximum, modus, medidn a smérodatnou odchylku.

Celkem byla provedena dvé méteni. Pred aplikaci kompenzacniho fitness programu a

po péti mésicich cviceni podle né;.

39



5 Vysledky a diskuse

Tato kapitola se zabyva rozborem a vyhodnocenim dat ziskanych z vstupni a vystupni

diagnostiky statické posturalni funkce.

Vstupni a vystupni diagnostika, aplikace kompenzacniho fitness programu, sbér a
analyza dat, zpracovani a vyhodnoceni dat s naslednym porovnanim s vychozim stavem

probéhly od listopadu 2017 do dubna 2018.
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5.1 Vstupni diagnostika

Hodnoceni drZeni hlavy a Sije podle JaroSe a Lomicka

Ze zaznamenanych vysledkli byl vypocten aritmeticky prumér 1,8 i s ostatnimi
aritmetickymi charakteristikami. (viz Tabulka 2) Vysledné hodnoty vypovidaji o spise

dobrém drzeni téla u diagnostikované skupiny probandu.

TRETI POKUS
1

1
2
2
1
2
2
2
3
2
2
2
1
1
2
3
2
3
1
2
2

— D D [N = [ [N = [N [ = = [N | = [N (W | = [N [N

Tabulka 2 Hodnoceni drZeni hlavy a Sije podle Jarose a Lomicka. Zdroj: Viastni.
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Hodnoceni drzeni hrudniku podle Jarose a Lomicka

Ze zaznamenanych vysledk byl vypocten aritmeticky primér 1,6 1 s ostatnimi
aritmetickymi charakteristikami. (viz Tabulka 3) Vysledné hodnoty vypovidaji o spise

dobrém drzeni téla u diagnostikované skupiny probandd.

TRETI POKUS
2

1
1
2
2
2
3
2
2
2
2
2
1
1
2
1
3
2
1
2
1

— G DD D DD = = (D[N [= [= [ = [N = [N DN | DN

Tabulka 3 Hodnoceni drZeni hrudniku podle JaroSe a Lomicka. Zdroj: Viastni.
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Hodnoceni bricha a sklonu panve podle JaroSe a Lomicka

Ze zaznamenanych vysledkd byl vypolten aritmeticky priameér 2,35 i1 s ostatnimi
aritmetickymi charakteristikami. (viz Tabulka 4) Vysledné hodnoty vypovidaji o spise

vadném drzeni téla u diagnostikované skupiny proband.

TRETI POKUS
3

3
3
2
1
2
4
3
4
2
3
3
1
3
2
2
2
2
3
2
3

NN (W= = [~ N[ —= N[ W& [— (NN

Tabulka 4 Hodnoceni bricha a sklonu pdnve podle JaroSe a Lomicka. Zdroj: Viastni.
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Hodnoceni kFivky zad podle Jarose a Lomicka

Ze zaznamenanych vysledkli byl vypocten aritmeticky prumér 2,4 i s ostatnimi
aritmetickymi charakteristikami. (viz Tabulka 5) Vysledné hodnoty vypovidaji o spise

vadném drzeni téla u diagnostikované skupiny proband.

TRETI POKUS
3

3
2
3
2
2
2
2
3
2
3
3
2
2
2
2
1
2
3
2
2

— = W[ NN [~ |~ = [W[W I[N [N |— [N [W [N (W

Tabulka 5 Hodnoceni kfivky zad podle JaroSe a Lomicka. Zdroj: Viastni.
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Hodnoceni drzeni téla v ¢elni roviné podle JaroSe a Lomicka

Ze zaznamenanych vysledkli byl vypocten aritmeticky primér 2,16 i1 s ostatnimi
aritmetickymi charakteristikami. (viz Tabulka 6) Vysledné hodnoty vypovidaji o spise

vadném drzeni téla u diagnostikované skupiny proband.

TRETI POKUS
2

1
3
2
2
3
1
2
3
2
2
2
3
3
2
1
2
2
2
1
1

— = = (N[ N[~ [W[W (W[ [W [N~ (N[N~ (W

Tabulka 6 Hodnoceni drZeni téla v Celni roviné podle JaroSe a Lomicka. Zdroj: Vlastni.
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Hodnoceni dolnich kon¢etin podle JaroSe a Lomicka

Ze zaznamenanych vysledkll byl vypocten aritmeticky prumér 1,4 i s ostatnimi
aritmetickymi charakteristikami. (viz Tabulka 7) Vysledné hodnoty vypovidaji o spise

dobrém drzeni téla u diagnostikované skupiny probandd.

TRETI POKUS
2

2
1
2
2
1
1
2
2
1
1
1
1
1
2
1
2
1
2
1
2

—_— = (N =N =N === ]=]—= NN ]—= N ||

Tabulka 7 Hodnoceni dolnich koncetin podle Jarose a Lomicka. Zdroj: Viastni.
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Celkové hodnoceni drZeni téla podle JaroSe a Lomicka

Ze zaznamenanych vysledkl statické posturdlni slozky jsem u deseti probandl

diagnostikoval dobré drzeni téla a u zbylych deseti probandii jsem diagnostikoval vadné

drzeni téla. (viz Tabulka 8)

Hlava / Biicho / | K¥ivka | Celni Dolni
TO Sije  |Hrudnik| panev zad rovina | konéetiny |SOUCET | DIAGNOSTIKA
1. 1 2 3 3 2 2 11/2 Vadné drzeni téla
2. 2 1 2 3 3 1 12/1 Vadné drzeni téla
3. 2 2 2 3 2 2 11/2 Vadné drzeni téla
4. 1 2 1 2 2 2 8/2 Dobré drzeni téla
5. 3 1 2 3 3 1 12/1 Vadné drzeni téla
6. 2 2 4 2 1 1 11/1 Vadné drzeni téla
7. 2 1 2 2 2 2 9/2 Dobré drzeni téla
8. 3 1 4 3 3 2 14/2 Vadné drzeni téla
9. 1 2 2 2 2 1 9/1 Dobré drzeni téla
10. 2 2 2 3 2 1 11/1 Vadné drzeni téla
11. 1 2 4 3 3 1 13/1 Vadné drzeni téla
12. 2 1 1 2 3 1 9/1 Dobré drzeni téla
13. 1 1 4 2 3 1 11/1 Vadné drzeni téla
14. 2 2 2 2 2 2 10/2 Dobré drzeni téla
15. 3 2 2 2 2 1 11/1 Vadné drzeni téla
16. 1 2 1 2 2 2 8/2 Dobré drzeni téla
17. 2 2 2 2 2 1 10/1 Dobré drzeni téla
18. 1 1 3 3 2 2 10/2 Dobr¢ drzeni téla
19. 2 2 2 2 1 1 9/1 Dobré drzeni téla
20. 2 1 2 2 1 1 8/1 Dobré drzeni téla

Tabulka 8 Celkové hodnoceni drZeni téla podle JaroSe a Lomicka. Zdroj: Viastni.
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5.2 Kompenzacni fitness program

Hlavni mySlenkou programu byla pifehlednost a pfesnost. Proto se v ném cvifenec
dozvi, jaké cviky ma d¢lat, jak jdou za sebou, kolik opakovani a kolik sérii ma dé¢lat. V

jakém tempu ma cvik provadét a jak dlouhou pauzu mit mezi cviky.

Tento program je zaméfeny na odstranéni nejcastéjSich svalovych dysbalanci, které
nam ovliviyji statickou posturalni funkci. Ze své osobni trenérské praxe jsem tyto
dysbalance z0zil na dvé nejcastéjsi, a to horni a dolni zk#izeny syndrom. To je také
nejcastejsi posturdlni problém, se kterym se potykd populace se sedavym zplisobem Zivota,

coz je také vétSina mych probandii.

Kazdy pléan je velmi jednoduchy na pochopeni. Cely plan se déli na ¢tyfi hlavni ¢asti.
Rozehtati, ivodni protazeni, posilovani a zavére¢né protazeni. U kazdého planu je i prostor
pro poznamky.

Jako prvni sloupec mame v planu nazvy cvikil a jejich oznaceni pomoci abecedy. (A,
B, C atd.) V planu se objevuji i supersérie a trisérie. (E1, E2, nebo C1, C2, C3 atd.)

Jako dalsi sloupec je pocet opakovani. (10—15 atd.). Ne u vSech cvikil se da vSak urcit
pfesny pocet opakovani, napfiklad u chlize, béhu nebo statické vydrze. Proto je tato
veli¢ina vyjadfena metry nebo sekundami.

Dalsi sloupec je urcen poctu sérii, abychom véd¢li, kolikrat dany cvik opakovat.

Posledni dva sloupce jsou vyhrazeny pro tempo provedeni cviku a nakonec na pauzu

mezi cviky.

Pro horni zktiZzeny syndrom i pro dolni zktizeny syndrom jsou vypracované dvé verze

vvvvvv
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5.3 Vystupni diagnostika

Hodnoceni drZeni hlavy a Sije podle JaroSe a Lomicka

Ze zaznamenanych vysledkli byl vypocten aritmeticky pramér 1,45 i s ostatnimi
aritmetickymi charakteristikami. (viz Tabulka 9) Vysledné hodnoty vypovidaji o spise

dobrém drzeni téla u diagnostikované skupiny probandu.

TRETI POKUS
1

DO (DI | D [D [W D [— (DD | [ [D D[N [N [ | [N [—
N | === (=[N === === NN (N[ [N |—

Tabulka 9 Hodnoceni drZeni hlavy a Sije podle Jarose a Lomicka. Zdroj: Viastni.
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Hodnoceni drzeni hrudniku podle Jarose a Lomicka

Ze zaznamenanych vysledkl byl vypocten aritmeticky primér 1,4 1 s ostatnimi
aritmetickymi charakteristikami. (viz Tabulka 10) Vysledné hodnoty vypovidaji o spise

dobrém drzeni téla u diagnostikované skupiny probandd.

TRETI POKUS
1

=N = (N (NN (D [ | (D[N [N [N | (D[N | = |—
—_ === = = (N[ (N = N === === NN

Tabulka 10 Hodnoceni drZeni hrudniku podle JaroSe a Lomicka. Zdroj: Vlastni.

50



Hodnoceni bricha a sklonu panve podle JaroSe a Lomicka

Ze zaznamenanych vysledkli byl vypocten aritmeticky prumér 1,7 i s ostatnimi
aritmetickymi charakteristikami. (viz Tabulka 11) Vysledné hodnoty vypovidaji o spise

dobrém drzeni téla u diagnostikované skupiny probandd.

TRETI POKUS
2

DO [DO | [N [D D [N [DI [ | [DN [ D [N [D N[N [— |
— NI [ == (N[ [W|—= = W= W= ===

Tabulka 11 Hodnoceni bricha a sklonu pdnve podle JaroSe a Lomicka. Zdroj: Vlastni.
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Hodnoceni kFivky zad podle Jarose a Lomicka

Ze zaznamenanych vysledkli byl vypocten aritmeticky prumér 1,5 i s ostatnimi
aritmetickymi charakteristikami. (viz Tabulka 12) Vysledné hodnoty vypovidaji o spise

dobrém drzeni téla u diagnostikované skupiny probandd.

TRETI POKUS
2

=N N = = DD B[ [DN [ [ [N (= [= = [N W | W
—_ = (DN [ = N (D = = = W DN [— [N (D[N = [— DN DN

Tabulka 12 Hodnoceni krivky zad podle JaroSe a Lomicka. Zdroj: Vlastni.
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Hodnoceni drzeni téla v ¢elni roviné podle JaroSe a Lomicka

Ze zaznamenanych vysledk byl vypocten aritmeticky primér 1,4 i1 s ostatnimi
aritmetickymi charakteristikami. (viz Tabulka 13) Vysledné hodnoty vypovidaji o spise

dobrém drzeni téla u diagnostikované skupiny probandd.

TRETI POKUS
1

— = = (DN (RN = (DN [ = [ = D [N [— DN [N (DN [N | —
— = N[ === == W [W =N [W]|—= =W~ [w

Tabulka 13 Hodnoceni drZeni téla v Celni roviné podle JaroSe a Lomicka. Zdroj: Viastni.
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Hodnoceni dolnich kon¢etin podle JaroSe a Lomicka

Ze zaznamenanych vysledk byl vypocten aritmeticky primér 1,1 i1 s ostatnimi
aritmetickymi charakteristikami. (viz Tabulka 14) Vysledné hodnoty vypovidaji o spise

dobrém drzeni téla u diagnostikované skupiny probandd.

TRETI POKUS
2

— = (N[N —= N = (NN === N == [N |—=]—=|—=
—_— == (= NN | == === = N === =N | =

Tabulka 14 Hodnoceni dolnich koncetin podle JaroSe a Lomicka. Zdroj: Viastni.
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Celkové hodnoceni drZeni téla podle JaroSe a Lomicka

Ze zaznamenanych vysledki statické posturalni slozky jsem vSem dvaceti probandiim

diagnostikoval dobré drzeni t€la (viz Tabulka 15).

Hlava / Bticho / | K¥ivka | Celni Dolni .

TO Sije |Hrudnik| pénev zad rovina | koncetiny |[SOUCET | DIAGNOSTIKA
1. 1 1 2 2 1 1 7/1 Dobré drzeni téla
2. 1 1 1 2 2 1 7/1 Dobré drzeni téla
3. 2 1 1 2 1 1 7/1 Dobré drzeni téla
4, 1 2 1 2 2 1 8/1 Dobré drzeni téla
5. 2 1 2 1 2 1 8/1 Dobré drzeni téla
6. 2 1 2 1 1 1 7/1 Dobré drzeni téla
7. 2 1 1 1 1 2 6/2 Dobré drzeni téla
8. 2 1 3 2 2 1 10/1 Dobré drzeni téla
9. 1 2 1 1 1 1 6/1 Dobré drzeni téla
10. 2 2 2 2 1 1 9/1 Dobré drzeni téla
11. 1 1 3 2 2 1 9/1 Dobré drzeni téla
12. 1 2 1 1 3 1 8/1 Dobré drzeni téla
13. 1 1 2 1 1 1 6/1 Dobré drzeni téla
14, 1 2 2 1 1 1 7/1 Dobré drzeni téla
15. 2 1 1 2 1 1 7/1 Dobré drzeni téla
16. 1 2 1 1 2 2 7/2 Dobré drzeni téla
17. 2 2 2 2 1 1 9/1 Dobré drzeni téla
18. 1 1 2 2 1 1 7/1 Dobré drzeni téla
19. 1 2 2 1 1 1 7/1 Dobré drzeni téla

20. 2 1 2 1 1 1 7/1 Dobré drzeni téla

Tabulka 15 Celkové hodnoceni drZeni téla podle Jarose a Lomicka. Zdroj: Viastni.
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5.4 Komparace a zhodnoceni

Porovnal jsem vysledky statické posturalni slozky z uvodni diagnostiky s vysledky

statické posturalni slozky z vystupni diagnostiky (viz Tabulka 16).

PROBANDI Vysledek PRED Vysledek PO | ZlepSeni
1. 11/2 = Vadné drzeni t¢la 7/1 = Dobré drzeni t¢la ANO
2. 12/1 = Vadné drzeni t¢la 7/1 = Dobré drzeni t¢la ANO
3. 11/2 = Vadné drzeni t¢la 7/1 = Dobré drzeni t¢la ANO
4. 8/2 = Dobré drzeni téla 8/1 = Dobré drzeni téla ANO
5. 12/1 = Vadné drzeni t¢la 8/1 = Dobré drzeni téla ANO
6. 11/1 = Vadné drzeni t¢la 7/1 = Dobré drzeni t¢la ANO
7. 9/2 = Dobré drzeni t¢la 6/2 = Dobré drzeni t¢la ANO
8. 14/2 = Vadné drzeni t¢la 10/1 = Dobré drzeni téla ANO
9. 9/1 = Dobré drzeni t¢la 6/1 = Dobré drzeni t¢la ANO

10. 11/1 = Vadné drzeni t¢la 9/1 = Dobré drzeni t¢la ANO
11. 13/1 = Vadné drzeni t¢la 9/1 = Dobré drzeni t¢la ANO
12. 9/1 = Dobré drzeni t¢la 8/1 = Dobré drzeni téla ANO
13. 11/1 = Vadné drzeni t¢la 6/1 = Dobré drzeni t¢la ANO
14. 10/2 = Dobré drzeni téla 7/1 = Dobré drzeni t¢la ANO
15. 11/1 = Vadné drzeni t¢la 7/1 = Dobré drzeni t¢la ANO
16. 8/2 = Dobré drzeni téla 7/2 = Dobré drzeni t¢la ANO
17. 10/1 = Dobré drzeni téla 9/1 = Dobré drzeni t¢la ANO
18. 10/2 = Dobré drzeni téla 7/1 = Dobré drzeni t¢la ANO
19. 9/1 = Dobré drzeni t¢la 7/1 = Dobré drzeni t¢la ANO
20. 8/1 = Dobré drzeni téla 7/1 = Dobré drzeni t¢la ANO
_Dokonalé drZeni téla 5

Dobré drzZeni téla 6-10

Vadné drZeni téla 11-15

Velmi Spatné drZeni téla 15-20

Tabulka 16 Zdvérecné porovndni. Zdroj: Viastni.

Jak je patrné z vysledkl, doslo ke zlepSeni statické posturdlni slozky u vsech
probandi. U néekterych az o 5 bodi u hodnoceni diagnostiky posturdlniho aparatu podle

metody JaroSe a Lomicka.

K mému zklamani vSak u zadného z probandi nebyla namétena hodnota nizsi nez 6
bodli, coz by znamenalo hodnoceni dokonalého drzeni téla podle metody JaroSe a

Lomicka.
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6 Zavéry pro teorii a praxi

Dle mého nazoru by kazdy trenér mél pisobit v oblasti zdravi, tedy i v problematice
drzeni téla. Je ovSem jasné, Ze ma prace, ktera je zamétfena pouze na statickou slozku, je
jen zlomkem mnohem vétsiho a rozsahlejSiho tématu. Tato bakalafskad prace ma pomérné
velky rozsah, pfesto jsem se musel soustfedit jen na statickou posturdlni funkci. Nesmime

vSak zapominat na slozku dynamickou.

Bylo by vhodné doplnit i vySetfeni svalovych dysbalanci, ale tato prace by byla uz

nesplnila rozsahovy limit. Zde vidim potencial pro ptipadné pokracovatele.

Cilem prace byl navrh, realizace a posouzeni vlivu kompenzacniho fitness programu

na stav statické slozky posturalni funkce. Tento cil byl ise vSemi ukoly splnén.

Byla potvrzena 1 védecka hypotéza, pii které jsme piedpokladali, Ze na zdkladné
aplikace tfimésicniho kompenzacniho fitness programu dojde k celkovému zlepseni stavu
posturalni funkce probandl. Pro potvrzeni hypotézy jsem si stanovil hranici zlepSeni mezi

vstupni a vystupni diagnostikou u 75% probandi. Ke zlepseni doslo u 100% probandu.

Je jasné, ze vysledky dvaceti probandi nelze zobecnovat, ale pokud i u dvaceti lidi
dokazeme probudit zajem nejen o cviceni ve fitness jako takové, ale i ponéti o spravném
drZeni téla nejen ve stoji a sedu v praci, ale 1 pfi cvieni samotném, pokladam svoji praci
za uspéSnou. V posilovnach totiz viddm mnoho lidi ze vSech spolecenskych vrstev a
mnoho z nich, a¢ si to neuvédomuji, cvici Spatn€, s chybnym dychanim. Proto m¢ velmi

potésil zajem probandii o vysledky.

Jsem si také védom néekterych nedostatkli své prace. Mohl jsem mit vice hodnotitelt
pro zachovani vétsi objektivity. Protoze je faktem, Ze hodnoceni podle metody Jarose a

Lomicka je subjektivni. Tento nedostatek jsem se snazil zminit trojim testovanim.

K mé radosti se staticka posturdlni funkce zlepsila u vSech dvaceti probandi, a tak
bych tento cvicebni program rad doporucil vSem, ktefi chtéji zlepSit svoji statickou

posturalni slozku anebo statickou posturalni slozku u svych klientti, svéfenct a cvi¢encu.
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Resumé

Spravné drzeni téla ovlivituje kazdého z nés, avSak dnesni uspéchana doba spolu se
sedavym zplsobem Zivota spravné postufe prili§ nepieji. Pravé proto vznikl tento

kompenzacni fitness program, ktery tyto problémy odstrafiuje, anebo alespon zmirfuje.

Cilem této prace je vytvoreni kompenzacniho fitness programu, ktery pozitivné
ovlivni posturalni funkci jedince, a jeho néasledna realizace. Program je zaméfen na feSeni

statickych posturdlnich problémd.

o~

Teoreticka Cast prace obsahuje zakladni informace k dané problematice, vstupni a
vystupni diagnostiku. Tréninkovy kompenzacni program bude vytvoien ve vice
obtiznostech, aby byl aplikovatelny na §ir§i vefejnost. Pozornost je zaméfena na oblast
anatomie a zdsad protahovani a posilovani. Analyticka cast této prace obsahuje

kompenzacni fitness program, ktery je vyhotoven v nékolika trovnich.

Klicova slova

Kompenzacni fitness program, tréninkovy plan, fitness, posturdlni funkce, vstupni a

vystupni diagnostika.
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Summary

Proper posture influences each ans one of us, but in today's fast moving times along
with the sedentary way of life right posture is basically a endangered species. This is the
reason why this compensatory fitness program has been created. This program will

alleviate or minimize these problems.

The aim of this work is to create a compensation fitness program that positively affects
the postural function of the individual and also its subsequent realization. The program is

focused on solving static postural problems.

The theoretical part of the thesis contains basic information on the given issue, input
and output diagnostics. The training compensation program will be created in more
difficulty to be applicable to the wider public. Attention is focused on the field of anatomy
and principles of stretching and strengthening. The analytical part of this work contains a

compensatory fitness program, which is made in several levels.

Key words

Fitness program, training plan, fitness, postural functions, input and output

diagnostics.
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Obrazek 66 Rychlobruslatské skoky s gumou. Zdroj: VIastni.........cccceevvereieeveenveeennnenn. 135
Obrazek 67 Zdravotni mrtvy tah. Zdroj: VIastii........ccceeceeevieniieniiinieiiinieeceeeeee e 136

Obrazek 68 Podsazovani panve s prednoZovanim v lehu na Sikmé lavici. Zdroj: Vlastni.137
Obrazek 69 Podsazovani panve s vysunovanim dolnich koncetin svisle vzhiiru na

vodorovné lavicce. Zdroj: VIAStDi........cecieevuierieniieeiieeieesteeieeseeesteeseeeveeseessveeesssveaeenns 138
Obrazek 70 ZkracovacCky pres bosu. Zdroj: V1astii.........ceceevueenierieeniiennieinienieeneee e, 139
Obrazek 71 Kobra Zdroj: VIAStNi.......ccceeeuieriieeriieeniieinieeenite e sseeessireessveeesreeeeessavnees 140
Obrazek 72 Sfinga Zdroj: VIASthi.......c.cooieriiiiniiiiiiieeieerteee ettt 141
Obrazek 73 Tygii dychani. Zdroj: VIastii........ccceeciieiieniiiiiinieceecie e e 142
Obrazek 74 Stoj a rovny predklon. Zdroj: VIastni.........ccceceevieriiiiniiniiennienieeeieeeeieenne 143
Obrazek 75 Rovny predklon smérem ke stehntim v sed€, theraband zachycen za chodidla.

ZAr0]: VIASINL...ceiuiiiiieeieeiteee ettt sttt et s e st e e st e et e e ab e e e s aaee s 144
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Priloha ¢.1 — Kompenzacni fitness program

HORNI ZKRiZENY SYNDROM - CVIKY (1. obtiZnost)

HORNI ZKRIZENY SYNDROM — CVIKY

(1. obtiznost)

SERI TEMP | PAUZ
Rozehidti OPAK. E 0 A
X0X
A: Veslovéni na trenazéru 5-10min. | 1 0 30s.
; SERI TEMP | PAUZ
Uvodni protaZeni OPAK. E o A
Al: Leh pokrémo — Ramena voln¢ zvedejte vzhtru a pii vydechu
smérem k hyzdim 30s. 3 [2323]| Bez
A2: Leh pokrémo — Upazte poniz tocte pazi stiidaveé v pied a zad 30s. 3 2222 10s.
B: Leh pokrémo min¢ roznozny + piipazit — ptedkyv hlavy s oblym
predklonem krku 30s. 3 (2221 10s.
C1: Leh pokrémo miné roznozny — Strecing trapézovych svali 1 kazda 2152
metodou PIR hlavu pfedkldnime mirné Sikmo strana 2 2 Bez
C2: Leh na zaddech mirn¢ roznozny — Pfipazit, upazit, upazit povys,
vzpazeni zevnitf, vzpazeni (dlani vzhiiru) 30s. 2 |5151] 10s.
D: Leh na zadech na lavicce — Pripazit, upazit vzad, vzpazit zevnitf
vzad, vzpazeni vzad (dlani vzhiru+ zatéz) 6-8 3 |5251] 10s.
SERI TEMP | PAUZ
Posilovini OPAK. E 0 A
Al: Sed na bosu — Veslovani s expandérem 15 3 1331] 10s.
A2: Sed na bosu — Obraceny motylek s expandérem 15 3 1221 ] 60s.
B1: Bencpres na stroji s tichopem (Stfidame polohu dlani —
Supinace/pronace) 8-12 4 1133] 10s.
B2: Peck-deck 8-12 4 [1313] 60s.
C1: Piitahy kolmo k hrudniku na stroji v sed¢ paralelni uichop 8-12 3 1221 | 10s.
C2: Stahovani protismérnych kladek v sedu na Sikmé lavicce s vnéjsi
rotaci paze 8-12 3 1221] 60s.
SERI TEMP | PAUZ
Zavérecné protaZeni OPAK. E 0 A
1 kazda 1301
Al: Stoj bo¢né k opofe s opfenim strana 2 1 Bez
1151
A2: Predklon vzpazmo zevnitf ve stoji nebo kleku 1-3 2 1 Bez
Poznamky:

Tabulka 17 HORNI ZKRIZENY SYNDROM — CVIKY (1. obtiznost). Zdroj: Vlastni
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Rozehiati

A: Veslovani na trenazéru

Zatneme ve startovni pozici. Uchopime madla nadhmatem a mirné se zaklonime

doptedu.

Pfi rozjezdu tdhneme s vydechem a vyhradné spodni Casti téla. Nezaklanime se. Trup
stale pokracuje v mirném zaklonu a paZe zafnou razné pfitahovat madlo trenazéru k
branici.

Pfi navratu jdou nejprve ruce a az se dostanou nad kolena, zacinéd se pieklapét trup

smérem doptedu (FITHAM, 2016).

Obrazek 1: Veslovani na trenazéru. Zdroj: Vlastni
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Uvodni protateni

Al: Leh pokrémo — Ramena volné zvedejte vzhlru a pfi vydechu stahujte smérem k
hyzdim.

Nézev cviku dostate¢né vystihuje polohu i provadéni.

IR T = s
i
/ 1 \
Wi Jfit 8t \ \
f fi | ] \
4 / L
/ i LI

Obrdzek 2: Leh pokrémo — Ramena volné zvedejte vzhtiru a
pri vydechu stahujte smérem k hyZdim. Zdroj: Vlastni.
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A2: Leh pokrémo — Upazte poniz, toéte pazi stiidaveé vpred a vzad. Palcem se snazte
otoCit co nejdale se souCasnym ,, vysunutim pazi z ramen“, vnimame rozsah pohybu v

ramennim kloubu.

Obrdzek 3 Leh pokrémo — Upazte poniz, toCte paZi stfidavé vpred a vzad. Zdroj:
Viastni.
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B: Leh pokrémo miné roznozny — pfipaZit. Pfi vydechu — predkyv hlavy s oblym
predklonem krku. Pfi nddechu — navrat do zékladni polohy.

Obrazek 4 Leh pokrémo mirné roznozny — pfipazit. Predkyv hlavy. Zdroj: Vlastni.
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C1: Leh pokrémo miné roznozny — StreCink trapézovych svali metodou PIR. Pfi
nadechu tla¢ime lehce dlani do strany hlavy. V této poloze vydrzime maximalné¢ 10
sekund. Pak pfijde faze uvolnéni na 2 az 3 sekundy a s vydechem protdhneme trapézovy

sval na druhou stranu.

Obrazek 5 Leh pokrcémo mirné roznozny — Strecink trapézovych svalii metodou PIR.

Zdroj: Viastni.
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C2: Leh na zaddech mirné roznoZny — PfipaZit, upazit, upaZzit povys, vzpazeni zevnitf,
vzpazeni (dlani vzhiiru).

Pti vydechu jsme v zékladni poloze a s nadechem plynule pfechazime z ptipazeni s
vnéjsi rotaci (dlanémi vzharu) pies upazeni vzad do vzpaZeni zevniti vzad (nebo pfi

spravném provedeni az do vzpazeni vzad).

Obrdzek 6 Leh na zddech mirné roznozny — PFipaZit, upaZit, upaZit povys,
vzpazeni zevnitr, vzpaZeni. Zdroj: Viastni.
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D: Leh na zadech na lavicce — Pripazit, upazit vzad, vzpazit zevnitf vzad, vzpazeni

vzad (dlani vzhlru+ zatéz)
Pti vydechu jsme v zakladni poloze a s nddechem plynule piechazime z ptipazeni s
vnéjsi rotaci (dlanémi vzhiiru) pfes upazeni vzad do vzpazeni zevnitt vzad (nebo pii

spravném provedeni az do vzpazeni vzad).

Obrazek 7 Leh na zddech na lavicce — PripaZit, upazit vzad, vzpaZit zevniti vzad,

vzpazeni vzad Zdroj: Viastni.
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Posilovani

Al: Sed na bosu — Veslovani s expandérem

Posad’te se na bosu, chodidla pevné zaptfete o zem a uchopte expandér. Trup drzte
vzpiimeny, zpevnéte stied téla a hrudnik mirn€ vypnéte vzhlru. Pohled smétuje vpied
(udrzujte neutrdlni postaveni kréni patete). Spodni zada jsou v pfirozené lordéze (mirné
prohnutd). Ramena tlac¢te smérem doli.

Ptitahujte expandér smérem k pasu. Lokty se pohybuji blizko k télu, ramena mirné

smérem za t¢lo. Po dosazeni maximalni kontrakce svalil vracejte expandér kontrolované do

vychozi pozice.

Obrazek 8 Sed na bosu — Veslovani s expandérem. Zdroj: Viastni.
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A2: Sed na bosu — Obraceny motylek s expandérem

Posad’te se na bosu, chodidla pevné zaptete o zem a uchopte expandér. Trup drzte
vzpiimeny, zpevnéte stied téla a hrudnik mirn€ vypnéte vzhlru. Pohled sméfuje vpied
(udrzujte neutralni postaveni kréni patefe). Spodni zada jsou v pfirozené lordéze (mirné

prohnutd). Ramena tlac¢te smérem dolt.

Uchopte expandér. Dlan¢ smétuji k sobé. Upazujte zhruba do vodorovné polohy.
Lopatky se v prub¢hu cviku nepohybuji a ziistavaji zafixované smérem dolt a k hrudnimu

kosi. Vydech je pfi tahu expandéru a nadech pfti jeho spousténi do vychozi polohy.

Obrdzek 9 Sed na bosu — Obrdceny motylek s expandérem. Zdroj: Viastni.
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B1: Bencpres na stroji s ichopem (stfidame polohu dlani — supinace a pronace). Tento
stroj kopiruje pohyby benépresu. Nadech je v excentrické a vydech v koncentrické fazi

cviku (Sirticek, 2001).

Obrazek 10 BencCpres na stroji. Zdroj: Vlastni.
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B2: Peck-deck

Cvik se provadi tlakem ptedlokti do opérek. Ve spodni fazi je mozné vést pohyb az do
faze vyrazného protaZzeni prsnich svalli, ovSem pouze v piipadé, Ze takové provedeni

nezpusobuje bolest a pohyb je pln€ pod kontrolou.

Neni vhodné takto prodluzovat pohyb s pouzitim velké zatéze nebo v piipadé

problémii s rameny. Nadech je v excentrické a vydech v koncentrické fazi cviku

(Sirtigek, 2001).

Obrazek 11 Peck-deck. Zdroj: Viastni.
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C1: Pritahy kolmo k hrudniku na stroji v sedé paralelni uchop

Posad’te se na stroj, chodidla pevné zaptete o zarazku a uchopte madla. Trup opfete o
opéerku a drzte ho vzptimeny, zpevnéte stfed téla. Pohled sméfuje vpted (udrzujte neutralni
postaveni kréni patefe). Spodni zada jsou v ptirozené lordoze (mirné prohnutd). Ramena

tlacte smérem dola.

Pritahujte madla smérem k pasu. Lokty se pohybuji blizko k t¢lu, ramena mirné
smérem za télo. Po dosaZzeni maximalni kontrakce svali vracejte madla kontrolované do

vychozi pozice.

Obrazek 12 Pritahy kolmo k hrudniku na stroji v sedé paralelni tichop. Zdroj:
Viastni.
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C2: Stahovani protismérnych kladek v sedu na Sikmé lavic¢ce s vnéjsi rotaci paze

Lavicka je nastavena v mirném odklonu od svislice. Hlavu opifeme a vytahujeme

temeno vzhlru. PaZe jsou v zdkladni poloze vzpazené zevnitf a drzi kladky.

S vydechem stdhneme lopatky k sob¢ a stahujeme kladky lokty k t€lu. S nddechem se
vracime do ptivodni polohy (Tlapak, 2011).

v

Obrdzek 13 Stahovdni protismérnych kladek v sedu na Sikmé lavicce s vnéjsi
rotaci paZe. Zdroj: Viastni.
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Zavérecné protaZeni

Al: Stoj bo¢né k opofe s opfenim

U tohoto cviku se protahuje kazdy prsni sval zvlast. Zakladnim poloha je ve stoji

s podsazenou panvi. Rameno se nezveda.

Protazeni se provadi jemnou rotaci trupu a s vydechem. S naddechem se vracime do

zakladni polohy (Tlapék, 2011).

Obrazek 14 Stoj bocné k opore s oprenim. Zdroj: Viastni.
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A2: Pfedklon vzpazmo zevnitf ve stoji nebo kleku

V obou polohach je diilezité, aby opora byla vys, nez je vyska pazi. Ramena musi byt
pod trovni pazi.

V této poloze se hrudnik spousti pomalu dold, s vydechem se stale podsazenou panvi.

S nadechem se vracime do zakladni polohy (Tlapak, 2011).

Obrazek 15 Predklon vzpazmo zevnitr ve stoji nebo kleku. Zdroj: Viastni.
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HORNI ZKRiZENY SYNDROM - CVIKY (2. obtiZnost)

HORNI ZKRIZENY SYNDROM — CVIKY
(2. obtiznost)

Rozehidati OPAK. E (o) A
5-10 X0X
A: Veslovani na trenazéru min. 1 0 30s.
. SERI TEMP | PAUZ
Uvodni protaZeni OPAK. E (o) A
A1l: Sed na velkém mici — Pripazit, upazit, upazit povys, vzpazeni
zevnitf, vzpazeni 10-12 3 1310] Bez
A2: Sed na velkém mici — Pohyby hlavou v§emi sméry: predklony
rotace tklony, krouzeni atd... 30s. 3 1210 10s.
B1: Sed na velkém mici — Strecing hornich trapézovych svald, pomalu
tla¢ime zezadu do hlavy, brada ke kli¢ni kosti 1 3 1210 | Bez
B2: Sed na velkém mici — Stre€ing trapézovych svalti metodou PIR 1 kazda 1151
hlavu pfedklanime mirné Sikmo strana 3 1 10s.
C: Leh na zadech na velkém miéi — Pfipazit, upazit vzad, vzpazit
zevniti vzad, vzpazeni vzad (dlani vzhlru+ zaté€z) 30s. 3 |5151]10s.
D: Sed na velkém mici — Protazeni rotatorové manzety s Thera-
Bandem 6-8 3 |5251] 10s.
SERI TEMP | PAUZ
Posilovani OPAK. E o A
Al: Pritahy lana k obliceji v sed¢ na kladce 10-12 5 1331] 10s.
A2: UpaZovani s jednoruckami v leZe na lavi¢ce — Dlané rotuji do
pronace 6-38 5 1221 10s.
A3: UpaZovani s jednoruckami v leZe na §ikmé lavicce - Dlan¢ rotuji
do supinace 8-10 5 1133 ]120s.
B1: Tlaky s jednoruc¢kami na Sikmé lavici s vnéjsi rotaci pfi excentrické
fazi 6-12 4 [1142] 10s.
B2: Rozpazky s jednoruckami na Sikmé lavici s vnéjsi rotaci pfi
koncentrické fazi 10-12 4 1132 10s.
B3: Stahovani protismérnych kladek na Sikmé lavici 10-15 4 1132 ]180s.
C1: Veslovani na kladce tizkym uchopem 8§—-12 3 1220 10s.
C2: Pritahy horni kladky izkym tchopem k hrudniku 8§—-12 3 1220 60s.
SERI TEMP | PAUZ
Zdvérecné protaZeni OPAK. E o A
1 kazda 1301
Al: Stoj bo¢né k opofe s opfenim strana 2 1 Bez
1151
A2: Predklon vzpazmo zevnitf ve stoji nebo kleku 1-3 2 1 Bez
Poznamky:

Tabulka 18 HORNI ZKRIZENY SYNDROM — CVIKY (2. obtiznost). Zdroj: Viastni.
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Rozehiati

A: Veslovani na trenazéru

Zactneme ve startovni pozici. Uchopime madla nadhmatem a mirn€é se zaklonime

doptedu.

Pti rozjezdu tdhneme s vydechem a vyhradné spodni ¢asti téla. Nezakldnime se. Trup
stale pokracuje v mirném zdklonu a paZze za¢nou rdzné pfitahovat madlo trenazéru k
branici.

Pfi néavratu jdou nejprve ruce a az se dostanou nad kolena, zacina se pieklapét trup

smérem doptedu (FITHAM, 2016).

Obrazek 16 Veslovani na trenazéru Zdroj: Viastni.
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Uvodni protaieni

Al: Sed na velkém mici — Pfipazit, upazit, upaZzit povys, vzpazeni zevnitt, vzpazeni.
Pti vydechu jsme v zékladni poloze a s nddechem plynule pfechdzime z pfipaZeni s vnéjsi
Y‘ﬁf‘}lf‘{ fr"qnﬁmi ‘7’7]’\1011"11\ ﬁ;’l‘PC 111‘\9’;91’\1’ ‘7’70!’] !']f\ ‘7’71‘\’2’;91’\1’ ’713‘71’11‘1';'1‘ ‘7'79A (ﬂF‘]‘\f\ 1‘\;’1‘1. Cprévném

pruveulil az Uv vpaszildll voad).

Obrdzek 17 Sed na velkém mici — PripaZit, upaZit, upaZit povys, vzpaZeni zevnitr,
vzpazZeni. Zdroj: Viastni.
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11 v . v

A2: Sed na velkém miéi — V této poloze provadéjte poh '
ptedklony, rotace, tklony, v ptedklonu uklony s oto€enim hlavy a krku smerem ke klicni

kosti ale 1 opaénym smérem, kyvavé pohyby v predklonu i zdklonu

Obrdazek 18 Sed na velkém mici — V této poloze provddéjte pohyby hlavou vSemi
smery

B1: Sed na velkém mici — Stre¢ink hornich trapézovych svalii, pomalu tla¢ime zezadu

do hlavy, brada ke kli¢ni kosti

Obrazek 19 Sed na velkém mici — Strecink hornich trapézovych svalii. Zdroj: Viastni.
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B2: Sed na velkém mici — Strecing trapézovych svalti metodou PIR. Pii naddechu
tlatime lehce dlani do strany hlavy. V této poloze vydrZzime maximélné 10 sekund. Pak
pfijde faze uvolnéni na 2 az 3 sekundy a s vydechem protdhneme trapézovy sval na druhou

stranu.

Obrdzek 20 Sed na velkém mici — Strecing trapézovych svalii metodou PIR.
Zdroj: Vliastni.
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C: Leh na zddech na velkém mici — Piipazit, upazit vzad, vzpazit zevniti vzad,
vzpazeni vzad (dlani vzhiiru+ zatéz)

Pti vydechu jsme v zakladni poloze a s nddechem plynule piechazime z ptipazeni s
vn¢jsi rotaci (dlanémi vzhlru) pres upazeni vzad do vzpazeni zevnitf vzad (nebo pfi

spravném provedeni az do vzpaZeni vzad).

Obrazek 21 Leh na zadech na velkém mici —
Pripazit, upaZit vzad, vzpaZit zevnitr vzad, vzpaZeni
vzad. Zdroj: Viastni.
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D: Sed na velkém mic¢i — ProtaZeni rotatorové manzety s Thera-Bandem.

Sed na velkém mici, paze pokrcit piipazmo, soucasné ob¢ paze sunout s posilovaci

gumou na lopatky nebo pfed hrudnik, nebo jedna paze zlstane pfipazend a druhd provadi

pohyb. (Bursova, 2005).

Obrdzek 22 Sed na velkém miCi — ProtaZeni rotdtorové manZety s Thera-Bandem.
Zdroj: Viastni.
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Posilovani

Al: Piitahy lana k obli¢eji v sedé€ na kladce

Posad’te se na lavici, chodidla pevné zaptete o opérku a uchopte nadhmatem spodni
kladku. Trup drZte vzpiimeny, zpevnéte stied téla a hrudnik mirn€ vypnéte vzhiru. Pohled
smétuje vpred (udrzujte neutrdlni postaveni kréni patefe). Spodni zada jsou v piirozené

lordéze (mirn€ prohnutd). Ramena tlacte smérem dold.

Ptitahujte expandér smérem k obli¢eji. Pro maximalni zapojeni stiedni ¢asti deltovych

svalti ved'te lokty co nejvice smérem od t&la vedle usi (Sirticka , 2001).

Obrazek 23 Pritahy lana k obliceji vsedé na kladce. Zdroj: Viastni.
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A2: Upazovani s jednoruckami vleze na lavicce — Dlané rotuji do pronace

Lehnéte si bfichem na mirn¢ naklonénou lavici, uchopte jednorucky a ujistéte se, ze
dlan¢ sméiuji k sobé. Se zatixovanymi lopatkami upazujte zhruba do vodorovné polohy s
vydechem. Dbame na to, aby pii kone¢né fazi pohybu, byli dlané v pronaci (Sirtcka,

2001).

Obrazek 24 Upazovani s jednoruckami vleZe na lavicce. Zdroj: Viastni.
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A3: Upazovani s jednoruc¢kami vleZe na Sikmé lavi¢ce — Dlané rotuji do supinace.

Lehnéte si bfichem na mirné naklonénou lavici, uchopte jednorucky a ujistéte se, ze
dlané sméfuji k sob&. Se zafixovanymi lopatkami upaZujte zhruba do vodorovné polohy s
vydechem. Dbame na to, aby pii koneéné fazi pohybu byly dlané v supinaci (Sirticka,

2001).

Obrazek 25 Upazovani s jednoruckami vleze na Sikmé lavicce. Zdroj: Viastni.
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B1: Tlaky s jednoruckami na Sikmé lavici s vnéj$i rotaci pii excentrické fazi

Poloha téla na lavici je s hrudnikem vypnutym vzhiru, rameny staZzenymi doll a
chodidly pevné zapfenymi na podlaze. Nadech je v priibéhu excentrické faze (poklesu

jednorucek), vydech v priibéhu koncentrické faze (tlaku jednorucek).

Pii excentrické fazi (poklesu jednoru¢ek), rotujeme jednorucky od sebe (Sirticka,

2001).

Obrazek 26 Tlaky s jednoruckami na sikmé lavici s vnéjsi rotaci. Zdroj: Viastni.
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B2: Rozpazky s jednoruckami na Sikmé lavici s vnéjsi rotaci pti koncentrické fazi.

Poloha téla na lavici je s hrudnikem vypnutym vzhiru, rameny stazenymi doll a
chodidly pevné zapfenymi na podlaze. Cinky drzime prona¢nim uchopem v mirné
pokréenych pazich, tedy nikoliv se zam¢enym loketnim kloubem. Nadech je v pribéhu

excentrické faze, vydech v priibéhu koncentrické faze. (Sirticka, 2001).

Obrdzek 27 Rozpazky s jednoruckami
na Sikmé lavici. Zdroj: Viastni.

B3: Stahovani protismérnych kladek na Sikmé lavici
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,,Pohyb pri tomto cviku je podobny jako pri rozpaZovani na Sikmé lavici s
1ybu, pri

uplné kontrakci prsnich svalu.

Lavicku umistéte mezi spodni kladky do vhodné polohy. Vleze na lavici uchopte
drzadla spodnich kladek a s mirné pokréenymi pazemi v loktech provadejte rozpazovani v

celém rozsahu pohybu — dotek rukou v horni pozici a uplné protazeni prsnich svali v dolni

pozici“ (Sirtcka, 2001).

Obrazek 28 Stahovani protismérnych kladek na sikmé lavici. Zdroj: Viastni.

C1: Veslovani na kladce izkym tichopem
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,,Posad'te se na lavici, chodidla pevné zaprete o opérku a uchopte kladku. Trup drzte
vzpiimeny, zpevnéte stied téla a hrudnik mirné vypnéte vzhiiru. Pohled sméruje vpred
(udrzujte neutrdlni postaveni krcni patere). Spodni zada jsou v prirozené lordoze (mirné

prohnutad). Ramena tlacte smerem doli.

Pritahujte kladku smerem k pasu. Lokty se pohybuji blizko k télu, ramena mirné
smerem za télo. Mirnym zdklonem v zavéru pohybu a vypnutim hrudniku vzhuru docilite
vyraznejsiho zapojeni cilovych svalii. Po dosazeni maximalni kontrakce svali vracejte

kladku kontrolované do vychozi pozice* (Sirtcka, 2001).

Obrazek 29 Veslovani na kladce tizkym
uchopem. Zdroj: Viastni.

C2: Pritahy horni kladky izkym uchopem k hrudniku
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,,Posad'te se celem ke kladce, zaprete stehna o opérku a uchopte nadhmatem horni
kladku. Uchopte kladku. Stied téla udrZujte zpevnény, hrudnik je vypnuty vzhiiru, pohled

smeruje vzhuru tak, aby krcni pater ziistala v neutralni poloze.

Stahujte kladku k horni casti hrudniku. Ramena stahujte smérem dolu. Lokty jsou v
ose tela. Soustredte se na fixaci lopatek smérem k pateri. Po dosazeni maximalni

kontrakce pomalu poustéjte kladku do vychozi polohy.

Nddech je v excentrické fazi cviku (pohyb kladky vzhiiru), vydech v koncentrické fazi
(pritazeni kladky k hrudniku)“ (Siracka, 2001).

Obrdzek 30 Pritahy horni kladky uzkym tichopem k hrudniku. Zdroj: Viastni.

Zavérecné protaZeni
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Al: Stoj bo¢né k opote s opienim

U tohoto cviku se protahuje kazdy prsni sval zvlast. Zakladnim poloha je ve stoji

s podsazenou panvi. Rameno se nezveda.

Protazeni se provadi jemnou rotaci trupu a s vydechem. S nddechem se vracime do

zakladni polohy (Tlapék, 2011).

Obrdzek 31: Stoj bocné k opore s opfenim. Zdroj Vlastni.
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A2: Predklon vzpazmo zevniti ve stoji nebo kleku

V obou polohach je dillezité, aby opora byla vys, nez je vyska pazi. Ramena musi byt
pod urovni pazi.

V této poloze se hrudnik spousti pomalu dold, s vydechem se stale podsazenou panvi.

S nadechem se vracime do zékladni polohy (Tlapak, 2011).

Obrazek 32 Predklon vzpazmo zevnitr ve stoji nebo kleku. Zdroj: Viastni.

DOLNI ZKRIZENY SYNDROM - CVIKY (1. obtiZnost)
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DOLNI ZKRIZENY SYNDROM — CVIKY

(1. obtiZnost)
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SERI TEMP | PAUZ
Rozehidti OPAK. E 0 A
5-10 X0X
A: Slapani na kole (Césteéné Ize nahradit b&hem na misté.) min. 1 0 30 s.
. SERI TEMP | PAUZ
Uvodni protaZeni OPAK. E (o) A
A: Kolibka s pfitazenim kolen - pritahnéte kolena na bficho tak, aby se 1301
zvedla kostr¢. Lokty se kréi do stran. 30s. 3 1 10s.
B: Leh na bfise skrcit protahovanou dolni koncetinu a uchopit ji 1 kazda 2152
(Gumou) souhlasnou pazi strana 3 2 10s.
1 kazda 2152
C: Vzpor dfepmo zanozny strana 3 2 10s.
1 kazda 2152
D: Sed na lavi¢ce bocné strana 3 2 10s.
E: Uvolnéni pres velky mic¢ 20-40s 1 Bez. | 10s.
SERI TEMP | PAUZ
Posilovani OPAK. E (o) A
A: Zvedani panve s gumou 15 5 1210 | 40s.
15 kazda
B: Abdukce v lehu na boku s gumou strana 4 |X110] 60s.
C: Legpress k procvic¢eni hyzd’'ovych svalli 815 5 [1021]60s.
X 22
D1: Zakopavani v leZe na stroji 1015 5 1 10s.
D2: Abdukce v sedé€ na stroji 3xshazovaci set 10, 10, 10 5 12211 60s.
E: Sumo chiize s gumou 15 metra 3 1111] 60s.
F1: Oboustranné zkracovacky v lehu pokrémo, overball tisknout mezi
stehny 10-15 [ 3-5(3131] 10s.
F2: Odlepovani podsazené panve od zemé, overball tisknout mezi
stehny 10-15 [3-51[3131] 10s.
10-30
F3: HSSP vydrz v lehu pokrémo, overball tisknout mezi stehny sec 3-5| Bez. | 90s.
SERI TEMP | PAUZ
Zavérecné protaZeni OPAK. E o A
Al: Kobra 10 sec. 3 12222 10s.
A2: Sfinga 10 sec. 3 12222 10s.
A3: Tygfi dychani 10 3 12222 30s.
B: Rovny predklon smérem ke stehniim v sed€, theraband zachycen za 1151
chodidla 1 5 1 10s.
1151
C: Sed roznozmo s vnéjsi rotaci v ky¢li a rovny piedklon 1 3 1 10s.
D: Rotace ve vzporu klecmo na predloktich

Tabulka 19 DOLNI ZKRIZENY SYNDROM — CVIKY (1. obtiznost). Zdroj: Vlastni.

Rozehiati

A: Slapéni na kole (Casteéné lze nahradit béhem na mistg).
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Obrdzek 33 Slapdni na kole. Zdroj: Viastni.

Uvodni protaieni
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A: Kolibka s pfitazenim kolen — pfitahnéte kolena na bficho tak, aby se zvedla kostr¢.

Lokty se kr¢i do stran.

Obrazek 34 Kolibka s pritaZzenim kolen. Zdroj: Vlastni.
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B: Leh na biise skrcit protahovanou dolni koncetinu a uchopit ji (Gumou) souhlasnou
paZzi za nart, druhd paze mize byt naptiklad pod €elem. V této zakladni poloze s nddechem

podsadime panev a s vydechem cilené protahujeme (Bursova, 2005).

Obrazek 35 : Leh na brise skrcit protahovanou dolni koncetinu. Zdroj: Viastni.
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C: Vzpor diepmo zanozny

Zakladni poloha je ve vypadu s dlanémi opfenymi o zem. ZanoZena zadni koncetina je

opfend kolenem o podlozku. Pfitlacujeme panev dopiedu a volné dychame (Tlapak, 2011).

Obrdazek 36 Vzpor diepmo zdnoZny. Zdroj: Viastni.
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D: Sed na lavi¢ce bocné€ — ,, Pri nadechu sedime na pravé (levé) hyzdi, prava noha
oprend o zem vedle lavicky vlevo, paze napomahaji fixaci panve a trupu (oporou o koleno).
Pri vydechu podsad'te panev s protlacovanim bokii vpred a posunuti levého bérce po zemi

vzad do pocitu mirného tahu v oblasti tiisla a horni casti stehna “ (Bursova. 2005, s. 134).

Obradzek 37 Sed na lavicce bocné. Zdroj: Viastni.
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E: Uvolnéni ptes velky mic¢

Pfi tomto uvoliiovacim cviku zaujmeme polohu leh na bfiSe na velkém mici. Volné

dychame a ruce a nohy nechdme volné svéSeny.

Obrdzek 38 Uvolnéni pres velky mic. Zdroj: Viastni.

106



Posilovani

A: Zvedani panve s gumou

Leh pokrémo, ruce podél téla a zvedejte panev plynule co nejvice nahoru. Pfi pohybu
nahoru stdhnéte bticho 1 hyzd€. Nadech je v pribéhu excentrické faze, vydech v priabéhu

koncentrické faze (Sirtigek, 2001).

Obrazek 39 Zvedani panve s gumou. Zdroj: Viastni.
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B: Abdukce v lehu na boku s gumou

Zakladni poloha je v lehu na boku. Hlava lezi na spodni koncetiné, kterd muize byt
natazena i pokréend, druhd pomahd udrzovat stabilitu téla. Cvik za¢indme v zékladni
poloze naddechem (podsazeni, kolmice pfednich trnl kycelnich). S vydechem unozime a s
dalsim nadechem pfinozime zpét do zakladni polohy. Védomé kontrolujeme zaujatou

polohu (Bursova, 2005).

Obrazek 40 Abdukce v lehu na boku s gumou. Zdroj: Viastni.
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C: Hacken diep / Legpress

CvicCenec sedi na lavici ve stroji, chodidla jsou umistény co nejvyse a pomérné Siroko
se Spickami mirn€ od sebe. Toto postaveni chodidel ndm dovoli, abychom se zaméfili

hlavné na hyzd'ové svaly. Pti cviceni se se pohybuji kolena vzdy v ose nad Spickami.

Nédech je v prubehu excentrické faze, vydech v pribéhu koncentrické faze (Tlapak,

2011).

X

==noanEeE==r

Obrdzek 41 Hacken diep / Legpress. Zdroj: Viastni.
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D1: Zakopavani v leZe na stroji

Cvicenec lezi na bfiSe na lavici ve stroji. Lomena lavice dostava hamstringy do vétsiho
pocateCniho prodlouzeni. Nadech je v prubéhu excentrické¢ faze, vydech v pribchu

koncentrické faze (Tlapak, 2011).

Obrdazek 42 Zakopavani v leZe na stroji Zdroj: Viastni.
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D2: Abdukce v sed¢ na stroji 3xshazovaci set

Cvicenec sedi na lavici ve stroji. Je zde zakladni poloha s flexi v kycli. Nadech je v

prabéhu excentrické faze, vydech v prubéhu koncentrické faze (Tlapék, 2011).

Obrazek 43 Abdukce v sedé na stroji 3xshazovaci set. Zdroj: Vlastni.
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E: Sumo chiize s gumou

Jednd se o tkroky jednou stranou v podfepu. Stile drzime rovnd zdda a dychame

plynule.

Obrazek 44 Sumo chiize s gumou. Zdroj: Viastni.
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F1: Oboustranné zkracovacky v lehu pokrémo, overball tisknout mezi stehny

Zaciname vyraznym vydechem vzduchu z bficha. Ptitiskneme bedra k zemi a zvedame

panev a tahem bfisnich svali pfitahujeme Zebra (Tlapak, 2011).

Obrazek 45 Oboustranné zkracovacky
v lehu pokrémo. Zdroj: Vlastni.
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F2: Odlepovani podsazené panve od zemé, overball tisknout mezi stehny

Zaciname vyraznym vydechem vzduchu z bficha. Ptitiskneme bedra k zemi a zvedame

panev (Tlapak, 2011).

Obrazek 46 Odlepovani podsazené panve od zemé. Zdroj: Viastni.
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F3: HSSP vydrz v lehu pokrémo, overball tisknout mezi stehny

V lehu na zadech, nohy zvednuté do pravého uhlu. Ptitiskneme bedra k zemi a

poloZzime dlané na kolena. Tla¢ime kolena proti dlanim a naopak.

V této poloze drzime a volné dychame.

Obrazek 47 HSSP vydrz v lehu pokrémo. Zdroj: Viastni.
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Zavérecné protaZeni

Al: Kobra

Vychozi pozici je leh na bfiSe. Ruce pokréime a opieme je dlanémi pod rameny o

podlozku. S nadechem zvedneme trup.

V prvni fazi zvedame pouze pomoci zadovych svall, pozd¢€ji zapojime i ruce. Hlava je
vytdhld nebo v zéklonu, ramena tla¢ime dolti. Panev zlstdva na podloZce, ruce jsou
pokréené v lokti nebo natazené podle prohnuti zad, nohy jsou natazené a uvolnéné. V

pozici voln¢€ dychame. S vydechem se vratime do lehu na bfise (joga-online.cz, 2016).

Obrazek 48 Kobra. Zdroj: Viastni.
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A2: Sfinga

Vychozi pozici je leh na bfiSe. Ruce pokr¢ime a opfeme piedloktimi pod rameny o

podlozku. S nadechem zvedneme trup.

V prvni fazi zvedame pouze pomoci zadovych svalli, pozd¢ji zapojime i ruce. Hlava je
vytdhld nebo v zdklonu, ramena tla¢ime doli. Pénev zlstavd na podlozce, ruce jsou
pokréené v lokti nebo natazené podle prohnuti zad, nohy jsou natazené a uvolnéné. V

pozici volné dychame. S vydechem se vratime do lehu na bfiSe. (joga-online.cz, 2016)

Obrdazek 49 Sfinga. Zdroj: Viastni.
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A3: Tygii dychéani

., Vzpor klecmo mirné rozkrocny. Pri vydechu jsme v zdkladni poloze. Pri ndadechu
postupné prohybejte pater od hlavy k bederni pateri, hlavu zaklonte jen mirnym vytazenim
temena Sikmo vzhuru, zdiraznéte zatazeni ramen a mezilopatkového usili (vyklenuti
hrudniku). Pri dalsim vydechu postupné ohybejte padter podsazenim panve (vyraznd
kontrakce brisnich a hyzdovych svalii zesili protazeni bederni casti patere) pred hrudni
cast (nezvedejte ramena, nesnazte se o velké hrudni vyhrbeni) a dokoncete predklonem

hlavy (oci pohled dolii) “ (Bursova, 2005, s. 90).

Obrdazek 50 Tygri dychani. Zdroj: Viastni.
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B: Rovny pfedklon smérem ke stehntim v sedé&, theraband zachycen za chodidla.

Zacfindme nadechem v zdkladni poloze, coz je sed snozny, kdy ob¢ kolena sméiuji
vzhlru. Chytneme posilovaci gumu s lokty u téla (kontrakce dolnich fixatort lopatek

napomahd vzptimeni), plosky chodidel jsou v kolmici.

V této pozici drzime a klidné dychame. S kazdym vydechem se snazime piiméfené

zvetSovat protazeni svali (Bursova, 2005).

Obrdzek 51 Rovny predklon smerem ke stehniim v sedé, theraband zachycen za
chodidla. Zdroj: Viastni.
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C: Sed roznozny s vnéjsi rotaci v kycli a rovny predklon

Nézev cviku dostate¢né vystihuje polohu i1 provadéni.

Obrazek 52 Sed roznozny s vnéjsi rotaci v kycli a rovny predklon. Zdroj: Viastni.
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D: Rotace ve vzporu kle¢mo na ptedloktich

., PFi nddechu jsme v zakladni poloze, pri vydechu otoc¢ime trup na jednu stranu,
pokrcit upazmo poniz (podsazend panev, rameno zatazené s mezilopatkovym usilim,

dlouha Sije a pohled nad loket)“ (Bursova, 2005, s. 103).

Obrdzek 53 Rotace ve vzporu klecmo na predloktich. Zdroj: Viastni.
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DOLNI ZKRIZENY SYNDROM - CVIKY (2. obtiZnost)

DOLNI ZKRIZENY SYNDROM — CVIKY
(2. obtiZnost)

Rozehidti OPAK. E (0] A
5-10 X0X
A: Slapani na kole (Césteéné Ize nahradit béhem na misté.) min. 1 0 30s.
, SERI TEMP | PAUZ
Uvodni protaZeni OPAK. E (o) A
A: Klubko - pfitdhnéte kolena na bficho tak, aby se zvedla kostr¢. 1301
Lokty se kr¢i do stran. 30s. 3 1 10s.
1 kazda 2152
B: Zady k zebfinam skrcit zanozmo strana 3 2 10 s.
1 kazda 2152
C: Vydrz v hlubokém diepu strana 3 2 10s.
1 kazda 2152
D: Dtep zanozny dovnitf strana 3 2 10s.
E: Uvolnéni pies velky mi¢ 20-40s 1 Bez. | 10s.
SERI TEMP | PAUZ
Posilovani OPAK. E (o) A
A: Zvedani panve se zatézi 8§10 5 1211 | 60s.
B: Zvedani panve s patami u sebe 20-30 4 [1211]40s.
C1: Zakopavani v leze na stroji Spicky k sobé 6-10 4 1221 10s.
C2: Sestupy ze stepperu 8§—-12 4 1110 10s.
C3:Vystupy na bednu 812 4 [1110(120s.
X1X
E: Rychlobruslafské skoky s gumou 15 metrt 5 1 30 s.
10510
F: Zdravotni mrtvy tah 1-3 2-3 1 30s.
G1: Podsazovani panve s pfednozovanim v lehu na Sikmé lavici 15 4 12221 10s.
G2: Podsazovani panve s vysunovanim dolnich konéetin svisle vzhlru
na vodorovné lavicce 15 4 12221 10s.
G3: Zkracovacky pies bosu 15 4 12221 90s.
SERI TEMP | PAUZ
Zdvérelné protaieni OPAK. E (o) A
Al: Kobra 10 sec. 3 2222 | 10s.
A2: Sfinga 10 sec. 3 12222 10s.
A3: Tygfi dychani 10 3 12222 30s.
1151
B: Stoj a rovny predklon 1 5 1 10 s.
C: Rovny predklon smérem ke stehntim v sedé, theraband zachycen 1151
za chodidla 1 3 1 10s.
Tabulka 20 DOLNI ZKRIZENY SYNDROM — CVIKY (2. obtiznost). Zdroj: Viastni.
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Rozehiati

A: Slapéni na kole (Caste¢né Ize nahradit béhem na mistg.)

Obrdzek 54 Slapdni na kole. Zdroj: Viastni.
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Uvodni protaieni

A: Klubko — pfitahnéte kolena na bticho tak, aby se zvedla kostr¢. Lokty se krci do

stran.

Obrdzek 55 Klubko. Zdroj: Viastni.
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B: Zady k Zebfinam skrcit zanozmo
V této poloze je dolni koncetina protahované nohy polozena na zebiinach.

Pomalu spoustime trup a aktivné podsazujeme panev. Pii protahovani plynule

dychame (Tlapak, 2011)

Obrazek 56: Zady k Zebrinam skrcit zanoZmo. Zdroj: Vlastni.
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C: Vydrz v hlubokém diepu

Setrvame v poloze diepu na celych chodidlech, kdy se stehna dotykaji lytek a chodidla

jsou rovnobézné nebo mirn€ vytocena. Klidné dychdme po celou dobu vydrze.

Obrazek 57 Vydrz v hlubokém drepu. Zdroj: Viastni.
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D: Dtep zanozny dovnitf s podepfenim kolena

Tento cvik je Setrny na klouby kolena, ale vyZaduje vétsi obratnost. Dolni koncetina je
podeptena plosné pod kolenem na lavi¢ce a protahuje se. Jednodussi verzi lze provadét i na

zemi (Tlapak, 2011).

Obrdzek 58 Drep zanoZny dovniti s podeprenim kolena. Zdroj: Viastni.
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E: Uvolnéni ptes velky mi¢ — uvolnény leh na bfise na miéi, ruce polozte voln¢ vedle

mice na podlozku, divame se k zemi (Bursova, 2005).

Obrdzek 59 Uvolnéni pres velky mic. Zdroj: Viastni.
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Posilovani

A: Zvedani panve se zatézi

Leh pokrémo, osu si pfesuneme nad stydkou kost a zvedejte panev plynule co nejvice
nahoru. Pfi pohybu nahoru stdhnéte bficho 1 hyzde. Nadech je v priibéhu excentrické faze,

vydech v priibéhu koncentrické faze (Sirtigek, 2001).

Obrazek 60 Zvedani panve se zatezi. Zdroj: Viastni.
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B: Zvedani panve s patami u sebe

V lehu na zadech, pokréte nohy v kolenou a paty k sobé¢ tak, aby se chodidla dotykala,
ruce podél téla a zvedejte panev plynule co nejvice nahoru. Pfi pohybu nahoru stdhnéte
bticho 1 hyzd€. Néadech je v prubéhu excentrické faze, vydech v pribehu koncentrické faze

(Sirtigek, 2001).

Obrazek 61 Zvedani panve s patami u sebe. Zdroj: Vlastni.
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C1: Zakopavani v leze na stroji Spicky k sob¢

Cvicenec lezi na bfiSe na lavici ve stroji. Lomena lavice dostava hamstringy do vétSiho
pocatecniho prodlouzeni. Nadech je v prabéhu excentrické faze, vydech v prabéhu

koncentrické faze (Tlapak, 2011).

Obrazek 62 Zakopdvani v leZe na
stroji Spicky k sobé. Zdroj: Viastni.
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C2: Sestupy ze stepperu

Zaciname na stepperu ve stoji mirné rozkrocném. S nddechem provedeme vypad dola
ze stepperu jednou nohou, a s vydechem odrazem pies patu se vratime do stoje mirné

rozkroéného. Nasleduje noha druha (Sirtigek, 2001).

Obrdzek 63 Sestupy ze stepperu. Zdroj: Viastni.
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C3: Vystupy na bednu

Trup je po celou dobu cviCeni narovnany a pohled sméfuje vpied. Chodidlo,
provadéjici vystup musi byt po celou dobu cviceni celou svou plochou na podlozce.
Koleno by mélo byt v ose nad kotnikem. Vystup je plynuly, bez jakéhokoliv nédznaku
odrazu. Po dosazeni horni polohy nésleduje plynuly kontrolovany pohyb smérem dolt.
Nadech je v prib&hu excentrické fize, vydech v priibéhu koncentrické faze (Sirtiek,

2001).

Obrazek 64 Vystupy na bednu. Zdroj: Viastni.
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E: Rychlobruslatské skoky s gumou

Jedna se o preskok z jedné nohy na druhou. Pohyb vypada jako brusleni. Noha, kterou
se odraZime, jde nasledné do zanoZeni, ale nedotyka se zemé&. Vydechujeme s vyskokem a

nadech je ve fazi doskoku.

Obrazek 65 Rychlobruslarské skoky s gumou. Zdroj: Viastni.
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F: Zdravotni mrtvy tah

Cvicenec se postavi se stabilni vyvySeny povrch, stoji rovné, s nohama u sebe, v rukou
drzi kotouc, kettlebell, anebo osu. Pomalu spousti bradu dolti, ramena dopiedu, a obratel
po obratli ohyba patet shora dolt.

v Vo6

Snazime se vnimat, jak t¢ zatéz “tdhne” doli. Nezaklanét se, a po celou dobu si drzet

podsazenou panev. (posteriorni podsazeni panve), Nohy se snazime udrzet propnuté.

Ve spodni pozici par sekund vy¢kame a vratime se do vychozi pozice — opé€t obratel po

obratli, zespoda nahoru — od bederni patefe pies hrudni az po kréni patef (Sira¢ek, 2001).

Obrazek 66 Zdravotni mrtvy tah. Zdroj: Vlastni.
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G1: Podsazovani panve s pfednozovanim v lehu na Sikmé lavici.

Zaciname vyraznym vydechem vzduchu z bficha. Pritiskneme bedra k lavicce,
pokré¢ime nohy a zvedame nohy tahem bficha. Vracime se do ptivodni polohy s nadechem

(Tlapék, 2011).

Obrdzek 67 Podsazovdni pdnve s prednoZovdnim v lehu na Sikmé lavici. Zdroj:
Viastni.
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G2: Podsazovani panve s vysunovanim dolnich koncetin svisle vzhliru na vodorovné

lavicce.

Zaciname vyraznym vydechem vzduchu z bficha. Pfitiskneme bedra k lavicce a

zvedame panev (Tlapak, 2011).

Obrdzek 68 Podsazovani panve s vysunovdnim dolnich koncetin svisle vzhiiru na
vodorovné lavicce. Zdroj: Viastni.
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G3: Zkracovacky ptes bosu

Zacfiname vyraznym vydechem vzduchu z bticha. Ptitiskneme bedra k bosu a tahem

btiSnich svall stahujeme Zebra dolt, a tak zvedame trup (Tlapak, 2011)

Obrazek 69 Zkracovacky pres bosu. Zdroj: Vlastni.
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Zdvérecné protaZeni

Al: Kobra

Vychozi pozici je leh na bfise. Ruce pokrc¢ime a opfeme je dlanémi pod rameny o

podlozku. S nadechem zvedneme trup.

V prvni fazi zveddme pouze pomoci zadovych svalil, pozd¢€ji zapojime i ruce. Hlava je
vytdhld nebo v zéklonu, ramena tla¢ime doli. Panev zlstdva na podloZce, ruce jsou
pokréené v lokti nebo natazené podle prohnuti zad, nohy jsou natazené a uvolnéné. V

pozici volné dychame. S vydechem se vratime do lehu na bfiSe. (joga-online.cz, 2016)

Obrazek 70 Kobra Zdroj: Viastni.
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A2: Sfinga

Vychozi pozici je leh na btiSe. Ruce pokré¢ime a opifeme je ptredloktimi pod rameny o

podlozku. S nadechem zvedneme trup.

V prvni f4zi zvedame pouze pomoci zaddovych svalll, pozdéji zapojime i ruce. Hlava je
vytdhld nebo v zdklonu, ramena tla¢ime doli. Pénev zlstavd na podlozce, ruce jsou
pokréené v lokti nebo natazené podle prohnuti zad, nohy jsou natazené a uvolnéné. V

pozici voln¢€ dychame. S vydechem se vratime do lehu na biiSe. (joga-online.cz, 2016)

Obrdazek 71 Sfinga Zdroj: Viastni.
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A3: Tygii dychani — ,,Vzpor klecmo mirné rozkrocny. Pri vydechu jsme v zdkladni
poloze. Pri nadechu postupné prohybejte pdter od hlavy k bederni pateri, hlavu zaklonte
jen mirnym vytazenim temena Sikmo vzhuru, zduraznéte zataZeni ramen a mezilopatkového
usili (vyklenuti hrudniku). Pri dalsim vydechu postupné ohybejte pater podsazenim pdnve
(wrazna kontrakce brisnich a hyzdovych svali zesili protazeni bederni casti patere) pred
hrudni cdst (nezvedejte ramena, nesnazte se o velké hrudni vyhrbeni) a dokoncete

predklonem hlavy (oci pohled doli) “ (Bursova, 2005, s. 90).

Obrdzek 72 Tygri dychani. Zdroj:
Viastni.
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B: Stoj a rovny ptedklon

Cvicici stoji s propnutymi koleny a provadi rovny ptredklon. Trup podpiraji ruce. Ty

mutiZou byt opfeny o lavicku nebo jinou oporu (Tlapak, 2011).

Obrazek 73 Stoj a rovny predklon. Zdroj: Vlastni.
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C: Rovny predklon smérem ke stehniim v sed¢, theraband zachycen za chodidla.

Zaciname nadechem v zdkladni poloze, coz je sed snozny, kdy obé¢ kolena sméfuji
vzhiiru. Chytneme posilovaci gumu s lokty u téla (kontrakce dolnich fixatorti lopatek

napomaha vzpiimeni), plosky chodidel jsou v kolmici.

V této pozici drzime a klidn€ dychdme. S kazdym vydechem se snazime pfiméfené

zvétSovat protazeni sval (Bursova, 2005).

Obrdzek 74 Rovny predklon smérem ke stehniim v sedé, theraband zachycen za
chodidla. Zdroj: Vlastni.
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