NEJVICE ZATEZOVANE SVALY
PRI BADMINTONU
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Kompenzachi cviceni

uvolnovaci - uvolnéni ztuhlych, malo pohyblivych
kloubU a sv. kontraktur

protahovaci (streCink) - obnoveni fyziologické délky
zkraceného svalu

posilovaci - zvyseni funkéni zdatnosti oslabenych nebo
k oslabeni nachylnych svalu

posilovani predevsim fazickych svalu
protahovani pfedevsim tonickych svalu



Jak casto cvicCit

Ildealni je cviCit denne, minimalne vsak 2-3x
tydne.

Protahovat je zapotrebi nejméne kazdych 48
hod, pak se zkraceny sval opét stahuje.

CvicCeni by se melo stat neodmyslitelnou
soucasti tréninkové jednotky.

Mene Caste a nepravidelne cviCeni ztraci na
vyznamu.

Vysledkem kompenzacnich cviceni by melo byt

predevsim osvojeni si spravneho drzeni téla, ze
kterého se odviji spravné pohybove stereotypy



Kompenzachi cviceni

Metodicke pokyny:
- vySetrit drzeni tela
- které svaly jsou zkracené a které ochablé - svalova dysbalance
- nejdriv protahujeme pak posilujeme
- spravne provedeni
- kazdodenni alespon pulhodinové cviceni
- poCet opakovani
- spravné dychani




Zakladni déleni svalu:

» Posturalni, (tonicke)
- Vyvojove starsi, maji prevazne Cervena pomala
svalova vlakna, casteji se zkracuji

» Fazicke
- vyvojove miladsi,maji prevazne bila rychla
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Svaly s tendenci ke zkraceni

(posturalni)

hluboké sv.Sijove
h.C. sv. trapézového
zdvihac lopatky
velky a maly sv.prsni
sv. v oblasti beder
ohybace kycle
pritahovacCe stehna
ohybace kolenniho kloubu
trojhlavy sv. lytkovy
dvojhlavy sval pazni
ohybace prstu a ruky

Svaly s tendenci k oslabeni

(fazické)

hlubokeé flexory Sije
dolni fixatory lopatek
svaly brisni

svaly paze

svaly hyzdove

3 hlavy ctyrhlavého sv.
stehenniho

svaly na predni a bocCni
strane bérce

svaly klenby nozni



PocCet opakovani

Jvolnovaci cviky 8—10
Protahovaci cviky 5—06
Posilovaci cviky 10 — 12




Nacini

« Gymnasticky mic (fitball, powerball)
« Mekky micC (overball)
* Posilovaci guma (theraband)




Strecdink

* |Je progresivni metoda slouzici primarne k
protazeni zkracenych svalu a sekundarné k
vyraznemu zvyseni pohyblivosti v kloubech

« protazeni svalu ve dvou fazich

Kompenzacni cviceni a streCink maji byt
pravidelnou soucasti kazdeho rozcviceni, v
orubéhu tréninku zarazovany opakované a v
Kazdém pripade by jimi mel trénink koncit.




Jak spravne protahovat zkracené svaly?

protahujeme po dokonalém zahrati (5-10 min. s nizkou
intenzitou) a nasledném uvolnéni kloubt

ke cviCeni pristupujeme dokonale uvolnéni za stavu
mirneého prohrati

K protahovani volime co nejstabilnejsi a nejpohodingjsi
polohy

soustredujeme pozornost na protahovany sval

pohyby provadime plynule a pomalu

nesmi dojit k bolesti pfi protahovani!!

volime optimalni dobu vydrze v prot. poloze (10 az 20s)
pri protahovani klidne a pravidelne dychejme

ucCinek protahovani vydrzi pouze den a pokud zkraceny
sval neprotahneme do 48 hodin, opéet se zkrati




Jak spravne posilovat oslabené svaly?

pred vlastnim posilovanim nejprve zpevnit panevni oblast a
0soVvy systém

oslabene svaly posilujeme intenzivnim déletrvajicimi
izometrickymi kontrakcemi ve zkraceni (10 — 20 s)
protahneme jeho zkraceneho antagonistu

naucit oslabeny sval aktivovat a postupneé jej zapojovat do
spravneho pohyboveho stereotypu

po zvadnuti techniky pohybu postupne zvysujeme pocet
opakovani (az na 10-15s)

nejprve posilujeme bez doplnujici zateze (proti odporu
gravitace)

pak zvysujeme narocnost a slozitost cviCeni prostrednictvim
ruznych poloh téla

teprve po dokonalé adaptaci pristupujeme k vyuziti vnejsich
odporu

velmi dulezita je koordinace s dechem (s aktivaci vydech)



Uuolnovaci cuiky
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