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1 Uvod

Téma této prace vzniklo na zaktadlastnich zkuSenosti, kdy jsem si vSiml, Ze
vétSina rychlostnich kanoistvénuje minimum pipravy regeneraci a komperndm
cvicenim. Velmi mélo sportovnich klidbsi miZe dovolit svého regenerho a
rehabilit&niho pracovnika, proto se kazdy sportovec musbe starat sam. V nedavneé
doke bylo jedinou starosti trenéra vychovat v co negiralolz co nejvykonsjSiho
sportovce. Redkasna sportovni specializace a neadekvatni jedmostraatz vede
v dosglosti ke zn&nym zdravotnim probléim.

Tento trend, kdy se kladeihz na pedtasnou specializaci @asto se pomiji
stranka vSestranného rozvojenda byt v dosglosti nebo jiz dive divodem ¢astych
zrareni a tim i vyfazeni sportovce z tréninku. ProtoZe rychlostni lsiika (predevsim
kategorie kanoist a kanoistek) pét k jednostran&é zagZujicim sporim, je poteba,
aby i nejmladsi vodaci pochopiliildzitost kompenzmich cvieni a regenerace.

Setkdvam se i stim, Ze sportov@sto newdi, jak sprava cvicit, resp. jak
spravié provest cvik technicky a jak ho sladit s decheo¥, e limitujici faktor pro
spravné provedeni cviku a tedy i maximal&indost daného cviku.

Cilem této prace je na zakkladdostupnych literarnich zdioja vlastniho
pozorovani poskytnout trenign, rodcéum i samotnym sportoven informace a navod,
pro¢ a jak z#éazovat kompenzai cviéeni do tréninkového procesu. Hlavnim cilem
bakal&ské prace je na zékladineziologické analyzy, informaci ziskanych zriteiry
a vlastniho pozorovani poskytnoutepled zakladnich komperidch cvieni, které

bude mozné z#enit do tréninkového procesu.



2 Metodologie

2.1 Cile, ukoly, predmét prace

Cilem préace je sestavit uceleny soubor kompetrdah cviki s gesnym popisem
a zdvodrenim zamgtrenosti cviku vzhledem k nggsgjSim poragnim a dysbalancim
rychlostnich kanoist a vyswtlit souvislosti mezi kompenzaimi cviéenimi,
anatomickou stavbou a fyziologickymi funkcemi orgamu.

Ukolem praceje:

1. Na zaklad studia odborné literatury zpracovat rozbor zkouéhanproblému.

2. Na zaklad kineziologické analyzy a informaci ziskanych eritury sestavit

piehled zakladnich kompenadch cvieni pro rychlostni kanoisty.

Predmétem praceje vytvaeni gehledu kompenzaich cviceni pro rychlostni

kanoisty.

2.2 PouZité metody prace

Byly pouZity teoretické metody, a to metoda analgzgyntézy. ,Tyto terminy
ozna&uji procesy taktického nebo myslenkového rozkladzeiku nacasti a procesy
opétného spojovandasti v celek” (Skalkova a kol., 1983, 118). Analyzayntéza tvid
nedilnou jednotu. Oba tyto postupy se prolinajioplitlji. Hovaime tedy spiSe o
metod analyticko-syntetickych poznavacich postup

K rozboru literatury byla pouzita zejména obsahawalyza. Metoda obsahové
analyzy umo#uje objektivni, systematicky a kvantitativni popissemnych¢i Ustnich
projevi a jejich rozbol (literatura, noviny,éasopisy apod.). Jedna se o zpracovani
uréitych obsali kvalitativniho charakteru (to znamend vyi@aych slovi neciselrg) a
jejich vyjadeni pokud mozno v kvantitativni podofStumbauer,1989).

,V ramci vyzkumu v Eélesné kultie I1ze obsahovou analyzu pouzit pro zpracovani
jakykoliv pisemnycli Gstnich projew* ( Stumbauer,1989, 61).

Syntéza je mySlenkové spojeni jednotliviEsti v celek. B syntéze sledujeme
vzajemné podstatné souvislosti mezi jednotlivyddistmi a tim Iépe a hlogfp

poznavame celek. Syntéza pomaha odhalovatiinnosti (Synek a kol., 2002).



Dale byla uzita metoda nazeérdemonstréni — demonstrace statickych obiaz
Tato metoda umadaitije nazorné fedvedeni neboli demonstraciednttu ¢i procesu
statického charakteru (fotografie, obrazy, schengriay, nakresy). Jedna se o metodu
zaloZzenou na principu nazornosti. Demorstrametody jsou velmi dinnym,
emocionalg motivatnim prostedkem a vyvolavaji citové zaujeti (Skalkova, 1983).
Fotografie byly p&izeny fotoaparatem Canon EOS 600 D.

2.3 Rozbor literatury

Zasady lokomoce ustanovili Janda (1984) a dal&ifialNa jejich praci navazuje
Kolar (1988, 1996, 1998) a vystuje podstatu lidského pohybu. Mluvime o
automatickém drzeni polohyéla, penosu &zis€ smerem Kk punktum fixum,
orientované poste, funkni centraci kloub a dalSich zasadach. Tato pravidla se
uplatiuji i ve sportu.

Teorii motoriky, centralnim mechanism fizeni pohybuieSi Trojan (2001).
Ztrettzenim sval a svalovymi smkami se zabyva Véle (1997).

Kanoistikou mladeze se zabyva Kutova (1966). Pabkkjeclenéna nactyii casti
(vodni turistika, rychlostni kanoistika, vodni slal, sportovni fiprava). | kdyz je
publikace starSiho vydani, popisuje vybbpmoblematiku rychlostni kanoistiky a nabizi
¢tend&am podrobné informace tykajici se techniky jizdy.s@wuje hod# fotografii a
obrazki, které jsou doie technicky popsané. Sama autorka v éuaekdla, Ze by byla
rada, kdyby se tento sport razisvSude, kde jsou proghvhodné podminky.

Kineziologické aspekty sportovni lokomoce a proldéku rekterych
neurologickych souvislosiesSi ve své monografii Kéenar (2002). Studie na podkkad
zevrubného srovnani lokowiho pohybu ve vybraném sportovnim &tW s obecs
platnymi globalnimi lokoménimi vzory dochézi k obecnym z#um, které jsou
aplikovatelné do dalSich sport Sokasrt modifikuje postulat o centralniniizeni
pohybu do oblasti sportovni lokomodleveka.

Kompenz&nimi cvicenimi se zabyva ve své publikaci Bursova (2005)h&ije
roz&klena na dv c¢asti, na teoretickou a praktickou. V teoretickésti se zabyva
pohybem a jeho funkci v Zivdtcloveka, anatomicko — fyziologickymi zaklady
kompenzanich cvieni, dlenim kompenzéich cvieni a ndinim. Dechové cweni,
cviceni pro kompenzaci velkych a malych svalovych skufialagni a relaxani
cviceni Ize nalézt v praktick#&sti, kde jsou uvedeny i obrazky se slovnim popisem
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Metodické materidly pro Zénajici trenéry, ktd se rozhodli ¥novat rychlostni
kanoistice, vytvél Jezek (2003). Mze ale slouzit i pok@lym trenéfim, jako strany
piehled obecnych zakonitosti, posiup zkuSenosti, které mohou uplatnit fpeninku

svych s¥rendi.
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3 Analyticka cast

3.1 Rychlostni kanoistika

3.1.1 Charakteristika rychlostni kanoistiky

Rychlostni kanoistika je vodni sport, ktery spad# panoistiku. Jde o sport,
ktery je standardhprovozovan na klidnych stojatych, nebo mitekoucich vodnich
plochach, jehoz cilem je projet s lodi stanovenadéalenost v co nejkratSirase.
Poprvé se rychlostni kanoistika objevila jako ul@gksport na olympijskych
hrach v P&Zi v roce 1924. Od roku 1936 je oficialni discigu olympijskych her.

Zavodi se biito na kanoi - ozn#ni C1, C2, C4 nebo kajaku - K1, K2, Kdislo
v ozna&eni vyjaduje paet ¢lena posadky. Na kajacich zavodi muzi i Zeny, na kdnoic
donedavna zavodili pouze muzi, od roku 2010 vSak kategorie C1 a C2 Zeny do
oficialniho programu mezinarodnich s&iitrychlostni kanoistiky. Zavodnik v kajaku
(kajak&) v lodi sedi, zavodnik na kanoi (kanoista) ¢klema jednom koleni na
vytvarovaném gnowe - plastovém zakleku. Rychlostni kajak je oprotatsm drulim
a kanoi vybaven kormidlem, které jéep ocelovdanka ovladano nohama.

Zavody lze rozdit do nékolika skupin dle jejich délky - kratké teaf200 m, 500
m, 1 km), dlouhé tr&t(5 km) a maraton (v zavode€leského pohéaru v sdasné dob
28,8 km pro kanoisty, 36 km pro kajak#

Kratké trat se jezdi v 9 vybojkovanych drahach s pevnym stade startovaciho
zarizeni (bloku). Jednotlivé rozjiky tvori zaklad systému, ve kterém zavodnik
postupuje na zakl&dpostupového kie - ten byva pro kazdé zavody ndradlisny.
Uspmsny zavodnik musi absolvovat niéjg rozjiztku, a poté mezijizdu, pokud
nepostoupil imo do findle. To je roztleno na finale A (velké), ve kterém se jede o
medaile a findle B (malé, 10. - 18. misto). Naibgh celych zévod@l dohlizi
ne¢kolik rozhodich.

Jednotlivé lod maji stanoveny minimalni hmotnosti, které jsoudugeti ihned
namatko¥ kontrolovany. V pipact podvazené lodi nasleduje diskvalifikaftattp://
cs.wikipedia.org/wiki/).
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Naproti tomu dlouhé trata maraton se startuji hroma&da neexistuji P nich
Zzadné drahy. Otky se provadi kolem jedné nebo vice bojek proti &m hodinovych
rucicek. V piibéhu maratonu jsou navic iz@eny pebihy s lodi, kazdy o délce
nékolika  stovek metr. P maratonskych  zavodech jsou  stanoveny
minimalni hmotnosti lodi vyraznnizsi, nez i zavodech na dlouhych a kratkych
tratich, a zavodi se pouze na lodich C1, C2, KRa K

Diewené lodt jsou vzhledem k natoosti vyroby slozitych tvar, prichazejicich s
modernizaci rychlostni kanoistiky, postépmytlacovany modernimi materialy jako
jsou sklolaminat, kevlar-karbon a podobné &eminy. Podobna z#éma materialu
materiah (http:// cs.wikipedia.org/wiki/).

Kanoistika je vSeobeérzaazovana mezi sporty vytrvalostni. Z hlediska suiokt
vykonu mize byt kanoistikarazena na rozhrani vytrvalostnich a rychléssiiovych
vykoni (Choutka a Dovalil, 1991).

3.1.2 Zdravotni aspekty rychlostni kanoistiky

Dle Kratmara (2002) zZ@zujeme z |ékakého hlediska kanoistiku mezi tzv.
jednostranné sporty. To znamena, Ze sportovniezdtizapojuje pouzechteré svalové
skupiny, a to pevazie svaly horni polovinyda. Fi jizdé na kanoi k tomu ipstupuje
jes€ nesymetrické zatizeni (podle strany jizdy levaonpbava polovinaéta). Dolni
koncetiny jsou pak zatizeny statickou namahasto se setkdvame s otazkou, zda
praw toto jednostranné zgtovani nema Spatny vliv na soémy rozvoj dofistajiciho
organismu, coz plati jak pro kajaka tak pro kanoisty. P tréninku mize dojit k
nerovnondrnému rozvoji svalovych partii, jestlize vlastniénmk na vod
nedophujeme dostatanym mnozstvim vSeobecnéipravy, spojené gadou napravnych
cviki. Nerovnongrny rozvoj svak maze zavinit hyperkyfézu hrudni pdeetzv. kulati
zada (pevaha prsnich svialnad zadovymi), nebo e dojit k osovym odchylkam
patde, tzv. skolibzam.

Kutova (1966) zastava nazor, ze z fyziologickélexliska vSestranné&lésna
piiprava nejen zaji%ije celkovy sourrny rozvoj organismu a vSech jeho orgjaale
pomaha i zdokonalovat zakladni vlastnostiedité pro sport, rychlost, silu a vytrvalost.
Specialni trénink je potom nadstavbou vSestrarigsrié pipravy. Ri specialnim

tréninku vycviku zaateniku se postuph upewviuje pohybovy navyk, probiha jeho
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automatizace, dochazi k omezovani zéryfeh pohyli. V tomto obdobi je nutné dbat
na spravné a stylové provedeni celéhoémgbaby si sportovci nezafixovali Spatné
pohybové navyky, které se pajid¢zko odstrauji. | kdyz je literatura starSiho vydani,
odpovida aktualnim pozadauk.

Souasti kazdého tréninku se musi stéklddné rozcuieni. Je to dlezZity
prostedek k dosaZeni optiméalniho fumkho stavu celého organismu pro nastévajici
trénink nebo zavod. Je prokazano, #eppechodu z klidu dainnosti se organismus
nezapojuje plé do prace okamiit ale potebuje k tomu uitou dobu. Aby byl
organismus schopen okamzitého vykonu, musime jeptu gipravit, a nejvhod§si
cestou je prav dikladné rozcweni. Ri ném se zrychli krevni aih, |épe se zasobi
svaly WtSim mnozstvim krveignasejici kyslik a zZiviny, zrychli se dychani achée/
ostatni funkce organismu nutné pro vykohipravi se i centralni nervova soustava.
Kromé piipravy organismu k vykonu ma rozeéeni i vyznam preventivni, nebo
prokrveni sval brani jejich natazeri natrzeni. Nutnou podminkou vycviku mladeze je
I postupné zavanhi pravidelného denniho rezimu, ktery se tyka nejastni sportovni
piipravy, ale i zbyvajici naptndne (Skola, zagstnani, vyziva, odponek, zabava,
spanek apod.). iP sportovni pipraw musi byt dodrzovdna zasada postupného
zvySovani tréninkové namahy, ktera musi yzgiisobena individudkafyziologickym
moznostem organismu agkovym zvlastnostem. Po vlastnim tréninku dochazi k
projevim fyziologické Unavy, ktera nakonec vede flegiavié funkéniho stavu celého
organismu na vySSi drokeV tréninku musi byt systém, pravidelnost a celnfo
piiprava musi byt od zZatku vSépovana mladezi jako sam@ma nutnost. Prévtak
jako systém tréninku je ste@jmiilezity i ostatni rezim sipsnym¢asovym rozvrhem pro
vyZzivu, Skolu, praci, zabavu a spanek. Jédimto zpisobem dameipdpoklady pro
dokonaloucinnost organismu a tim i nejlepSi podminky pro bwahi jeho fyzické
zdatnosti (Kutova, 1966).

3.1.3 Analyza svalové prdce pri kanoistickém zabéru

V analyze svalové prace je pelba se ¥novat edevsim hlavni fazi zé&hu, tj.
zasazeni a taZzeni padla vodou, kde dochazi ktsaw napti ve svalovych partiich,
které se na z#&bu podileji. Vychazime-li z vySe popsané technikyjzeme pohyb
v jednotlivych kloubech popsat takto: Pohyb hortécrté paze vychazi z flexe
ramenniho kloubu 160° (odvozeno od sagitalni rovidytéto vychozi pozice pro z&b
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je pohyb tl&né paze veden do extenze a mirné horizontalni agdohyb tlené paze
korki v 80° flexe, sagitalni roviny. Pro pohyb dolnzné paZze je vychozi poloha 80°
flexe v ramennim kloubu. Pohyb je veden do extemzerti v 0° sagitalni roviny.
V zawru zalkeru kdy dochéazi k vytazeni padla z vody, jde taza#epdo mirné abdukce.
Trup provadi extenzi a rotaci ke stéakleciciho kolene. V koleni a K§i predni nohy
dochazi k extenzi, naopak klei noha provadi flexi kolena a g (Jezek, 2003).

Dle Jezka (2003),ipzabsru kanoista pouziva nejvice tyto svaly:

a) Pro extenzi a horizontalni addukci v ramennim klobbrni tl&né paze.
* m. deltoideus (fednicast)
e m. biceps brachii (caput brevis)
e m. trapezius (horniast)
b) Pro extenzi s abdukci v ramennim kloubu dolni taiaiee.
* m. latissimus dorsi
* m. deltoideus (zadrifst)
e m. triceps brachii (caput longus)
e m. trapezius (dolni aigtdnicast)
* mm. rhomboidei
c) Ob¢ horni korgetiny jsou napnuté, tudiz svaly paZzeiadbokti jsou v rovnovéaze.
Agonisté pracuji stejnou &ou proti antagonifim a jsou zde jako fixatory.
d) Pro extenzi a rotaci trupu doprava.
» levé strana paravertebralniho svalstva v bedelastb
e vzpiimova trupu a m. quadratus lumborum
* m. oblils externus abdominis (leva strana)
* m. oblils internus abdominis (prava strana)
e) Pro extenzi v k§elnim kloubu pedni nohy.
* m. gluteus maximus
* m. biceps femoris
f) Pro extenzi v kolennim kloubugxdni nohy.
* m. quadriceps femoris
g) Pro flexi v kyelnim kloubu klgici nohy.
e m. iliopsoas
* m. tensor fasciae latae

* m. sartorius
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* m. rectus femoris
h) Pro flexi v kolennim kloubu ktgci nohy.

* m. biceps femoris

. semitendinosus

. semimembranosus

. gracilis

. sartorius

3 3 3 3 3

. gastrocnemius

Pokud cely kineziologicky popis zé& skloubime s technikou kanoistického
zakeru pravaka (tazeni padla vodou), bude model vypizdio:

Tazeni padla zén4 v okamziku, kdy je cely list poren. Trup je v maximalni
flexi a sokasné boni rotaci tak, aby byly abnatazené paze nad seboti.t&eni padla
u pravého boku lodi dochazi k extenzi trupu a jgpgné rotaci, ktera je uskutgovana
piedevsim levou stranou paravertebralniho svalstvbBederni oblasti, levym
vzpiimovaem trupu a m. quadratus lumborum. N&tmp rotaci se podileji pravy m.
obliqus internus abdominis a levy m. obliqus exisrrabdominis. Uvedené svaly,
podilejici se na tomto pohybu se zkracuji a hyptifi, na rozdil od svych parovych
protejSka, ve kterych k takovému néid nedochazi. Zstek zabru tedy zajisuje
piedevsim svalstvo zad a svalstvo pazi ma funkciypémprabéhu zakru se podil
prace pazi postugnzvysuje. PaZze se do prace zapojuji tim, z& dah (provad;ji
extenzi) ve srru zakkru a poméhaji tak zadovym siral. Horni tl&na paze provadi
extenzi a mirnou horizontalni addukci v ramennimuklu. Tento pohyb provadi levy
m. pectoralis major et minor, lev&egni ¢ast m. deltoideus, horni leva strana m.
trapezius a m. biceps brachii (caput brevis).échto sval dochazi ke zkraceni a
hypertrofii. Sodasré s horni tl&nou pazi je provash pohyb dolni taZznou paZi. Tato
paze provadi také extenzi ale s abdukci a ve sposgirié. Proto se na pohybu podileji
jiné svaly nez u horni ttaé kortetiny. Pohyb tazné paze provadi m. latissimus dorsi
pravy m. trapezius (pouze jehdestni a dolntéast), pravy m. deltoideus (zadni hlava) a
m. triceps brachii (caput longus). | &hto svalh dochazi ke zkraceni a hypertrofii.
Pohyb trupu a hornich kéetin mize byt podpten pohybem dolnich kéetin (Jezek,
2003).

Pokud k zabru pouzivame dolni kaetiny, doprovazime jimi pohyb trupuiiP

zdvihu trupu dochéazi vipdni noze k extenzi v kolennim kloubu a extenzideknim
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kloubu. Na &chto pohybech se podileji v koleni m. quadricepadiés a dale v kjfi
levy m. gluten maximus a m. biceps femoris. Zatowkdecici noha provadi flexi
v koleni a kyli, na které se podileji tyto svaly - v koleni jséa pravy m. biceps
femoris, m. semitendinosus, m. semimembranosusgnacilis, m. sartorius a m.
gastrocnemius a v Kl jsou to pravy m. iliopsoas, m. tensor fascigdadam. sartorius a
m. rectus femoris (Jezek, 2003).

Ve vSech popsanych svalech dochazi ke zvySenémitinkpejich zkraceni a
hypertrofii. Jsou to parové skupiny, proto je zam uvedeno, ktera strana svalu se na

praci podili, aby bylo patrno, jak ke svalovym daisimcim dochazi (Jezek, 2003).

3.1.4 Analyza svalové prdce pri kajakarském zabéru

Vrdlovec (1990) a Krémar (2002) poukazuji n&énnost svai pii padlovani dle
anatomické strukturylovéka a dle charakteru pohybu vip&hu pracovniho cyklu.

a) Svaly patée:

* m.erector trunci — extenze p#dea rotace ip jednostranné aktiwit
b) Skupina svdil tuberculus majus humeru:

* m. supraspinatus — pomahi& gbdukci paze, rotuje pazi zeyvn

e m. infraspinatus — extenze paze a zevni rotace paze

* m. teres minor — zevni rotace paze
¢) Skupina svdl tuberculu minus humeru:
* m. coracobrachialis — flexe a addukce paze
* m. subscapularis — viiti rotace paze
* m. teres major — addukce, extenze aimnitotace paze
* m. deltoideus — upazujeiqulpazuje, rotuje dovitjtzevnit
* m. latissimus dorsi —jpaZuje, zapazuje a rotuje pazi doynit
d) Skupina flexak v art. cubiti : m. biceps brachii, m. brachiahs, brachioradialis
e) Skupina extenzorv art. cubiti: m. triceps brachii, m. anconeus
f) BfiSni svalstvo: m. obliquus abdominis externus armis
g) Svaly dolni kotetiny: quadriceps femoris, m. tikalis anterior
h) DalSi svaly hrudniku {fpadré zad) jsou svoji funkci agonistyiwSech pohybech v
articulatiohumeri. Jsou to m. pectoralis major,p@ctoralis minor, m. stratus anterior,
m. subclavius, m. levator scapulae, m. rhomboideaus, quadratus lumborum
(Vrdlovec, 1990; Kramar, 2002).
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Z&kladni polohadla kajak&e je v mirném fedklonu. Ped zasazenim padla do
vody je Elo rotovano podél podélné osya. Paté je nagimena. Hlava je v prodlouzeni
trupu a smifuje vred. Kortetiny jsou openy o @icku. Tato poloha staticky zgtuje
vzpiimovate patée a hlavy a m. quadratus lumborum (&rear, 2002).

V zatatku zakru jeSt pred zasazeni padla do vodyijelta nejprve stabilizovat
lopatku, aby byl z&ly vibec moZny. To znamena, Ze je nutné viitwav. punctum
fixum (PF) pro horni kotetinu. Stabilizace sesg pomoci m. trapezius, mm.
rhomboidei. Antigravitané a stabiliz&né v této fazi gisobi m. pectoralis major a m.
latissimus dorsiapova, 2008).

Zasazeni padla do vody sémhumistni PF, které se nyni nachézi na listu padla.
Tah sval je tedy nyni srem k listu padla. Cely kajakaés lodi je tedy fitahovan k
listu padla, a ne naopak. Zasazeni je okamzikesnjekgoteba vyvinout velkou silu
pro rozjeti lod. Aktivuji se zde hlavni z&pové svaly: m. latissimus dorsi, m. teres
major, m. triceps brachii, rm. quadriceps femahis rectus femoris) stejnostranné dolni
konrcetiny. V dalSi fazi za&lyu se posun lodi uskut#uje rotaci trupu pomoci aktivace
biiSniho lisu zejména mm. obliquiifi8ni lis je aktivovan v uité mire v piib¢hu
celého zabru pro udrZeni rovnovahy. Pouze sénimvelikost aktivace jednotlivych
svali tvorici bisni lis v zavislosti na rotaci trupu. Vytazeni [#d vody se &astni
zejména m. deltoidem. V dalSi tzv.cite fazi, kdy je list penaSen vzduchem kg, se
aktivuje zejména m. stratus anterior, m. pectorabgor, m. triceps brachii (Kéanar,
2002; Mares, 2003).

Po celou dobu z#&bu by nela byt hlava vzfimena a rdla by rotovat bez uklonu.
Na kieni patei budou aktivovany dorzalni, ventralni i later&nalové skupiny. Jedna
se redevsSim o m. longus coli, m. longus capitis, ntneteleidomastoideus, m.
splenius a m. trapezius pars descendens. V pédstidt pateby mela byt dle princif
motorické ontogeneze ndmena v piibéhu rotace trupu. O to se zasluhujepy a
Sikmy autochtonni systém p#tgKraimar, 2002C4apové, 2008).

3.1.5 Zranéni a bolesti zpiisobené jednostrannym zatiZenim u
kanoistii

Dle Jezka (2003) po konzultacich s rehaldtifeni sestrami v rehabilitaich

vs ==
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odvozeny z&¥ry, Ze kanoisté vyuZivaji rehabilitacedchto nefastji se vyskytujicich
poraréni:
» Blokady bederni, ipadre i hrudni patée, kompenzujicijvodni deviaci paie
v disledku vyvojovych, fipadré degenerativnich zém obratfi. V dasledku
castych blokad dochazi opakovdke svalovému spasmu strakloub
piremosujicich. U patée to byva ¥tSinou delSi Usek.
* Bolesti zad #izného fivodu.
« Svalova dysbalance.
» Bolestivé Upony kolennich vazzejména zaklekové nohy. Artr6za kolene a
ramene.
* Mozoly a puchye na dlanich zjsobené padlem.
» Natazeni svdl az drobné ruptury.

o Zarsty okoli Slach nafedlokti (vidame népstji u zacatesnika).

Je teba nepodamvat mikrotraumata, kterd vigehu vykonu mohou vznikat a
véasre zahdjit I&€bu. Mikrotraumata z patku nijak neovliviuji vykon, ale dalSim
zatzovanim se jejich vliv zvySuje, azire dojit k peruseniinnosti v disledku bolesti
pii vykonavaném pohybu. Takovéto zéan si vyzada dlouhod@isi I&cbu a omezeni

tréninku, nez by tomu bylo v débkdy se objevily prvnifiznaky (Jezek, 2003).

3.1.6 Bolesti zad a krku zpiisobené pretéZovanim pohybového
aparadtu

Kanoisté sicasto stZuji na bolesti pate v disledku dlouhodobéhorgiZzovani
této oblasti.Casto zde vznika vertebrogenni algicky syndrom (VASery byva az
chronického typu. Velky vliv na vznik VAS mé&gkZovani podfirného aparatu v déb
rastu.

U kanoisti velmi casto dochazi kvelkému kyfotickému #Zakeni patée a
nasledné hyperlordotické drzeni v oblasti bede&t@e. Dale dochazi k vadam péte
ve frontalni rovig a to k tzv. skoliotickému drZzeni. Todxe vést k degenerativnim
zmenam patee.

Pti lordotickém drZzeni pate dochazi kfetizeni vazivového aparatu v této
oblasti. Cilem pohybové ¢By je vyrovnavani svalovych dysbalanci cilenym

protahovanim zkracenych svalovych skupin a posilosgaali oslabenych.
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U tohoto druhu zé&Fe existuje snaha o posileni vybranych svalovyctiiipa
K témto partiim pai také zadni strana & patée. Dochézi zde€asto k neporru
piedni a zadni strany swakrku. Ri takovém to nepowtu dochazi vzdy k porucham
pohybového aparatu, pimaje svalovymi bolestmi, az po blokova postavdeinutné
témto stawm piedejit posilovanim ifedni strany krku a protahovanim svaladni
strany krku a hlubokych svaEijovych (Jezek, 2003).

3.2 Zakladni teoreticka vychodiska

3.2.1 Posturdlni funkce a charakteristika individudlné optimalniho
drzeni téla

Spravné drzeniéla je jednim ze zakladnichrgrdpoklad spravného zapojovani
odpovidajicich svalovych skupin viméhu pohybu a efektivniho provéai
jednotlivych kompenzmich cvieni. Krong toho vSak umaiuje optimalni funkci
vSech vnitnich orgaf, tedy i orgafn zaji¥ujicich neurohumoralniizeni pohybové
¢innosti jeji pozadované energetické kryti. Tim \amme ovliviiuje i Urover kazdého
sportovniho vykonu (Bursova, 2005).

Vzptimeny stoj je vysledkem nasi individualni posturdimkce, ktera zajidije
zaujimani a udrzovani vémené labilni polohyéa vacéi ménicim se podminkam
v gravitatnim poli a umoiuje tak specificky lidsky pohyb (Véle, 1997).

Vzptimené postaveni, které si musi kazdy jedinec p@zeai osvojovat, je
vysledkem slozitych reflexnichépl, které se programuji v centralni nervové soustav
na zaklad vrozenych, geneticky danych pohybovych viaqf€olar, 1996).

Dosud neexistuje standardni drzeftat které by bylo aplikovatelné na vSechny.
Drzeni tla je vzdy individuala odliSné. Podle Rychlikové (1985) a dalSich autor
MatouSova (1992)Cermak (1992) Ize spravné drze#latcharakterizovat postojemiip
kterém jsou jednotlivé¢lanky ®€la v optimalnim postaveni vzhledem k udrzeni
rovnovahy a minimalnimu zapojeni posturalnich &val gi kterém je zachovana
fyziologicka funkce jednotlivych orgdéma soustavia.

Konkrétni podobu spravného drzeglatmizeme piblizit modelem tzv. idealniho
drZeni €la, ktery odpovida vysoké urovni posturaini funkéiétomto postoji jsou nohy
volné u sebe, kolena a &l nenasild natazeny. Panev je v takovém postaveni, aby
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hmotnost trupu byla vycentrovana nad spojni¢edit kycelnich kloulii. Paté je

pravidelr® dvojesovit zakiivena. Ramena jsou spéséa volreé dolt, lopatky jsou celou

plochou pilozeny k zadni stran hrudniku a lehce fgazeny k patd. Hlava je

vzpiimena, brada svira s os@latpravy Uhel (Bursova, 2005).

K hodnoceni drZzengla se pouzivajitizné diagnostické metody. ¥lovychovné

praxi se vychazi zejména z metodiky JaroSe a tkan{1957), kde se subjekti&n

hodnoti jednotlivé parametry drZeniiat

Jednotlivé parametryippohledu s boku hodnotime vzhledemékrici, kterou

spustime ze &du hrbolu kosti tylni:

hlava je vzpimena, brada svira pravy Uhel s os#la, tspojnice oni S€rbiny a
horniho Gponu usniho boltce je kolma &anici s pu&nou z hrbolu kosti tylni,
vzdalenost kini lord6zy od &Znice je kolem 2 cm (v doslosti do 3cm);
hrudnik je vyklenuty a symetricky, jeho osa je kélmebra sviraji s p&te30°,
vrchol hrudni kyfézy se dotyk&znice spu&né z hrbolu kosti tylni;

biiSni stna je za kolmici spu&tou z meikovitého vykEZzku kosti hrudni,
vzdalenost bederni lordozy ot hice je 2,5 — 3 cm (v do8lpsti 0 rEco wtsi),
panev s kostizovou svira vertikalou uhel asi 30°;

téZnice prochazi mezihgovou ryhou, sedem mezi koleny a dopada diesiu

spojnice pat.

Hodnoceni drzengla v ¢elni rovirg, pii pohledu zezadu:

osa patee je totozna s osotild;

osa boki je rovnolEZna s osou ramen a je kolma na asar t

ramena jsou stefrvysoko a symetricky rozlozena;

lopatky jsou celou plochouditisknuty k hrudniku a jsou symetricky oddaleny
od patée;

thorako — abdominalni trojuhelniky jsou symetrické;

stredy kyeelnich, kolennich a hlezennich kldujsou na svislici (klenba nohy je

fyziologicka).
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Obr. 1 Spravné drzenila pohledcelni a pohled boku http://is.muni.c)

.V obdobi @tstvi a dospivani je ,spravné“ drZerdlat jednim :ukazatei
zdravi dti a jednim aikazatel jejich tzv. zdravot® orientované zdatnosti. Poruc
posturdlni funkce charakteristick&d odchylkami odidlogickych parametr drzeni ¢éla
je nazyvana jako vadné drze#a" (Bursova, 2005, str 15).

,vadné drZeni dla je v podstat porucha posturalni funkce, @oto se plnym
pravemiadi k funknim porucham pohybového systéma@e¢mak, 2008, str. 4:

Posturalni vady Ize roztit do nekolika skupin. Podl€ermaka (2008) a Syslo
(2005) rozliSujeme z4Senou hrudni kyfézu, 28enou bederni lordézu, plocha zac
skoliotické drzenida.

3.2.2 Pohybovy systém c¢lovéka

Efektivitu €lovychovnéhai tréninkového procesuime zvysit porozugni misni
reflexni ¢innosti a kombinénimu zapojovani jednotlivych svalovych sku
v zakladnich pohybedBursova, 200¢.

Zde jecerpano zejména odborné literatury autérVéle (1997), Kolé (1988,
1996, 1998), Janda (1982), Lewit (1990) a Troje89@)

Jednim ze zakladnich proje¥ivého organismu je pohyb. dbvéka je zajigovan
hybnym systémem, kteryigdstavuje koornovanou ¢innost hlavnich kompone

pohybového systému. Tyto komponenty uskiii mechanické interakcéloveka
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s okolim. Jsou to topograficky i futheé odlisSné podsystémy, které zabeayge kvalitu
piijmu vstupni informace, jejihaipvedeni a zpracovani v CNS a kvalitu jejiho vystupu

Jednotlivymi podsystémy hybného systému dle JeZ8@3) jsou:

1)Primarni mechanicky efektor (sval)

2) Sekundéarni mechanicky efektor (segmeéity, skelet)

3) Mezilehlé prvky (aretmi prvky, vaziva, chrupavky, klouby, Slachy, fajcie
4) Podsystém inforngai (receptory a aferentni neuronoveé drahy zahegpe
recepci a fenos informace).

5) Podsystém iner¢ai (motoneurony, neuromotorické ploténky a aferentn
neuronové drahy slouzici k aktivaci svalovych viakg efektof). Podsystém
zabezpéuje svoji funkci pomoci Wienénych cetnych spaj na iznych arovnich
svecasti reflexniho oblouku a vyty&ji slozité reguléni obvody.

6) Podsystém centralni (segmenty michy intra-ersegigmentalni spoje,
podkorové a korové kinestetické systémy).

Hlavni funkci €chto podsystéfn je skér, analyza, selekce a uloZeni dat
senzorického inform@iho podsystému, regulace pohybu na vysSi Uroenietna
arovni misnich servomechaniém(reflexni udrzovani tonu, recipgmoi inervace,
podvojna recipréni inervace), na urovni supraspinalnich a korovyohbtorickych
obvodi, centréini representace (mode) mechanickych \datitrprostedi, zasobéarna
funkenich matric (hybnych vz@y. Pomoci &chto funkci systém reaguje nepodmiou
a podmignou motorickowinnosti.

Na tizeni funkci pohybového systému sgastni CNS, kde furtki stav jejich
jednotlivych oddili je modelovan konkrétnosti pohybového 2éma vede k prostorove
a ¢asové aktivaci systému efekiiopri ¢emz kvalitareSeni motorického Uponu a tudiz
interakce s okolim je dana stwpm motorické disponovanosti a organizovanosti
centralnich podsystéim

MnoZstvi vzruch, piivadénych motoneurony, vede k aktivaci svalového systému
0 rizném stupni (vySe amplitudy svalového stahu)izné lokalizaci motoneurdn
v jednom, ¢i vice svalech. To zabezfielepSi kooperaci v ramci koordinovanych
pohyhi. Pohybovy systém se tedy chova adekvékwalit¢ prijimanych podsta
z vrejSiho okolniho systému, které ¢uji jeho reakce, jeho vystupni hodnoty a
modifikuji jednotlivé podsystémycetre fidiciho (Jezek, 2003).
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3.2.2.1 Kosterni svaly

Vykonnymi organy pohybového systému jsou kosterdlys Anatomickou
jednotkou kosterniho svalu je svalové vlakno s nangllry, bugicnymi organelami a
podélré orientovanymi vlakénky, ktera se nazyvaji myofioriUsek myofibrily
ozna&ovany jako sarkomeéra, je kontraktilni jednotkou lsv@ho viakna. Kontrakci
sarkomeéry realizuji bilkoviny myozin a aktin, pra&h sarkoméry podmiuji bilkoviny
titin a nebulin.

Zakladni funkni jednotkou svalu je tzv. motoricka (hybna) jedagtkterou tvéi
piislusny motoricky neuron (motoneuron) a jim inemo& svalova viakna. Podle
povahyiidiciho motoneuronu rozliSujeme dva krajni typylevgch viaken s rozdilnou
strukturdlni, biochemickou a futiki podstatou (Bursova, 2005).

Rozdleni svah podle typu svalovych vidken dle Bursové (2005):

1) tonicka svalova vldkna zagicinuji pomalejsi kontrakci, ale jsou vhodna pro
protrahovanou vytrvalostriiinnost. Jsou ekonowtejSi a vhod#jSi pro stavbu
svali zajif'ujicich spiSe statické polohové a cyklické vytreahd funkce. Tato
vlakna jsou pomalu unavitelna.

2) fazické svalova vldkna- umoiuji rychlé kontrakce prov&dé velkou silou,
ale po kratkou dobu.

Kazdy sval obsahuje vladkna jak tonického, tak iidého charakteru, jejichz
zastoupeni je v jednotlivych svalectizné a individudlni. Jsou vSak znamy svalové
skupiny, v nichz pevazuji fazické motorické jednotky, a svalové skyps gevahou
tonickych motorickych jednotek. Obecrje miZeme nazyvat jako svaly tonické

(posturalni) a fazicke.

Posturalni svaly

Svalové skupiny sipvahou tonickych svalovych vildken jsou svoji stavbo
piizptisobeny pro posturalni funkci. Jsou fyziologickyStamaji nizSi prah drazdivosti,
lepSi cévni zasobeni. Jsou odgdin vici Unaw a snaddji se po namaze zotavuji.
Posturélni svaly maji tendenci k nattmému zvySovani klidového nétp (hypertonii)
vedoucimu ke zkracovani, zbyti aZz ke ztuhnuti, a proto je nutné tyto svaly
preventivi¢ uvolovat a ciled protahovat. Snadno,ékdy dokonce az nadime, se
zapojuji do pohybovych program(tzv. hyperaktivita) a mohou az nefyziologicky

nahrazovat praci oslabenych svéBursova, 2005).
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Pirehled posturalnich svai dle Bursové (2005):
* m. sternocleidomastoideus
* m. trapezius (hornjast)
* m. levator scapulae
e m. subscapularis
* mm. pectorales
m. erector spinae (bedertdist)
m. latissimus dorsi (dolni vidkna)
m. quadratus lumborum
m. iliopsoas
m. piriformis
m. tensor fascie latae
m. rectus femoris
m. biceps femoris
m. semitendinosus
m. semimebranosus
m. triceps surae
m. flexor carpi radialis
m. flexor carpi ulnaris
m

. palmaris longus
Fazické svaly

Svalové skupiny sipvahou fazickych svalovych vladken podngi cinnost
maximalni a submaximalni intenzity a jsou velicehlg unavitelné. Vyzraji se
nizSim az nadrn¢ klidovym nagtim (hypotonii) vedoucim k oslabeni, a proto je
musime cileéd posilovat. Toto nadsmé zwtSovani klidové délky vede
k nedostattnému zapojovani do pohybovych vzirftzv. hypoaktivita) a tudiz ip
posilovani &chto sval musime ¥donme kontrolovat jejich zapojeni (Bursova, 2005).

Prehled fazickych svah dle Bursové (2005):
e m. longus colli
* m. longus capitis

* M. rectus capitis anterior
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. biceps brachii (dlouha hlava)

. triceps brachii

. trapezius ($edni a dolntast)

. serratus anterior

. erector spinae (hrudédst)

. rectus abdominis

. transversus abdominis

. obliquus externus abdomins, m. obliquus inteahdominis
. rhomboideus major, m. rhomboideus minor

. latissimus dorsi (horni vodorovné vlakna)

. gluteus maximus, m. gluteus medius, m. gluteunsnms

3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3

. quadriceps femoris (medialni a lateralni hlava)

3.2.2.2 Funkcéni anatomie svalu

Svalovy tonus
svalu, ktery nebyl vyvolan umysinvolnim asilim, tj. rozhodnutim jedince. V za8ad
muzeme rozliSovat tz\wklidovy tonus svalu a reflexni tonus svalu.

* Klidovy tonus - ma podklad v elastickych strukturach svaluiadptavuje
piiznivou vychozi polohu svalu pro kontrakci. Existuglouhodob bez
energetickych narak nejevi Unavu, ani nevykazujgnostni potencialy.

» Reflexni tonus -ma charakteslabé izometrické kontrakce (sval se nestahuje,
nekona zZadnou praci) a napomaha rychlému ushtrnié nahlé kontrakce
(Véle, 1997).

Dale miZeme jmenovat tzvposturalni — polohovy — tonus za ktery je

povaZzovan izometricky stah antigraditéch sval. Posturalni tonus zabezjpge

vzpiimeny stoj a jéizen reflex® z miSnich a mozkovych center (Trojan, 2001).

Pohyb svaii

Dle Bursové (2005) je pohyb &goben svalovym stahem (kontrakci), jakozZto
vysledkem koordinace jednotlivych &ith systém organismu (bio-psycho-sociélni).
Svalova kontrakce fize bytizometricka(nedochazi ke zémé¢ délky svalu, ale gni se
napsti), izotonicka (v praibéhu pohybu se neéni nagti, ale sval mini svoji délku) a

auxotonick&zmenou napti ve svalu dochéazi i ke zm¢ délky svalovych viaken).
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3.2.3 Charakteristika zdkladnich hybnych stereotypii

Na kazdém pohybovém projevu se podili cedéla svalovych skupin, ktera
v konkrétnim pohybu vytw& urcity funkéni celek. Iniciace pohybu je dana jiz
piedstavou, generovanou v CNS, ktery zaijjig i aktivaci efektorovéasti pohybového
systému — svalstva, a tim igmbuje jeho hybnost. Podle dané mechanické funkce
jednotlivych svail a svalovych skupin (sily a s$mu jejich pisobeni) vys#tlujeme
jednotlivé diti pohyby lidské motoriky (Krémar, 2002). Ztoho vyplyva, Zefip
spravig provedeném pohybu (koordinovaném, ekonomickétesmEm, plynulém,
rytmickém) se v odpovidajictasové soute zapojuji svalové skupiny, které se na
pohybu maji podilet. Zaéthto okolnosti je klidové svalové n#p antagonistickych
svalovych skupin udrzovano tak, aby bylelné pro klidové drzeniifslusnychéasti
tela i tela jako celkugimz je zajis¢na funkini rovnovaha (svalova balance).

Naopak pi nespravném a v fibéhu neopravovaném agni se mohou zapojovat
i svalové skupiny, které nemaji k vykonanému pohyiadny vztah. Tato chybna

provedeni pohybu jsou prioritnfipinou svalové nerovnovahy (svalové dysbalance).

Diagnostika hybnych stereotym

Podle Véleho (1997) teme pohybda ¢lovéka a jehocasti rozdlit na pohyb
pasivnj kdy vznika zmina polohy zevni silou aktivni, kdy se zmina polohy segmentu
uskut€nuje vnini silou generovanou samotnym systémem. Aktivni ypoimam
poskytuje informace, jak z hlediska kvalitativnitkberé je charakterizovano linearnosti
asili, iradiaci aktivity, strategii, taktikou, migou, vztahem mezi drzenim a pohybem,

tak z hlediska kvantitativniho, kdy hodnotime svalo silu podle svalového testu.

Pohybovy stereotyp

Pohybové stereotypy ozthigeme vzorce pohybovychinnosti jako reakce na
neustale se opakujici situace. Podle Lewita (2083) do zn&né miry individualni,
charakteristické pro kazdého jedince (individé&pecifické), ktery si je vyt¥abéhem
ontogeneze jakdetz podmignych a nepodmimych reflexai nebo prograrin Diky
pohybovym stereotyjm, které jsou pro itého ¢lovéka vlastni, hocasto snadno
identifikujeme podle gest, ke, atd. Ve ¥Sin¢ piipadi se pohybové stereotypy

obtizre prepracovavaji.
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3.2.4 Funkcni poruchy pohybového systému (svalové dysbalance)

Porucha funkce pohybového aparatu byaatou picinou bolesti a trva-li déle,
zpisobuje prokazatelné morfologické amy.

Ma-li jeden z antagonigtpirevahu nad druhym, dochazi ke svalové dysbalanci.
Svalova dysbalance je zfaiku porucha svalové souhry vyplyvajici ze Spaistriduce
svalového tonu a jako takova owvliyje predevSim drZzeni postizeného segmentu: je
pietahovan na stranu hypertonického svalu (na Ulkalusyslabeného). Pokud se situace
neupravi a odchylka i jejifiginy pretrvavaji, nepolr mezi antagonisty nasta.
Zvyseny tonus hypertonickych suade stale stuuje a to gkdy az v Kecovité nagti —
spazmusJako dsledek svalové dysbalance se objevuje nero¥noénzatizeni klouba
jejich ¢asti, nastavaji poruchy funkce, blokady, p#izd prestavba kloubnich tkani,
postup’ aZ znény degenerativni s rozrudenim kldu@@ermék, 2000).

Svalova dysbalance se projevuje vznikem zkraceayoblabenych sval poruch
pohybového stereotypu a svalové koordinaceca$gji vznika vlivem dlouhodobého
pietZzovani (u sportov, jednostranného zgtovani bez dostateé kompenzace nebo
zmeénou pohybového stereotypu vlivem neméicilrazu nebo naopak hypokinézou (u
béZné populace) — nedostateho zatzovani.

DalSimi negativnimi tisledky svalové dysbalance je zvySené riziko spaoitdv
arazi a neekonomicky a neefektivni tréninkovy procesadekvatnim sportovnim

vykonem (Bursova, 2005).

Nej¢astéjSi svalové dysbalance dle Jandy (1984)
a) Svalova dysbalance v ramci hornihgiz&ného syndromu

V tomto syndromu dochazi ke zkraceni hornich vladkeapézového svalu,
zdvihae lopatky a k pevaze Sijovych sval Jednim z népstji zkracenych sval jsou
maly a velky sval prsni. Hluboké flexory krku a wliofixatory lopatek jsou oslabeny.
RovnéZ i paravertebralni svaly v thorakélnich segmentggtaji relativié slabsi.

Pravodni jevy:
* vyrazna zmina statiky a hybnych stereotyp
e predsun hlavy s ietizenim cervikokranialnino a cervikothorakalniho
prechodu

» kr¢ni hyperlordéza podporovana zkracenym m. trapghioshi viakna)
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» vznik tzv. gotickych ramen s elevaci celého pleteraznenniho
* kulata zada

» tzv.scapula alata — zme¢na poloha lopatky

Dusledkem horniho 2Keného syndromu je igizovani vySe uvedeného
svalstva a celého zé&ného kloubniho fixaniho aparatu. Déletrvajicitgtizeni vede
k degenerativnim projégmn a zménam hybnych stereotyip v oblasti pletence
ramenniho.

b) Svalova dysbalance v rdmci dolnihéiz&ného syndromu

V ramci tohoto syndromu jsou zkraceny flexory c¢é&iho kloubu
(bedrokylostehenni sval, fifm& hlavactyrhlavého svalu stehenniho, nagirsiehenni
povazky) a vziimova'e trupu, a to v lumbosakralnich segmentech. Dodhé&#dumu a
oslabeni v glutealnich svalech, a to jak u m. gisitmaximus (velky sval hygvy), tak
medius a minimus (&dni a maly sval hyfovy). Insuficience glutealniho svalstva je
dulezita a ma zasadni vyznam pro drzefd.t Oslabeny jsouiisni svaly. Oslabeni
biiSniho svalstva se povazuje za jednu zamd#}jSich @ic¢in bederni hyperlordézy. Ke
vzniku hyperlordézy je vSakdba dysbalance vSeétyr jmenovanych skupin
Pravodni jevy:

* anterverze panve

» flekéni postaveni v kielnich kloubech

» zvySena lordéza v lumbosakralnimiephodu a naslednd 2zna
rozloZeni tlak na kyelni klouby a lumbosakralni segmenty

* dynamické zriny — grebudovani stereotypu kroku
Posturalni vady

Mezi posturalni vady p#tvrozené a vyvojové vady péea onemocEéni k nim
piidruzena,degenerativni a zatlivA onemoceni patee. Dale k nim fadime vadné
drzeni ¢la zpisobené svalovou nerovnovahou uskedku nedostatku pohybu. Mezi
vrozené a vyvojové vady gabnemocsini vznikla jiz kthem fetalniho vyvoje jedince a
onemocgni rozvijejici se ghem jeho fistu. Jsou charakterizovana vznikem deformit na
patdi, a to zpravidla porusenim p#&teé kiivky, které vSak mize byt zgisobeno i jinymi
piicinami (Jandek a kol., 2001).

RozliSujeme posturalni poruchy v rovisagitalni a frontalni. Do poruch v ro¥in

sagitalni pat hyperkyfézy (M. Scheuerman, M. Beétdv), hyperlordézy, plocha zada
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(tzv. vymizeni fyziologického zdkreni) a inverzni zakveni patée (op&né zakiveni
patee), skoliotické drzeniéta (Casto vyvolané jednostrannym a statickym zatizenim
patge), poruchy v oblasti panve, #y a dolnich kogetin (Kiivanek, 1972; Lontek,
1973).

3.2.5 Misni reflexy a jejich vyuZziti pri kompenzacnim cviceni

Dle Bursové (2005) proprioreceptivni miSni reflexykteré vychazeji
Z proprioreceptdr uloZzenych ve svalech, Slachach a kloubnich poahdngedstavuji
nejjednodussi furidni slozku vSechétesnych pohyb. Maji hlavni vyznam pro zaji&i
a fizeni svalového n&f, které je vychozim fiedpokladem pro udrzeni idmené
polohy €la.

Mezi proprioreceptivni misni reflexy, jejichz vymanim ntizeme zkvalitnit a
zefektivnit kompenzéni cviceni protahovaci ceeni pati:

1. Napinaci reflex

,Ochrana kloubu fed nefyziologickou polohou aigd natrzenim svalu se
ozna&uje jako napinaci reflex* (Bursova, 2005, str. 219.tedy iteba tento reflex i
protahovani nevyvolavat a protahovat sval pomalgdoms. Potom napinaci reflex
nevznikne a protazeni bud&nngjsi.

2. Ochranny Gtlum

.Ke zvyseni efektivity protahovani se naopak Z&m vyuzivame tzv. ochranny
atlum, ktery vyvolame izometrickou kontrakci prod&aného svalu imérené
intenzity* (Bursova, 2005, str. 24). Sval, kteryceme protahovat, nejprve izometricky
zatizime bez pohybu v kloubu s nadechef@is@pime silou proti odporu cca 10 — 20 s.),
poté nasleduje relaxace cca 2 - 3 s. Naslediaxovany sval pozvolna s vydechem
protahujeme cca 15 s. do pozadované polohy. JeljkopodrEtem izometricka
kontrakce, vZil se v praxi pojem postizometrickiaxace (PIR, postfacilitani Gtlum).

3. Reciprani utlum (proprioreceptivni neuromuskularni facte, PNF)

.K prohloubeni Gtlumu protahovanych sirdkze vyuZzit reflexniho vztahu mezi
partnerskymi svaly. Kontrakce neprotahovaného amiaty (kiSnich svai) povede
k utlumu protahovaného svalu (bedernichiirapvaci) na zaklad principu recipréni
inervace, kterym zvyraznime vlastni protaZzeni. Skace (facilitace) alfa motoneurdn
vlastniho svalu vede kutlumu alfa motoneurorantagonist prostednictvim
interneuro” (Bursova, 2005, str. 24).
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4. Sijové reflexy

Dle Bursové (2005) jsou Sijové reflexy spa@ast z prvnich iti krénich obrati,
které maji pevladajici vliv na polohu hlavyipvlastnim pohybu. Postaveni hlavy ma
v fizeni posturalni funkce dominantni Glohu, ve ktaraje dilezitou roli i rovina
pohledu @i (Véle, 1997). Pohled vzahu stimuluje aktivitu extenzorové soustavy,
pohled doh aktivitu flexorové soustavy a pohled stranou exitem snéru pohledu a

flexi ve snéru opa&néem.

3.3 Kompenzacni cviceni

Jednou z moznosti jak snizovat riziko uvedenychawalnich problér je
kompenzani cviceni. Jako kompenzai cviceni oznaujeme variabilni soubor
jednoduchych cvik v jednotlivych cviebnich polohach, které Ize modifikovat
s vyuzitim fizného néini a n&adi. Vyker vS8ak musi byt individuathzacileny, tj. nl
by vychazet z funkniho stavu hybného systému jedince. Ma-li bytteni efektivni
s pozitivnim @inkem, musime v jeho fbéhu respektovat dité neurofyziologické

z&konitosti a provéd je vzdy gresnym zjfisobem (Bursova, 2005).

3.3.1 Charakteristika kompenzacnich cviceni

Dle Votika (2005) podle zatreni a @éinku se kompenzai cviceni cli dle na:
* uvoliovaci - slouzi k uvalovani klouli a svalového nagi a nelo by
predchazet c¥ienim protahovacim a posilovacim
» protahovaci - pomahaji rozvijet pohyblivost a flaiu lidského €la,
ktery se aplikuje potkladném zatéti a uvolgni svali
» posilovaci — jejich cilem je u oslabenych nebo lalbsni nachylnym svain
zvysit funieni zdatnost
Podminkou efektivniho vysledku je dodrZovani poghmsti jednotlivych cwieni,
kdy na prvnim mistzaazujeme cuieni protahovaci poidledném uvoléni a teprve na
mis& druhém posilovani antagonistZarovei je poteba se zastit na vedeny pomaly
pohyb fizeny korovoucasti nervové soustavy, tedy naédontly pohyb umodujici
presnost cwiebniho dinku, a tim i gipadnou korekci v gibéhu negesného pohybu.
Vedeny pohyb umaiuje i prebudovani Spatnzafixovaného pohybového programu.
Souwasre vytvai nejlepsSi podminky pro spravné zapojovani jedmpth svalovych

skupin do pohybovych vzaic Teprve po upewmi presného pohybového stereotypu
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lze z&azovat pohyby rychlé az Svihové, do kterych secea@ svalové koordinované
vztahy genasSeji, jinak mohou vznikat mikrotraumata. Negdbieo Einku miZzeme
dosahnout i p nevhodné volb cviki, které vybirame do ucelenych pohybovych
programi dle individualnich pdtb, WtSinou na zaklad jednoduchych testovacich
cvikua (Bursova, 2005).

Vyznamnym aspektem efektivity jednotlivych &eni je pget opakovani¢asova
délka cvéebniho bloku a tydenni frekvence. ¢Bb opakovani, které seétéinou
povaZzuje za dostateé, se pohybuje okolo 8 — 10 cwikivolovacich, 5 — 6 cvik
protahovacich a 10 — 12 u cuikposilovacich. Cwiime podle individualnich
subjektivnich pocit, kdy jistym ukazatelem fize byt schopnost udrZzenigsnosti
cviceni (Bursova, 2005).

Pro kompenzaci pohybového aparatizeme vyuzit nejen vlastni vahéia,
ale také specialni paiuoky, jako jsou posilovaci gumy, gymnastickééeyi masazni
micky, balargni podlozky a overbaly.

3.3.2 Didaktické zasady

Didaktické zasady @i cvi¢eni protahovacich dle Bursové (2005):

« protahujeme vzdy po z#dti 5-10min s nizkou intenzitou kolem 50-60% maxima
tepove frekvence (220 €k) a nasledném uvodni kloubnich struktur

+ Vvteplém prosedi

« v priabéhu cviceni zdazujeme vydrze - prodlouzené délky dechu

« nevhodné cviky jsou ty,fpkterych musi dany protahovany sval udrzovat peloh
proti gravitaci — nedochazi k uveimi

« protahovaci polohu zaujimat pomalu, uvokas plré kontrolovanou pozornosti

« cviceni provadt pomalu s vylotenim rychlych pechodi ze zkraceni do vyrazného
prodlouzeni

« protahovani nesmi byt bolestivé

« protahovaci &inek zkvalitiuje prodlouzené dychani a zefekiye vyuZiti
postizometrického Utlumu (zvySenim klidového ¢tavalu se podrazdi Slachova
téliska a dochazi k utlumu svalového stahu, toto lochd vyuzivame i
protahovani, kdy sval klade menSi odpor vlastnidmlednému protazeni)

« velikost protaZzeni kontrolujeme svojiulyy kdy miZzeme protaZzeni kdykoliv

korigovat, gipadré az zastavit

32



« v krajnich polohach nehmitat, nevhodné jsou Svihmatéyby

« WCinek cviceni podporuje optimalni dychani. Fazi protazesimou koordinujeme s
vydechem. Doportuje se dechovy rytmus s kratSim vdechem a dlouhym
zvyrazrenym vydechem. ¥Si svalové uvoléni podporuje pohyb & doli, pohyb
o¢i vzharu stimuluje vdech a zvySuje ndpnekterych sval.

« protahovat ve stabilni poloze — v lehu, v sedu

« protahovaci polohu zaujimat pomalu, uvokas plré kontrolovanou pozornosti

« cvi¢eni provadt pomalu s vylotenim rychlych pechodi ze zkraceni do vyrazného
prodlouzeni

« protahovaci &inek se zefektifuje vyuzitim postizometrického Gtlumu (zvySenim
klidového napti protahovaného svalu se podrazdi Slacha@lidka a dochazi k
Gtlumu svalového stahu, toto ochabnuti vyuzivaifigmtahovani, kdy sval klade

mensi odpor vlastnimu naslednému protazeni)

Didaktické zasady p¥i cviéeni posilovacich dle Bursové (2005):

» posilovani od centra k periférii: nejprve musime\apt panevni oblast a hluboky
stabiliza&ni systém (fedevsim hluboké svaly zadové)

» Kklidovy svalovy tonus oslabenych tagtji fazickych svalovych skupin pozitien
zvySujeme intenzivnimi déle trvajicimi izometrickiykontrakcemi ve zkraceni (10-
20s). S pibyvajicim svalovym ugdomenim cviéte proti optimalnimu odporu.

e dulezité je gesné zapojovani posilovanych svalovych skupin

» volit velikost odporu a p&et opakovani podle silové Urayavicence

» posilovaci cviky volime nejprve od nejjednodussidehcich polohach

* nadnérna zatz vyvolava aktivaci synergist(svaly napomahajici pohybu), které
maji tendenci ke zkracovani, nasledkem je mistagoZzaného posilovacih@iaku
jese vetsi oslabeni daného svalurifgad: pri posilovani stedniho hyd’ového svalu
unozovanim provadimé&asto nespravnunozeni s fednoZzenim a zevni rotaci, kdy
se zapojuji synergisté — flexorydeiniho kloubu, tim se 2Z#Suje vysazeni panve a
prohnuti v bedrech)

* izometrickd kontrakce ve zkraceni zvySuje klidovapsti svalu (nap. cviceni
hlubokého stabilizeniho systému péte) - ovliviiuje optimalni drzeni éta,

7

umo#iuje ,nastartovani“ do pohybu
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» posilovaci dinek podporujeme optimalnim dychanim. Vyh&gdh je stimulovat
aktivaci s vydechem zejména proto, Ze yydechu nedochazi k zatajovani dechu
(nezédouci pro ainovy systém). Vydech navic napomaha fixaci cenitchldipori

posilovanych svl
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4 Synteticka cast

4.1 Kompenzacni cviceni zamérena na rychlostni kanoisty

.V individualn¢ celow zantirenych pohybovych programech, ve &Gtglské a
trenérské praxi bychom dh vychazet z uvedenych teoretickyckeppoklad a kladré
ovliviiovat svalovou rovnovahu a kvalitu drzegliatoptimalni stimulaci jednotlivych
svalovych skupin® (Bursova, 2005).

Pokud jedinec s chybnymi pohybovymi stereotypy paasi narény trénink bez
dostaténé kompenzace, pak se bude stoyat zapojovani hyperaktivnich svalovych
skupin, které nemaji k vykonavanému pohybu zadngh/za sotiasré hypoaktivni
svalové skupiny se budou oslabovat. Nasledkem tmide nizSi sportovni vykon a
vyrazné poruchy posturdini funkce¢astou bolestivosti viptizenych segmentech
(Kébelikova a Vavrova, 1997).

4.1.1 Cviceni protahovaci

Legenda:
* VP - vychozi poloha
e P — postup provedeni

* D —dychani
Veskera cuieni jsou adaptovana dle Jezka (2003).

1) ProtaZeni extenzorsije

Pti extenzi horni (tlané) ale i dolni tazné paZze dochazi mimo jiné i petia
v extenzorech Sije a hornich vlaknech m. trapezius.
VP — leh pokémo, mirré roznozny, skiit vzpazmo zevnit predlokti dovnit, ruce v tyl
P — @i vydechu skkit predpazmo a ruce vynesou uvétou hlavu bradou sérem do
fossa jugullaris, do pocitu tahu
D — kratkd vydrz, klidné dychéni, vnimat protahdydui vydechu navrat do VP,
nékolikrat opakovat (obr. 2)

35



Obr. 2 Protazeni extenzZogije — ilustrativni fotografie (fotoarchiv autora)

2) Protazeni m. trapezius — horni vlakna

VP - leh, paze podéila

P — jedna paze vzpaZit pokmo, uchopit hlavu z ogaé strany a pasi¥npiitahnout ke
stejnostrannému rameni, protaZzeni provadime formpostizometrické relaxace

D — v dosazené poloze kratka vydrz, vdedivgdechu rozsah pohybu &git, klidné
dychani, vnimat protahovani, totéz épa
3) Protazeni mm. pectorales

Prsni svalstvo protahujeme proto, Zegxtenzi a horizontalni abdukci horniche paze
v ramennim kloubu, dochazi ke zkraceni a hypertdafiého svalu.

VP — vzpor klémo, paze v prodlouzeni trupu

P — @ vydechu zafixovat panev a pratibhrudnik k podloZzce do pocitu tahu, hlava
v prodlouzeni pate, hyz& snetuji Sikmo vzhiru vzad

D — vydrz, vdech, i dalSim vydechu rozsah pohybuégbit, klidné dychani, vnimat

protahovani (obr. 3)
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5. D o e ey e

Obr. 3 Protazeni prsniho svalstva — ilustrativtddoafie (fotoarchiv autora)

4) ProtaZeni paravertebralnich sviatad a Sijovych sval
Cvik provadime pro uvobmi svah kolem patée po extrémnim namahani po rotaci a
zdvihu (extenzi) trupu.
VP — leh, ruce podétla
P — a) pednoZenim leh vznesmo snozny,ckpina zem (bedra ttéme k podloZce),
s vydechem zvedame dolni ketiny za aktivacefisnich a hy@’ovych svai (obr. 4)
b) v kon€né fazi lehu vznesmo pakme kolena (snazime se dotknout koleny
zene)
c) sed, plynuly pedklon jednotlivych oddil pat¢e bez peklagni panve,
v hleznech dorsalni flexe (sitasré protahujeme hemstringy)
D — vdech, g dalSim vydechu rozsah pohybuésit, v poloze setrvat, plynulé dychani
(Obr. 4 a, b, c)
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Obr. 4 a, b, ¢ Protazeni paravertebralnichiszatl a Sijovych sval- ilustrativni
fotografie (fotoarchiv autora)

5) Protazeni m. quadratus lumborum
K napsti v této svalové skupédochazi fi rotaci a extenzi trupu.iProtaci trupu za
pravou rukou satasré s extenzi trupu dochazi k riipv levé polovir svalu.
VP — stoj rozkrony zady ke sin¢, paty asi 20 cm od&ty, pripazit dlar¢ vpied
P — @i vydechu zafixovat panev a dolni stabilizatorydtgk s protazenim hlavy
temenem vziru, vydrz vdech, $ dalSim vydechu Uklon vpravo podéésy do pocitu

tahu.
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D — vydrz vdech cileny do levé strany bedeéryvgdechu rozsah pohybu &git,
klidné dychani, vnimat protahovani, totéz @ga(Obr. 5)

Obr. 5 Protazeni m. quadratus lumborum — ilustndtietografie (fotoarchiv autora)

5) Protazeni Sikmych/Bnich svat a m. quadratus lumborum
Cvik je provadén pro uvolrni vySe uvedenych partii po rdip ke kterému dochazi po
extenzi a rotaci trupu ve fazi tazeni padla vodou.
VP — stoj rozkreny, vzpazit
P — @i vydechu protdhnout cel€lo v podélné ose, vydrZz vdechii glalSim vydechu
uklon vpravo do pocitu tahu, vydrZz vdech
D — pi vydechu z¥tSit rozsah pohybu, plynulé dychani, vnimat protaémd, totéz
opang

6) Protazeni m. tensor fasciae latae
Tento sval napomah&iglexi v kycelnim kloubu klé€ici nohy, tim dochéazi k jeho
zkraceni a nutnosti protahovani.
VP — leh, sk&it prednoZzmo pravou a uchopit levou rukou koleno, ugaavou, dla
doli
P — @i vydechu stahem hyzdi zafixovat panev v podsaaéewvou rukou vést séenou
pravou dolni kotetinu vlevo k levému ramenu do pocitu tahu
D — dosaZenou polohu zachovat, vded¢hdplSim vydechu rozsah pohybwiSovat,

v poloze setrvat, plynulé dychani, vnimat protamdyvtotéZ opené (Obr. 6)
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Obr. 6 Protazeni m. tensor fasciae latae — ilugtriafotografie (fotoarchiv autora)

7) Protazeni m. quadriceps femoris — m. rectus femoris
Sval protahujeme vigledku jeho zkraceni a hypertrofi#i pxtenzi v kolennim kloubu
piedni nohy v dobzalEru.
VP — leh na KSe, sk&it vzpazmo levou, fedlokti dovnit, skgit pfinoZmo pravou a
uchopit pravou rukou za nart

D — dosazenou polohu zachovat a vdech (Obr. 7 a, b)

Obr. 7 a, b ProtaZzeni m. quadriceps femoris — otusefemoris — ilustrativni
fotografie (fotoarchiv autora)
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8) Protazeni flexal kolenniho kloubu
Protahovéni vySe uvedené partie provadime protopizdlexi v kolennim kloubu
klecici nohy dochazi ke zkraceni a hypertrofii svalu.
VP —leh, zachytit gumu, Svihadlo nebo Satek za pat
P — @i vydechu pednozit do pocitu tahu
D — dosazenou polohu uchovat, vdech, dalSim vydechu rozsah pohybuéBovat,

v poloze setrvat, plynulé dychani, totéz &ma(Obr. 8)

pai e &

Obr. 8 Protazeni flexérkolenniho kloubu - ilustrativni fotografie (fotadniv autora)

Cviceni protahovaci se prowjtpied tréninkem jako s@ast fFipravy organismu
na WtSi pohybovou aktivitu (prokrveni sval zlepSeni nervosvalové koordinace,
ochrana fed moznymi rupturami). Provédi po tréninku byva zazovano z dvodu
snizeni aktiveni hladiny CNS, kdy fevlada relaxéni cinnost. V obou fipadech se
jedna o regenetai a preventivni vyznam. Ret opakovani jednoho cviku se
doporuuje ¢tyiikrat az osmkrat (Jezek, 2003).

4.1.2 Cviceni posilovaci

Hlavnim zamdrem posilovani je, abychomiiplusny oslabeny sval aktivovali
natolik, aby byl schopen se zapojit do hybnychestgmi pii béZznych kazdodennich
¢innostech. Proto jeidezité, abychom sval aktivovali v takové séells ostatnimi svaly,

jak to vyZzaduje ekonomizace pohybu (HoSkova, 2000).

1) Posileni hlubokych flexérSije

Pri padlovani dochazi ke zkraceni a hypertrofii extet Sije. Nasled&vSak
ochabuiji Sijové flexory. Aby nedochéazelo ke svaldysbalanci a Spatnému
pohybovému stereotypu je nutné hluboké flexory [ijsilit.
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VP — leh pokémo mirré roznozny, chodidla na podloZce rovidhe, pripazit dlaré
vzhiru

P — @i vydechu zafixovat panev, rozlozit ramena a lopatahnout k hyzdim,
zafixovat dolni fixatory lopatek, protahnout hlaXmenem do dalky, polohu udrzet a
vdech

D — vydrz, plynulé dychani nebdixazdém vydechuipdklon hlavy a z§ do VP

s uvolrénim (Obr. 9)

e

Obr. 9 Posileni hlubokych flexib8ije - ilustrativni fotografie (fotoarchiv autora)

2) Posileni adduktar a dolnich fixatos# lopatek

V disledku zkraceni a hypertrofie v prsnim svalu dotkéachabovani dolnich
fixatora lopatek a mezilopatkového svalstva. Tinttogochézi k poruse vimeného
drzeni tla, ke kyfotickému drZeni, které je nutno komperatoposilenim uvedené
partie.
a) VP — leh naiiSe (i vétSim prohnuti v bedrech podlozititho), gipazit
P — @i vydechu podsadit panev, protahnout celé v podélné ose pate polohu
udrzet, vdech, i dalSim vydechu rozlozit a zvednout ramena z pddlp spolu
s lopatkami je stahnout k sbb
D — vydrz, plynulé dychani nebdifazdém vydechu stah ramen a lopatek k& sobpt
VP. Mizeme provagt s hornimi kodetinami v mirném zapazeni a ve vzpazeni (Obr.
10).
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Obr. 10 Posileni adduktibfopatek - ilustrativni fotografie (fotoarchiv auéd

b) VP — leh natiSe, vzpazit, malikova hrana siaje ke stropu¢elo ogeno o
podloZku

P — @i vydechu zafixovat panev, protahnout ceélé ¥ podélné ose pate polohu
udrzet, vdech, ipdalSim vydechu paze nadzvednout (1cm), ty propéiéiruh, ze
vzpazeni fipazit a zgt

D — vydrz, plynulé dychani nebdixazdém vydechu provadimélgruhy ze
vzpaZzeni fipazit a zgt do VP (Obr. 11 a, b)

Obr. 11 a, b Posileni dolnich fixatdopatek - ilustrativni fotografie (fotoarchiv

autora
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c) VP — sed skimo roznozny, vzpazit vzad, d&mytocit vné

P — @i vydechu ze vzpaZeni palrupazmo dal vzad, vzpazit s nAdechem

D — vydrz, plynulé dychani nebdifxazdém vydechu ze vzpazeni pokupazmo

doli a s nadechem #&pdo VP
3) Posileni BiSnich sval

Pokud chceme zabranit bederni hyperlordoze, ke ktefisledku padlovani na

C1 dochazi, jereba posilit abdominalni svalstvo. €ami provadime takeé proto, aby se
vyrovnalo napti na gredni a zadni strartrupu.
a) VP — leh, skiit vzpazmo, ruce v tyl
P — @i vydechu postupny ohnutyigdklon hlavy a trupu az po dolni Uhly lopatek
(postupné odvijeni obrétlod podlozky od kini patée aZz po panev, panev se
nepgeklapi), aktivek propiname Spky a tla&ime patami do ze# aktivujeme svaly
zadni strany stehna
D — vydrz, plynulé dychani nebdigkazdém vydechu stah svalstva s flexi trupu, vdech
s naslednym vydechem postupny navrat do VP (brodicioment i excentrické
kontrakci je pro posilovanicinngjsi)
b) VP — leh, sktit vzpaZzmo, ruce v tyl
P — pohyb je provash obdobr se sotasnou rotaci trupu (posileni SikmyckiShich
svali)
D — stejné jako uigdchoziho cviku
c) VP - leh, pednozit ok kontetiny do pravého uhlu fjpazit dlargé dola
P — @i vydechu stahem hyovych sval a dolnich BSnich sval nadzvednuti hyzdi a
panve od zeg dolni korgetiny jsou stale ve vertikale, vydrz, vdech
D — pi vydechu pomaly navrat do VP, @& opakovani séidi presnosti provedeni
pohybu
4) Posilovani hrudnéésti paravertebralnich svala fixaton: lopatek
Tyto partie je nutno posilit z tohaidodu, Ze pi padlovani dochézi k hypertrofii a
zkraceni prsniho svalu. To ma vliv na vadné dri#aia ochabovani uvedené patrtie.
Protazenim prsniho svalu a naslednym posilenintofikdopatek a hrudniasti
paravertebralnich svabdbouravame hrudni kyfotické drzeni.
VP —leh na tiSe, vzpazit
P — @i vydechu zafixovat panev a protahnout célé v podélné ose paie

s prodlouzenim hlavy temenem do dalky, polohu udkikech
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D — vydrz, plynulé dychani nebdixazdém vydechu zvednout trup s hlavou, horni a
dolni kortetiny zvednout z podloZky s ndslednym protaZenfit, do VP, vdech (Obr.
12)

EfSE 5 5 e
Obr. 12 Posilovani hrudiésti paravertebralnich sviah fixato lopatek - ilustrativni

fotografie (fotoarchiv autora)

5) Posileni glutealnich svallm. gluteus maximus)

Glutedlni svaly je nutno posilit, protoZe zvySengapitim a zkracenim svalstva
v bederni oblasti a hlagnv oblasti flexoti kycle, dochazi k jejich ochabovaniiiP
padlovani dochazi kippsti v bederni oblasti, coZz se naslédadrazi ve zkraceni
flexora ky¢le a to mé& hlavni vliv na ochabovani gluteélnichlisv
VP - leh na KSe, skeit vzpazmo, pedlokti dovnit, ¢elo na sloZenych rukach
P — @i vydechu stahnout hy2dpii dalSim vydechu protahnout levou dolni ketinu
do mirného zanozeni (10 — 15 cm od podlozky)
D — vydrz, plynulé dychani nebo vZzdyipvydechu stahnout hy2d protahnout
kon¢etinu do mirného zanoZeni, s vdecherét gyo VP, toto opakovat aspdO x, totéz
opané, maizeme provéet i s dolni koetinou ve skteni
Posilovaci cuwieni je vhodné zazovat ped cvieni protahovaci. VyuZziva se tak
principu recipréni inervace, ktera ma za nasledek u¥ninzkraceného antagonisty.

Opakovani cvilt se doporduje osmkrat (Jezek, 2003).

4.1.3 Cviceni uvolniovaci

K uvolnéni kloubnich spojeni ztuhlyat zablokovanych se dopafuje
mobilizatni cviceni zangiené na intervertebralni spojeni a&é&ini kloub. Uvohovaci
cvic¢eni je vhodné provétirano 15 — 30 minut po probuzeni nebo jednu &hddiny

po tréninku.
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1) Uvolreni Sije a patee

Cvik provadime proto, Zefippadlovani dochazi k velkému kyfotickému akni
patde a to se nasledrodrazi na kini patei.
VP — vytaZzeny sed na zidli
P — a) pi vydechu zafixovat panev, dolni stabilizatory ltgda a protahnout hlavu
temenem vziru, udrZzet vziimené drZeni, vdechfipdalsim vydechu f@dklon hlavy,
dosazenou polohu udrzet, vdechi, yydechu v pedklonu uklon hlavy a jeji oteni
vlevo (brada sriuje ke stedu levé kiini kosti)
D — do pocitu tahu, klidné dychéani, totéz apa

b) pulkruhy hlavou zleva doprava a naopak prajrédges gedklon
c) krouzky rameny vzad a vgd (uvolréni ramenniho kloubu)
2) Uvolreni hrudnicasti patee

Pfi extenzi a rotaci trupu ve fazi z&b dochazi k velkému n&p sval kolem
patege s diferenci levé a pravé strany podle toho, egéldtras zavodnik padluje.
VP — vzpor klémo, podpor naigdlokti ¢im dale je pedlokti od kolen, tim nizSi usek
se mobilizuje)
P — @i vydechu stahem hyzdi podsadit panev a postwyklienovat péatevzhiru do
plynulého oblouku, $ vdechu provést nadechnuti do zad a vnimat rozpsia
hrudniku vzliru, pi vydechu setrvat v dosazené poloze se stah&gmibstny, pi
vdechu postuph prohybat od panve obratel po obratli a v kovée fazi protahnout,
hlavu temenem do dalky v mirném zaklonti, yydechu zgt do VP (Obr. 13 a, b)
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Obr. 13 a, b Uvoléni hrudnicasti patée - ilustrativni fotografie (fotoarchiv autora)
3) Uvolreni hrudnicasti patée, hornicasti bederni pate

VP — vzpor klémo
P — @i vydechu stahem hyZzdi podsadit panev a postwyklenovat patevzhiru do
plynulého oblouku,  vdechu provést nadechnuti do zad a vnimat rogpsia
hrudniku vzliiru, pi vydechu setrvat v dosazené poloze se stah#smibstny, pri
vdechu postuphod panve prohybat obratel po obratli a v kovéefazi protahnout hlavu
temenem do dalky v mirném zaklonti, ywydechu zgt do VP (Obr. 14 a, b)
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Obr. 14 a, b Uvoleni hrudnicasti patée a horniasti bederni pate - ilustrativni
fotografie (fotoarchiv autora)

4) Uvolnéni bedernicasti patee

V pribéhu zdvihu a zgtné rotace trupu dochazi k velkému &apa zkraceni
bederniho svalstva v zavislosti na s#am které sportovec padluje.
VP — vzpor klémo, ruce se opiraji o stehkiu (vySka 30 cm)
P — upazeni s rotaci trupu, pohledétme za rukou, P vydechu zaujmout vZfmené
drZzeni ¢la s protazenim hlavy temenem vmh, pi dalSim vydechu rotace trupu vpravo
za rukou v upazeni pakno a pohled za rukou, vydrz, vdech cileny do lerany
beder
D — klidné dychani, vnimat protahovani, totézaggObr. 15 a, b)
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Obr. 15 a, b Uvoléni bedernitasti patée s rotaci trupu - ilustrativni fotografie
(fotoarchiv autora)

5) Uvolréni beder a kizoky'elniho skloubeni

KiiZokyeelni skloubeni je oblast, ktera je nejvic namahampaibéhu rotace a
zdvihu trupu. Této oblastiénujeme zvySenou pozornost
a) VP — leh na zadech skmo povys, obejmout rukama kolena
P — uchopit rukama bérce pod kolenii,\yydechu zvolna fitahovat kolena k hrudniku
do pocitu tahu, vydrz vdech,fipdalSim vydechu zuSit rozsah pohybu, plynulé
dychani, vnimat protahovani, ve druhé fazi cvikydechem aktivace hyzdi a dla
kolena do dlani (Obr. 16)

autora)
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b) VP — leh na zadech pakno roznozny, upazit

P- @i vydechu polozit kolena vpravo, hlavu ¢itovlevo, vydrz vdech, i dalSim
vydechu z¥tSit rozsah pohybu

D — plynulé dychani, vnimat protahovani zwastoblasti beder artkzokycelniho
spojeni (Obr. 17)

By - 55 e P e ke e T
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Obr. 17 Uvolrni beder a Kzokycelniho skloubeni s rotaci - ilustrativni fotografie
(fotoarchiv autora)

4.1.4 Rotacni cviceni

K tomuto systému cweni dopordujeme giradit cviceni rot&ni, kterd uvaiuji
patg¢ v celém rozsahu a odsiigi omezeni rozsahu pohyblivosti v jednotlivych
segmentech. Rataimi cviky dosahujeme symetrie, synchronizace a azgni
pohybovych stereotyp Kromg flekéni a extenini slozky obsahuiji i sloZzku ratai, ktera
zprostedkovava silnou aferentni signalizaci z kloubu tita, se napina celé kloubni
pouzdro. Tato mohutna aferentades@bi velkou svalovou aktivitu, jez sniZzuje bolest a
Unavu (motoricka aktivace tlumi aktivaci senzitjvni

VSechny cuieni vychazeji z postaveni vlieze, Ketiny horni upazit. Mni se
poloha dolnich kotetin, kter4 ovliviuje vySi lokalizace pohybu v kloubech
intervertebralnich. Pohybem je protirotace hlapaave.

Polohy dolnich kogetin:

1) Oke dolni kortetiny jsou natazeny agkiiZzeny ve vysi kotnik — uvohujeme
spodni patni segmenty.

2) Pata jedné nohy jerifpZena u kolene druhé kéetiny — uvohujeme oblast bederni
patee.
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3) Ok¢ kongetiny jsou pokkené — leh pokimo — uvohujeme oblast hrudni p&eTh
VI - Xl
4) Obe koreetiny jsou poktené, paty se dotykaji z&ém leh pokémo povys —
uvoliujeme oblast horni hrudni pé&erh | -V
Toto jsou zakladni cueni, kterd se dopokuji zaradit do systému kompengdch
cviceni. Existuji je&t dalSi modifikace.

4.1.5 Cviceni kompenzujici hypermobilitu

Pti snaze dosadhnouttiho rozsahu dochéazi kegtizeni kloubnich struktur. Cilem
kompenzanich cvieni je posilit oslabené svaly trupu, zvysit jejgthu i klidovy tonus
a tim ziskali pev§si korzet pat&e. Dale vedou ke spravnému drzedatpri vSech
dennickeinnostech.

1) Cviceni na posileniisnich svak
Timto cvicenim ovliviiujeme a kompenzujeme bederni hyperlordotické drzeni
zvySenim tonu viiSnim svalstvu.
VP — a) leh pokimo, @ipazit, dlaré doli
P — @i vydechu stahem hyzdi aisnich sval pritisknuti beder do podloZzky, vydrz
v poloze s hlavou mien predklorénou, kolena lehce pokena, dorzalni flexe
v hlezennich kloubech, paze vélpodél tla a lehce flexovany v lokti, z&gti v prstech
(dorzalni flexe), vdech
D- s naslednym vydechem postupny navrat do VP dibranoment fi excentrické je
pro posilovani &inngjSi (Obr. 18)

e, % PN o

Obr. 18 Posilenifisnich sval - ilustrativni fotografie (fotoarchiv autora)
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VP - b) leh poktmo mirré roznozny, chodidla na podloZce rovidhe, pripaZzit

P — @i vydechu stahem hyzdi podsadit panettigknout bedra k podloZce, vdechij p
kazdém dalSim vydechu skrprednoZzmo levou povyS (pata se nedotyka podlozky),
souwasré mirny pgedklon hlavy s natenim dolni¢asti hrudniku, pravou rukou tame

do kolene uvedené dolni kegtiny

D — vdech, p vydechu postupny navrat do VP — uvolnit, totézsog (Obr. 19)

Obr. 19 Posileni abdominalnich svalilustrativni fotografie (fotoarchiv autora)

2) Cviceni na posileni zadovych swal

VP — leh, pipazit

P — @i vydechu aktivaci zadovych, hyavych, lytkovych a sval zadni strany stehna
vytvorime ,luk”

D — polohu udrzet, vdech, vydrz, plynulé dycharbogi kazdém vydechu vytitme
.Uk* zpét do VP, vdech (Obr. 20)

W —
JRTT

Obr. 20 Posileni svalstva na dorzalni stremipu - ilustrativni fotografie (fotoarchiv
autora)

3) Cviceni na posileni extenzbkycle, zad, sval zadni strany stehna

VP — klek ke stolé&ku, polozit se na statek, skeit vzpazmo, pedlokti dovnit, ¢elo na
sloZzenych rukach
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P — @i vydechu zvednout bérce nad zem a za aktivacevgétiosval a @i sowasné
extenzi v kylich a kolenou snaha o narovnani¢tzgio VP, vdech (Obr. 21 a, b)

Obr. 21 a, b Cvieni na posileni extenZokycle, zad a zadni strany stehna - ilustrativni

fotografie (fotoarchiv autora)

V obecné piprak se miiZze vyrovnavaci, uvébvaci a kompenzai cviceni
zaradit jako samostatna tréninkova jednotka 2x — 8xtys celkovou dobou trvani 45 —
60 minut.

V kazdé tréninkové jednotce se dopfuje provadt protahovaci a uvabvaci
cviceni v Uvodnicasti jednotky, jako saidst fipravy organismu naé&si pohybovou
aktivitu. V za&wrecné c¢asti tréninku by se c¥eni ntlo zaadit z divodu snizeni
aktivani hladiny CNS, kdy fevlada relaxéni cinnost. V obou fipadech jde o
regenerani a preventivni vyznam.

V obdobi specialniifpravy, kdy se hlavnéast tréninkové jednotkyipsouva na
vodu, je avodnitdst obdobné jako v obecnépraw. Po kazdém odjetém tréninku na
lodi je vSak nutnost kompenzace uvedenymicewimi. Intenzita kompenzaich

cviceni se odviji od nasmosti tréninkového planu (Jezek, 2003).
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5 Zavér

Cilem mé prace bylo na zakladdostupnych literarnich zdioja vlastniho
pozorovani vytvét soubor kompenzaich cvieni, ktery Ize zéenit do tréninkového
procesu rychlostnich kanaoisa jenz poskytuje informace a navod, yeojak z#azovat
kompenzani cviceni do tréninkového procesu. Hlavnim cilem baisii prace je na
zaklad kineziologické analyzy, informaci ziskanych zritkeiry a vlastniho pozorovani
poskytnout pehled zakladnich kompengdch cviteni. Dle mého nazoru, byl cil prace
spireén.

Prace jeleréna na gkolik hlavnich¢asti.

V prvni ¢asti prace se zabyvam charakteristikou rychlostahokstiky a
zdravotnimi aspekty, jenz s timto jednostiamatzujicim sportem souvisi.

V druhé casti se ¥nuji pohybovému sytémuclovéka a anatomicko -
fyziologickym souvislostem kompen&zch cvieni

Treti kapitola je zawriena na obecnou charakteristiku kompeénizh cvieni,
jejich cklenim a didaktickymi zasady, které je nutno dodatov

V praktické ¢asti je ¥novana pozornost tvokbsouboru kompenzaich cvieni,
kterd jsou pimo zamgfena na rychlostni kanoisty. Cviky v syntetickésti jsou
odvozeny od népstjSich zdravotnich problémm které trapi rychlostni kanoisty. Cviky
jsou vybrany zarowvetak, aby byly pouzitelné kdekoliv v terénu.

Z vlastniho pohledu si myslim, Ze vyrovnavacim¢emim by se @a wnovat
velk& pozornost ve vSech sportech, obz¥lgdk u jednostraréizatzujicich, ke kterym
rychlostni kanoistika jednozti pafi.

Diky této bakalgské praci jsem i moznost seznamit se hlatjb s mnoha
zdravotnimi aspekty jednostrahmatzujiciho sportu a obohatit se o nové zkuSenosti,
které mohu uplatnit ve své trenérskeé praxi.

Zarover doufam, Ze moje prace obohati kalisportujicich éti i ¢ten&e ziad

sportova a trenéi.
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