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] Vyrovnavaci cviceni

Vyrovnavacimi, neboli kompenzacnimi cvi¢enimi oznaCujeme ta télesna cviceni,
jimiz Ize cilené pUsobit na jednotlivé slozky pohybového systému a zlepsit jejich funkéni
parametry — kloubni pohyblivost, napéti, silu a souhru svald, nervosvalovou koordinaci
i charakter pohybovych stereotypl. Snazime se jimi odstranit nejen zkraceni a oslabeni
svalu, blokadu €i ztuhnuti kloubu, ale i zafixovany navyk Spatného drzeni a nespravné
provadénych pohybl v nékteré casti téla.

Predpoklada se v3ak, ze budou splnény podminky nezbytné pro uplatnéni
specifického fyziologického u€inku vyrovnavacich cvieni - spravna posloupnost cviceni
a dodrzovani zasad vlastniho provadéni téchto cviceni.

Podle specifického zaméfeni a pfevladajiciho fyziologického uc€inku rozdélujeme
vyrovnavaci cvi¢eni na:

» uvolhovaci
» protahovaci
» posilovaci

Aby mélo cvi€eni urcity fyziologicky ucinek, musi byt:

e presné zacileno na urcitou oblast

e povedeno pfedepsanym zplsobem, ktery odpovida jak charakteru poruchy, tak
i uritym fyziologickym zakonitostem

Vybér vhodnych cvi€eni, jejich uspofadani do vhodné zvolenych sestav i metodicky
postup pfi jejich provadéni musi odpovidat individualnim moznostem a potfebam cvience.

Zasady provedeni vyrovnavacich cviceni

Vychazeji nejen z praxe, ale i z teoretickych poznatku v oblasti fyziologie, patofyziologie,
specialni fyziologie hybnosti pohybového aparatu a kineziologie.

e prvni zasada byla naznaCena dfive: plisobenim na periferni slozky pohybového
systému, které je prvotnim zamérem puUsobit i na slozku centralni a tim pfebudovat
puvodni, Spatné programy v nové, bezchybné. Opravu zafixovanych navyku Ize navodit
pouze pfesnym provadénim cviceni

e druha zasada je pozadavek cvicit pomalu. Souvisi s pfedchozi zasadou a vyplyva ze
skuteCnosti, Ze cvieni ztraci na ucinku, jestlize se nestaci pIné zapojit fidici
mechanismy. Pfi rychlych pohybech neni totiZ mozné ani dokonalé naprogramovani
ani provedeni nezbytnych naslednych uprav. Naopak zvolna provadéné pohyby
umoZznuji vypracovani jak pfesného programu, tak i potfebné korekce pohybového
déje. Navic jsou-li Casto opakovany napomahaiji pretvaret zakodované reflexni vazby
do podoby spravnych pohybovych stereotyp(.
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o tfeti zasada se tyka poradi, v jakém by méla vyrovnavaci cviceni na sebe navazovat
Poradi je takové:
A. cviéeni uvolnovaci
B. cvi¢eni protahovaci

C. cviceni posilovaci

Uvolnovaci cviceni

Uvolriovaci cvi€eni je nasmérovano vzdy na urcity kloub nebo pohybovy segment.
Umozniuje lepSi prokrveni struktur, které jsou slabé prokrveny (kloubni vazy) nebo jsou
zcela neprokrveny a tudiz vyzivovany synovialni tekutinou (vSechny chrupavky —
meziobratlové ploténky, disky, menisky, chrupavcité povlaky na kloubnich plochach).
ZlepSené prokrveni znamena i prohrati, cozZ ma obecné pozitivni vliv na mechanicke
vlastnosti pojiv. Pruznost chrupavek i vazivovych struktur se zvySuje, jejich odolnost vici
tlaku a tahu je také vyssi.

Vyrovnavaci ucinek maji pohyby provadéné vSemi sméry, tj. kolem vSech
pohybovych os a to az do krajnich poloh, ale s vynaloZzenim co nejmensiho svalového
usili. Jedna se tedy o pohyby spiSe pasivni nez aktivni. Rozsah pohybu by mél odpovidat
aktualnim funk&nim moznostem kloubu.

Protahovaci cvic¢eni

Umoznuje obnovit normalni fyziologickou délku svall zkracenych a zachovat ji
svallm, které maiji ke zkraceni pfedem dany sklon. Je tfeba prekonavat urcity pasivni
odpor, plynouci jak z tonu svalu, tak zejména z pruzné rezistence jeho vazivové slozky.
Sval je mozno bez poskozeni protdhnou az na 1,8 nasobek jeho zakladni klidové délky.
Po protazeni zlstava asi o 5% delSi a ke své plavodni délce se vraci az po urcitém poctu
hodin. Experimentalné bylo ovéfeno, Ze Cas potfebny k tomu, aby se plné projevila
pruznost vaziva je 10 sekund. Obvykle se doporucuje vydrz v protahovaci poloze ponékud
delSi 15 az 20 sekund. Okamzity efekt protahovani zGstava zachovan po dobu 24 hodin
nejvyse pak 48 hodin. Proto je tfeba opakovat protahovaci podnéty nejpozdéji kazdy druhy
den. Obnoveni normaini délky svalu mazeme pfi spravném postupu ocekavat nejdfive po
3 az 4 tydnech. Pii protahovani se snazime co nejvice oddalit reflexy, které vyvolavaji
obrannou kontrakci protahovaného svalu. Tohoto |ze dosahnout volni relaxaci svalu,
nebot snizenim tonu klesa aktivita svalovych vietének a reflexniho okruhu mezi nimi
a michou. Vyuzivame postizometrické relaxace — napéti, uvolnéni, protazeni Ci
recipro¢niho utlumu antagonistd (Obr. 1).
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Protahovaci cviteni
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Obr. 1 Schéma protahovacich cviéeni (Cermak, 2000)

Posilovaci cviceni

Cilem je zvysit funk&ni zdatnost oslabenych, ¢i k oslabeni nachylnych svald.

Toho Ize dosahnout jen aktivni €innosti — opakovanymi vydatnymi kontrakcemi
svalu, kdy sval musi vlastni silou pfekonavat urcity odpor.

Pozitivni uc€inek spocCiva ve zvySeni sily a zvétSeni objemu oslabeného svalu. Déle
se zvySi jeho klidovy svalovy tonus, jehoz hodnota je vZzdy umérna stupni rozvoje svalstva,
upravi se tonicka nerovnovaha v pfislusném pohybovém segmentu. Pravidelnym
posilovanim se zlepSi i schopnost svalu ekonomicky pracovat delSi dobu, tj. jeho
vytrvalost. Odstrani se funkcni utlum oslabeného svalu a zlepSi se tak nitrosvalova
koordinace, ale i spoluprace tohoto svalu s ostatnimi svaly.

Pro posileni oslabenych svalu pfi vyrovnavani svalovych dysbalanci jsou
nejvhodnéjSi dynamicka cvié¢eni pomala (Obr. 2).

Posilovaci cvi¢eni
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Obr. 2 Typy posilovacich cvigeni (Cermak, 2000)

Jde o zvolna, rovhomérné vykonavané pohyby proti pfirozenému, pouze pasivnimu
odporu gravitace a kolem kloubnich utvard s plynulym zvySovanim usili, takze pokud
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mozno soubézné stoupa jak napéti ve svalu, tak i intenzita jeho kontrakce. Pokud vSak
béhem diagnostiky pohybové soustavy nalezneme chybny hybny stereotyp je tfeba jej
nejprve preucit, nez pfistoupime k posilovacim cvi¢enim.

Jako doplnkova pouzivame cviCeni:
e relaxacni

e dechova

Zasady spravného provadéni
vyrovnavacich cviceni

e Vybeér cvikl volime na zakladé vysledkl diagnostiky pohybové soustavy

e Dodrzet spravné poradi cviki

e Dodrzovat striktné spravné zaujeti vychozi polohy a priibéh pohybu

e Spravné dychat (brani¢ni dychani, vydech pfi protazeni €i sv. kontrakci)

o Dostatecna frekvence a intenzita cviceni

e Protahovaci cvi€eni kazdych 24 — 48 hodin/délka protazeni alespon po dobu 20 sec.

e Je-li diagnostikovan chybny posturalni i hybny stereotyp je tfeba pfed posilovacim
cviCenim zaradit cviky na pfebudovani tohoto chybného stereotypu

e Posilovaci cviCeni min. 2x tydné (optimum 3x tydné) 2-4 série po 10-20 opakovani na
1 cvik dle individualnich schopnosti jedince

e Obménovat cviky pro jednotlivé svalové skupiny

e Nékdy méné znamena vice!

e-kurz Zdravotni télesna vychova, Fakulta sportovnich studii MU, 2006



