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Uvod
Tato prace se predevsim soustiedi na zdravotni aspekty ve sportovni gymnastice,
konkrétné na svalové dysbalance. Zaméiuje se pouze na sportovni gymnastiku u
zen.

Zeny maji Gtyii zékladni na¢ini a to jsou prostnd, bradla, kladina
a preskok. Soucasti jsou také rtizné protahovaci, posilovaci cviceni, baletni
pruprava, rovnovazna cviceni apod. V tomto sportu by se nemélo ovSem
zapominat pfedevS§im na kompenzacni cvifeni, ktera jsou pro dobry vyvoj

gymnastek dilezita.

Sportovni gymnastika se fadi mezi ndro¢néjsi sport, ktery se zaciné ucit od
velmi utlého véku, predevSim u Zen. Na déti jsou kladeny vysoké naroky, aby
byly vysledky v pozdéjsim veéku co nejkvalitnéjsi. Téla gymnastek jsou
zatézovana, nékdy az pretéZovana, proto by se nemélo opominat na prevenci a
znat také veskeré rizika tohoto sportu, protoze sportovni gymnastika se fadi mezi
sporty s vys$i urazovosti. Muze také dojit k urazim pohybového aparatu
(zlomeniny, otfesy, narazeniny), svalovym dysbalancim, psychickym porucham a
poruchdm pifijmu potravy. Proto je dilezit¢é riznymi zpiisoby kompenzovat
cviceni, at’ uz se jedna pfimo o kompenzacni cviceni, nebo rizné regenerace, ¢i

ptizptsobeni davkovani tréninku co do délky a intenzity.

Cilem této prace je pokusit se ziskat a shromazdit co nejvice informaci o
dysbalancich a jejich kompenzacnich cvicenich ve sportovni gymnastice a udélat

z nich uceleny piehled.



1. Pojem gymnastika

Slovo gymnastika pochazi od teckého slova ,,gymnos“ tzn. nahy a slova
,gymnasein“ tzn. cviiti nahy. V dneS$ni dob¢ tento pireklad md uz pouze
historickou hodnotu. Pochazi to zdob starého Recka, kdy pti piileZitosti
patnactych Olympijskych her bylo tfedné povoleno Uplné obnazeni zdvodnikd.

(Kos, 1990)

wrwe

usporddanych pohybovych aktivit zaméfenych na kultivaci biologického
potencidlu clovéka. O tom, ze se jedna o otevieny systém, nas presvédCuje
naptiklad pfibyvani novych gymnastickych sporti jako je Teamgym,
Gymnasticky aerobik, Gymnasticka akrobacie, apod. (Kristofic, 2008)

Gymnastika jsou metodicky uspofadand télesnd cviceni. Zaméfuje

se na rozvoj téla a jeho pohybovych schopnosti). (Kos, 1990)

Jejim cilem je télesny rozvoj a rozvoj pohybovych schopnosti.

Télesny rozvoj: pojimany jakozto pracovni princip, ptedpokladd zmény télesného
stavu pomoci gymnastickych cvikli. Za zakladatele nauky o télesném rozvoji

pomoci gymnastickych cvikli byva oznacovan P. H. Ling.

Rozvoj pohybovych schopnosti: pojimany jako pracovni princip, predpoklada u
¢lovéka zmény prostorového rozsahu pohybl a jejich ¢asového pribéhu. Za

zakladatele nauky o pohybu byvé oznacovana Bess Mensendieckova. (Kos, 1990)

1.1. Historie gymnastiky

Zrod gymnastiky je spojeny s historii rozvoje télesné kultury. Jeji obsah a tlohy
vzdy ovlivnila ekonomika a kultura lidské spole¢nosti. Nazev gymnastika pochazi
z feckého slova ,, gymnazein “ tzn. cvi¢it nahy. Vznikl v ¢asech, kdy fecti mladici
cvicili nazi na stadionech a palestrach. V antice se slovem ,, gymnastes “ oznacoval
nejen bojovnik, ale 1 clovék medicinsky a filozoficky vzd€lany, ktery se zabyval

védou o télesnych cviceni. Nejvyznamnéjsi predstavitel gymnastiky ve starovéku



byl Galenos (131-201 naseho letopoctu). Gymnastika fecké epochy zahrnovala
beh, skok, hod ostépem, hod diskem, zapas a plavani. Se zanikem otrokaiské
spole€nosti a rozvojem lékaiské védy se gymnastika omezovala na vyrovndvaci,
preventivni a hygienické cviceni. Stagnace télesné vychovy a tim i gymnastiky je

charakteristicka pro obdobi stfedoveku.

V druhé poloviné 16. stoleti mélo dilo italského 1ékafe Mercurialisa
(1530-1606) ,,0 umeni gymnastiky*, ve kterém rozdélil gymnastiku na vojenskou,

lécebnou a atletickou, velky vliv na jeji dalsi rozvoj. (Gajdos, 1988)

Pocatky dnesni sportovni gymnastiky jsou uzce spjaty s prichodem
novoveku, kdy nastala doba nového pokroku takika ve vSech oborech. Vznika
nova zivotni filozofie zastupovana humanisty, kteti vzkfisili zajem o antickou

kulturu, porozuméni pro télesna cviceni a smysl pro péci o télo. (Belsan, 1963)

Prednimi Sifiteli tohoto nového pojeti télesné vychovy byli ucéenci
17. stoleti, zeyména John Locke (1632—-1704) a naS svétoznamy pedagog Jan
Amos Komensky (1592-1670) v 18. stoleti Jean Jacques Rousseau (1712—-1778),
John Heinrich Pestalozzi (1746-1827), John Bernhard Basedow (1723-1790).
V 70. letech 18. stoleti v Némecku vznikaji Skoly nového typu, tzv. filantropiny.
(Gajdos, 1988)

Vyvoj pokracoval az k Bedfichu Ludvikovi Jahnovi, ktery je pokladan za
zakladatele moderniho spolkového télocviku. Zakladatel némeckého turnérského
hnuti, vyuzil cvieni na naradi jako rychlého a uc¢inného prostiedku k piipravé
Sirokych mas k osvobozeni Pruska z nadvlady Napoleona. Zavedl cviceni na
hrazd¢, bradlech a koni. Jeho Zak a pozd¢jsi spolupracovnik ArnosSt Eiselen
doplnil Jahntv télocvik o cviceni na kruzich, koze, kolovadlech a pro preskoky
zavedl odrazové miustky. Po pordzce Napoleona se ndfadovy télocvik rozsifil
nejen po celém Némecku, ale pronikl postupné i do okolnich zemi, kde vznikaji
podle némeckého vzoru od poloviny 19. stoleti télocvicné spolky s pievazné
nafadovym zaméfenim. Pozdéji se dostava télocvik 1 do Ameriky. Vyjimkou je
pouze Anglie a Svédsko s vlastnim télocviénym systémem P.H. Linge. Kolébkou

dnesni sportovni gymnastiky je tedy Némecko.



Do Cech zavedl nafadovy télocvik Rudolf Stefani, zak Jahniv a
Eiseleniiv, ktery byl na podzim r. 1842 povolan zemskymi stavy do Prahy jako
ucitel télocviku. Té€locvik se tehdy péstoval pouze v soukromych ustavech a
vlastenecké kruhy jej jesté nedovedly vyuzit k probuzeneckym cilim. Az v Ginoru
1862 byl zalozen samostatny ¢esky spolek Té¢locvicna jednota prazska, kterd se od
roku 1865 jmenovala Sokol. Tento se stal zdkladem vSech naSich pozdéjsSich
télovychovnych organizaci. K jeho rychlému rozvoji ptispéla ptizniva politicka

situace a prace zakladateltl — dr. Miroslava TyrSe a Jindficha Fiignera.

Dr. Miroslav Tyr§ dal novému spolku zejména pevné zéklady k télocvicné
¢innosti. V roce 1872 vydal své stézejni dilo Zakladové télocviku. Tyrs zalozil a

redigoval Casopis Sokol (r. 1871). (Belsan, 1963)

V Belgii se zrodila myslenka zalazit organizaci, ktera by fidila a
usmérnovala gymnastickou c¢innost v Evropé. Otcem myslenky byl belgican
Nicolas Jan Cupérus, ktery 1. ¢ervna 1881 poslal sedmi evropskym krajinam list
s vyzvou na spolecné stfetnuti s cilem zalozit mezinarodni federaci. Na stietnuti
do Liége prisli 23. Cervence 1881 pouze zastupci Francie, Holandska a Belgie.
Delegati téchto krajin polozili zaklady nejstarSi mezinarodni federace — Fédération

Européenne de Gymnastique (FEG).

Cesi vstoupili do FEG roku 1897 pfi navstévé zastupcii Ceské obce
sokolské v Bruselu. Prvni oficidlni mezindrodni soutéz organizovala FEG ve
dnech 14.—18. srpna 1903 v Antverpach za ucasti ¢tytech krajin. Nasi zdvodnici se
nezucastnili ani na nasledujicich akcich. Soutézili az roku 1907, kdyz se konali
v Praze tieti mezinarodni zdvody. Navzdory tomu, Ze gymnastické soutéze jsou na
programu novodobych olympijskych her od jejich zrodu, k dohodé¢ mezi
Mezinarodnim olympijskym vyborem a FEG doslo az roku 1920. Od té doby
olympijskou soutéz organizacné i ze sportovné-technické stranky zabezpecCovala

FEG. (Gajdos, 1988)

Vroce 1922 se vstupem federaci mimoevropskych byl piijat nazev

Féderation Internationale de Gymnastique (FIG). (Kubicka, 1993)



1.2. Struktura gymnastiky
Gymnastika se déli na dvé hlavni skupiny (tab. 1). Na vSeobecnou gymnastiku a

na sportovni druhy gymnastiky. (Kubicka, 1993)

tab. 1: Dé¢leni gymnastiky (Kubicka, 1993)

Cvifeni na prostna

Cviteni na naradi

Cviteni akrobaticka

Zakladni druhy: Cvieni uZitd

Cviteni soutéZiva

Cviceni poradova

Cviteni s nafinim

Gymnastika kondiéni

Gymnastika sportovce

Gymnastika zdravetni

Utelové druhy: Gymnastika lécebna

Gymnastika tanetnika

VSEOBECNA GYMNASTIKA

Gymnastika pracovni

Kondi¢ni kulturistika

Gymnastika pfi moderni hudbé

Rytmicka gymnastika

Rytmické druhy: Dzezgymnastika

Aerobni gymnastika

Kalanetika

Sportovni gymnastika

Moderni gymnastika

Sportovni akrobacie

Akrobaticky rokenrol

GYMNASTIKY

Skoky na trampoling

SPORTOVNIi DRUHY

Sportovni kulturistika

Toto déleni se pouzivalo diive. Oproti tomu Zitko a Skopova (2005) déli
gymnastiku podle charakteru obsahu a ucelu cvi¢eni na gymnastické sporty a

druhy gymnastiky. Sirsi rozdéleni je v (tab. 2) rozdéleno takto:
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tab. 2: Dé€leni gymnastiky (Zitko,2005)

Gymnastika
Gymnastické druhy Gymnastické sporty
Zakladni Rytmicka . R, T,
| gymnastika gymnastika Aerobik Olympijske Neolympijske
hudebne- _y :
pofadova pohybova ,lf?rfdlcm, g?e.z ) Sportm;ﬁﬂ sportovni acrobik
vychova nadini, s nadinim) | gymnas
costnd cvideni bez taneéni moderni sportovni
P nadini choreografie gymnastika akrobacie
far s cvideni s skoky na
S nacum nadinim trampoling TeamGym
e g aerobik fitness
na nafadi tanec drugster
akrobaticka fitness jednotlived
esteticka
vzitd skupinova
gymnastika
akrobaticky
rokenrol

Jinak pojala déleni gymnastiky Novotnd, Panskd a Chrudimsky (2009) a
to jako jednotny provazany systém. (obr. 1)

Gymnastika

/

Gymnastické druhy

Ny

Gymnastickeé sporty

G RG £ ;
Olvmpyske Neoly 1,;}
( v > ( eolympisks
\\f/f
AE

N TSN

. Gymnastické programy

obr. 1. Déleni gymnastiky (Novotnd, Panska, Chrudimsky, 2009)

1.3. Charakteristika sportovni gymnastiky
Sportovni gymnastika je individudlnim sportem, pfi némz jednotlivi zavodnici

predvadéji silové nebo Svihové gymnastické prvky na koberci (prostnd) nebo na
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naradich. Gymnasticky vykon zavisi na mnoha faktorech, cviceni kladou naroky
predev§im na koordinaci svalové ¢innosti v prostoru a case. Statické cviky
vyzaduji vyvinuti velké sily ptislusnych svalovych skupin (vydrze v polohach).
Intenzita zatizeni zavisi na disciplin€. (http://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/

ps10/fyziol/web/sport/estet-sportovni.html)

Discipliny sportovni gymnastiky Zen:

* Pieskok
* Bradla

* Kladina
* Prostna

Discipliny sportovni gymnastiky muzii:
* Prostna

e Kun naSit

* Kiruhy

e Pieskok
* Bradla

e Hrazda

1.4. Charakteristika sportovniho vykonu ve sportovni gymnastice

Specificky organizovana prace (ve fyzikalnim i obecném chapani smyslu slova),
ktera je vykonana v potiebném cCase a za danych okolnosti podminek vnitinich a
vngjsich, kdy jsou v optimalni mife vyuzivany pohybové i jiné kompetence

jedince. (Tima, 2004)

1.5. Somatotyp sportovce pro sportovni gymnastiku

Posledni ledovani vrcholovych sportovnich gymnastli a gymnastek s ohledem na
budouci charakter sportovni gymnastiky pfindsi pfedstavu o idedlnim télesném
typu sportovce. Pfi jeho ur€ovani je brana v Givahu vzajemna proporcionalita

vysky a télesné hmotnosti. Stupenl vyvoje podprimérného aparatu, vzajemny
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pomeér jednotlivych segmentt téla, vztah ATH a télesného tuku. Podle

Sheldonovy metody rozliSovani lidi jsou pro sportovni gymnastiku nejvhodné;si

jedinci, ktefi se pohybuji na rozhrani mezomorfu s ektomorfem. (Kristofic, 2003)

1.6. Vybér talenti

Vychodiskem pro zahdjeni zakladniho vycviku gymnasti je vybér talentt.

V nasich podminkach se dosud uplatiiuji tfi normy vybéru talenti.

a)

b)

Spontanni vybér: vyplyva zpfirozeného zdjmu déti o gymnastickou
pohybovou ¢innost. Do  sportovniho tréninku jsou zapojeny
prostfednictvim svych rodici. Spontdnni vybér probihd nahodné, avsak
byva velmi uspésny. Je vSak pouhym dopliikem pro ostatni formy vybéru
talentdl.

Empiricky vybér: je zajiStovan vyhradné trenérem, ktery je provadi
testovanim uchazecli, a to pomoci vybranych pohybovych ukoni —
elementarnich motorickych testt.

Odborny vybér: se fidi snahou o postizeni vSech hlavnich faktorti talentt,
to znamena morfologickych a psychologickych. Hlavni jeho cilem je co
nejdiive odhalit ptredpoklady pozdéjsiho vykonu (habitus, zdravotni
hledisko, rychlost motorického uceni a pod.). Pfi odborném vybéru se

uplatnuji nékteré diagnostické metody:

Mezi dalsi vybérové pozadavky patii

a)

b)

Anamnéza: umoziuje zisk informaci o ptedchézejici pohybové ¢innosti, o
pohybové zkuSenosti, kterd byla ziskédna pfipadné v rodiné, nebo jiné
pohybové aktivité.

Predikce télesné vysSky: zprovedenych antoropometrickych Setieni
vyplyvd jednoznané¢ pozadavek na specificky habitus sportovnich
gymnastii a gymnastek pro dosazeni vykonnosti mezinarodni urovng.
Ukazuje se, Ze limitujicim pfedpokladem pro GspéSnost v tomto sportu je
vyska zavodnikli a zdvodnic, ktera je geneticky podminéna. Pohybové

naro¢ny obsah sportovni gymnastiky zvyhodiiuje z mechanického hlediska
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pohybu ptfedevSim sportovce menSich postav s vétSim procentudlnim

podilem aktivni télesné hmoty.

Doporucovanou a v praxi ovérovanou metodou jak s velkou mirou lze
urcit télesnou vysku v dospélosti je nésledujici matematické vyjadieni:

(Kristofic, 2003)

(vyska matky x 1,08 + vyska otce)
2

Muzi =

(vyska otce x 0,923 + vysSka matky)
2

Zeny =

- 14 -



2. Dysbalance

Dysbalance, je to stav nevyvazenosti (nerovnovaha). Jsou rizné druhy dysbalanci

a to:

svalova
vegetativni
metabolicka
mineralni

hormonalni

Tato prace se zabyva pouze svalovou dysbalanci.

2.1.Svalova dysbalance

Jedna se o poruchu funkénich vztahi mezi svalovym systémem posturalnim

(tonickym) a fazickym, kde vznika svalova dysbalance. (Labudova, Thurzova,

1992)

a)

b)

Posturalni svaly: jsou vyvojove starsi a jsou stabilizacni. Mnohem casté&ji
maji tendenci ke zkracovani. Maji ¢ervena pomalé svalova vlakna, jez jsou
vytrvalostni.

Posturalni svaly: kyvac hlavy, svaly klonéné, zdviha¢ lopatky, horni ¢ast
trapézového svalu, vzpifimovace patefe (nejvice bederni a Sijové), spodni
vlakna velkého svalu prsniho, podlopatkovy sval, spodni vldkna Sirokého
svalu zadového, dvojhlavy sval pazni (biceps), Ctyrhlavy sval stehenni,
sval bedrokyclostehenni, vnéjsi rotatory kycle (hruskovy sval), napinac
stehenni povazky, hamstringy (sval poloblanity,poloslasity a dvojhlavy
stehenni), pfimy sval stehenni, pfitahovace stehna (adduktory) a lytkové
svaly (dvojhlavy a Sikmy lytkovy sval).

Fazické svaly: jsou vyvojoveé mladsi a Castéji maji tendenci k ochabovani.
Maji bila rychlé svalova vlékna, jeZ jsou unavitelngjsi.

Fazické svaly: rotatory patefe, vzptfimovace hrudni patete, flexory krku,
mezilopatkové svaly (rombické svaly a stfedni a spodni vlédkna

trapézového svalu), ptedni pilovity sval, horni vodorovna vlakna Sirokého
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svalu zddového, zadni ¢ast svalu deltového, vnéjsi rotatory paze, trojhlavy
sval pazni (triceps), horni vldkna velkého svalu prsniho, bfisni svaly

(ptimy, Sikmy vnéjsi a vnitini sval bfisni), hyzd’'ové svaly.

Je to stav, kdy jsou svaly pisobici proti sobé ve vzajemné nerovnovaze.
Casto se stavé, Ze jeden z téchto svalii je ochably, druhy (protipaisobici) zkraceny.
Ptic¢inou vzniku svalové dysbalance je ¢asto nerovnomérné zatézovani svalovych
skupin napf. pfi sportu, ale mize se vyskytnout i jako potrazovy projev, kdy
¢lovék vyhledava nebolestivou polohu a v ni se dlouhodobé pak nachazi. Jeho
vnéj$im obrazem jsou typické vady v drzeni téla, které¢ maji zcela konkrétni

podobu.
Patfi sem predevsim:

* Pfedsunutd hlava, nebo alespoil zvétSené prohnuti kréni patete

e Zakulacené drzeni ramen, pfi némz se ramena vysouvaji vpred, eventudlné
vzhlru

* Hrudni tGsek patete se vyraznégji vyklenuje vzad

* Bederni patet se zvySen¢ prohyba

* Zvysuje se panevni sklon a bficho se uvolnéné vyklenuje vpied

* Uvolnuje se a povoluje se napéti v hyzdich

Prohlubujici se stav svalové nerovnovdahy mé urcujici vliv na tvar a
posléze i stavbu patete jako celku. Vznika druhotné fada dalSich poruch, které se
projevuji 1 ve funkcich vnitinich organd. Jednim z typickych ptiznakt tohoto
stavu je postupné omezovani hybnosti né€kterych sekil patefe (blokada), které je
kompenzovano zvySovanim hybnosti tsektl jinych. Toto zvySeni hybnosti miize
nabyt az patologické tirovné, kdy se hovoii o hypermobilité, jenz je jen slozité

odstranitelna. (http.//cs.wikipedia.org/wiki/Svalov?C3%A1 _dysbalance)

Za hlavni pfi¢inu svalovych dysbalanci je povazovano pftetizeni, nebo
pretézovani nad hranici danou kvalitou svalu. Dal§imi pfi¢inami vzniku jsou:
nedostateéné zatéZzovani (hypokinéza), asymetrické zatéZovani (zde se nedba
na dostate¢nou kompenzaci) a taky zde patii psychické napéti (negativni emoce

jako jsou stres, strach apod.)
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Diisledky svalové nerovnovahy:

*  Vadné drzeni téla

e  Chronické bolesti pohybového aparatu

+  Spatné pohybové projevy (motorické stereotypy)

* ZhorSeni svalové koordinace, kterd je dulezita pro ochranu kloubt
e Vazristajici poCet poruch patete

* Urychluje se rozvoj degenerativnich zmén kloubt

e Urychluje se tinava

* Zvysuje se nachylnost k poruchdm funkci kloubti

* Zvysyje se tim piedpoklad ke zranéni
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2.2.Spravné drzZeni téla
Clovék, je jediny tvor na planeté Zemi s charakteristickym znakem drZeni téla ve
vzpiimené poloze. Na tom aby se télo udrzelo ve vzpiimené poloze, se podili cely

pohybovy systém. Ovsem ne vSechny komponenty se na ném podileji stejné.

Nejvyznamngjsi jsou casti kostry a skupiny svall, jez tvoii nosnou osu
téla. Pomoci nich se pfendsi hmotnost téla. Dulezitou roli hraje patet. Patet
reaguje na veSkeré zmény v podplrné pohybovém aparatu a ve spravném prohnuti

patete. Patef drzi spravny tvar podle toho, jak je pevna.

Spravné drzeni téla (obr. 3) se uplatiluje nejen ve vSech esteticky
zaméfenych sportovnich Cinnostech, jako je naptfiklad sportovni gymnastika,
moderni gymnastika, aerobik, dZzezgymnastika, sportovni akrobacie, spolecensky
tanec, skoky do vody, skoky na trampolin€, krasobrusleni a jiné, ale ma své
zdivodnéni 1 v bézném zZivote, zaméstnani a v nesportovni ¢innosti. Diky spravné
a cilen€ péstovanému navyku spravného drzeni téla se ¢lovek nauci pohybovat se
s lehkosti a eleganci. Soucasn¢ se vyhne i rliznym deformacim své postavy.

V podstaté jde o dokonaly vzptimeny postoj. (Nitka, 2003)

Za spravné drzeni téla dle Jarose a Lomicka mizeme povazovat takové,
kdy uspotadani jednotlivych segmentl téla nad sebou je vyvazené a k udrzeni
rovnovazného postaveni je zapotiebi relativné nejmensi napéti posturalnich svalt.

Tehdy existuje rovnovaha v napéti posturalnich a hybnych sval.

Charakterizovani spravného drZeni t&la postojem dle Cermdka (2005) je
takové, pfi kterém jsou jednotlivé Clanky téla v optimalnim postaveni vzhledem
k udrZzeni rovnovahy a minimalnimu zapojeni posturalnich svalii, pfi kterém je

zachovana fyziologické funkce jednotlivych orgdnt a soustav téla.

Spravné drZeni téla je takové, pfi némz se patet, pokud mozno stale, tedy 1
v klidu drzi zpiima. Cim je rozdil mezi klidovym a vzpiimenym postojem vétsi,
tim je drzeni patete horSi. (www.ftk.upol.cz/ katedry/apa/esf 3 1 _1/download/
zdr tv.doc)

-19 -



Individudlné optimalni vzptfimené drzeni téla je charakterizovano
postojem, pii kterém jsou jednotlivé ¢lanky téla v optimalnim postaveni vzhledem
k udrZzeni rovnovahy a minimalnimu zapojeni antigravitanich (posturalnich)

svald, pfi zachovani funkci jednotlivych orgadnu a soustav téla.

Jedna z mnoha definic konkrétniho drzeni téla zni: ,,Individudlné optimalni
drzeni téla je takové drzeni, kdy rozdil mezi bazdlnim metabolismem a

metabolismem v dané poloze je nejmensi®. (Tuma, 2004)

( 25-3,0cm

3,0-3,5¢cm

obr. 3. Dokonaly vzpiimeny postoj (Kubicka, 1993)

* Temeno hlavy je vytazeno co nejvice nahoru, brada mirné pfitlacena ke
krku a svird s myslenou vertikalni osou postavy 90°

*  Hrudnik je klenuty, madme pocit mirného vdechu, hrudni patef nesmi byt
ptiliS ohnuté

* Lopatky nesmi odstavat
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* Ramena tla¢ime vzad a dold, mame pocit jejich rozlozeni do $itky

* Paze visi volné podél téla, dlanémi jsou otoCeny k télu

e BFiSni sténa je mirn¢ vtazena a je pevna

* Panev mirn¢ podsazena, t.j. horni Cast panve tlaCime vzad, dolni Cast
vpted. Pénev je v ptfedozadni roviné naklonéna smérem doptedu

* Kolena jsou napjatd a u sebe, Spicky chodidel jsou mirné od sebe, paty

jsou pevné spojeny (Nitka, 2003)

2.3. Hlavni komponenty drZeni téla

Drzeni téla je komplexni, ve své podstaté nedilny pojem. Presto mohou byt
posturalni mechanismy, které se uplatnuji v jednotlivych oblastech ¢i segmentech
téla dost rozdilné a pro dany segment velmi charakteristické. Znalost téchto
komponent drzeni je nezbytnd jak pfi posuzovani celkového drzeni téla, tak
zejména pro ureni povahy a lokalizace zakladni, tj. primarni statické poruchy.
(Cermak, 2005)

postaveni
hlavy

tézisté hlavy

zakfiveni
patefe

panevni

sklon 182i&t8 celého t&la

postaveni
dolnich
koncetin

téZnice

klenba
nozni

oporna plocha

obr. 4. Komponenty drzeni téla (Cermdk, Chvalova, 1992)
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Cermdk a Chvdlova (1992) popisuji pét hlavnich komponentt drzeni t&la

(obr. 4), jenz jsou pro posouzeni drzeni téla nezbytna.

1) Postaveni hlavy: Hodnotime v rovin¢, kam smétuje pohled oci, jenz ma
smérodatny vliv na celkové drzeni téla. Musi byt udrZzovano v poloze nad
kréni patefi pomoci S§ijového svalstva. Hlava mlze svou polohu
prizpisobovat riznym deformitam patete.

2) Zakriveni patere: Patef ma esovity tvar s prohnutim dopiedu v Casti
bederni (bederni lord6za), dozadu v ¢asti hrudni (hrudni kyféza) a opét
doptedu v ¢asti kréni (kréni lordéza). Dilezité jsou kvuli zpevnéni také
svaly, vazy a meziobratlové ploténky, které patet zpeviuji.

3) Panevni sklon: Z bo¢niho pohledu na clovéka ve stoje, je vidét naklon
panve dopfedu. To jak je naklonénd kontroluji hlavné svaly hyzd'ové,
btisni a bederni. Kloubni opora je pouze v kycelnim kloubu. Padnev ma
velky vliv na drZeni téla. Celd patef na ni stoji a zdroven se pres panev
roznasi hmotnost téla do obou koncetin.

4) Postaveni dolnich kondéetin: ZajiStuje pomoci mohutného svalstva
(zejména cCtythlavy sval stehenni a trojhlavy sval lytkovy) dva hlavni
nosné klouby (kolenni a hlezenni), které jsou pro nas nesmirné dilezité.

5) Nozni klenba: Vytvaii se v détstvi vlivem mechanického zatézovani.

Mirni narazy, pii zatiZzeni pruzi a odviji nohu od zemég.

2.4.Vadné drZeni téla
Nespravné drzeni téla (obr. 5) mlize byt ovliviiovano mj. i nespradvnym vedenym
cvicenim, Spatnym vybeérem kompenzacnich cviceni, dochazi k vadnému drzeni

téla az k deformacim. (Nitka, 2003)
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Typy vadného drZeni téla

\/\
i ol 7 = 3 4. 2 V%

el i == p W

obr. 5. Vadna drzeni t¢la (Kubicka, 1993)

1) Kyfotické drzeni (tzv. kulata zada)

2) Hyperlordotické drzeni (tzv. prohnutd zada)

3) Hypolordotické drzeni (tzv. plocha zada)

4) Skoliotické drzeni (tzv. sklon k bocitosti patete) (Nitka, 2003)

2.5. Testovaci pohyby pro zjisténi zkracenych a oslabenych svali

Pti vSech testovani svalu se musi dodrZovat urcité postupy. Veskeré pohyby pii
testovani musi byt plynulé a uplné uvolnéné, aby se dosahlo pasivnim zptisobem
krajniho rozsahu pohybu v daném kloubu. Pfi dosazeni krajniho pohybu se zméii
jeho rozsah. Pfi testovani sleduje testujici jak cely prubéh, tak i kone¢nou polohu,
aby zjistil zda se v pribéhu neobjevily nékteré¢ zkompenzacnich hybnych
mechanismi. Pokud v testovaném svalu citime tah a ve vysledku nedosdhneme

pozadovany rozsah pohybu, je jasné, ze sval je zkraceny.
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2.6. Rozsah pri testovani oslabeného svalu
Pti testovani oslabenych svalll nejde jen o zjisténi jejich sily, ale také o stupen
aktivace a koordinace vSech svalli, které se na vysledném pohybu podileji a

pfitom nejsou v piimém anatomickém vztahu k provadénému pohybu.

Musime dodrZovat tyto zasady :
* Veskery pohyb pfi testovani oslabeného svalu musi byt proveden pomalu.
* Osoba, jez je testovana provadi pohyb dle svych zvyklosti.
* Pifi testovani se nesmi druha osoba dotykat testované¢ho svalu, vzhledem
k tomu, Ze pfi doteku by se sval mohl podrazdit a tudiz by mohly byt
vysledky zkreslené. (http://telesna-vychova.studentske.cz/2008/04/rozsah-

pi-testovn-svalu-oslabenho.html)

2.7.Svalové dusbalance v oblasti horni ¢asti trupu, hlavy a krku

Nerovnovahu tvoii zkracené prsni svaly a oslabené mezilopatkové svaly, coz ma
za dusledek dopfedu vysunutd ramena a odstavajici lopatky. Velice ptetéZovanou
oblasti je i1 oblast kr¢ni. V ni dochdzi diky nestabilni poloze hlavy k trvalému
napinani Sijového svalstva. Diilezitou roli hraje i samotna hmotnost hlavy, ktera
predstavuje péti az sedmi kilogramové bifemeno. To vSe pfispiva k tomu, Ze
dysbalance v této oblasti patii k nejcastéjSim. Vznikd mezi oslabenymi ohybaci

hlavy a krku a zkracenymi svaly §ijovymi na zadni strané krku. (Cermdk, 2005)

Hluboké §ijové flexory

* Popis: Testovany lezi na zadech a paze ma voln¢ natazené podél téla. Poté
pomalu zveda hlavu od podlozky

* Vyhodnoceni: Pokud se hlava zvedala od podlozky plynule, brada se
priblizovala nejkrat$i cestou k hrdelni jamce a ve zvednuté poloze
vydrzela bez ttesu po dobu 20-ti sekund, potom se jedné o spravny prabch
a rozsah pohybu. OvSem pokud jsou §ijové flexory oslabeny, testovana

osoba zacne hlavu predsouvat.
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Hodnoceni délky horni ¢asti trapézového svalu

Popis: Testovany sedi vzpiimené na podlozce, ruce volné¢ podél téla a
pasivné provede uklon hlavou. Testujici fixuje opacné rameno a hlida, kdy
se projevi napéti v testovaném svalu.

Vyhodnoceni: Pokud testovany provede uklon hlavy do 40° bez napéti,

sval je v potadku a vyhovuje normé.

Hodnoceni délky prsniho svalu

Popis: Testovany se polozi na zadda na lavici ke hran€ a pokr¢i nohy, aby
nedoslo k prohybani v bederni ¢asti patete. Predpazi ruku testované strany
svalu a nasledné danou ruku (napnutad v pazi) necha padat do vzpazeni.
Testujici hlida Groven loktu k horizontale lavicky.

Vyhodnoceni: Sval je zkraceny pokud je nadlokti testovaného nad
horizontalou lavicky. Pokud dosahne horizontdly bez vétSiho napéti sval

vyhovuje normé.

Abdukce v ramennim kloubu

Jde o celkovy stav hybnych stereotypii v celé oblasti pletence ramenniho.

Popis: Testovany je v sed¢ na zidli ve vzptimené poloze s chodidly na
zemi celou plochou. Ruce volné podél téla. Pomalu upazuje a testujici
pozoruje tyto svaly jak pracuji. Jsou to dolni fixatory lopatek, horni vlakna
trapézového svalu, stabilizatory patete a deltovy sval.

Vyhodnoceni €.1: Pohyb zacina aktivaci hornich vlaken trapézového
svalu. To se projevuje zvednutim ramen, soucasné také dochazi
k nedostateéné stabilizaci lopatek, které rotuji a nejsou dostatecné
pritisknuty k hrudniku.

Vyhodnoceni €¢.2: Pohyb zacind uklonem trupu na opac¢nou stranu, tedy

aktivaci hlavné ¢tythlavého svalu bederniho.
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2.8. Svalové dysbalance v oblasti panve a dolni ¢asti trupu

V oblasti panve jsou u prevazné vétSiny lidi v nerovnovaze svaly ovladajici jeji
pfedozadni postaveni, tedy i panevni sklon. Svaly bfis$ni a velké svaly hyzd’ové
jsou typickymi zastupci svalli nachylnych k oslabeni, zatimco ohybace kycle a
svaly bederni jsou svaly s tendenci ke zkraceni. Bederni patet je témito svaly
pritahovana dopiedu k panvi. Tento stav piispiva ke zvétSené lordoze v oblasti
bederni, sklon panve je zvySeny smérem ke stehnu a pohyb v kycelnim kloubu je
tak vyrazné omezen, ze k nerovnovaze dochazi i v roviné Celni, tj. pfi pohledu
zeptedu. Jednostranna prevaha ptitahovacii na vnitini stran¢ stehna nad stfednim a
malym svalem hyzdovym, se miiZze projevit seSikmenim pdnve a zkricenim

druhostranné konéetiny. (Cermdk, 2005)

Vzprimovac patere

* Popis: Testovany je v sed¢ na zidli ve vzptimené poloze s chodidly na
zemi celou plochou. Ruce volné podél téla. Pravy thel je mezi bérci a
stehny, mezi stehny a trupem. Stehna jsou poloZena na Zzidli. Testovany
provede predklon hlavy az k hornimu okraji panve, panev musi byt
zafixovana pomoci testujiciho. Testovany nesmi zvedat ramena.

* Vyhodnoceni: Vyhodnocuje se vzdalenost stehen od ¢ela. Pokud je mensi

jak 10cm je sval v normé.

BrisSni svalstvo

e Popis: Testovany se polozi na zada a ruce da v tyl. Bedra pfitiskne k
podlozce, aby nedoslo k prohybani v bederni ¢asti patefe. Lokty vysune
dle obliceje smérem doptfedu. Nasleduje predklon hlavy a postupné
zvedani patefe od podlozky (velice pomalu, po obratli) do pfedklonu, az
dosahne sedu.

* Vyhodnoceni: Oslabeni bfisnich svala je v ptipad€, Ze neni mozna flexe
ani s pazemi v predpazeni. V pribchu testovani se chodidla nadzvedavaji

od podlozky. V pribéhu zvedani dochazi k prudkym skubnutim.
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Délka ohybaci kycelniho kloubu a napinace povazky stehenni

Popis: Testovany lezi na zadech a provede skréeni pfednozmo. Pazemi
pfitdhne dolni koncetiny k hrudniku, na spodnim kraji vySetfovaciho stolu.
Testovany nasledné spousti testovanou nohu voln¢ dol.

Vyhodnoceni: Sval je zkraceny pokud stehno nemifi mirné Sikmo dola

pod uroven vysetfovaciho stolu. V opacném piipadé je sval v normé.

Velky sval hyzd’ovy

Popis: Testovany lezi na bfiSe (v oblasti kyCli se mize podlozit). Testujici
zafixuje dlani panev a testovany pomalu zanozuje v rozsahu 10°
testovanou nohu. Testujici sleduje v jakém potadi se zapojuji jednotlivé
svaly.

Vyhodnoceni: Pokud dochéazi k unozeni, rotaci dolni koncetiny nebo

prohnuti v bedrech pak neni sval v norm¢.

2.9. Svalové dysbalance v oblasti dolnich koncetin

Dolni koncetiny zajistuji lokomoci téla a jejich pohyb je piendSen pies kycelni

kloub do oblasti panve a patete. Nadmérné zatizeni spojené s narusenim svalové

rovnovahy a bez vhodné kompenzace vede k poruchdm jejich zakladni funkce

(lokomoci) a ma vliv i na drZeni t¢la.

Primy sval stehenni

Popis: Testovany lezi na zaddech a provede skréeni pfednozmo. Pazemi
ptitahne dolni koncetiny k hrudniku, na spodnim kraji vySetiovaciho stolu.
Testovany nasledné spousti testovanou nohu volné dolt.

Vyhodnoceni: Pokud je uhel mezi bércem a stehnem testované koncetiny

90° nebo ostiejsi je sval v norm¢.
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Délka svalu na vnitini strané stehna

Popis: Testovany lezi na zddech a provede unozeni testované koncetiny.
Testujici zafixuje hieben kosti kycelni na méfené stran¢.
Vyhodnoceni: Svaly jsou vnormé, jestlize testovany dokéze unozit

do 45°.

Délka ohybaci kolene

Popis: Testovany lezi na ziddech a provede pifednozeni testované
koncetiny. Testujici obejme koncetinu tak, aby ruka tla¢ila na koleno
testované nohy, jez podepfe svym ramenem a stejnou rukou piidrzuje
panev, aby nedoSlo krotaci. Druhou rukou vytvaiime mirny tlak
na konCetinu aby se ohnula v ky¢li. Neustale sledujeme, kdy dojde k
napéti mezi testovanymi svaly.

Vyhodnoceni: Svaly jsou vnormé, jestlize ohnuti v kycelnim kloubu

provedeme do 90° bez odporu.

Délka trojhlavého svalu lytkového

2.10.

Popis: Testovany je vsedu a propnutim v kolenou a pfitazenim Spicek
k bérctim se snazi dostat ob¢€ paty od podlozky.
Vyhodnoceni: Svaly jsou vnormé, jestlize Spicky sviraji pravy uhel

s holeni a paty jsou zvednuty n¢kolik cm od podlozky.

Svalové dysbalance ve sportovni gymnastice

Sportovni gymnastika je po strance pohybového obsahu velice specificka

v zapojovani riznych svali. Diky tomu jsou v oblasti svalového systému

vytvareny svalové dysbalance.

Nejcastéji se vyskytujici dysbalance ve sportovni gymnastice jsou:

Oslabeni fixatora lopatek
Oslabeni biiSniho svalstva

Oslabeni hyZzd’ového svalstva
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Zkraceni prsniho svalstva

Zkréaceni bedernich vzpiimovaci

Zkraceni ¢tythranného svalu bederniho

Zkréaceni bedrokyclostehenniho svalu

Zkréaceni ptimého svalu stehenniho

Plocha noha (u gymnastek vznika diky nepoméru mezi zatézi nohou,

pevnosti svall a vazli. Miize také vznikat deformitou kosti).

Prsni svalstvo -”"F‘J -3

Brisni svalstvo

* Bedroky¢lostehenni sval

i‘k""m :
Hyidové svalstvo

Primy sval stehenni

obr. 6. Svalové dysbalance (Tlapdk, 2004)
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3. Kompenzacni cvi€eni a nejvhodnéjsi regeneracni prostiedky

Jde o jednoduché cvicebni tvary, pfirozené pohyby ¢i polohy zamétené na urcité
dil¢i tseky pohybového aparatu. Snazime se jimi odstranit jak zkraceni a oslabeni
svalu, blokddu ¢i zatuhnuti kloubu, ale 1 zafixovany navyk vadného drzeni a
nespravné provadéné pohyby v nékteré ¢asti téla. K tomu aby mélo vyrovnavaci
cviceni urcity fyziologicky ucinek, musi byt pfesné zacileno na urcitou oblast,
provedeno predepsanym zpisobem, ktery odpovida charakteru poruchy, i uréitym

fyziologickym zakonitostem.

Déleni kompenzacnich (vyrovnavacich) cvi¢eni
* uvoliovaci a relaxacni cviceni
* protahovaci cviceni

* posilovani

Poradi udava v jakém sledu by jednotliva cviceni méla na sebe navazovat.
Pted cvic¢enim protahovacim a posilovacim by méla byt cvi¢eni uvoliovaci, ktera
uvolnuji klouby i svalové napéti, jelikoz ztuhlost kloubli a zvySeny tonus svall
obepinajicich klouby jsou ptekazkou nejen pii protahovani svald, ale také pfi
jejich posilovani. Uvoliiovaci cviceni nds zbavi riznych svalovych spasmu.
Teprve pak mlzeme piejit na protahovani zkracenych svalti pomoci protahovacich
cviCeni. V okamziku, kdy jsou svaly protazeny, svalové spasmy odstranény,
muzeme zalit s posilovanim oslabenych svala. (http://specou.cz/files/

OU ZTV.pdf)

3.1. Uvoliovaci cvi¢eni (mobiliza¢ni)

Cilem kloubové mobiliza¢nich cviceni (kloubové uvoliiovacich) je ,,rozhybat* a
obnovit funkénost kloubli. Mobiliza¢ni cviceni pusobi na kloubni struktury
podobné jako masaz na svaly. Pravidelné a spravné provadéni mobiliza¢nich

cviCeni (http://specou.cz/files/OU ZTV pdjf)

* zlepSuje prokrveni a prohtati kloubti
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e zvySuje tvorbu synovidlni tekutiny, kterd snizuje tfeni sty¢nych kloubnich
ploch
e upravuje svalovy tonus partnerskych svala

* pomahd pii prevenci ¢i odstraniovani svalovych dysbalanci apod.

(Tiima, 2004)

3.2. Protahovaci cvieni

Slouzi k obnové€ fyziologické délky svalu. Zkraceny jsou hlavné€ vazivova slozka
svalu, svalovy skelet i Slachy. Dilezitou tlohou pfi provadéni téchto cviceni je
tlumit a oddalit reflexy, které vyvolavaji obrannou kontrakci protahovaného svalu.

(http://specou.cz/files/OU ZTV.pdf)

3.2.1. Strecink
Streink je specifickd forma cviceni, jehoZ hlavni funkci spatiujeme

v nasledujicich oblastech:

* snizovani svalového napéti a tim 1 snizeni sily tahu svalu v misté Gaponu na
kost

e udrzovani nebo zvySovani pohybového rozsahu v kloubné svalovych
jednotkach

e prevence Urazu (natrZeni svalll apod.)

* uvédomovani si vlastniho téla, jednotlivych svalil a svalovych skupin

* usnadnéni celkové relaxace

e prevence nebo odstraniovani svalovych dysbalanci v kloubné svalovych
jednotkéach diky vyrovnani nepoméru mezi hyperaktivnimi svaly a jejich
funkéné utlumenymi antagonisty

* stavby rozcviceni i celé cvicebni jednotky (streCink je nutnou soucasti

rozcviceni i zaveérecné Casti)

Stre€ink pfed cvicenim pomahd pfipravit télo na dal$i zatéZ a sniZuje

riziko vzniku urazu. StreCink na konci cvi¢ebniho bloku pomahéd zklidnit

231 -



organismus, napomdha omezit vznik bolesti hlavnich posilovanych svali a

pomaha rozvijet flexibilitu. (Tuma, 2004)

3.3. Posilovaci cviceni

Jejich ukolem je zvysit funkéni zdatnost oslabenych ¢i k oslabeni nachylnych
svalli. Pfi posilovani oslabenych svali je nejprve dulezité odstranit negativni
plusobeni jeho antagonisty. To provadime jeho protaZzenim, ¢imz odtlumime
oslabeny sval. Tim navodime podminky, které jsou diilezité pro vlastni posileni
oslabeného svalu. Zatazujeme cvieni dynamicka pomala, pfi kterych provadime
pohyby proti pfirozenému odporu gravitace, kdy vlastni zaté¢z vytvaii hmotnost

ptislusného segmentu. (http://specou.cz/files/OU ZTV pdf)
Mezi dalsi ucinky posilovacich cviceni patri:

- prevence svalové atrofie

- zvySeni sily, poptipad¢ zvétSeni objemu svalu (hypertrofie)

- zvySeni klidového tonusu

- zlepSeni svalové vytrvalosti (schopnost ekonomicky pracovat po delsi
dobu)

- zlepSeni nitrosvalové 1 mezisvalové koordinace (piedpoklad snadnégjsiho
uceni pohybovym dovednostem)

- zvySeni pevnosti kosti

- zlepSenti stability a pevnosti kloubti

- vliv na drzeni téla (Tiima, 2004)

3.4. Zasady cviceni

Cviceni musi odpovidat individudlnim moznostem a individuadlnim potiebam.
Ditlezité je prozkoumat stav pohybového systému. Zjistit svaly stendenci ke
zkréceni a k oslabeni, cvi¢it pomalu. Rychlé a kvapné cviceni ztraci na u¢inku na
rozdil od pomalu vedenych, pfesnych pohybii, nezadrzovat dech, dychani je
klidné, pravidelné. Vydechujeme pti kontrakci, kdy svaly piekonavaji zatéz a

napinaji se, spravné drzeni téla a technika, soustiedéni se na to, co provadime.
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Nesoustiedénost, Unava a premahani byvaji hlavnimi pfi¢inami zranéni.

(http://specou.cz/files/OU ZTV.pdf)

Podminkou efektivniho vysledku je dodrzovéani posloupnosti jednotlivych
cviceni. Nejprve se po disledném uvolnéni zamétime na protahovaci cviceni, poté
muzeme zacit posilovat riizné svalové skupiny s opacnou funkei (antagonistu).
(http.://www.fotbal-trenink.cz/index.php?option=com_content&view=article&id

=172:charakteristika-kompenzaniho-cvieni&kcatid=28:kompenzani-cvieni&ltemid

=104)

3.5. Pomiicky kompenzacnich cviceni
Tyto pomucky dokazi cviceni piijemné ozivit a umozni docilit spravného
provedeni cviku. Je mnoho pomiicek které 1ze pouzit, zde je na ukazku uvedeno a

popséno jen n¢kolik z nich.

Posilovaci guma ¢i theraband

Theraband je gumovy pas, ktery vyuzivame na protahovaci a posilovaci
cvi¢eni. Vyhoda tohoto nécini je jeho skladnost a moznost individualni volby

uchopu a odporu podle pozadované zatéze.

Overball

Overball je mékky mic, ktery ma nosnost az 180 kg, takze na ném Ize bez
obav sedét i lezet. Lze také libovolné nafukovat. Slouzi zejména na

senzomotorické cviceni v nestabilnich polohach.

Gymnasticky mi¢

Gymnasticky mi¢ je nafukovaci elasticky mi¢ z umélé hmoty. Existuji
rizné druhy mict (podle tloustky, velikosti, odolnosti vii¢i zatizeni a pruznosti).

Slouzi ptedevsim k balan¢nimu cviceni. Poskytuje moznost riznych zpiisobil
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pruzeni, pohupovani a poskakovani, ¢imz dochézi ke stfidavému zatézovani a
odlehovani meziobratlovych plotének a jejich lepSi vyzivovani a pomalejsi

opotiebovavani.

Pet lahve

Nejlevnéjsi pomutckou jsou pet ldhve naplnéné vodou. Mohou nahradit
v nékterych  pripadech  overball ¢ gymnasticky mi¢.  (www.slavoj-

kynsperk.cz/doc/kompenzacni_cviceni.doc)

3.6. Masaze
Maséaze jsou velice dobry regeneracni prostiedek pro gymnasty. Masazi se
uvoliiuje masirované svalstvo, jez je diky intenzivnim tréninkim velmi

namahano.

3.7. Hydroterapie
Hydroterapie je také velice vhodna k uvolilovani ptetéZzovanych svalll. Vyuziva se

vitivych, perlickovych koupeli, saun, parnich lazni, nebo regeneracnich bazént.

3.8. Optimalni pomér vyzivnych latek
Zdrava a kvalitni vyziva je pro regeneraci velmi dualezitd. Musi byt vhodné
sestavena tak, aby gymnastky mély dostatecny piijem energie a zaroven si

udrzovaly postavu.
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4. Kompenzacni cvieni ve sportovni gymnastice

4.1. Kompenzacni cviceni fixatora lopatek

Posilovaci cvi¢eni
* Popis (cvik €.1): Cvicici stoji rozkrocmo v mirném piedklonu a podiepu.
Paze jsou piekiizeny dole pted télem. Pomoci Svihu pazi, ktery vychazi
z mirného hmitu podfepmo a predklonmo, piejde velkymi oblouky kole m
trupu do upazeni. Dlan¢ jsou smérem od téla. Nez cvicici dosahne konecné
polohy, tak protlaci ramena dolli. Dychéni je hluboké s vydrzi, pfi vydechu

se soustfedi na svalstvo jez se protahuje. (obr. 7)

obr. 7. ProtaZeni prsnich svaldl a posileni fixatori lopatek (Smolik, 1980)

* Popis (cvik €.2): Cvicici sedi pokrémo na podlozce v mirném piedklonu a
horni koncetiny jsou v upazeni s pokréenim v loktech. Dlan¢ sméfuji
dopiedu. Silou stadhne ramena vzad a doli, stdhne lokty vzad a pfenese
veSkeré Usili az do zépésti. Potom se cely uvolni. Lokty drZet radéji ve

zvysen¢ poloze. Nesmi byt v tirovni a pod Grovni ramen. (obr. 8)
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obr. 8. Protazeni prsnich svalil a posileni fixatori lopatek (Smolik, 1980)

4.2. Kompenzacni cvieni briSniho svalstva

Posilovaci cviceni
* Popis (cvik €.1): Cvicici lezi na podlozce na zédech, dolni koncetiny jsou
pokrémo a horni koncetiny volné v tyl. Nasledné lokty se vysunou smérem
doptedu podél obliceje a zdroven jsou bedra pfitisknutd na podlozce.
Hlava se zvolna ptedkloni, postupné obratel po obratli. Patet se odviji od
podlozky do ptedklonu tak dlouho, dokud bedra jsou na zemi. V této
poloze cvidici setrva a stejnou cestou pomalu zpét. Dychani je hluboké

s vydrzi, pfi vydechu se soustfedi na svalstvo jez se protahuje. To samé

opakuje na druhou stranu. (obr. 9)

obr. 9. Cviéeni pro posileni bfisniho svalstva (Smolik, 1980)

* Popis (cvik ¢.2): Cvicici je ve vzporu sedmo na podlozce, lokty ma

pokrcené, bedra zakulacena a na n¢ se polozi. (obr. 10)
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obr. 10. Cviéeni pro posileni biisniho svalstva (Smolik, 1980)

4.3. Kompenzacni cvi¢eni hyZd’ového svalstva

Posilovaci cviceni
* Popis (cvik ¢.1): Cvicici stoji vzpfimené na pravé dolni koncetiné a levou
dolni koncetinu zanozi. Nesmi se prohybat ani predklanét. Horni
koncetiny jsou ve vzpazeni zevniti mirn¢ vpied. Tahem se pomalu
zvétSuje napéti na levé strané v hyzd'ovém svalu protahovanim levé dolni

koncetiny do zanozeni. (obr. 11)

obr. 11. Posileni hyzd’ovych svala (Smolik, 1980)

* Popis (cvik €.2): Cvicici je v sedu na podloZce, obé kolena ma por¢mo a je
v ohnutém predklonu. Hornima koncetinama chytne ob& dolni koncetiny
za kotniky a to z vnéjSku. Zaroven prohne kolena a tim vyrovna ohnuti

v zadech. Snazi se pfitisknout hrudnik na stehna. U tohoto cviku se mtze
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uchop provést za paty, za prsty vztyCenych chodidel, nebo plosky nohou.
(obr. 12)

obr. 12. Posileni hyzd’ovych svala (Smolik, 1980)

4.4. Kompenzacni cvi¢eni prsniho svalstva

Protahovaci cviéeni

e Popis (cvik ¢.1): Cvicici je na podlozce ve vzporu kle¢mo. Pii kazdém
vydechu podsati panev stahnutim svali a protla¢i hrudnik smérem
k podlozce. Nadech provadi v zakladni pozici. Pfi vydechu rozsah pohybu
zvétsuje. Dychani je hluboké s vydrzi. (obr. 13)

\

N

obr. 13. Protahovani m. pectoralis major (Hoskovd, 2007)

* Popis (cvik ¢.2): Cvicici stoji rozkrocmo v pfedklonu se zapéstim
zkiizenym a uvolnéné se zhoupne mezi stehny vzad. Poté Svihem
pfedklonmo vzpazi horni koncetiny zevnitt a tésn€ nez dosdhne konecné

polohy, zatla¢i ramena smérem dold. (obr. 14)
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obr. 14. Protazeni prsnich svali a posileni fixatorti lopatek (Smolik, 1980)

4.5. Kompenzacni cvi¢eni bedernich vzprimovaci

Protahovaci cvi¢eni

Popis (cvik ¢€.1): Cvicici lezi na zaddech dolni koncetiny jsou skrémo a
horni koncetiny drzi dlanémi kolena. Pti vydechu protdhne hlavu, ramena
se roztdhnou a kolena se pfitlaci k hrudniku. Nadech probihd v zakladni

poloze. Pii vydechu rozsah pohybu zvétSuje. Dychani je hluboké s vydrzi.

(obr. 15)

“

—

obr. 15. Protahovani m. erector spinae (Hoskova, 2007)

Popis (cvik ¢.2): Cvicici lezi na podlozce pokrémo, dolni koncetiny jsou
polozeny na bedné. Horni koncetiny jsou v pfipazeni dlanémi vzhtru.
Hlava je v prodlouZzeni téla. Pti kazdém vydechu podsati panev stahnutim

svalti. Dychani je hluboké s vydrzi. (obr. 16)
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obr. 16. Protahovani m. erector spinae (Hoskova, 2007)

4.6. Kompenza¢ni cvic¢eni ¢tyFhranného svalu bederni

Protahovaci cvi¢eni

Popis (cvik ¢€.1): Cvicici lezi na podlozce, prava dolni koncetina je
pokréend a chodidlem se dotykd podlozky. Obé horni koncetiny jsou
pokréené pfipazmo a dlané jsou poloZzeny na biichu. Pfi kazdém vydechu
podsati panev stadhnutim svalti. Ramena jsou do Sifky zaroven s lopatkami
a stahuji se k hyzdim. Hlava je v protazeni téla a dolni koncetiny se
protahuji na druhou stranu. Dychani je hluboké s vydrzi, pti vydechu se
soustfedi na svalstvo jez se protahuje. To samé opakuje na druhou stranu.

(obr. 17)

obr. 17. Protahovani m. quadratus lumborum (Hoskova, 2007)

Popis (cvik €.2): Cvicici stoji v podiepu a dolni koncetiny jsou v mirném
rozkroCeni. Pii kazdém vydechu podsadi panev stadhnutim sval. Nadech
provede v zékladni pozici a pti vydechu vzpazi pravou horni koncetinu a

levou horni koncetinu ma v bok. Nasledné provede tklon vlevo, panev
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musi byt zafixovana. Dychani je hluboké s vydrzi. To samé opakuje na

& \\\

i

obr. 18. Protahovani m. quadratus lumborum (Halkova, 2009)

druhou stranu. (obr. 18)

4.7. Kompenzacni bedrokyclostehenniho svalu

Protahovaci cviéeni

e Popis (cvik €.1): Cvicici lezi na podlozce a horni konCetiny ma pokréené
upazmo dlanémi na bfichu. Pti kazdém vydechu podsati panev stahnutim
svall. Ramena jsou do Sitky zaroven s lopatkami a stahuji se k hyzdim.
Hlava je v protazeni t¢la a dolni koncetiny se protahuji na druhou stranu.
Dychani je hluboké s vydrzi, pti vydechu se soustiedi na svalstvo jez se

protahuje. (obr. 19)

Y
A@GF\:VM

obr. 19. Protahovani m. iliopsoas (Hoskovda, 2007)
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e Popis (cvik ¢.2): Cvicici si lehne na podlozku skrémo a pravou dolni
koncetinu ptrednozi. Horni koncetiny pokrémo ptedpazi. Dlanémi drzi
pravé koleno. Pii kazdém vydechu piitahuje koleno smérem k télu a leva
dolni koncetina je natdhld. Dychani je hluboké s vydrzi, pti vydechu se
soustfedi na svalstvo jez se protahuje. To samé opakuje na druhou stranu.

(obr. 20)

T@&%
v
R

obr. 20. Protahovani m. iliopsoas (Hoskova, 2007)

4.8. Kompenzacni cvieni piimého svalu stehenniho

Protahovaci cvi¢eni

* Popis (cvik €.1): Cvicici lezi na bfiSe na podlozce, hlavu méa ¢elem na
levou horni koncetinu, kterd je vzpazend pokr¢mo slani na zemi. Dolni
prava koncetina je skréend a pfinozena. Prava horni koncetina ji drzi za
nart a bficho je podlozeno. Pii kazdém vydechu podsati panev stahnutim
svall a patu pfitahuje k hyzdim. Dychani je hluboké s vydrzi, pti vydechu
se soustiedi na svalstvo jez se protahuje. To samé opakuje na druhou

stranu. (obr. 21)
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obr. 21. Protahovani m. rectus femoris (Hoskova, 2007)

e Popis (cvik ¢.2): Cvicici lezi na podlozce na pravém boku. Prava horni
koncetina je vzpazena a je na ni polozena hlava. Prava dolni koncetina je
piednozmo pokrcena a leva dolni koncetina je pfinozmo skréena uchopena
levou horni koncetinou za nart. Pfi kazdém vydechu podsati panev
stahnutim svall a protdhne se v ose patece. Nadech je v zdkladni poloze a
pii kazdém vydechu ptitahuje patu k hyzdim. Dychani je hluboké s vydrzi,

pii vydechu se soustfedi na svalstvo jez se protahuje. To samé opakuje na

e

druhou stranu. (obr. 22)

obr. 22. Protahovani m. rectus femoris (Hoskova, 2007)

4.9. Kompenza¢ni cvi¢eni na plochou nohu

* Popis (cvik ¢.1): Cvicici sedi na zidli a obéma nohama krouzi dovnitf a

ven. Nejdiive krouzi obéma soucasné a poté nohy stiida. (obr. 23)
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obr. 23. Cviceni pii plochych nohou (http://www.stripky.cz/205-cviceni-pri-

plochych-honou.html)

* Popis (cvik €.2): Cvicici je ve stoje. Provede vypon na Spicky, nejprve

obéma nohama (sounoz) a poté nohy stiida. (obr. 24)

obr. 24. Cviceni pii plochych nohou (http://www.stripky.cz/205-cviceni-pri-

plochych-honou.html)
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5. Zavér
Cilem mé bakalaiské prace bylo shromézdit dostatek informaci a zformulovat je
jako jeden uceleny ptehled, ktery se zabyva od pojmu gymnastika, ptfes zdravotni

nevyvazenosti svalli az po jejich kompenzaci.

Toto téma jsem si vybrala jelikoz jsem se vénovala sportovni gymnastice
od utlého détstvi na zavodni Grovni. BohuZzel o par let pozdé¢ji ptiSlo zranéni a
nasledné¢ zdravotni komplikace, které mi znemoznili se dale vénovat tomuto
sportu. O né€kolik let pozdéji jsem se prihlasila na Masarykovu Univerzitu s tim,
ze se ke svému davnému konicku a zalibé vratim, alespon studiem na trenéra

sportovni gymnastiky.

Pro tuto praci jsem pouzila nejen své védomosti a zkusenosti z doby kdy
jsem se sportovni gymnastice vénovala, ale také védomosti a cenné rady jez jsem
ziskala predev§im na fakulté sportovnich studii a praxi na Sokole v Brng&. VétSinu
prace jsem se snazila dohledat v literatute, ¢i internetovych zdrojich, aby ma prace

byla né¢im podlozena.

Doufam, ze tato prace by mohla nékdy v budoucnu pomoct poznat
problematiku svalovych dysbalanci. At uz obycejnému cloveéku, nebo tfeba

samotnym gymnastiim ¢i trenérim.

Prace zahrnuje informace o zdravotnich aspektech, jez se mohou, ale
nemusi vyskytnout v kariéfe gymnastek. At uz se jedna o vrcholové, C¢i
vykonnostni gymnastky. A na tyto zdravotni aspekty jsem navrhla vhodna
kompenzacni cviceni. Dllezitost kompenzacniho cviceni si musi uvédomit nejen
trenéfi, ale 1 samotni sportovci. Zdravotnim problémim, nebo at’ uz se jedna o

problémy vSeobecné, je vzdy snazsi predchazet.
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Resumé

Tématem bakalaiské prace bylo dysbalance a jeji kompenzacni cviceni ve
sportovni gymnastice. Prace popisovala jednotlivé dysbalance a jejich vliv na
pohybovy aparat. Byly navrhnuty kompenzac¢ni cviceni, které maji piedchazet,
nebo eliminovat poskozeni u gymnastek. Tato cviceni jsou urcena jak jednotlivym
sportovkynim tak jejich trenériim. Prace ma zdlraznit dilleZitost kompenza¢niho

cviceni.

Topic of this thesis was to describe disbalance and compensation exercises in
gymnastics. The work described various disbalances and their impact on the
musculoskeletal system. There were designed compensation exercises to prevent
or eliminate damage to the gymnasts. These exercises are designed for both
individual athletes and their coaches. The work has emphasized the importance of

compensation exercise.
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