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Kompenzace svalové dysbalance u zavodnik judo

Cilem nasi prace je zmapovat, které svalové skupiny u judistd jsou nejvice
zkracené a ochablé. Hlavnim cilem nasi prace je navrhnout sérii cviki, ktera

by méla zmirnit nebo dokonce odstranit tuto svalovou dysbalanci.

V nasi praci jsme pouzili metodu syntézy a analyzy. Metodou analyzy dat
jsme zjistili, které svaly jsou nejvice postizeny svalovou dysbalanci. A na
zaklad¢ syntézy jsme vytvorili sérii kompenzacnich cvikii zafazenych do

tréninkové jednotky.

Zjistili jsme, ze judo celkové posiluje mnoho svalovych skupin ¢lovéka, ale
1 v tomto sportu se najdou svaly, které jsou pii posilovani opomijeny nebo
jsou naopak pftetézovany.Nasi praci jsme se snazili upozornit na to, Ze je
tieba tyto svalové skupiny kompenzovat, at’ uz z divodu prevence zranéni

tak 1 z dGivodu lepsich sportovnich vykonii.

judo, kompenzaéni cviky, svalova dysbalance, tréninkova jednotka



