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SVALOVE DYSBALANCE

Ucelem tréninku v lednim hokeji je zvyseni télesné zdatnosti jedince. Hranice zvyseni fyzické vykon-
nosti je limitovana nevyvazenosti rozvoje viech slozek pohybového systému. Podili se na tom zejména
systém svalovy, kloubni, vazivovy. Nejpatrnéjsi zména je viditelna na svalech. Nékteré svaly se rozvijeji
a posiluji, naopak jiné nezatézované nebo nevhodné zatéZované, maji tendenci ke zkraceni a oslabeni.
Vysledkem je svalova nerovnovéaha (dysbalance). Kompenzaéni cviceni se zaméfuje na prevenci, odstra-
novani a zmirnéni zminénych nerovnovah, pripadné odstrafiovani projevi tnavy pohybového aparatu.
Je tfeba zdlraznit, Ze jde o poruchy funk¢ni, tudiz odstranitelné.

0

Svalové zkrdceni je nejzavaznéjsi zménou, s niz
se setkdvdme. Projevuje se v odchylkach drzeni
postiZené oblasti téla a v omezeném kloubnim
rozsahu. Vysledkem je sniZeni efektivni svalové
sily celého kloubniho segmentu. Vysledny pohyb
se stava energeticky neefektivni {sfoji vice

energie nez je nutne).

Pfi svalové nerovnovaze, zkracené svaly pfebiraji stale vétsi roli v kloubnim segmentu, takZe jsou stale
vice a vice zatéZovany.V tomto pfipadé dochazi ¢asto az ke kieci. To vede k nerovhomérnému zatézova-
ni kloubU a opét v krajnim pfipadé degenerativnim zménam na kloubech.



ROZDELENI A TYPY SVALU

Pfi¢né pruhované (kosterni) svalstvo se déli po funkéni strance na dvé skupiny:

M Svaly posturalni
(pomalé, vyvojové starsi, s nizsSim prahem drazdivosti, lepsim cévnim zasobenim, mensi unavitel-
nosti, lepsi regeneracni schopnosti a vétsi odolnosti vici raznym typlm poskozeni). Posturalni
svaly udrzuji postaveni naseho téla v prostoru nebo postaveni jedné &asti téla vici druhé, jsou
ve stalém napéti, pfevaznou ¢ast jejich prace tvofii prace izometricka. Jsou to svaly antigravitacni.
Maji tendenci ke klidovému zkraceni. Ke zkracovani posturalnich svalll dochazi béhem Zivota
jako reakce na jednostranné, nadmeérné nebo nedostatecné zatézovani.

M Svaly fazické
(rychlé, vyvojové mladsi, s vyssim prahem drazdivosti, horSim cévnim zasobenim, vétsi unavitel-
nosti, mensi odolnosti a horsi schopnosti regenerace). Fazické svaly maji za kol pohyb. Jejich
pomoci pfemistujeme nase télo v gravita¢nim poli a pohybujeme jednou ¢asti téla vici druhé.
Vykonavaji predevsim praci izokinetickou. Maji tendenci k oslabeni, ochabnuti. Dochazi k tomu
vzdy, kdyz nejsou dostatecné zatéZzovany.

Za optimalnich podminek jsou oba systémy v rovnovaze. Pfi poruseni této rovnovahy vznikne svalova
dysbalance. Mlze se jednat o svalové skupiny souvisejici funkci tzv. ANTAGONISTY (napf. svaly prsni
x dolni fixatory lopatek), nebo o pravou a levou ¢ast jednoho svalu (napf. vzpfimovace patere - s vyraz-
nou odezvou na postaveni patere).

V dlsledku svalovych nerovnovah dochdzi nasledné k nepfiznivym zménam ve statickych pomérech
pohybového systému, nadmérnému zatézovani kloubl, omezeni kloubni pohyblivosti, zvyseni tinavy,
bolesti, snizeni vykonnosti a vétsi moznosti zranéni.



krdatké extensory hlavy

hluboké ohybace krku a hlavy

,ﬁ horni ¢dst trapézového svalu

zdviha¢ lopatky

prsni svaly

mezilopatkové svaly

vzprimovace trupu

$ikmé a hluboké

svaly brisni

flexory kycle (ohybace) hyzd'ové svaly

adduktory stehen i

svaly piedni strany stehna svaly zadni strany stehna

trojhlavy sval Iytkovy

——— posilovat

protahovat
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NEJCASTEJSI NEROVNOVAHY U HRACU
LEDNIHO HOKEJE NA PREDNI STRANE KRKU

OBLAST KRCNIPATERE =~
A HORNi CAST TRUPU = HORNi ZKRIZENY SYNDROM

Vznik svalové nerovnovahy v této oblasti je zptsoben jak pretizenymi sijovymi svaly s oslabenymi hlu-
bokymi ohybaci krku (vepredu na krku) a pretizenymi hornimi fixatory lopatky (svaly trapézovymi), tak
i zkracenymi prsnimi svaly a oslabenymi mezilopatkovymi svaly. Zaroven dochazi ke kyfotickému dr-
Zenim téla, jenz zacina pfedsunutym drzenim hlavy a protrakci (pfedsunuti) ramen. To ma neblahy vliv
na rozsah pohybu v ramennich kloubech, hybnost celé patefe a na dostate¢né rozvijeni hrudniku, coz
nasledné omezuje dechovou funkci a vede k snizeni télesné zdatnosti. Typické je jednostranné zatizeni
hract ledniho hokeje pfi drzeni hokejky a nasledny uklon, ktery je na jednu stranu, a dale se promita
do oblasti dolni ¢asti trupu.

horni ¢dst svalu trapézového

svaly Sijové

hluboké ohybaée krku a hlavy

zdviha¢ lopatky

velky sval prsni

mezilopatkové svaly

dolni ¢ést svalu trapézového




OBLAST BEDERNI PATERE, PANVE
A DOLNICH KONCETIN = DOLNi ZKRIZENY SYNDROM

Bederni pater a kiizo-bederni pfechod jsou nejvice namahané partie téla a vznik svalovych nerovnovah
v této oblasti ¢asto vede k bolestem bederni patere, coz je snad nejéastéjsi civiliza¢ni choroba. Pretizeny-
mi a ¢asto i zkrdcenymi svaly jsou vzptimovace trupu v bedernim Useku, ¢tyrhranné svaly bederni, svaly
hruskovité, svaly bedrokyclostehenni, pfimé svaly stehenni, napinale povazky stehenni, pfitahovace
kycelniho kloubu, svaly na zadni strané stehna a svaly lytkové. Naopak svaly oslabenymi jsou tu Sikmé
svaly bfisni, svaly hyzdové a postranni hlavy ¢tyrhlavého svalu stehenniho. Vechny tyto nerovnovahy
zpétné ovliviuji postaveni bederni patefe, stabilizaci panve a rozsahy pohyb( v kycelnich kloubech.
U hracd ledniho hokeje je nejvétsim problémem vyrazné prohnuti v bederni patefi s mirnym predklo-
nem trupu (je pfitomny i mirny uklon na jednu stranu - drzeni hokejky), nasledné ,vysazeni” (anteverzni
postaveni) panve s velkym zkracenim svall na zadni strané stehna. To m{ze mit za nasledek omezeni
rozsahu pohybu v kycelnim kloubu do rotaci, ktery zplsobuje pretizeni svalu hruskovitého a zkraceni
pfitahovace kycelniho kloubu.

SVALOVE DYSBALANCE
V OBLASTI PANVE

svaly brisni Sikmé a hluboké

vzprimovace trupu

svaly bederni

ohybace kycle
(sval bedrokyclostehennt)

sval hruskovy

velky sval hyzd'ovy

ohybace kycle
(dlouhd hlava ¢tyrhlavého svalu)

svaly zadni strany stehna




KOMPENZACNI CVICENI

Kompenzacni cviceni se déli na
M cvi¢eni uvolhovaci
M cviceni protahovaci
M cviceni posilovaci

UVOLNOVACI CVICENI

Tento druh cviceni je veden cilené pro urcity kloub ¢i pohybovy segment a spociva predevsim v obno-
veni kloubni vlle (neboli rozsahu). Pfi cviceni dochazi ke stfidani tlaku a tahu na kostni spojeni, jenz
ma za nasledek zlep3eni prokrveni a tedy i latkovou vyménu v kloubnich strukturach, které jsou slabé
prokrveny, a pravé zlepseni prokrveni v kloubu vede k jeho zahfati, coz pozitivné ovliviiuje mechanické
vlastnosti pojiv. Pfi pohybech se podporuje tvorba synovialni tekutiny, ktera usnadriuje treni styénych
ploch kloubu. Dochazi také k drazdéni proprioreceptor( (,vnitini ¢idla téla“), coz zvysuje tok informaci
do nervovych center a napomaha k uvédomeéni si polohy a pohybu téla v prostoru. Samoziejmé je také
pfitomny vliv na svalstvo okolo kloubu a jeho reflexni uvolnéni.

PROTAHOVACI CVICENI

Protahovaci cvi¢eni slouzi k obnové normalni (fyziologické) délky zkracenych sval( a svald s tendenci
ke zkracovani, tzv. hypertonickych. Zkraceny sval se stdvd ménécennym, nebot ztraci schopnost inten-
zivni kontrakce (maximdlni) po plném protazeni. Pfi protahovani dojde k Upravé (snizeni) napéti svalo-
vych vldken, zlepSeni mechanickych vlastnosti jejich vazivové slozky, snizeni tahu svalstva v misté svych
Upond, vyrovnani nepoméru mezi hyperaktivnimi svaly a jejich oslabenymi funkénimi protéjsky. To ma
pozitivni vliv na uvolnéni kloubnich blokad, zvyseni rozsahl pohyb( v kloubech a zlep3eni drzeni pfi-
slusné casti téla. Pfed protahovacimi cviky miazeme vyuzit nékteré prvky masaze a automasaze. Prova-
dime pomalym postupnym zapojenim svalt do pocitu pfijemného tlaku, tahu a napéti, s vydrzi v krajni
poloze s prodychanim. Délka vydrze se pohybuje 15 - 20 s. s po¢tem opakovani 3x.

POSILOVACI CVICENI

Cilem posilovacich cviceni je zvysit funkéni zdatnost oslabenych ¢&i k oslabeni nachylnych svall. Docha-
zi pfi tom k zvy3eni klidového napéti svalstva, ke zlepseni nitrosvalové koordinace a schopnosti svalu
pracovat ekonomicky, k odstranéni funkéniho Utlumu a naslednému upraveni svalové nerovnovahy
v celém segmentu. Cvi¢eni provadime orientacné s opakovanim 3 — 15x., pficemz musime respektovat
nastup unavy, pfipadné pfetizeni svalstva, nastane-li svalovy tfes. Lze samozfejmé vyuzit i moznost opa-
kovani cvikl po sériich s prestdvkami na odpocinek.



VsSeobecné platné zasady

vybér cvikl se provadi na podkladé provedené funkéni diagnostiky
pohybového aparatu

cviceni je treba provadét pravidelné a soustavné (nikoli jednorazové), alespor zpocatku
pod dohledem trenéra ¢i fyzioterapeuta

zvolit vzdy kvalitni metodiku a drzet se uvedenych navod( ke cvi¢eni

pouzivaji se fizené pohyby (musi byt provadény pomalu a pfesné)

stabilni poloha, protahované svaly nesmi plnit antigravitacni funkci (nesmi,pracovat”)
cviceni nesmi byt bolestivé

volit optimalni pocet opakovani cvik(

po urcitém ¢asovém uUseku (cca mésic) cviky obménit

vénuje se zvysend pozornost dychani - pfi protahovani vydech plsobi relaxa¢né, pfi posi-
lovéani nezadrzovat dech

vnimat pohyb a informace pfichazejici z kloub, sval( a Slach

©6 0000660 O ©

hlavu a kréni patef se pfi vétsiné cvikd snazime drzet v neutrdini poloze, nebot postaveni
1.- 3. kréniho obratle vyvolava tonické zmény na svalech koncetin. Zaklon hlavy vede

na hornich konc¢etinach ke zvy$enému napéti natahovacl (extensoru), na dolnich konceti-
nach ke zvysenému napéti pritahovacu (flexor(). Pfi predklonu je nalez obraceny.

DIAGNOSTIKA

Vzpfimend postava je jednim z charakteristickych znakd ¢lovéka a méni se v zavislosti na vnéjsich a vniti-
nich podminkach. Jakékoliv onemocnéni, dusevni rozpolozeni a fyzické zatizeni, se odrazi v drzeni, stoji
i v pohybech téla. Kazdy jedinec ma tedy své charakteristické drzeni i pohyby téla. Spravné drzeni téla je
patrné z nasledujiciho obrazku, kde Sipky oznacuji dllezitd mista v hodnoceni (Haladova, Nechvatalova,
2005).
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VySetteni drzeni téla se provadi nejcastéji pohledem a hodnoti se ze tfi stran:

M zezadu

M zepredu
M zboku
Vysettujeme v klidu (vysetreni statické) a v pohybu (vysetfeni dynamické), pricemz mlzeme vysetfit
i chUzi. Pii vySetieni a popisu postupujeme systematicky smérem od hlavy k doInim koncetinam. Za vy-
chozi drzeni téla pokladdme takové, které bychom mohli oznacit jako drzeni klidové, jehozZ |ze dosah-
nout tim, Ze ze stoje v pozoru nechdme svalstvo uvolnit, nikoliv vdéak ochabnout.

STATICKE VYSETRENI

© POHLEDEM ZEZADU HODNOTIME:

]

]

M
M

M
M

4
4
4]

drzeni a osové postaveni hlavy

(Uklon k jedné ¢i druhé strané)
nesoumérnosti na hornich koncetinach

a v postaveni ramen

tvar a symetrii hrudniku

vysi a postaveni lopatek (ramena uvolnéna,
lopatky neodstavaji a jejich vnitfni okraje
jsou rovnobézné)

POHLEDEM ZEPREDU HODNOTIME:

drzeni a postaveni hlavy, symetrii obliceje

soumeérnost v postaveni kli¢nich kosti a vysi
ramen

soumeérnost na hornich koncetinach

tvar a soumérnost hrudniku (hrudni kost,
zebra, vyse prsnich bradavek)

POHLEDEM Z BOKU HODNOTIME:

zaklon, predklon ¢i pfipadny pfedsun hlavy
predsun ramennich kloub

zvétsené &i zmensené zakfiveni v hrudni
patefi (kyféza - vyklenuti smérem vzad)

a v bederni patefi (lordéza - prohnuti
smérem vpied)

=

NRNANN

=

zakfiveni patef mimo osu
- skoliotické drzeni

thorakobrachidlni trojuhelniky jsou sou-
mérné (mezera pfipominajici trojuhelnik
mezi bokem téla a spusténou HK)

postaveni panve (symetrie panevnich kosti,
posunuti do strany)

nesoumeérnosti na dolnich koncetinach

naklon trupu k jedné strané
vysi vybézkd panevnich kosti
soumeérnost dolnich koncetin

zatizeni nozni klenby

vyklenuti bfisni stény
propnuti kolennich kloub(

postaveni kotnikl a vyse podélné klenby
nozni

11



DYNAMICKE VYSETRENI

© POHLEDEM ZEZADU HODNOTIME:
M pfi postupném pomalém uvolnéném pired- [ pfi tklonu téla na stranu sledujeme kfivku

klonu téla sledujeme postupné rozvijeni patere, kterd ma vytvaret plynuly oblouk,
patefe a symetrii sval(l okolo patefe. Tento pficemz opacna dolni koncetina se nesmi
test se také orientacné pouziva k vysetreni nadzveddvat, trup predklanét ¢i rotovat,
skoliotického drZeni téla. P¥i pozitivnim na- dale je mozné zjistit symetrii rozsahu

lezu (na jedné strané se udéla ,hrb”) nebo pohybu do uklonu zméfenim vzdalenosti
i podezieni je samoziejmé nejlepsi poslat koneckl prstt na vnéjsi strané DKK k zemi
jedince na odborné vysetieni (Iékat, fyziote- (viz orientacni test ¢tyrhranného svalu
rapeut) - viz obrazek. bederniho na strané 20-21).

©® POHLEDEM ZEPREDU HODNOTIME:
M sledujeme pohyby Zeber pfi dychani, zda se pohybuji soumérné

© POHLEDEM Z BOKU HODNOTIME:
M pfi plynulém postupném predklonu téla ma pater tvorit plynuly oblouk

VYSETRENI CHUZE

Chize je rytmicky automatizovany pohyb vykonavany dolnimi koncetinami a provazeny souhyby vsech
Casti téla. Jeho projev zavisi na strukture téla, jeho proporcich, hmotnosti, kvalité proprioceptivnich
(vnitfnich) informaci z periferii téla a na kvalité regulacnich centralné nervovych mechanismu. Presto, ze
je chlize vrozena, kazdy jedinec se v prlibéhu svého vyvoje uci chodit sdm a vytvaii si tak osobity cha-
rakter chize souvisejici s drzenim téla. Chhzi mGzeme vysetfit pohledem a kromé klasické chiize vpred
muzeme samoziejmé hodnotit i rizné modifikace, napt. chize vzad, do a ze schod(, chlize v terénu.

PRIVYSETRENI BEZNE CHUZE SI VSIMAME:

M rytmu a pravidelnosti chiize M pohyb tézisté

M délky kroku M souhyby hornich koncetin, hlavy a trupu

M osového postaveni dolnich konéetin (pohyb pazi vychazi z ramennich kloubd

M postaveni nohy a jejiho odvijeni od podlozky aje doprovazefw'mlrvnou ,rotaa’truple n? opac-
(prvni dotyk s podlozkou je patou, poté se nou stranu, nez je pfedni dolni konéetina)
vaha pfenasi pies zevni okraj nohy az na M stabilita (schopnost udrzovat rovnovéhu
$picku) a pfizpusobit se i zménam terénu)

12



ORIENTACNI
TESTY NA ZJISTENI
ZKRACENYCH SVALU



TROJHLAVY SVAL LYTKOVY

(m. triceps surae)

Jeden z nejsilnéjSich svall v téle, jeho pomoci udrzujeme rovnovdhu naseho
téla ve stoji. Jeho funkci je skldpét Spicku nohy doll a zdvihat patu. Zapojuje
se pFi chlizi, béhu, skoku.

TEST

Drep na plnych chodidlech s lehkym
predklonem, chodidla rovnobézné na 3iri kycli.
Horni koncetiny sloZené u kolen.

ZKRACENT:
Vy3etrovany se na bobku neudrzi a musi

udélat drep na Spickdch, prepadd dozadu
nebo musi udélat velky predklon trupu.

T

——

vy,

chodidla rovnobézné na $iri kycli
se celou plochou dotykaji podlozky

14



VZPRIMOVACE TRUPU A SVALY ZADNi STRANY STEHNA

(mm. erectores spinae, m. hiceps femoris,
m. semimembranosus, m. semitendinosus)

TEST

Testem je tzv. Thomayerova zkouska (ve stoji spojném
hluboky predklon s napjatymi koleny, prsty na zem), kdy

na zkrdceni ukazuje predklon s pokréenymi koleny a prsty,
které se nedotykaji zeme.

ZJEVNOU NEVYHODOU TETO ZKOUSKY JE
ZAPOJENI VICE SVALOVYCH SKUPIN (TRUP,
STEHNQ)A NASLEDNE NEDOSTATECNE
UMISTENI PROBLEMU. V PRAXT TUDIZ
UPREDNOSTNUJEME TESTY JINE.

kolena tlaéime vzad

hlava volné svésend

ruce se snaZime
ddt co nejnize

15 &



VZPRIMOVACE TRUPU TEST C. 1

(mm.erectores spinae)

CELNI POHLED

TEST

Predklon vsedé na stoli¢ce
(svaly dolnich konéetin
vyradime tim, Ze testovaného
posadime).

ZKRACENT

VySetrovany nedosdhne
&elem ke kolentim.




BOCNI POHLED

hlava volné svésend
a umisténd mezi koleny

17 ¢



VZPRIMOVACE TRUPU TEST C. 2

(mm.erectores spinae)

TEST ZKRACENT
Leh na zddech, snaZime se ddt kolena Vy$etrovany se nedokdZze koleny dotknout
k usim (svaly dolnich konletin vyradime podloZky v drovni usi)

pokréenim v kolennich kloubech)

kolenni klouby

tlaéime k zemi

g} o Sr—



SVALY ZADNi STRANY STEHNA

(m.biceps femoris, m.semimembranosus, m.semitendinosus)

TEST ZKRACENE

Leh na zddech, prednozeni natazené Pokréeni testované koncetiny v koleni,
testované koncetiny kolmo flexe v ky&li mensi nez 90 stupfid.

k podloZce.

nohu zveddme az do pravého
thlu v kyéelnim kloubu

béhem pohybu se snaZime
udrZet propnuté koleno

koncetinu poloZenou
na podloZce tiskneme
k zemi

19 ¢



CTYRHRANNY SVAL BEDERNI

(m. quadratus lumborum)

TEST

stoj mirné rozkrocny, provddime Cisty
tklon (nejlépe s oprenim o zed'), dlan
poloZend na zevhi strané stehna.

+ zméreni odchylek (asymetrie)

zméreni odchylek
mezi dosahem obou
rukou = asymetrie

<

paty béhem testu
zlistdvaji na podloZce

20



CTYRHRANNY SVAL BEDERNI

(m. quadratus lumborum)

- pFi boénim pohledu nesmi dochdzet
k rotacim ¢i vychyleni trupu
- idedlni provedeni Ize zajistit

oprenim vysetrovaného o zed’ x

bez souhybu pdnve

<

ZKRACENT:

vySetrovany nedosdhne
dlani pod koleno, zvedad paty
od zemé, rotuje trup

U hraéa ledniho hokeje se predpoklada
vyraznéjSi stranovd odchylka (asymetrie).
Rozsah pohybu bude vétsi na stranu,

na kterou hra¢ drzi hokejku.
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VELKY PRSNi SVAL

(m. pectoralis maior)

TEST

leh na zddech, vzpazit paze
’ o VIV
(dlani vzhtru) v $ifi ramen

ZKRACENTE

loket paZi neklesne na podloZku,
nebo se zdvihd trup

trup zlistdvd na podloZce,
nesmi se prohnout

loket se dotkne podloZzky



TRAPEZOVY SVAL

(m. trapezius)

TEST

vzpimeny sed, hlava v ose téla, HK
volné spusténé podel téla, pr'ovadlme
Cisty dklon hlavy (muze byt opreni

o zed)

ZKRACENI

rozsah pohybu do (klonu mensi nez
40°, ddle se zvedd rameno, rotuje
hlava

@ VS|mame si i stranové odchylky
vuéi ose téla.
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OHYBAC KYCLI

(m. iliopsoas)

TEST

leh na brise, pokrlit DK v kolenou,
obéma rukama uchopit za kotniky
kolena u sebe

ZKRACENT

nelze uchopit za kotniky,
kolena od sebe (déla se .kolébka™)

Celo poloZené
na podloZce

snazime se uvolnit ramena

nesmi dojit ke zvétseni Ghlu
v ky€elnim kloubu a prohnuti
v oblasti beder
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PRIKLADY CVIKU



Uvedeny jsou cviky pro funkéni poruchy svalovych skupin a jejich nerovnovahy, jez se ve
vétSiné pripadi vyskytuji pravé u hraci ledniho hokeje.

Na zakladé celkové diagnostiky téla je vSak
nutno reSit i pripadné jiné zjisSténé obtize
a nedostatky.

UVOLNOVACI CVICENI — MOBILIZACE

MOBILIZACE KLOUBU KONCETIN

Provadime klasické krouzeni (i komihani) v kloubech koncetin, nejlépe po zahrati na zacatku tréninko-
vé/cvic¢ebni jednotky. Za¢indme vzdy na kloubech nejblize k patefi (ramenni/kycelni kloub), od kterych
postupujeme az na klouby na periferii téla (klouby prst(i). Ddvdme duiraz na pomalejsi vedené pohyby
(ne Svihovy pohyb), obéma sméry, poté Ize zkombinovat s protazenim (viz video).

MOBILIZACE KRCNi PATERE
Cvik ¢. 1

VP: leh na zddech pokrémo, paze podél téla, hlava v ose téla (Ize pouzit overball pod hlavu a krk). Hlavou

délame lezaté osmicky, zacindame vzdy pohybem do strany a NAHORU. Béhem cviku uvolnéné dychame
(pozor na zéklon hlavy jiz ve VP, osmi¢ka nesmi zacinat pohybem dol()

° v
Cvik ¢. 2
VP: sed/stoj, hlava v prodlouzeni trupu, ramena stahnuta dozadu a doll, HK uvolnéné podél téla.

Pomalym pohybem délame pulkruhy hlavou (hlava nesmi jit do zaklonu).

CVIKY VIZ VIDEO.

o'&
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VP (VYCHOZI POLOHA)

- sed prednoZmo skrémo
- obé ruce spojime pod koleny

N (S NADECHEM)

- hrudnik pFitahujeme ke kolentim
- hlavu a krk vytahujeme vzhiru

- hrudni kost protlacujeme vpred
- ramena jsou staZeny dolt a vzad

V (S VYDECHEM)

- uvolfiujeme télo do prredklonu
- hlava je ohnuta u kolen
- ramena uvolnéna
- hrudnik a bederni pdtef jsou tlaeny

smérem vzad

DULEZITE! Ruce Jjsou po celou
provddéni cviku dobu spojeny pod koleny.

MOBILIZACE HRUDNi PATERE
Cvik ¢. 1




MOBILIZACE HRUDNI PATERE
Cvik ¢. 2

VP (VYCHOZL POLOHA)

- vzpor kledmo, opfeni o nataZzené HK
(paZe Ize mit opreny o predlokti o stoli¢ku/ step)

- stridavé jdeme jednou HK
pres upazeni do zapaZeni
- hlavou sledujeme pohyb HK

trup lehce rotuje, béhem cviku
se hesmi prohybat bedra
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MOBILIZACE BEDERNI PATERE
Cvik ¢. 1

VP (VYCHOZI POLOHA)

- leh na zddech, jedna DK pokréena a poloZena patou
na koleno druhé natazene DK, HK v upaZeni

N (S NADECHEM)

- pomalu prekldpime pdnev na stranu natazené DK

- zdroven pomalu otd¢ime hlavu k ruce na strané
pokréene DK

DULEZITE! Dolnf dhly lopatek
se nesmi odlepovat od podioZky.

V (S VYDECHEM)

- pomalu se vracime do VP

(Ize i s obrdcenym dychdnim, ale spise
az po uvédoméni si mozného rozsahu
pohybu pFi provddéni cviku)

e
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MOBILIZACE BEDERNI PATERE
Cvik ¢. 2

© VP (VYCcHOZE POLOHA)

- leh na zddech pokrémo,
paze podél téla dlanémi k zemi

@ V (S VYDECHEM)

- provedeme stah hyZd'ovych svali,
podsazeni pdnve

© N (S NADECHEM)
- vydrz

O V (S VYDECHEM)

- zvedat bedra od podloZky postupné
obratel po obratli aZ k lopatkdm

O N (S NADECHEM)
- vydrz

O V (5 VYDECHEM)

- postupné obratel po obratli zpét do VP,
hyZdeé uvolnime aZ v dotyku s podloZkou
(pozor na velmi rychlé zvednuti beder
kdy dojde k prohnuti, zadrZeni dechu
na delsi dobu, silnou oporu o paze)

#
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MOBILIZACE SI KLOUBU ('KRiZE)

Cvik ¢. 1

© VP (VYCHOZE POLOHA)
- leh na bFige, HK podél téla

© V (S VYDECHEM)

- pokrcime jedhu DK v koleni a jednou .

HK pritdhneme po strané koleno
k trupu

© N (S NADECHEM)

smér pohybu kolene
- uvolnéni

pdnev tladime
O V (S VYDECHEM)

smérem k podloZce
- snaZime se protlaéit pdnev k podloZce

(tento cvik Ize vyuZit i k uvolnéni
kycelniho kloubu)

o %
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PROTAHOVACI CVICENI

TROJHLAVY SVAL LYTKOVY
(m. triceps surae)
Cvik ¢. 1

VP (VYCHOZ1 POLOHA)

- stoj, 8picky chodidel obou DK postavime
na schod nebo zvy3enou plochu, HK se
pridrzuji zdi nebo zdbradli

V (S VYDECHEM)

- pomalu spoustime paty dold do pocitu
tahu v lytkovych svalech

& N (S NADECHEM)

- drZime dosaZeného rozsahu
pohybu, pFi poslednim nadechu
ndvrat do VP




TROJHLAVY SVAL LYTKOVY

(m. triceps surae)

Cvik ¢é. 2

VP (VYCHOZEI POLOHA)

- stoj ¢elem ke zdi, HK se oprreme o zed',
jednou DK vykrocime lehce dopredu,
pokréime v koleni, druhd DK muZe byt
natazend nebo pokréend v koleni, ale vzdy
musi byt pata na zemi

<

V (S VYDECHEM)
- tlaéime vdhu téla smérem ke zdi

N (S NADECHEM)

- drZime dosaZeného rozsahu
pohybu, pfi poslednim nadechu
ndvrat do VP

Tréninkové tipy

\ © Lze zkombinovat oba predchozi zpUsoby,
jen pfi tlaku do zdi podloZime Spi¢ku
protahované DK podlozkou a tim
se zvysi Uhel protazeni.

N R e 33 ¢
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VZPRIMOVACE TRUPU A SVALY ZADNi STRANY STEHNA

(mm. erectores spinae, m. hiceps femoris, m. semimembranosus, m. semitendinosus)

Cvik ¢. 1

VP (VYCHOZEI POLOHA)
- stoj spojny (na $iri pdnve)
- kolenni klouby napnuté

V (S VYDECHEM)
- uvolnény predklon - s prodychdnim
vydrz cca 1 min.

N (S NADECHEM)
- ndvrat do VP

2,

kolenni klouby zlstdvaji
béhem cviku napnuté

v idedInim pFipadé jsou kotniky,
kolena a kycle v ose



VZPRIMOVACE TRUPU A SVALY ZADNi STRANY STEHNA

(mm. erectores spinae, m. hiceps femoris, m. semimembranosus, m. semitendinosus)

Cvik ¢é. 2

VP (VYCHOZI POLOHA)

- sed mirné roznozny s mirnym predklonem,
obé HK predpaZené poniz s dlanémi
oprenymi o podlozku

1

BOCNI POHLED

V (S VYDECHEM)

- zvétdujeme predklon trupu (HK kréime
v loktech nebo natazené suneme
dlanémi do ddlky po podloZce), po celou
dobu se snazime mit kolena napnuta

N (S NADECHEM)

- drZime dosaZeného predklonu, pri
poslednim nddechu ndvrat do VP

BOCNT POHLED

@ Tento cvik lze vyuzit i na protazeni
adduktori stehen.
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VZPRIMOVACGE TRUPU A SVALY ZADNi STRANY STEHNA

(mm. erectores spinae)

Cvik ¢é. 3

VP (VYCHOZI POLOHA)
- stoj spojny (na $ifi pdnve)
- kolenni klouby napnuté

V (S VYDECHEM)

- pomalu ddvdme DK dozadu k usim
- s prodychdnim vydrz cca 1 min.

N (S NADECHEM)
- ndvrat do VP




VZPRIMOVACE TRUPU A SVALY ZADNi STRANY STEHNA

(mm. erectores spinae, m. hiceps femoris, m. semimembranosus, m. semitendinosus)

Cvik ¢. 4

VP (VYCHOZI POLOHA)
- sed spojny, nataZzené obé DK
- za 3pi¢ky zahdkneme rucnik

V (S VYDECHEM)
- pritahujeme télo do prredklonu k DK

N (S NADECHEM)

- drZime dosazeného prredklonu,
pri poslednim nddechu navrat
do VP

po celou dobu se snaZime mit kolena napnuta
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VZPRIMOVACGE TRUPU A SVALY ZADNi STRANY STEHNA

(m. biceps femoris, m. semimembranosus, m. semitendinosus)

Cvik €. 5
VP (VYCHOZI POLOHA)

- leh, prednozit skrémo poniz jednu DK,
ruénikem nebo therabandem pod lytkem
pridrzujeme DK ve vzduchu (pokud ruénik
omotdme okolo $picky DK protahujeme
jak svaly zadni strany stehen, tak i svaly
lytkové)

V (S VYDECHEM)

- snaZime se DK pritdhnout bliZe k télu,
koleno propnuté

N (S NADECHEM)

- drZime dosaZeného pritazeni,
pri poslednim nddechu ndvrat

po celou dobu se snazime do VP

mit koleno propnuté




VZPRIMOVACE TRUPU A SVALY ZADNi STRANY STEHNA

(mm. erectores spinae, m. hiceps femoris, m. semimembranosus, m. semitendinosus)

Cvik ¢. 6

VP (VYCHOZI POLOHA)

- stoj prednozny jednou DK
Eelem k zebrindm (zidle, stil),
pata opfena v Urovhi pasu hebo
nize, obé HK opreny o stehno
nad kolenem, koleno musi byt
po celou dobu cviku nataZené
a sméfovat vzhiru

V (S VYDECHEM)

- mirné se predklonime
(neohybat) a druhou DK lehce
pokréujeme do pocitu tahu
v natazené DK

N (S NADECHEM)

- drZime dosaZeného
predklonéni, pri poslednim
nddechu ndvrat do VP
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OHYBACE KYCLE | BEDROKYCLOSTEHENNI SVAL

(m. iliopsoas)

Cvik ¢. 1

VP (VYCHOZT POLOHA)

- stoj Celem k Zebrindm s lehkym ndklonem
vpred, obé HK se pridrzuji, jedna DK
ve skréeni prrednoZmo oprend o ribstole

i

pdnev tlaéime
dopredu

<

V (S VYDECHEM)

- protlalujeme pdnev vpied do pocitu
tahu ha predni strané nataZzené DK

N (S NADECHEM)

- drZime dosaZeného rozsahu, pri
poslednim nddechu ndvrat do VP

NNM\NL\LLp/ )/
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OHYBACE KYCLE | BEDROKYCLOSTEHENNI SVAL

(m. iliopsoas)

Cvik ¢é. 2

VP (VYCHOZI POLOHA)

- vzpor kle¢mo, jedna DK pokrcéend
prednoZmo a opfend chodidlem o podlozku

koleno v ose ramen

V (S VYDECHEM)

- protlacujeme pdnev k podloZce,
pripadné miZeme zvysit rozsah
protaZeni pri opfeni HK o prednoZeny
kolenni kloub

N (S NADECHEM)

- drZime dosaZeného rozsahu, pri
poslednim nddechu ndvrat do VP

POZOR! Nesmi dojit
k vyraznému zdklonu
v bedrech.



OHYBACEKYCLE o ,
BEDROKYCLOSTEHENNI SVAL, PRIMY SVAL STEHENNI

(m. iliopsoas, m. rectus femoris)

Cvik ¢é. 3

VP (VYCHOZI POLOHA)
- klek

V (S VYDECHEM)

- se zdklonem se obéma HK chytime
za ko‘mfky, zatdhneme mirné vzad
a protlacime pdnev dopredu

1

N (S NADECHEM)

- drZime dosazeného rozsahu, pri
poslednim nddechu ndvrat do VP



] ' o OHYBACE KYCLI§
BEDROKYCLOSTEHENNI SVAL, PRIMY SVAL STEHENNI

(m. iliopsoas, m. rectus femoris)

Cvik ¢. 4

VP (VYCHOZI POLOHA)

- leh na brise, pokréime jednu (obé) DK
v kolennim kloubu, chytime HK

V (S VYDECHEM)

- tdhneme vzhiiru celé stehno a zdroveri
protlacujeme pdnev do podloZzky (déldme
vajicko")

N (S NADECHEM)

- drZime dosazeného rozsahu, pri
poslednim nddechu ndvrat do VP

@ Tento cvik Ize vyuzit i na protazeni
primého svalu stehenniho.



PRIMY SVAL STEHENNi

(m. rectus femoris)

VP (VYCHOZEI POLOHA)

- stoj/leh na brise, pokréime jednu DK v kolennim
kloubu, chytime jednou HK (pfipadné zahdkneme
ruénik za patu)

V (S VYDECHEM)

- pritdhneme ke stehnu do pocitu tahu na predni
strané stehna (kolena musi zlistat u sebe)

N (S NADECHEM)

- drZime dosaZeného rozsahu, pri
poslednim nadechu ndvrat do VP




NAPINAC POVAZKY STEHENNi

(m. tensor fascie latae)

VP (VYCHOZI POLOHA)

- stoj s prekriZenyma nohama, zadni DK
natazena v koleni a oprena o vnéjsi
stranu chodidla, predni DK (na které
je vdha téla) je pokréena v koleni -
pro zvySeni efektu lze pridat dklon
trupu na stranu pokrcéené DK (pdnev
se protlauje do strany), pro stabilitu
zle vyuzit i chyt u ribstoli

V (S VYDECHEM)

- postupné pokrcujeme druhou DK vice
a tim zplsobujeme protaZeni vnéjsi
strany stehna

N (S NADECHEM)

- drZime dosaZeného rozsahu, pfi
poslednim nddechu ndvrat do VP
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SVAL HRUSKOVITY

(m. piriformis)

Cvik ¢. 1 VP (VYCHOZT POLOHA)
) - stoj

V (S VYDECHEM)

- jednu DK pokréime v koleni a poloZime ji
vhéjsi stranou kotniku na druhé stehno,
poté HK drZime koleno na misté nebo lehce
tlaéime zevné a pomalu pokréujeme druhou
nataZenou DK (shiZzujeme se)

N (S NADECHEM)

- drZime dosazeného rozsahu, pri
poslednim nddechu ndvrat do VP

BOCNI POHLED



SVAL HRUSKOVITY

(m. piriformis)

Cvik ¢é. 2

VP (VYCHOZI POLOHA)

- leh na zddech, jedna DK natazena,
druhd pokréena v kolennim i ky¢elnim kloubu

V (S VYDECHEM)

- pritdhneme rukama koleno k télu a poté
tlagime (protahujeme) na protilehlou
stranu (kriZem pres télo)

N (S NADECHEM)

- drZime dosazeného rozsahu, pri
poslednim nddechu ndvrat do VP

N I e 47 <



SVAL HRUSKOVITY

(m. piriformis)

Cvik ¢é. 3

VP (VYCHOZT POLOHA)

- vzpor kle¢mo, jedna DK nataZena dozadu a jen
mirné pokréena v kolennim kloubu, druhd DK je
pokréena v kolennim i ky¢elnim kloubu a polozena
vhéjsi stranou Sikmo vpred pred nataZenou DK, HK
jsou opreny natazeny

V (S VYDECHEM)

- sniZeni téla do predklonu, HK nataZeny
do ddlky, pdnev tla¢ena do podloZky

N (S NADECHEM)

- drZime dosaZeného rozsahu, pri
poslednim nddechu ndvrat do VP



ADDUKTORY STEHEN

svaly vniténi strany stehna

Cvik ¢é. 1

VP (VYCHOZI POLOHA)

- sed roznozny s mirnym predklonem, obé
HK predpaZené poniz s dlanémi oprenymi
o podlozku

BOCNT POHLED

V (S VYDECHEM)

- zvétdujeme predklon trupu (HK kréime
v loktech nebo natazené suneme
dlanémi do ddlky po podloZce), 3pi¢ky
sméFuji vzhiru po celou dobu (nesmi se
vtdéet dovnitr)

N (S NADECHEM)

- drZime dosazeného predklonu, pFi
poslednim nadechu ndvrat do VP

BOCNI POHLED



ADDUKTORY STEHEN

Cvik ¢é. 2

VP (VYCHOZEI POLOHA)

- sed roznozny, kolena pokrcena,
chodidla oprena o sebe
a pridrzujeme je rukama

BOCNI POHLED

V (S VYDECHEM)

- jdeme do predklonu a zdroveri tla¢ime
v . ’ o
kolena smérem k zemi pomoci loktd

N (S NADECHEM)

- drzime dosazeného predklonu, pri
poslednim nddechu ndvrat do VP

BOCNI POHLED




ADDUKTORY STEHEN

Cvik ¢é. 3

VP (VYCHOZEL POLOHA)

- vzpor kle¢mo, jedna DK je natazena
a unoZena do strany, vdhu téla lehce
presuneme na stranu unozené DK

V (S VYDECHEM)

- snaZime se zvysit rozsah pohybu
v unozeni do pocitu tahu ha vniteni
strané stehna

N (S NADECHEM)

- drZime dosaZeného predklonu, pri
poslednim nddechu ndvrat do VP



ADDUKTORY STEHEN

Cvik ¢. 4

VP (VYCHOZEI POLOHA)

- stoj mirné roznozny, pokréené DKK
v kzléelnich i kolennich kloubech do max.
90°, HK v 90°flexi v loketnich kloubech
opreny zevnitt o kolenni klouby

V (S VYDECHEM)

- tla¢ime lokty do kolen smérem zevné
a tim zvétsujeme pocit tahu na vnitfni
strané stehen

N (S NADECHEM)

- drZime dosaZeného predklonu, pFi
poslednim nddechu ndvrat do VP

BOCNT POHLED



CTYRHRANNY SVAL BEDERNiI

(m. quadratus lumborum)

Cvik ¢é. 1

VP (VYCHOZI POLOHA)

- klek, jedna DK v unoZeni,
obé HK ve vzpaZeni

BOCNI POHLED

v idedInim pripadé provedeni je rameno,
kycel a koleno v jedné ose

POZOR! Nesmime se
predkldnét &i rotovat trup.

<

V (S VYDECHEM)
- ukldnime se na stranu unozené DK

N (S NADECHEM)

- drZime dosaZeného predklonu, pri
poslednim nadechu ndvrat do VP
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CTYRHRANNY SVAL BEDERNI

(m. quadratus lumborum)

Cvik ¢é. 2

VP (VYCHOZI POLOHA)
- sed roznozny, obé HK ve vzpaZeni

V (S VYDECHEM)

- klasicky dklon s mirnym predklonem
k jedne DK , pritdhneme se ke 3piéce

N (S NADECHEM)

- drZime dosaZeného predklonu, pri
poslednim nddechu ndvrat do VP



VELKY PRSNi SVAL

(m. pectoralis maior)
Cvik ¢. 1

VP (VYCHOZI POLOHA)

- stoj bokem na délku paZe od Zebfin
(ribstoli), &i zdrubni, jedna DK miiZe byt
nakro¢ena smérem dopredu Jednu HK
ve vzpaZeni poniz opreme dlani ¢i dlani
s celym predloktim o hranu Zebrin

télo se snazime
tlait smérem
dopredu

V (S VYDECHEM)
- protlacujeme télo smérem vpred

N (S NADECHEM)

- drZime dosazeného predklonu, pri
poslednim nddechu ndvrat do VP

@ Dalsi moznosti protahovaciho cviku je cvik
testovaci ze strany 22.V poloze zlstavame
cca 1 minutu a zhluboka dychame.
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TRAPEZOVY SVAL

(m. trapezius)

Cvik ¢. 1

Cisty dklon
viz boéni pohled

VP (VYCHOZI POLOHA)
- sed hebo stoj

b

-

V (S VYDECHEM)

- klasicky dklon hlavy

na Er:o‘rilehlpu stranu

- mUZeme si pomoci
pritaZenim hlavy

do tklonu jednou HK,
druhd HK se drzi

za zidli, hebo je mozno
si na ni sednou (nesmi se
zvedat rameno), ze jen
Cisty dklon, pak dklon

s bradou u ramene, nebo
i lehky predklon - vzdy
na jinou ¢dst svalovych
vldken

BOCNT POHLED

mirny predklon
s rotaci brady
viz bo&ni pohled

N (S NADECHEM) BOCNI POHLED

- drZime dosaZeného predklonu, pri
poslednim nddechu ndvrat do VP



POSILOVACI CVICENI
HLUBOKE OHYBACE KRKU A HLAVY

VP (VYCHOZT POLOHA) CVik 5 1

- leh na zddech, pokréend kolena, chodidla
na zemi, jednu ruku nebo obé ruce
sepnuté nebo poloZené pres sebe pFiloZit
zezadu na kréni pdter, lokty sméruji
ke stropu, ramena ve staZzeni

V (S VYDECHEM)

- hlavu vytlaujeme temenem do ddlky
a pritla¢ujeme zadni stranu krku
k rukdm zmensenim kréniho prohnuti

N (S NADECHEM)
- uvolfiujeme do VP

krk tlaime co nejvice k podloZce vzad,
zdroveh se snazime hlavu vytdhnout
temenem do ddlky




HLUBOKE OHYBACE KRKU A HLAVY
Cvik &. 2

VP (VYCHOZI POLOHA)

- leh na zddech, hlava v prodlouZeni trupu
v neutrdlni poloze, pokréend kolena,
chodidla na zemi, HK volné poloZené podél
trupu

V (S VYDECHEM)

- pomalu obratel po obratli
predkldnime hlavu a ohybdme
krk (brada se dostdvd do hrdelni
jamky), zdroven se snaZime hlavu
.vytdhnout" do ddlky

pomalu a postupné
provedeme plynuly
oblouk kréni patere

N (S NADECHEM)

- drZime dosaZeného rozsahu cca
20 s, pti poslednim nddechu ndvrat
do VP



DOLNi FIXATORY LOPATEK
Cvik ¢. 1

VP (VYCHOZI POLOHA)

- leh na zddech, DKK pokr‘Eenﬂy (Ize i sed),
paZze ve vzpazeni, dlané vzhiru, nataZzené

prsty

V (S VYDECHEM)

- suneme paze do upaZeni pokrémo
tzv. ,svicen" (Ize i upazit poniz
tzv. .pismeno V")

POZOR!

Celé horni koncetiny
jsou v pribéhu cviku ‘?

v kontaktu s podloZkou

N (S NADECHEM)

- drZime dosaZeného rozsahu cca
20 s, pri poslednim nddechu ndvrat
do VP
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DOLNi FIXATORY LOPATEK
Cvik ¢. 2

V (S VYDECHEM)

- mirné nadzvednuté paZe nad
podloZkou tdhneme do svichu poniz,
v o
lokty tlagime vzhiru

N (S NADECHEM)
- paze do vzpazeni, uvolnéni do VP

60

VP (VYCHOZEI POLOHA)

- leh na brise, paZe ve vzpaZeni, hlava
oprena o Eelo, (pozor ha zvy3enou aktivitu
svalll na DK, prohnuti v oblasti beder),
men3i ndroénost v ,tureckém sedu"
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DOLNi FIXATORY LOPATEK
Cvik ¢. 3

VP (VYCHOZI POLOHA)

- sed/stoj, HK v pripazeni, pokrcené
v loketnim kloubu v 90° pred télem, dlané
s natazenymi prsty vzhiru

lokty jsou osou
otdéeni do zevni
(vnéjsi) rotace

V (S VYDECHEM)

fu.-d-"' - .
| — ———— ? - tdhneme predlokti za palcem
% smérem zevné (lokty musi byt celou
. | s dobu u téla)

N (S NADECHEM)

- drZime dosaZeného rozsahu
cca 20 s, pri poslednim vydechu
ndvrat do VP

V (S VYDECHEM)

- alternativni provedeni - cvik
ztizime Uchopem posilovaci gumy
(trerabandu), ktery ndm pozdéji
klade odpor




BRISNISVAY
— SPODNI CAST A SIKME BRISNI SVALY

Cvik ¢. 1

VP (VYCHOZL POLOHA)

- leh na zddech, obé DK natazeny
v kolennich kloubech a zvednuty
do 90° prednoZeni

V (S VYDECHEM) /
- lehce nadzveddvdme pdnev, DK

tdhneme smérem vzhiru za patami

N (S NADECHEM)
- ndvrat do VP



~_ BRISNI SVALY
— SPODNi CAST A SIKME BRISNi SVALY

Cvik ¢. 2

VP (VYCHOZI POLOHA)

- leh na zddech, pokréené obé DK na thel
_ 90° v kyCelnich i kolennich kloubech, HK
Y opreny o kolena

horni konéetiny
tla&i proti
kolentm

bedra tlalime

. smérem k podloZce

V (S VYDECHEM) P

- zatlaime rukama a koleny proti
sobé, hlava se vytahuje do ddlky,
bedra se pritisknou k podloZce
(nesmi se prohnout), bFicho se
.oplosti" (primy sval brini se nesmi
vytlaéit vzhiru)

N (S NADECHEM)
- vydrZ s prodychdnim,
uvolnéni a ndvrat do VP
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BRISNISVAY
— SPODNI CAST A SIKME BRISNI SVALY

Cvik ¢. 3

VP (VYCHOZT POLOHA)
- leh na zddech, HK za krkem

V (S VYDECHEM)

- stridavé pritahujeme protilehlé
koleno a loket k sobé, dolni dhly
lopatek se nesmi odlepit od zemé
- spie tdhly pohyb (ne trhavy!)

N (S NADECHEM)
- ndvrat do VP



~_DRISNI SVALY
— SPODNi CAST A SIKME BRISNi SVALY

Cvik ¢. 4

VP (VYCHOZEI POLOHA)

- leh na zddech, pokréit prednozmo (pravy
thel), overball mezi koleny, paze v tyl,
(Ize ztizit +im, Ze kolena nebudeme
poklddat aZ na podloZzku), pozor na rychlé
pohyby, pohyby hlavou a rameny

V (S VYDECHEM)

- pomalu poklddat kolena na podlozku
stridave vpravo a vlevo, hlava
vzprimend, ramena stdle v dotyku
s podloZkou

N (S NADECHEM)
- pomaly ndvrat do VP
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VP (VYCHOZI POLOHA)

- leh na brise, bricho lehce vypodloZit
ruénikem (zmen3i se prohnuti v bedrech),
DKK nataZeny nebo jedna pokréena
v 90° v koleni, ruce pod Celem, prsty se

prekryvaji

V (S VYDECHEM)

- pomoci bFignich a hyzd ovych svall zpevnit dreni pdnve
a bederni pdtere a pomalu zanoZit jednu DK (natazenou/
pokréenou) v plném moZzném rozsahu pohybu kycelnim kloubu
(cca 10°, patu tlaéime vzhiru)

zanozujeme vzhiiru za patou

N (S NADECHEM)

- drZime dosaZeného rozsahu cca 20 s, pri
poslednim nddechu ndvrat do VP - posileni
velkého hyzd'ového svalu
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HYZDOVE SVALY
Cvik &. 2

VP (VYCHOZT POLOHA)

- vzpor kle¢mo, jedna DK pokrcena

v kolennim kloubu (Ize i hataZena), HK
opreny o predlokti drZime zpevnéné
bricho, panev a hliddme prohnuti

v bedrech, cvik Ize ztiZit priddnim odporu
napr. posilovaci gumy

zveddme
o

vzhiru

za patou

osa
kycelniho
kloubu

V (S VYDECHEM)

- pokréenou (hataZenou) DK zanoZujeme, patu tlaéime vzhiru
(posileni prevazné velkého svalu hyzd'ového), pripadné
vytd&ime celou DK za Spickou zevné (posileni stfedniho
a malého svalu hyZzd'oveho)

N (S NADECHEM)

- drZime dosaZeného rozsahu
cca 20 s, pFi poslednim
nddechu ndvrat do VP

zveddme v rozsahu cca 8cm
(méfeno v kolennim kloubu)
nad osu kycelniho kloubu



VP (VYCHOZL POLOHA)

- leh na boku, spodni HK skréend pod
hlavou (pfipadné opfena o predlokti),
vrchni HK oprend o lehdtko pred télem
(pripadné pokréena v bok), spodni DK
pokréena v koleni (stabilizace polohy

a zabrdnéni prohnuti v bedrech), vrchni
DK nataZena

V (S VYDECHEM)

- vrchni DK jde do unoZeni POZOR!
v plném mozném rozsahu (cca 40°)  Nevytdcime Spicku.

N (S NADECHEM)

- drzime dosaZeného rozsahu cca 20 s,
pri poslednim nddechu ndvrat do VP



CTYRHLAVY SVAL STEHENNI
Cvik ¢. 1

VP (VYCHOZE POLOHA)

- stoj zddy ke sténé, DK v mirném
prednoZeni na $ifku ramen do pismene
V", 8pic¢ky sméruji ven, HK se opiraji
o sténu v Urovni pdnve, v oblasti beder
miZe byt pouZit pro opfeni velky
gymnasticky mi¢ (zlepSeni drzeni pdatere,
bedra se neprohybaji)

V (S VYDECHEM)

- pomalu snizujeme pdnev (tézisté téla)

az do mista, kde je Ghel v kolennich

a ky&elnich kloubech 90°, kolena tlaéime
zevné, vydrz dokud necitime pdleni

ve stehennich svalech, hliddme, aby
kolena nesla pred $picky, mizeme i lehce
.pumpovat" v rozmezi cca 10°, cvik lze
ztiZit postavenim se na $picky/odlepenim
se pat od zemé

CELNT POHLED

zdda jsou rovnd

kolenni klouby
nesmi jit pred
Spicky

N (S NADECHEM)

- drZime dosaZeného rozsahu cca 20 s,
pri poslednim nddechu ndvrat do VP

pro zvy3eni ndro¢nosti
o v w

muzeme . pumpovat

na $pickdch




CTYRHLAVY SVAL STEHENNI
Cvik ¢. 2

VP (VYCHOZI POLOHA)

- stoj ¢elem k ribstolim, DK na $iFku
ramen, HK se chyti nadhmatem ribstoli
ve vysce bricha

V (5 VYDECHEM)
- pomalu snizujeme pdnev (tézisté téla)

az do mista, kde je thel v kolennich

a ky&elnich kloubech 90°, kolena tlaéime
zevne, vydrz dokud necitime pdleni
ve stehennich svalech, hliddme, aby
kolena nesla pred $pi¢ky, mizeme i lehce
.pumpovat" v rozmezi cca 10°

hliddme si rovnd zdda

N (S NADECHEM)

- drZime dosaZeného rozsahu cca 20 s,
pri poslednim nddechu ndvrat do VP

kolena nesmi pred $picky
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CTYRHLAVY SVAL STEHENNI
Cvik ¢. 3

trup nepFedklépfme

VP (VYCHOZI POLOHA)
- stoj, DK na $iFku pdnve

BOCNI POHLED

kolena nesmi pred $picky

V (S VYDECHEM)

- jdeme do vypadu vpred jednou DK
(koleno nesmi jit pred 3pi¢ku), vdha
téla je rovnomérné rozlozena na obé
DK (nesmi byt predklon trupu),
postupné mizeme jit do vypadi vpred,
Sikmo vpred, do strany a vzad, poté
vyménime DK

N (S NADECHEM)
- ndvrat do VP
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CVICENI RELAXACNI A DECHOVA

Cviceni dechova mohou napomoci odstrafiovat funkéni poruchy patere a Uspésné korigovat postave-
ni hrudniku a panve. Splnuji vsak i funkci relaxa¢ni, nebot pozitivné plsobi na psychicky stav jedince.
Relaxacni cviceni, jehoz ukolem je védomé snizovat svalové i dusevni napéti, napomaha harmonizovat
vnitfni prostfedi organismu a doporucuje se k uvédomélé relaxaci jako prevence pfetizeni. Hlavnim
ukolem je oviem naudit jedince spravnému dechovému stereotypu (dychaci viné). Ta pfedchazi sva-
lovym nerovnovdahdm a pfipadnému pretizeni. Pfi nddechu je dychaci vina kaudo-kranialni (nddech
zacina snizovanim branice a jakoby lehkym nafouknutim bficha, poté nastupuje dolni ¢ast hrudniku
pomoci roztazeni Zzeber do stran a jako posledni nasleduje horni ¢ast hrudniku, kterd se jakoby nad-
zveddva). Vydech jde stejnym smérem (zac¢ind vyfouknutim a lehkym staZzenim bfisni stény, ndsleduje
stazeni dolnich Zeber zpét k sobé a v neposledni fade jakoby klesnou zpét dolli ramena).

Cvik ¢. 1 VP (VYCHOZE POLOHA)

- leh na zddech, uvolnéné koncetiny, zhluboka dychdme do hrudniku
(s nddechem rozsirujeme Zebra, s vydechem Zebra stahujeme), i
do bricha (s nddechem vykleneme/ nafoukneme bricho ve spodni
¢dsti, s vydechem se ho naopak snazime vtdhnout zpét dovnitr),
miZzeme zkouSet rizné modifikace ¢i zmény rytmu dychdni

a mbzeme si pomoci zacilit dech pomoci lehkého kontaktu dlané

v dané oblasti.
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Cvik ¢é. 2

VP (VYCHOZI POLOHA)

- pohodind poloha (nejéastéji uvolnény leh na zddech), v kombinaci
s uvolnénym hlubokym dychdnim se sprévnym priibéhem dechové
viny se snaZime uvolnit celé télo, uvédomujeme si tihu &i teplotu
jednotlivych &dsti téla




NAPRIMOVACI CVICENi 0SY PATERE

Cvik ¢. 1

VP (VYCHOZI POLOHA)

- vzpor kle¢mo, hlava a krk v prodlouzeni
trupu, (zpevnéné bricho, bedra se
neprohybaji, konéetiny se nevytdleji)

N (S NADECHEM)
- zanoZzime levou DK a vzpaZime pravou HK

V (S VYDECHEM)

- snazime se je vytdhnout do ddlky, poté
uvolnéni do VP a zména konletin,

bedra se neprohybaji

N

tah za $pickami prsti

7

tah za patou



NAPRIMOVACI CVICENi 0SY PATERE
Cvik ¢. 2

VP (VYCHOZI POLOHA)

- leh na zddech, hlava
v prodlouZeni trupu v neutrdlni
poloze, pokréend kolena,
chodidla na zemi, HK volné
poloZené podél trupu

VP (S VYDECHEM)

- zpevnéni - stah hyzd ovych svald, podsazeni
pdnve, zpevnéni bricha, vytdhnout paZe do délky,

hlava vytazend v ose téla

N (S NADECHEM)

- pomalu plynule suneme paZe do vzpaZeni,
s vydechem paZe do svichu, s nddechem paze
do vzpazZeni, konecny vydech paze do VP,
uvolnéni

- pozor na nevédomé uvolnéni béhem pohybu,
ruce se nevytahuji zdroveri do délky
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NAPRIMOVACI CVICENi 0SY PATERE

Tréninkové tipy

\ © idealnim kompenza¢nim sportem je plavani (kraul, znak), kdy dochazi
k oboustranné zatézi a zaroven pozitivné ovliviiujeme dychani

© dale mdzeme jako kompenzaci také pouzit ,obracenou” zatéz — v ko-
nec¢né ¢asti tréninku prfehodime drzeni hokejky na druhou stranu (nej-
I[épe mezi hraci vyménime zahnuti hokejky) a snazime se o vedeni ko-
touce ¢i strelbu s druhostrannym zatizenim

©® obracenou zatéZ mlzeme také aplikovat pomoci gum, které nam bu-
dou simulovat zatéz - trénovani pohybu strelby atd.



CVICENI NA PLOCHE NOHY

Spravna klenba nozni je dullezitou ¢asti posturalnich i pohybovych mechanisma téla. Plsobenim riz-
nych vnéjsich i vnitfnich faktort dochdzi ke vzniku svalovych dysbalanci a k ochabovani sval, pretéZo-
vani vazl a nasledné fixaci struktur v patologickém postaveni -tzv. ploché noze. Ta ma poté vliv na ne-
spravné zatizeni kloub( koncetin a patere. Nejucinnéjsi prevenci vzniku ploché nohy a zlepseni jeho
stavu je pravidelné cviceni.

Cvik ¢. 1

VP (VYCHOZEI POLOHA)

- sed na lavici, bérce sméfuji svisle dold,
kréenim a napindnim prstd obou DK
suneme chodidla vpred a poté vzad
- tzv. pid’alky”




CVICENI NA PLOCHE NOHY
Cvik ¢&. 2

VP (VYCHOZE POLOHA)

- sed (Ize i stoj), pod chodidlo jedné
DK umistime tenisovy micek a jeho
ndslednym védlenim masirujeme
a uvolfiujeme chodidlo nohy (tenisovy
micek Ize nahradit kouskem drevéne tyce
¢i gumovym mi¢kem s hroty)




CVICENI NA PLOCHE NOHY
Cvik ¢. 3

VP (VYCHOZT POLOHA)

- sed, jednu DK si poloZime bokem
na stehno druhé DK, do meziprstnich
prostord vsuneme prsty nasi ruky
a snazime se sevrit pést, pripadné
promnout a protdhnout prsty

Tréninkové tipy

\ @ dale se doporucuje chozeni po $pickach, patach a stranach chodidel,
nejucinnégjsi je oviem v letnich mésicich chozeni,na boso”
(ne na tvrdém povrchu)
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HLUBOKY STABILIZACNi SYSTEM PATERE (HSSP)

Hluboky stabiliza¢ni systém patere je systém hluboce ulozenych sval(, ktery se podili na udrzeni trupu
vU¢i gravita¢nimu poli. Drzi télo ve vzpiimeném postaveni, a to béhem vsech typu aktivit, jakymi jsou:
chlize, béh, stoj nebo sed. Doprovazi kazdy cileny pohyb hornich resp. dolnich koncetin. Zapojeni svall
do stabilizace patefe je automatické. Tento systém svall pIni vyznamnou ochrannou roli patefe proti
plsobicim silam.

Co tvoii HSSP?

pfi¢ny sval bfisni

kratké svaly v nejhlubsi vrstvé patere
svaly panevniho dna

N HAA

branice

Co je to stied téla neboli core?

Mnohem castéji nez HSSP je dnes skloriovany spise core trénink. Do stfedu téla totiz spadaiji i svaly HSSP.
Core (stfed) je vsak navic tvoren jesté povrchovymi svaly bficha a spodni ¢asti zad. Kromé vyse uvede-
nych svall tedy do stfedu téla spadaji také nasledujici svaly:

pfimy sval bfisni (téZ six pack ¢i,peka¢ buchet”)
vnéjsi a vnitini Sikmé brisni svaly

vzpfimovac patefe

Ctythranny sval bederni

NENANEA

bedrokyclostehenni sval

Problém nastava, pokud posilujeme vyhradné tyto povrchové svaly a zanedbdvame ty vnitini. To se sta-
va obzvlast, délame-li na bficho napf. pouze sklapovacky. Pokud jsou povrchové svaly vyrazné silnéjsi
nez vnitini svaly, ¢asto se pak objevuji bolesti bederni patefe.

Proc¢ posilovat cely stied téla?

M zlepseni stability

M snizeni zatéze na patef

M zlepseni predpokladi pro efektivni provedeni pohybu
M zpevnéni a vytvarovani bricha
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Jak tyto svaly posilovat

HSSP nejlépe posilime pfi balan¢nich cvi¢enich. Vyuziva se nejéastéji bosu, gymnasticky mi¢, ¢i TRX.
Cely stred téla Ize vSak zapojit i bez pouziti balan¢nich pomf(icek. Jednim z nejlepsich zakladnich cviki
je plank (prkno) a jeho rGizné varianty.

CVIKY NA AKTIVACI A POSILENI HSSP

Zminéné cviky jsou pouze zdkladem, ktery by se mél postupné rozsifovat i do cvi¢eni zaméfenych

na posileni konkrétnich sval(. Proto doporucujeme nastudovani i dalSich cvikl a pfipadné pouziti zmi-
nénych pomcek.

@ HSSP je vsak problema‘rlka natolik
r'ozsahla a specifickd, Zze bude resSena
samostatnou publikaci.



ZAKLADNI CVIKY PRO POSILENi HSSP
Cvik ¢. 1

VP (VYCHOZI POLOHA)

- klasicky vzpor na natazenych HK, ¢i
oprrenych o predlokti (pozor na propadnuti

lopatek), obé DK natazeny a vdha se

presunuje na $picky a nhad ramena

° v
Cvik ¢. 2

VP (VYCHOZEI POLOHA)

- jako cvik &islo 1 s vyuzitim bossu,
medicinbalu ¢i gymnastického mice, Ize
ddt pod HK nataZené i oprené o predlokti,
pod DK (3picky), Ize i lekce pokréit DK
v kolenou

D



ZAKLADNI CVIKY PRO POSILENi HSSP
Cvik ¢. 3

- stoj na bossu (Ize na mékké i tvrdé dsti)
s lehce pokréenymi DK - Ize souéasné
cviéit i s HK nebo chytat mi¢

Cvik ¢. 4

VP (VYCHOZI POLOHA)
- cviky s balanénimi podlozkami (labilni plochy)

Tréninkové tipy

\ © cviceni lze modifikovat vyuzitim cvikG s gumami nebo s TRX
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