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Uvod

Navstévovani posiloven se stalo souc¢asti Zivota mnoha lidi. Kazdy z nich
ma pro cviceni odliSnou motivaci, ale spolenym jmenovatelem je jisté pro
vétSinu z nich ,dobfe vypadat.“ To znamend shodit pfebyte¢né kilogramy,
vytvarovat télo... Kazdy by chtél zménit to, co je na prvni pohled ziejmé, ale
malokdo se zamysli nad SirSimi souvislostmi. Cviceni je bezesporu pozitivni
¢innost. Myslime takové cviceni, které je provadéno spravné (1 kdyZ nékdy 1
cokoliv je lepsi neZ nic). Rozhodne-li se vSak ¢lovék cvicit pravidelné, neni dobré
jit slepé za svym cilem (izkym pasem, vétSim bicepsem) ale zaméfit se na cviceni
komplexnéji. Jednotvarny pfistup ke cviceni je patrny na fenoménu ,tepldkovych
kulturistd,” ktefi odéni ve volnych teplacich, aby zakryli cvi¢enim ne piili§
dotéené dolni koncetiny, ddvaji na odiv vypracovanou horni polovinu téla,
zejména vysSe zminény biceps, v upnutém tilku. Takovy nerovnomérny télesny
rozvoj musi zdkonité¢ vést ke zdravotnim problémim. Tento piiklad je moZnd
prehnany, ale navstévniki posiloven, jeZ se zaméfuji jen na procviceni svych
domnélych nedostatkti, zatimco na zbytek t€la nedbaji, je stale hodné.

Dalsim uskalim pfi honbé za dokonalym télem je vybér nespravnych cviki
a neadekvatni zatéZe. VétSina navstévnikl, predev§sim muzd, se chce co nejdiive
pysnit vysledky a chlubit, kolik uz toho nevzpirali a kolik kil zvednou na tom
kterém stroji, pfi¢emz o techniku provedeni se moc nestaraji. Pokud trenér fekne
nové¢ prichozimu, ktery uz se tési, az bude zvedat Cinky, Ze by mél nejdiive cvicit
jen s vahou vlastniho téla, se zlou se potéze.

Co se ty¢e uvolnovéni a strecinku je situace také Zalostna. Nejen, Ze lidé
nevédi, jak protahovat, ale jaksi jim na to nezbyva ani Cas. Mysli si, Ze strecink a
uvolniovaci cviceni jsou tou nejméné diileZitou soucasti tréninku a snadno je oZeli.

VySe zminéné neSvary ddvaji vzniknout svalovym dysbalancim, které
vedou ke zdravotnim problémim cvicicitho, ktery nejen Ze nedokdZze, co si
predsevzal, ale dokonce se horsi jeho zdravotni stav. Tato situace mé neblahy vliv
na psychiku a mize byt pficinou nechuti do jakéhokoliv dal§tho cviceni a
sportovani.

V této prici se zabyvdme pohybem z hlediska anatomie, fyziologie a
fizeni, uvadime nervosvalové dysbalance, které mohou vzniknout neadekvatnim

zatézovanim a mozZnost jejich prevence. Prezentujeme hlavni zdsady sportovniho
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tréninku a stavby tréninkové jednotky. Nésledné uvadime zasady, postupy a
nejcastéjsi chyby v uvolilovacich a posilovacich cvicich. Domnivime se, Ze
dodrZeni téchto zdsad by mélo vyraznou mérou pfispét k optimdlnimu télesnému
rozvoji.

Pojednéni o cviceni ve fitcentrech je pfedmétem mnoha praci. Cilem této

bakalafské prace je shrnout zdkladni poznatky a souvislosti, které by mél mit

cvicici na paméti a doplnit je o SirSi souvislosti z rehabilitacniho pohledu.



1. Anatomicko-fyziologické zaklady cviceni

Kazdy pohyb vznikd zapojenim pohybového, fidiciho a transportniho
systému organismu. Tyto systémy pracuji jako jeden funkcni celek na drovni
biochemickych déji a fyziologickych funkci. Tato spoluprdce umoZziiuje pii

svalovém stahu preménu chemické energie na energii mechanickou.

Svalové tkan

RozliSujeme fyziologické a fyzikdlni vlastnosti svalové tkang. Mezi
fyziologické fadime staZlivost, draZdivost a vodivost. Mezi fyzikalni pak pevnost
a pruznost (Mréackova, 2000).

Zakladem kosternich svalil je pfi¢né pruhovand svalovina. Kosterni svaly
tvofi hybnou sloZku pohybového systému. Svaly jsou jedinymi efektory, které m4
organismus k dispozici.

Metabolismus svalové tkidné predstavuje témér 45% latkové vymény
celého organismu (Dylevsky, 2003). Inervaci kosternich svall zajisfuji mozkové a
mis$ni nervy. Bez jejich impulsu nemize dojit ke koordinované a fizené reakci.

Anatomickou jednotkou kosterniho svalu je svalové vldkno, funkéni a
metabolickou jednotkou svalu je motorickd jednotka, coZ je skupina svalovych

vlaken inervovanych jednim motoneuronem.

Sval tvofi tii stavebni komponenty :
* pri¢né pruhovand svalova vldkna,
*  vazivo,

* cévy anervy.

Svalovd vldkna se vzdjemné nedotykaji,protoZze maji na svém povrchu
urcité (byf jen minimdlni) mnoZstvi vaziva. Teprve skupiny 10 — 100 vldken jsou
obaleny vyraznou vrstvickou vaziva a tvoii tzv. primdrni svalovy snopec.
Vazivovy obal je nepostradatelny. Pravé zde se totiz nachdzi vétSina kapildrnich
siti.

Vazivo formuje svalovou povazku, fascii. Fascie obaluji jednotlivé svaly a

tvori prepazky, které ohranicuji rizné€ velké prostory ve kterych lezi celé skupiny



svalli, Casto reprezentujici urcité funkéni celky. V kontaktnich §térbindch mezi

fascidlnimi prostory probihaji kmeny cév a nerv.

Kosterni sval ma tii ¢asti :
* zacdtek svalu (origin) — pfipojeni svalu ke kosti pomoci §lachy,
* svalové bfisko (muscle body, gaster) — nejobjemné;jsi €ast svalu,
* Udpon svalu (insertion) — misto pfipojeni svalu ke kosti.

Vv

Za&itkem svalu je obvykle stabiln&jsi misto na skeletu. Uponem je misto
zaCitek a Upon takto rozliSit. V takovém piipadé je zacdtkem misto blize ke
kofenovému kloubu. Pokud ani toto vymezeni nic nenapovi, pak jsou zaclatky a
upony uréeny dohodou.

Vyznamnym ukazatelem svalové funkce je maximdlni svalovd sila
(maximal voluntary contraction). Svalova sila zdvisi na nékolika faktorech
(Dylevsky, 2003) :

* na poctu svalovych vldken — ¢im je ve svalu vice vldken, tim vétsi silu
muZe vyvinout. PocCet vldken svalu Ize urcit pomoci tzv. fyziologického
prifezu svalu,

* na délce svalu,

* na poctu aktivovanych motorickych jednotek.

Svalova sila je vysledkem ptsobeni pruzné slozky svalu a Slachy. Je
ziejmé, Ze presné urcit nebo vysetfit svalovou silu je obtiZzné.V praxi se proto
vyuzivd svalovych testl, které slouzi pfedevSim ke zjiSténi jednotlivych
pohybovych stereotypi. K méfeni svalové sily se vyuzivaji rizné typy
dynamometrti, které testuji celé svalové skupiny.

Hlavnim projevem aktivni cinnosti svalu je kontrakce. Misto oznaceni
svalova kontrakce lze pouZit pojmu svalova ¢innost. Mizeme rozliSit statickou
svalovou ¢innost (isometric contraction) a dynamickou svalovou ¢innost (isotonic
contraction). Statickd svalova Cinnost znamend, Ze dochazi k minimalni zméné
délky svalu. Méni se hlavné napéti svalu. Timto zplGsobem pracuji napiiklad

vSechny antigravitacni svaly (Rokyta, 2000; Booher, 1994). Dynamicka svalovi
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¢innost je charakteristickd stfidanim kontrakce a relaxace. Napéti se neméni.
Piikladem miiZze byt lytkovy sval pfi chdzi: stfidavé se zkracuje a protahuje a
neméni své napéti (Rokyta, 2000; Booher, 1994). Dile miZeme svalovou ¢innost
rozdélit podle jejtho charakteru na cyklickou a acyklickou. Rychlostni,
vytrvalostni, obratnostni.

Svaly jsou kolem kloubtli rozprostfeny ve skupinidch a na vlastni klouby
pusobi v riznych smérech. Pfi pohybu s malym usilim je nejvice aktivovan sval,
ktery pohybu davé charakteristicky smér, nazyvame ho svalem vedoucim (prime
mover). Pii vétSim usili dochazi k iradiaci aktivity 1 na vzdélenéj$i svaly a to 1 na
ty, které s pohybem nesouvisi, napf. mimické svaly (Janda, 1966).

Sval, ktery plisobi ve sméru pohybu a ktery zpisobuje pohyb nazyviame
agonistou, sval pusobici proti pak antagonistou. Synergisté jsou svaly, které
pusobi s agonisty. Napomdhaji vykonani pohybu, ale pohyb by nedokazaly samy
vykonat. DileZitou roli hraji i fixa¢ni svaly, které slouZi k fixaci potiebné polohy
uritych segmentl, aby hlavni pohyb mohl byt spravné vykonan. JelikoZ kazdy
sval provadi pohyb nejméné ve dvou segmentech, jsou dilezité neutralizacni
svaly, které svym zapojenim brani vykonani druhého sméru pohybu, neutralizuji
ho, ¢imZ jsou eliminovédny nezadouci souhyby.

Podle vztahu svalu ke kloubu rozliSujeme svaly jednokloubové a
vicekloubové. Jednokloubové svaly maji vztah jen ke kloubu nad kterym
prochdzeji. Pfi kontrakci pasobi jednokloubovy sval na obé kosti, ke kterym se
upind. Je-li jedna kost fixovana, pfitahuje sval druhou kost. Vyvolava proto pohyb
vzdy pouze v jednom kloubu.

Vicekloubové svaly maji ke kloubtim nad kterymi prochézeji rizny a v
pribéhu pohybu ménici se vztah. Kineticky se nejvyraznéji vicekloubové svaly
uplatiiuji v kloubu, ktery je nejbliZze svalovému dponu. V kloubech, které pouze
mijeji, maji prevdzné pomocné a stabilizacni funkce. Tyto svaly nemohou
soucasné ve vSech kloubech, nad kterymi probihaji, provést plny rozsah pohybu
v jednom sméru — napf. flexi. Musely by se totiZ smrstit o vice jak 50% své délky,
coz svaly béZné nedokdZou. Tento jev se nazyva aktivni svalovd insuficience

(Dylevsky, 2003).
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Cévni zasobeni kosterniho svalu

Cévni zdsobeni kosternitho svalu je diky vysoké metabolické aktivité
svalstva pomérné bohaté. Cévy vstupuji do svalu spole¢né s nervy v tzv. svalovém
hilu. Vétsina hild je lokalizovana bliZe zacatku svalu, velké ploché svaly maji hila
1 nékolik. Cévy se po vstupu do svalu bohaté vétvi. Sit€ cév opradaji svazky
svalovych vldken a zvétSuji tak povrch, na kterém dochdzi ke styku cévniho
recisté s vlastni svalovou hmotou (Dylevsky, 2003). Priitok krve svalem je zavisly
i na stupni napéti svalu. Pfi dynamickém (fazickém) zatiZeni se krevni feciSté
stiidavé uvolfiuje a komprimuje. Pii této ¢innosti je sval obvykle dobie prokrven 1
unavové mechanismy nastupuji u tohoto typu zatiZeni pomaleji. Naopak statické
(tonické) zatéZovani prokrveni svalu zhorSuje. Pfetrvavajici kontrakce vyvold
stlaeni cév az zdstavu cirkulace. Staticky zatiZeny sval se pak rychleji unavi.

Cévni zasobeni Slach je velmi chudé. Dlouhé Slachy maji samostatné cévy
odstupujici z okolnich cévnich kmenl a tyto cévy se ke Slachdm dostdvaji ve

vazivu, které Slachy fixuje. Velké tseky Slach jsou Casto vyzivovany pouze difuzi.

Regenerace kosterniho svalu a jeho Slach

Regenerace kosternitho svalu je velmi pomald zéleZitost. Rozsah
regenerace je vétSinou maly a malo funkéné vyznamny. PoSkozeny sval se hoji
vazivovou jizvou, kterd se nemtize kontrahovat a sval je proto vétSinou defektni.

V disledku chudého zdsobeni Slach je jejich hojeni dosti obtizné.
Podminkou zhojeni pferusené Slachy je jeji seSiti a oSetfeni okraji S$lachy
v rozsahu, ktery znemoznuje jeji fixaci k okolnim vazivovym strukturdm. Hojeni
pak probihd tak, Ze do defektu proniknou fibroblasty tvofici novd kolagenova
vlakna. Novotvorend kolagenni vldkna probihaji zprvu chaoticky. Typicka textura

Slach se objevuje aZ po jejim postupném zatéZovani — rehabilitaci.

Riist kosterniho svalstva (Dylevsky, 2003)

V prenatdlnim obdobi roste svalové biiSko tim, Ze se zmnoZuji svalova
vldkna. Postnatdlni rist je limitovan poctem satelitnich bunék, které jsou hlavnim
zdrojem novych svalovych vldken.

Dospély sval miiZe zvétSovat svij objem pouze zvétSovanim objemu
svalovych vldken, zmnoZenim cévnich siti, a zbytnénim vazivového skeletu. Pocet
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svalovych vldken se jiz nezvétSuje! Do délky roste sval prodluzovanim konct

svalovych vldken.
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2. Rizeni, regulace a Kkontrola cinnosti Kkosterniho svalstva

(Bursova, 2003)

Podstatou fizeni je obousmérny pfenos informaci mezi fidicim centrem a
fizenym pohybovym aparatem. Jednim ze zdkladnich principll pfenosu je zpétnd
vazba. Jde o prenos informaci z prvki fizenych k fidicim. CoZ v naSem piipadé
znamena ze svali k mozkovym centrim. Na principu zpétné vazby je postavena
kvalita volniho pohybu, nebof umoZiiuje neustdlou kontrolu a ptipadnou korekci
pohybovych projevii.

Na nervovém fizeni, regulaci a kontrole motoriky se podileji vSechny tfi
urovné centrdlni nervové soustavy, coZ znamend korovd, podkorova a miSni.
Pficemz hlavni a nejvyS$si ilohu ma mozkova kiira. Spojeni mezi CNS a ostatnimi
organy téla zajistuji periferni nervy. Mozkova kira reguluje pohyby volni, tj.
pomalé, imysIné a védomé, v pribéhu pohybu ovlivnitelné. Mimovolni motoriku,
pohyby neuvédomélé, bezdécné, az automatické a pohyby védomé spousténé
(rychlé, §vihové), v pribéhu pohybu jiz nekorigovatelné fidi podkorovd mozkova
centra - micha, prodlouZend micha, retikularni formace, bazalni ganglia, thalamus
a mozecek.

Obousmérné spojeni mezi mozkovou kiirou a vykonnym svalem zajistuje
micha, kterd vede pateinim kandlem. To je také jeden z diivodl pro¢ fyziologicky
tvar patefe a kvalita posturalnich funkci jsou tak dilezitou komponentou sportovni
¢innosti. Pokud dojde k drazdéni, stlaceni, nebo uskiipnuti miSnich nervi, muze

byt negativné ovlivnéna ¢innost nejen svalového aparatu ale i vnitinich organt.

Nervova burika
Nervové buiika, neboli neuron, je zdkladni stavebni a funkéni jednotkou

nervové tkané.

Funk¢én€é neuron zabezpecCuje prijimdni, zpracovdni a preddvani
jednotlivych podnéta, které vyvolavaji vzruch. Rozhodujici pro vznik vzruchu je
intenzita, doba puasobeni a rychlost podnétu. Nejmensi intenzita podnétu, ktera
vyvola odpovéd se nazyva prahova. Doba ptisobeni podnétu musi byt tim delsi,

¢im slabsi je podnét. Pii nedostateéné rychlé zméné mezi vychozim a konenym
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stavem nastdva tzv. vplizeni podnétu, které reakci nevyvold. Na tomto principu
jsou zaloZené nékteré protahovaci techniky.

Nervové vldkno pracuje na principu ,,vSe nebo nic*, coZ znamend, Ze na
kazdy minimalné prahovy podnét reaguje maximalni reakci. Podprahovy podnét

reakci nevyvol4.

Motorickéd jednotka

Urcité mnozstvi svalovych vldken, inervovanych jednim motoneuronem,
tvofi tzv. motorickou jednotku, coz je zdkladni funkcéni jednotka svalu. Pfi
svalovém stahu pracuje vzdy nékolik motorickych jednotek, které se stiidaji
v zapojovani do ¢innosti. Vysledkem je pak plynuly pohyb. Schopnost zapojeni
potfebného mnozstvi motorickych jednotek zdvisi predevSim na trénovanosti a
kvalit¢ vysSi urovné fizeni. Kazdy sval si nechdva svalovou rezervu 1 pfi
maximdlnim svalovém usili. Rezerva je vyhrazena pro pudové reakce vyuZivané

pii ohroZeni Zivota a vede vzdy k plnému fyzickému a psychickému vycerpani.

Reflexni okruh

Funk¢ni jednotkou fizeni je reflex. Reflexni okruh zah4ji podnét ptsobici
na odpovidajici receptor, ktery vyvolad vzruchovou aktivitu. Dostfedivymi vldkny
informacemi a jako vystupni informace se v podob€ vzrucht rizného poctu a
frekvence dostdva k vykonnému organu.

Vykonné svaly jsou propojeny s nervovymi centry dvojim zpisobem.
Aferentnimi vlakny z proprioreceptort, které informuji CNS o aktudlnim stavu
svalu tedy efektoru. Eferentnimi vldkny z CNS, které svalovou ¢innost spoustéji,
reguluji a koordinuji.

Hlavnim tkolem proprioreceptort (z lat.proprius = vlastni), je informovat
nervovd centra mozku a michy o poloze a pohybech vlastniho téla a jeho
jednotlivych casti. Z proprioreceptori vychazeji senzitivni (dostfedivd, aferentni)
vlakna, kterd vstupuji do michy zadnimi kofeny miSnimi a odtud pokracuji bud’ k
vyS$im centriim, nebo k burikdm pfednich rohti mi$nich. Z michy pak prednimi
kofeny vychézeji motorickd (odstfedivd, eferentni) nervovd vldkna, jeZ vedou

informace k vykonnému svalu.
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Zakladni mechanismus ovliviiovdni svalu na miSni drovni nazyvame
podvojnou recipro¢ni inervaci (Janda, 1966). Jednoduse feCeno, pomoci
svalovych vietének a Golgiho Slachovych télisek (tzv. proprioreceptort) dochazi
k vzajemné souhfe agonistil a antagonisti. Zména délky agonisty zptsobi reflexné
informacemi z jeho svalovych vietének, facilitaci agonisty a dtlum antagonisty.
Pokud vSak dojde k podrazdéni Golgiho Slachového téliska ve stejném svalu (méd
vys8i prah draZzdivosti, proto k podraZzdéni dochédzi pozdéji), dochdzi reflexné
k utlumu agonisty a facilitaci antagonisty. Tento mechanismus slouzi k ochrané
svalu pfed poranénim (Janda, 1966).

Spolu s motorickymi a senzitivnimi vldkny pfichdzeji do svalu jesté
vegetativni vldkna, jejichz dkolem je inervaci stén krevnich cév ve svalu regulovat
pritok krve danym svalem.

Dulezita je tzv. kloubné svalova souhra, nebof jakakoliv nefyziologicka
zména v kloubu poddva nepiesné informace do CNS a tim vyvoldvd zménéné,
fyziologicky neucelné postaveni kloubti vklidu i pfi pohybu se vSemi

nasledujicimi disledky.

Motorické drihy

pyramidovd drdha — prostfednictvim této drdhy se vytvéareji pohybové
reflexy podminéné, které jsou podkladem dynamickych hybnych stereotypi a
volnich pohybd,

mimopyramidové drahy — Zajistuji predev§im svalovy tonus posturdlniho
svalstva, zmény napéti pii zméndch poloh a pii pohybech umozZiuji nepodminéné

reflexni pohyby.
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3. Rozdéleni svalovych vlaken podle jejich funkc¢né-metabolické

charakteristiky

Svalova vldkna muzeme podle jejich metabolické charakteristiky rozdélit
do ti{ skupin.

Svalova vldkna bil4, zndma jako ,,rychld® (FG, fast — glycolytic) se stahuji
rychle, ale jsou snadno unavitelna.

Svalovd vldkna dcervend, ,,pomald”“ (SO, slow oxidative) se stahuji
pomaleji, nebof vykazuji tfikrdt niz8i aktivitu myozinové ATPazy, ktera
podminiuje rychlost svalové kontrakce (Havlickovd, 2004), reaguji méné
pohotové, ale zato jsou vice odolna vici tinavé nez vldkna bila. Jejich barva je
dana vyS$$im obsahem myoglobinu, ktery ve svalu vaze kyslik, vyss§i aktivitou
enzymu oxidativniho metabolismu a vy$§im objemem mitochondridlni masy.

Mezi obéma typy vldken se nachézeji jesté tzv. ,,prechodnd* vldkna (FOG,
fast oxidative-glycolytic). Tato vldkna se povazuji spiSe za rychld. Jsou méné
odolna vici tinavé, kontrahuji se rychleji.

Odlisné vlastnosti se tykaji i fidiciho systému, protoZe vlastnosti svalovych
vlaken jsou déany jejich motoneurony. Malé alfa motoneurony (tonické
motoneurony) inervuji cervend svalova vldkna, velké alfa motoneurony (fazické
motoneurony) inervuji vlakna bila (Kolar, 2010).

Odlisné vlastnosti jednotlivych typt vldken je predurcuji k rizné
pohybové cinnosti. Procentudlni zastoupeni svalovych vldken je do zna¢né miry
uréovano genetickymi dispozicemi. Vytrvalostni trénink vede ke zvySeni poctu
pomalych, oxidativnich vldken a tudiz ke sniZeni poctu rychlych, glykolytickych.
Rychlostni trénink nevede ke zvySeni poctu rychlych vldken. Z uvedeného
vyplyvd, Ze genetickd determinace je vyraznéjS$i u vldken rychlych. Obecné téz
plati, Ze nevhodnym tréninkem se svalova vldkna spiSe zpomaluji a pomala vldkna
zacinaji pfevazovat i s procesem starnuti (Dovalil, 2002).

Z hlediska funk¢ni charakteristiky rozliSujeme dva typy svalovych vldken.
Svalova vldkna fazicka a posturalni (tonickd). Zastoupeni téchto vlaken v riznych
svalech je individudlni. Je tfeba rozliSit pojem vlakno a sval, nebof v praxi se
béZné pouzivd pojem ,fazicky piipadné posturdlni sval®, avSak v kazdém svalu
jsou zastoupeny oba typy vldken, coZ znamend, Ze takzvany fazicky

(resp. posturdlni) sval plni i funkci posturdlni (resp. fazickou). Mluvime tedy spiSe
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o svalech s pfevahou tonickych nebo fazickych vldken a podle toho je k nim tieba
v tréninku pfistupovat.

Posturdlni systém, odvozeny (zlat. postura=postava), zajistuje
dynamicky proces udrzovani polohy téla vi¢i ménicim se podminkdm okoli
(Stackeova, 2004). Svaly posturdlnho systému jsou uloZeny hloubéji a jsou
fylogeneticky star$i. Posturdlni systém vytvafi oporu pro ndsledny pohyb a je
nezbytnym predpokladem pro efektivnost a ti¢elnost tohoto pohybu.

V posturdlnim systému prevazuji tonickd svalova vldkna, to znamena, Ze
svaly jsou pfizplisobeny pro statickou ¢innost a pro dynamickou ¢innost o nizsi
intenzité vytrvalostniho rdzu. Jak jiz bylo zminéno vySe, tonickd vldkna jsou
odolnéjsi vici unavé a po ndmaze se rychleji zotavuji. Maji tendenci k hypertonii
vedouci ke zkracovani, zbytnéni az ke ztuhnuti a proto je nutné tyto svaly
preventivné uvoliiovat a protahovat.

Vyznam zkraceného svalu, nenf jen v tom, Ze je zapojovdn do pohybovych
stereotypll vice, neZ by bylo ekonomické a Zadouci a Ze tak ovliviiuje statiku téla,
ale zejména v tom, Ze dovede ménit hybné stereotypy. Zapojuje se do pohybu, pfi
nichZz by mél byt utlumen. Takovy sval je posilovan pfi vSech druzich pohybi
(Janda, 1984). Napftiklad pfi nespravné provedeném posilovani bfiSniho svalstva
muzZeme citit bolest v bedrech, coz je disledkem zapojeni hyperaktivnich svall
v oblasti bederni patefe (Bursovd, 2003). Zkricené svaly (v tomto ptipadé
v oblasti bederni patefe) dokonce pilisobi tlumivé na své antagonisty s prevazné
fazickou funkci (v tomto piipadé bfiSni svaly) a pfi cviceni neni mozné dosdhnout
jejich optimdlni aktivace.

Za neptiznivych situaci, napiiklad pfi unav€ dochdzi ke ztrité presné
diferencovanych pohybi, pohyby se stivaji globdlnéjsimi a dochazi k Sifeni
aktivity do svalil prevazné posturdlnich (Janda, 1984).

Mira aktivity posturdlniho systému vzrusta pii tvorbé pohybového zdméru,
kdy se poloha zacind orientovat ve sméru zamySleného pohybu. Velkou roli
v tomto procesu hraje autochtonni muskulatura pétere, kterd reaguje jiz pti pouhé
predstavé pohybu (Véle, 1997). Posturdlni funkce je vyznamné ovlivnéna funkci
vnitinich organt a psychickym stavem. Posturdlni funkce probihaji nevédomé.

Proti tomu fazicky systém umoZiiuje ¢innost submaximdlni aZ maximaln{
intenzity, coZ je vSak kompenzovano jeho snadnou unavitelnosti. Svaly fazického
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systému se vyznacuji hypotonii vedouci k oslabeni, a proto je nutné tyto svaly
posilovat. Nedostate¢né zapojovani fazického systému vede k jeho hypoaktivité.
Pii posilovani je proto dilezité védomé kontrolovat zapojovani téchto svali, aby
se misto nich nezapojovaly svaly posturdlniho systému.

Je tfeba, aby oba systémy pracovaly rovnhomérné, aby mezi nimi trvala tzv.
dynamickd svalova rovnovéha (svalovd balance), jeZ umoZiiuje dokonalou souhru
a to i u nejslozit&jsich pohybt. Casto je viak mozné se setkat s poruchou této
rovnovahy — svalovou dysbalanci, kterd muiZe byt pfi¢inou nekoordinovaného
pohybu, nebo prevzeti funkce svalu jinym svalem.

* V pfipadné funkéni nerovnovize pak maji prevahu svaly s pfevdznou
¢innosti tonickou na ukor aktivity svalii s pfevaznou cinnosti fazickou, jejichz
zapojovani je v jednotlivych pohybovych programech reflexné tlumeno. Takto
vznikld svalova dysbalance vyusti ve zménu pohybovych stereotypli, coz se projevi
nefyziologickym zatéZovanim jednotlivych svalovych skupin pfi pohybové ¢innosti

(Bursova, 2003).
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4. Typy nervosvalovych dysbalanci a jejich charakteristika

Pii svalovych dysbalancich dochdzi k nerovnomérnérnému zatéZovani
kloubti i dalSich pohybovych komponent, jako jsou Slachy, vazy, kloubni pouzdra
1 kosti.

Zpocatku dochdazi k funkénim reverzibilnim zméndm, jez vedou k
reflexnim zméndm v pohybovém vzorci.

Bez adekvatni kompenzace prechdzeji funkéni zmény ve zmény
morfologické, nastdvd zvysSeni tonusu, nedostatecné prokrveni svalu, zmnoZeni
vaziva ve svalové tkani. Nasleduje anatomickd pfestavba kloubl, dochazi
k sniZeni rozsahu pohybil v kloubech, snizeni kvality Slach a vazid, zvysi se
Cetnost drobnych zranéni. Pocatecni funk¢ni svalova dysbalance miize vyustit v

nevratné zmény v podobé artréz (Jirka, 1990).

Mezi zékladni nervosvalové dysbalance zatfazujeme (Janda, 1984):
* horni zkiiZeny syndrom,
* dolni zkfiZeny syndrom,

* vrstvovy syndrom.

Tyto svalové dysbalance se li§i svou lokalizaci. VZdy vSak jde o
hyperfunkci svald s tonickou pfevahou a hypofunkci svall s prevaznou Cinnosti
fazickou. Fazické svaly maji sklon k hypoaktivité a mize dochazet ke zvétSovani
jejich klidové délky. Musime mit na paméti, Ze se miZeme setkat i s pfipady, kdy
svaly jsou zdroven zkricené a oslabené, piipadné svaly majici obvykle tendenci
ke zkracovéani budou oslabené a naopak.

NaruSeni svalové rovnovahy neznamena jen poruchu v perifernich tkanich,
ale jedna se i o poruchy fizeni pohybu a dochézi k rozpadu pohybovych programii

(Kabelikova, 1997).

4.1. Horni zkrizeny syndrom

Spojeni kréni pétefe a hlavy je kazdodenné znacné namdhané a stiva se
mistem sniZené odolnosti proti pretizeni. Velky problém je v tom, Ze toto misto je
stézejni pii regulaci pohybu celé pétete, kterd se orientuje podle polohy hlavy.

Cela kr¢ni patef je namdhana tahem svald, které se na ni upinaji. Ty jsou Casto
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pretéZovany a jejich zatiZeni neni dostatecné kompenzovano. Tyto svaly navic

uzce souvisi s psychikou, takZe psychicky stres jejich pretiZeni jeSté umociiuje.

Nasledujici obrazek ukazuje, které svalové skupiny v oblasti kréni pétere

maji tendenci k ochabovani a které ke zkracovani (Tlapdk, 2004).

O horni trapéz ) o
\ O svaly s tendenci ke zkracovani

W svaly s tendenci k ochabovdni

0 Sijove
vzpfimovace !
S

O horni trapéz

hluboké flexory W
© kréni patefe

horni vlakna
_ . velkého svalu
prsniho

N (')
dolni a stfedni™
vldkna velkého
svalu prsniho
T

(D Siroky sval zadovy H Siroky sval zadovy
- dolni vlakna - vodorovna vlakna

Pfi tomto syndromu zjiSfujeme svalovou dysbalanci mezi témito
skupinami svalstva:

* mezi hornimi a dolnimi stabilizatory ramenniho pletence,

* mezi mm. pectorales a mezilopatkovymi svaly,

* mezi hlubokymi flexory a extenzory §ije.

Pi sprdvném drZeni téla vytvafi hrudni pétet fyziologickou kyfézu, kréni
patet je v mirné lordéze. Hlava sméfuje temnem vzhilru, brada je priblizné
vpravém thlu ke krku. Ramena jsou rozloZzena do Sife a stazena doli

(Tlapdk, 2004). V dnesni dobé ma témét kazdy tendenci vysunovat hlavu vpied
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do tzv. pfedsunu a zdrovenl zvedat ramena k uSim. Toto drZen{ je vSak pro kréni
patet a ramenni pletenec nefyziologické a miiZze byt zdrojem problémd.

Pfi rozvinuté dysbalanci v této oblasti dochdzi ke zvySenému napéti
v oblasti §ije, pfedsunutému drZeni hlavy, prohloubeni kréni lordézy, zvysené a
predsunuté drZzeni ramen a zvétSeni hrudni kyf6zy. Je naruSen stereotyp flexe krku
a abdukce v ramennim kloubu (Stackeovd, 2004). Reflexné dochdzi k vysazeni

panve.

4.2. Dolni zKkFiZeny syndrom

Diulezity clanek prevodu sil mezi dolnimi koncetinami a trupem
pfedstavuje pdnev. Je to pevnd, stabilni, ale 1 mirné pruzici zdkladna patete. Je
mistem Uponli a zacatkl svali. Stav svalstva panve tuzce souvisi se stavem
vnitinich organt v ni uloZenych.

Nasledujici obrazek ukazuje které svalové skupiny v oblasti panve maji

tendenci k ochabovéni a které ke zkracovani (Tlapdk, 2004).

bederni vzpfimovate O
T
M biisni svaly -

-
T

O &tythranny sval bederni

O svaly s tendenci ke zkracovani

B svaly s tendenci k ochabovdnf O sval bedroky&lostehenni

T

W hyzdové svaly

V této oblasti jsou dvé zdkladni antagonistické skupiny, které musi byt
v rovnovaze. Prvni skupinu tvofi bederni vzpfimovace (svaly s tendenci k

pfetéZovdani) a jejich antagonisté — svaly bfiSni (svaly s tendenci k oslabovani).
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Pokud jsou bederni vzpfimovaCe zkraceny, neumozfiuji adekvétni zapojeni
bfiSniho svalstva do pohybu. Z uvedeného vyplyvd, Ze pro efektivni zapojeni
bfisSniho svalstva do pohybu, pfipadné jeho cilené posilovani je moZzné aZ po
uvolnéni a protazeni vzpifimovacl patefe v bederni oblasti. Zkracenymi bedernimi
vzpiimovaci je panev prekldpéna do anteverze a hypoaktivni bfiSni svalstvo tomu
nedokdZe nijak zabranit.

Druhou skupinu tvoii flexory kyc¢le, tzn. m. rectus femoris, m. iliopsoas a
m. tensor fasciae latae (svaly hyperfunkcni) a svaly glutedlni (hypofunkéni).
Flexory maji tendenci piebirat funkce okolnich svald. Jsou aktivovany nejen flexi
v kycli, ale také reflexné pfi dorsédlni flexi nohy. Hyperfunkéni flexory kycle
zmenSuji thel mezi trupem a dolnimi koncetinami a glutedlni svaly nemaji Sanci

se spravné zapojit do spravného pohybového stereotypu chiize ¢i béhu.

Oba vySe zminéné syndromy se mohou objevit samostatné, ale po néjakém
Case, pokud nejsou dysbalance spravné kompenzovéany, dochdzi ke generalizaci
potizi. Dochdzi ke zkraceni téméf vSech prevazné posturédlnich svalovych skupin a
oslabeni fazického systému (Janda, 1984). Tato generalizovand svalova

dysbalance je zndma jako vrstvovy syndrom.

4.3. Vrstvovy syndrom

Pfi tomto druhu oslabeni pozorujeme stfiddni vrstev zkracenych a
oslabenych svali. Ve sméru kraniokauddlnim na dorsdlni strané zjistujeme:
hypertrofické tuhé horni fixdtory ramenniho pletence, ochablé mezilopatkové
svaly a dolni fixatory lopatky, mohutné vzpfimovace v oblasti torakolumbalniho
pfechodu, mélo vyvinuté bederni vzpfimovace, ochablé glutedlni svalstvo,
hypertrofické ischiokruralni svalstvo (Cdpko, 1998).

Na pfedni strané trupu neni toto oslabeni tak viditelné, ale je dobfe patrné
v oblasti brisniho svalstva. Dochdzi ke zkraceni vnitinich Sikmych bfisnich svald,
které se projevuje jako prohluben po strandch m. rectus abdominis. Dédle dochazi k
oslabeni m. rectus abdominis, projevujici se vyklenutim dolni ¢asti m. rectus
abdominis a k oslabeni m. transversus abdominis, projevujici se klenutim do stran

v oblasti linie pasu (C4pko, 1998).
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Spravnd funkce lumbodorzdlni fascie, ke které se m. transversus a m.
obliquus internus abdominis upinaji je podminéna funkénimi a pevnymi bfiSnimi
svaly. ,,Aktivaci uvedenych svali dochazi ke stabilizaci pdtefe bez aktivity
zadového svalstva. Pfi jejich oslabeni dochdzi ke spasmu bedernich erektord,

extenzi a pret€Zovani patefe” (Capko, 1998).

Vychodiska pro cviceni

V prvni fad€ je neZzadouci pouze zvySovat svalovou silu, ale je nutné
dosdhnout rovnovdhu mezi systémem s tendenci vytvéret svalovd zkraceni a
systétmem s tendenci k oslabovdni. Na podkladé dosaZeni této rovnovdhy je
mozné zlepsit jiz fixované chybné pohybové stereotypy a predejit tak zranénim,
bolestem svalli a kloubt a oddalit nastup inavy diky zekonomiéténi pohybu. Tyto
pozitivni vysledky se promitnou do lepSiho zvladani kazdodennich aktivit.

Podle Kabelikové (1997) jsou pro obnoveni svalové rovnovdhy nutné dvé
sloZky cviceni.

Do prvni slozky je zahrnovédno uvolnéni a protazeni zkraceného svalstva a
posileni svalstva oslabeného. K dosaZeni uvedeného je tieba zarazovat cilené
zaméfené analytické cviky. Pod timto pojmem nerozumime konkrétnost zaméfeni
na urcity sval, ale spiSe jeho zapojeni v icelné souhfe s ostatnimi svaly.

Obsahem druhé slozky je nauceni sprdvného provedeni pohybu. Podle
Kabelikové (1997) je nemozné naucit spravnému provedeni pohybu pfi zkraceni
¢i oslabeni nékterych svalovych skupin. Zkraceny sval nepfedstavuje jen
mechanickou zdbranu pohybu, uplatiiuji se zdroven i reflexni mechanismy ve
kterych zkraceny sval reflexné utlumi ¢innost svého hypotonického antagonisty.

Teprve po dosazeni svalové rovnovahy lze s klidnym svédomim pfristoupit
ke zvySovéni svalové sily. Ale stdle musime mit na paméti, Ze posturdlni svalstvo
bude na posilovaci trénink reagovat rychleji a vétsi hypertrofii, nez svalstvo
fazické. To znamend, Ze pii posilovacim tréninku za méfime svou pozornost
prevdzné na svalstvo s fazickou funkci, abychom dosdhli rovnomérného rozvoje

svalové sily a nedali podnét k rozvoji svalové dysbalance.
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5. Zaklady sportovniho tréninku

Sportovni ¢innost by méla byt pravidelna a systematicka. Pak ji mizeme
nazvat sportovnim tréninkem. Cilem sportovniho tréninku je celkovy rozvoj
sportovce a zvySeni vykonnosti (Dovalil 2002).

Pokud je organismus v klidu, panuje rovnovdha mezi pfijmem a vydejem
energie, jedna se o tzv. klidovou homeostdzu. To vSak neni stav stdly a miZe byt
snadno naruSen. NaruSitele nazyvdme stresorem a odpovédi organismu na tento
stresor je stresovd reakce. Takovym stresorem muze byt i télesnd zatéz.
Zakladnim principem tréninku je pak adaptovani organizmu na tuto télesnou
zatéz, nebof vlivem dlouhodobého plsobeni stresoru se stresova rekce vyrazné
sniZuje.

Pfizplisobovani organismu na tréninkovou zatéZ probihd v jednotlivych
orgdnech aZz na bunécné udrovni. Zkvalitiuji se reakce na zatéZz, dochdzi
k morfologickym zméndm. Organy se prizptisobuji specificky vzhledem k
charakteru zatéZovani. Vychazime z toho, Ze funkce tvofi orgdn. To znamena, Ze
kdyz je orgédn vice pouzivdn, dochdzi k jeho hypertrofii a naopak jeho necinnost
vede k atrofii (Jirka, 1990, Havlickova,2004).

Adaptace je zdkladnim principem sportovniho tréninku, ale mize se stat i
jevem negativnim a to v piipadé€, kdy prichazeji stile stejné tréninkové podnéty,
nebof ty jiz v adaptovaném organismu nevyvolaji Zzddné odezvy a nedochazi ke
zvySovéani vykonnosti. Proto je pfi tréninku nutné pamatovat na pestrost
tréninkovych prostiedki.

Silna frekvence silné puisobicich podnéti miize vést k maladaptaci.
Neustdle se spousti stresova reakce, kterd je pro organismus neadekvétni a navic
po ni nenastavad nastoleni homeostdzy. Tato situace miZe vést k pretrénovani a
k naprosté nechuti do dalsiho tréninku. Je tedy obzvlast duilezité spravné
odhadnout své moznosti a v touze po co nejlepSim a nejrychlejSim vysledku
neprecenit své sily.

Podnéty nedostatecné intenzity, nebo podnéty ptichdzejici v prili§ dlouhém
intervalu adaptaci nevyvolaji. Mély by prichdzet nejméné 3-4x tydné (zvySovani
zdatnosti u bézné populace), ale v prestavkdch mezi nimi musi nastat uplné

odstranéni akutni unavy. Idedlné je prestdvka tak dlouhd, Ze dalSi trénink je
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zahdjen ve fazi superkompenzace, coZ je ve chvili, kdy energetické zdsoby jsou
nasyntetizovany ve vétSim mnozstvi, neZ bylo na za¢atku predchoziho tréninku.
Se vzriistajici adaptaci organismu je tfeba podnéty zintenziviiovat, nebot
na standartni podnéty organismus reaguje jen malou odezvou (Havlickova 2994,
Jirka 1990). .
Se sportovnim tréninkem uzce souvisi tUnava. Kazdd cinnost vede
k ur¢itému stupni a urCitému druhy dnavy. Je to subjektivni pocit, ktery tvori

hranici nasSich moZznosti, kterou je tieba respektovat (Jirka, 1990).

Principy sportovniho tréninku (Havlickova, 2004):
* vSestrannost
* systemati¢nost,
* postupné zvySovani zatiZend,

* cykli¢nost

Pod principem vSestrannosti se skryvd snaha o harmonicky rozvoj
organismu po vSech strdnkdch. Je predpokladem pro udrZeni zdravi a dobré
kondice. Jde o zvySovani kapacity i téch organt, které nejsou v dané specializaci
dostate¢né zatézovany. Napfiklad nesoustfedit se jen na zvySovani sily, ale i1 na
rozvoj obratnosti a kardiovaskuldrni kapacity.

Systemati¢nost by se dala nahradit dlouhodobosti ¢i nepieruSovanosti.
Vyse jsme vysvétlili, Ze k morfofunkénim zméndm dochazi pouze tehdy, je-li
podnét Casto opakovan. Systematicnost také znamend vytvofeni si alesponl
rdmcového dlouhodobého planu s diléimi cili. Mé€li bychom stfidat obdobi rozvoje
schopnosti a dovednosti, s obdobim jejich stabilizace, tedy upevnéni.

Jen postupné zvySovani zatiZzeni miiZze vést k trvalym adaptaénim zménam.
Zvysovani zatizeni musi odpovidat rGstu funkcni kapacity organismu. Je-li
zatizeni niz$i, dochédzi ke stagnaci, je-li naopak piili§ vysoké, dojde k unavé
organismu. ZatiZeni vysokého objemu a intenzity mtize sice v kratké dobé prinést
vyrazné zvySeni vykonnosti, ale dosaZend droven se brzy ztrati.

Cykli¢nost stavi na biorytmech, na stiidani zatiZeni a zotaveni. ZatéZovani

by nemélo byt nahodilé, ale probihat v urcitych cyklech (tj. Casovych obdobich).
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V kazdém dalSim cyklu se objevuji rozvijejici tendence (zména tréninkovych

prostredkd, ¢i jejich poméru).

Velikost zatiZzeni

Velikost zatizeni je tvofena nékolika veli¢inami: intenzitou cviceni, dobou
trvdni cviceni, poctem opakovdni, intervalem a charakterem odpocinku. Dobu
trvani cviceni a pocet opakovani mizeme shrnout pod objem cviceni. Objem je
nepifimo umérny intenzité cviCeni. Tedy ¢im vySS$i objem cviceni, tim niZsi

intenzitou mtize byt provadéno.

Stimulace silovych schopnosti

RozlisSujeme nékolik druhd silovych schopnosti. Silu absolutni, rychlou,
vybuSnou a vytrvalostni, mezi kterymi neni vysokd hranice, ale spySe plynuly
pfechod. Plati vSak, Ze vysokd droven nékteré z nich musi znamenat vysokou
uroven 1 dal$i. Silové schopnosti jsou na sobé relativné nezdvislé.

Diky silovému tréninku se zvySuje priiny prifez svalu, méni se
energetické zasoby 1 enzymatickd aktivita.

Adaptace organismu na silovou zitéZ se projevi nejprve ve zlepSeni
mezisvalové koordinace (po dvou tydnech), ndsleduje zlepSeni nitrosvalové
koordinace (Sest azZ osm tydntl) a efekt hypertrofie pfichdzi po mésicich az letech
(dovalil, 2002).

Zékladnim ptfedpokladem rozvoje silovych schopnosti je vyvolani
vysokého napéti v zatéZovaném svalu). Toto napéti vyvoldme vétSinou pomoci
vnéjsiho odporu zdvazim razné hmotnosti, rychlosti jeho pfemistovani a dobou
pusobeni.

Pii urCovani zatiZeni pracujeme s ndsledujicimi komponentami: velikosti
odporu, rychlosti pohybu, po¢tem opakovani (jednotlivych cviki a sérif), dobou a
charakterem odpocinku. Vysoké odpory neumoziiuji vysokou rychlost, ani pocet
opakovéni. Vztahy mezi prvnimi tfemi a jejich souvislost s rozvojem silovych

schopnosti jsou shrnuty v nasledujici tabulce (Dovalil, 2002):
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Tréninkovy efekt

sila absolutni | sila vybusna | sila vytrvalostni
Velikost odporu | max az stfedni stfedni nizsi
Rychlost pohybu malé vysoka stfedni
Pocet opakovani nizky nizky vysoky

Tabulka 1: komponenty posilovani a jejich pfedpoklddany tréninkovy efekt
(Dylevsky, 2002)

Jako odporu miZeme vyuzit riznych bfemen, hmotnosti vlastniho téla,
silového putsobeni partnera, vnéjStho prostiedi, pruznych predméti (gumy,
pruZiny, expandery).

Nezbytné je urcit velikost odporu, kterd se nejsnadnéji urci u biemen.
Maximalni vdha, s kterou lze cviceni jeSté provést je maximum, tedy 100%.
Pokud je to mozné, je vhodné si pro jednotlivd cvifeni tuto hodnotu zjistit a
odvodit procentni hodnoty niz$i, se kterymi budeme pracovat. Stanoveni
maximdlniho odporu miZe byt technicky i fyzicky naro¢né.

Pro stanoveni velikosti odporu lze pouzit 1 tzv. opakovaci maximum,
vyjadiujici vztah mezi velikosti odporu a po¢tem opakovéni cviceni. Tento vztah

ukazuje nasledujici tabulka:

Opakovaci maximum % maxima
1 100%
2-3 90-99%
4-6 80-89%
7-10 70-89%
20 kolem 50 %
50 kolem 30%

Tabulka 2: Opakovaci maximum ke vztahu % maxima (Dylevsky, 2002).

Silova cviceni trvaji vétSinou jen nékolik sekund. Pfi vymezeni intervalu
odpocinku vychédzime proto z obnovy kreatin-fosfatu jako hlavniho energetického
zdroje. Optimdlni se v tomto sméru povazuji pauzy 2-3 minuty, ale v uvahu
bereme 1 subjektivni pocity, takZe pauzy se mohou i prodlouzit. Pfi tréninku

vytrvalostni sily se mohou intervaly i zkrétit.
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Metody posilovani

Rozezndvdime metody s maximdlnim odporem - tézkoatleticka,
izometrickd, excentrickd, ddle metody s nemaximalnim odporem a nemaximalni
rychlosti — opakovanych dusili, intermedidrni, izokinetickd, vytrvalostni a
s nemaximélnim odporem a maximélni rychlosti — rychlostni, kontrastni,
plyometrickd. V nésledujici tabulce je uvedeno, jaké metody se vyuZivaji
k rozvoji konkrétni silové schopnosti.

Pro cviceni ve fitcentru jsou vhodné metody, které dile charakterizujeme.
Metody ostatni se pouZzivaji spiSe ve vrcholovém tréninku, pokud je k nim
vytvofeno vhodné zazemd.

Pii metodé€ opakovanych usili pracujeme se 60-80% maximalni hmotnosti
zatéze, rychlost provedeni je nemaximdlni, pocet opakovani 8-15 s odpoc¢inkem
2-3 minuty mezi sériemi. Tato metoda klade ndroky na nitrosvalovou 1
mezisvalovou koordinaci. MiiZe byt provadéna i formou tzv. pyramidy, kdy se
pracuje se zvySovanim zitéZe a snizovanim poctu opakovani, nebo naopak. Pfi
dlouhodobé aplikaci dochazi k vyrazné svalové hypertrofii, kterd miize byt,
zejména u Zen nezidouci!

Piisobeni proti pevnému odporu (napf. vis ve shybu) vyuZivame u metody
izometrické. Nejlépe je puasobit v tzv. kritické poloze svalu, kdy je sval v nejvétsi
tenzi. V poloze setrvdme 5-12 s, nasleduje odpocinek 2-3 minuty. Tento typ
posilovani pfindsi vyborné lokdlni vysledky, ale neklade Zz4dné naroky na
svalovou koordinaci. Izometrické cviceni je kontraindikovano u kardiakd a lidi
trpicich poruchami cirkulace, nebot pii ném dochézi k poruse krevniho zasobeni.

U metody silové vytrvalostni provadime vysoky pocet opakovani s nizZSim
odporem, cozZ je asi 30-40% maxima. Rychlost pohybu zde nehraje zasadni roli.
Tato metoda nepodporuje jen rist svalové sily, ale mad i aspekt vytrvalostni
v podobé zatiZeni srdecné-cévniho a dychaciho systému.

Maximaélni odpory (95-100% maxima), rychlost pohybu mald, pocet opakovani
v sérii 1-3, odpocinek 2-3 minuty. Metoda klade velké naroky na nitrosvalovou
koordinaci a je vhodnd pouze pro trénované jedince.

I metoda excentrickd (neboli brzdivd) miize byt pfi cvieni ve fitness
centrech vyuzita. Opét je ale vhodnda pro vykonnostné zdatnéj$i jedince.
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Umozniuje dosaZeni nejvyS$i mozné tenze ze vSech posilovacich metod. Spociva
v tom, Ze pohyb segmentli téla vyvoldvany odporem je brzdén, zpomalovan
(Dovalil,202).

V pravém vyznamu této metody se pracuje s odporem nadmaximdlnim,
kde je nutnd dopomoc. Myslime si vSak, Ze tento zptsob posilovani miize mit na
svalové skupiny provadéjici excentrickou kontrakci (brzdéni pohybu) vyborny
vliv 1 pfi odporech nizsich.

Porovname-li excentrické a koncentrické kontrakce pii témzZe odporu, pak
aktivita svalu je vétsi pii kontrakci koncentrické. Cvicici je vSak schopen ubrzdit
(excentrickd kontrakce) vétSi odpor, nez je schopen piekonat kontrakei
koncentrickou. Vyuzivdme toho napiiklad pfi posilovédni bfiSniho svalstva, kdy
chceme vyuzit velkého odporu. Cvicici dosdhne v lehu pasivné co nejvétsiho
ohnuti trupu (coZ by vzhledem ke svému oslabenému bfiSnimu svalstvu nezvladl)
a potom se snazi dosazené ohnuti udrZet a pokud to nejde, tak brzdit ndvrat do
lehu.

Kabelikové (1997) se osvédcCilo pouzivani takového odporu, aby byl
optimdlni pocet opakovani maximdlné 10. Pfi nizSich odporech a tedy vySSich
poctech opakovani se cvicici jiz nedokdZe plné soustfedit na cvik a dochdzi
k zapojeni svalovych skupin pro dany cvik nedcelnych. Dédle dodéava, Ze pii prilis
malych odporech pfestivd byt cvieni cvicenim sily, af je pocet opakovani
jakykoliv.

K vyuZzivani velkych odporii (maximum 1-3 opakovéani) Kabelikova
(1997) poznamenavd, Ze mohou prispét k rozbiti ttlumu nékterych motoneuront.
Je tfeba ale myslet na to, Ze pokud svaly s tendenci ke zkracovani nejsou vytazeny
do optimélni délky, stdvaji se dominantnimi a pfi pouZziti odporu dochézi
k paradoxni reakci utlumenych svalii na facilitaéni manévr (Janda, 1984), coz
znamend, Ze odpor vede nikoli k aktivaci, ale jesté k vétSimu dtlumu posilovaného

svalu.
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6. Stavba tréninkové jednotky

Pro optimdlni rozvoj svalstva a prevenci zranéni je tfeba dodrzovéni urcité
posloupnosti. V prvni fadé je tfeba svalstvo dostatecné prohiat. Poté zarazujeme
cvi¢eni mobiliza¢ni, majici za tkol rozhybat a obnovit funkénost kloubli. Po
zahfati a mobilizaci nésleduji protahovaci cviceni svalstva s pfevdazné tonickou
dominanci. Nasledné piichazi na fadu ¢ast nejoc¢ekavanéjsi — posilovani.

Dalsi posloupnosti je systém ,,od centra k periferii* (Tlapak, 2004), kde je
dialezité vénovat prvotni pozornost rotatorim a vzprimovacim patefe. Aktivace
téchto zadovych svall predchdzi aktivaci perifernich svalovych skupin, které jsou
odpovédné za urCity pohyb. Zpevnéni stiedu téla umoziuje fyziologické
zapojovani svalovych skupin do pohybu a tim napomahd stabilizovat pohybové
stereotypy, prispivd k efektivnéjSimu protahovani, posilovani a nécviku

specidlnich sportovnich dovednosti.

Zahtati

Pfi Sedesdtiminutové tréninkové jednotce doporucujeme vénovat zahfati 5
minut. Zahtatim rozumime aerobni aktivitu v intenzité 50-60% maximdlni tepové
frekvence, pri¢emZz vzorec pro vypocet maximdlni tepové frekvence je u zdravého
jedince 220-vék.

Pro rozvoj kardiovaskuldrniho systému by bylo samoziejmé vhodné;si
zatazovat del$i aerobni zitéZ, proto doporucujeme, pro optimdlni rozvoj
organismu, zafazovani specidlnich aerobnich tréninkovych jednotek (b&h, chiize,

kolo, plavéni, aerobik, tanec) mimo posilovaci trénink.

Mobilizaéni cviceni

Pravidelné a spravné provadéné mobilizacni cviceni zlepSuje prokrveni a
prohrati kloubi, zvySuje tvorbu synovidlni tekutiny, kterda zmenSuje tfeni sty¢nych
kloubnich ploch, upravuje svalovy tonus antagonistickych svali, pomaha pii
prevenci ¢i odstraniovani svalovych dysbalanci (Zitko, 1998).

Mobilizaci provadime v kloubu, ktery neni zatiZzen a to zvolna, aby bylo
mozno zpétné vstiebat informace, které kloub poskytuje. Je nutné se vyvarovat
rychlych $vihovych pohybi a snahy o dosaZeni krajni polohy ihned po zahdjeni
pohybu.
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Pro uvolnéni kréni patefe je vhodné volné otaceni hlavy vpravo a vlevo,
krouZeni hlavou, piedklon hlavy — jeji vyvéSeni (Zitko, 1998). Pro hrudni pater
uklony, zdklony, pfedklony, otdceni, krouZeni. Je tfeba zvolit takovou zdkladni
polohu, aby byla fixovdna pdnev a pohyb se na ni nemohl pfendSet. Lze cvicit
v kleku sedmo, tureckém sedu a podobné. I pro bederni pétet volime cviky, jez
umozni procviceni ve vSech moZznych smérech: pfedklon, zaklon, tklon, oticent,
krouZeni. ,,Zdkladni poloha pro mobilizacni cvi¢eni bederni patefe je poloha
vzporu kle¢mo, popiipadé vzporu klemo o 30-40 cm vysokou podlozku*
(Zitko, 1998).

Mezi mobilizacni cviceni bederni pétefe 1ze zafadit i torzni cviceni v lehu
na zddech, na boku ¢i na bfiSe. Torzni, nebo-li spindlni cviky slouZi k postupnému
uvolnéni, protaZzeni a posileni hlubokych svalovych systémii. Uvoliuji svalovy
hypertonus a diky zvySeni prokrveni dané oblasti maji analgeticky ucinek.
Dochazi k uvolnéni lehéich blokad. Zaklad pohybu tvoii protichlidny pohyb kréni
a bederni pétefe (Srdecny, 1999). Pevnym bodem jsou lopatky, které spolu
s rameny spocivaji stale na podlozce (Bursova, 2003).

Pfi nataZzenych dolnich koncetindch dochédzi k mobilizaci bederni pétete,
pfi pokréenych dolnich kondcetindch k mobilizaci pfechodu hrudni a bederni
patefe. Cviceni na boku a na bfiSe mobilizuji hrudni pétef a vSechny cviky
mobilizuji krcni ¢ast patefe (Srdecny, 1999).

»Nevhodné je wuzivat spindlni cvi¢eni pfi kofenovych syndromech
bedernich (ischias), nebo tam, kde je podezieni z vyhfezu meziobratlové
ploténky* (Srdec¢ny, 1999).

Naprostou nutnosti spinélnich cviceni je jejich dokonalé provedeni. Pohyb
hlavy nesmi pfedbihat pohyb dolnich koncetin. Nezbytnou soucasti cviceni je
podsazeni panve po celou dobu cviceni. Je- li to pro cvi¢iciho obtizné, miize si
polozit dolni koncetiny na velky gymnasticky mi¢ (Bursova, 2003).

Protahovacim a posilovacim cviéenim bychom chtéli vénovat vice mista,

proto se jim budeme vénovat v samostatnych kapitolach.
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7. Protahovaci cvic¢eni

Kabelikova (1997) 1 Bursova (2003, 2005) upiednostiiuji pomaly pohyb
pod volni kontrolou. Vylucuji pohyby Svihové, nebot se obavaji Ze by mohl byt
sval v disledku nadmérného protaZzeni, které nelze pii Svihovém pohybu vili
ovlivnit, poskozen. Svihové pohyby lIze zafadit pokud se nejednd o protahovani

svall zkracenych, ale spiSe o prevenci zkraceni (Kabelikova, 1997) a pokud doslo

ke spravnému ukotveni fyziologického stereotypu (Bursova, 2005).

Zasady pro provadéni protahovacich a uvoltiovacich cvikid

(Kabelikova, 1997; Alter, 1990; Bursova, 2003, 2005):

Cvi¢ime v klidném prostfedi, pro pestrost cviceni lze pouZzivat rizné
cvicebni pomticky, napft. fitbally, overbally, therabandy apod.

Cviceni provadime v pohodlné a stabilni poloze, abychom se mohli
soustfedit na spravné provedeni pohybu a nemuseli vynaklddat dsili na
udrZeni labilni polohy.

Cviceni provadime pomalu, zafazujeme vydrZe.

Cviceni nesmi bolet, nebof bolest predstavuje patologicky signal
z periferni tkdné.

Pii cviceni miizeme vyuzivat reflexni mechanismy:

0 SniZzeni napéti v protahovaném svalu dosdhneme aktivnim
zkrdcenim jeho antagonisty.

0 Postizometrické relaxace — nejprve sval mirné protdhneme, poté na
7-10s v této poloze aktivujeme, ndsledné védomé uvolnime a poté
provedeme VétSi protazeni. Ve vysledné poloze vydrzime 7-10 s.
Postup 3 az 5x opakujeme, pficemZ se nevracime do puvodni
polohy, ale vZdy pokracujeme z polohy ptedchozi.

0 Ke zvySovani napéti v protahovaném svalu dochdzi pti nddechu, ke
snizovani pii vydechu. Tohoto poznatku lze vyuZzit pfi provadéni
postizometrické relaxace.

Pii cviceni je velmi dulezitd diisledna fixace télesnych segmentl, na nichz
jsou zacétky protahovanych svalt.
Rekreacni sportovci by méli dle Altera (1990) provadét protahovaci

cviceni jednou denné, 3 az 5 dni v tydnu. Vrcholovi sportovci 2-3x denné
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6 az 7 dni v tydnu. Bursova (2005) doporucuje kaZzdodenni pilhodinovy

strecink Siroké populaci.

7.1. Hluboké svaly zadové

Predstavuji n€kolik vrstev svalovych systémil rozlozenych kolem patete.
Nejnizsi svalové snopce zasahuji aZ na pdnev, nejvys$i pak na kosti lebky.
Nejpovrchnéjsi svalova skupina jsou tzv. svaly longitudindlni. Tyto svaly
preklenuji delsi useky pétefe a vytvareji dva vyrazné valy podél patere. Hlubsi
systém je systém Sikmych svalil transversospindlnich, které prechazeji pres kratsi
useky patefe a v nejhloubéji uloZené vrstvé jsou svaly, jeZ spojuji jednotlivé
pateini segmenty (Cihdk, 2001). Dlouhé zidové svaly povaZujeme za
vzpiimovace trupu — provadéji extenzi trupu. Svaly uloZené hloubéji maji spiSe
funkci  stabilizacni, jejich funkci muZeme odvodit jen pfibliZné.
(Kabelikova, 1997). Kratké svaly umisténé Sikmo mezi jednotlivymi obratli
nazyvame rotatory patefe. Tyto rotdtory vSak na rozdil od vzpfimovaci patere
maji tendenci ochabovat (Tlapak, 2004).

Svalstvo v riiznych oddilech patefe se nechova stejné. Zatimco v bederni a
kréni oblasti mé tendenci byt pfetéZovano a tedy zkracovat svou klidovou délku,
voblasti hrudni je tomu naopak. Pfi nedostateCné aktivité zde dochdzi
k ochabovani svalstva. Z tohoto pohledu bychom méli ke cviceni zddovych svalil
pristupovat. Zamérné nefikame k protahovani, nebof protahovat je tfeba jen
bederni a kréni tsek. Aby se nezvySovala hypoaktivita svalstva v hrudnim tseku,
musime do cviceni zaradit i tzv. pfimiva cvi¢eni — cviceni na zpevnéni svalovych
skupin v oblasti hrudni pétetfe (Bursova, 2005).

,,Pohyby zacilené na uvedené svalové systémy musi byt pomalé (“viditelné
soustfedéné®), s védomym podsazenim panve a zdiraznénym dychianim®
(Bursova, 2003). Jelikoz hlavni funkci vzpfimovaci patefe je extenze a lateroflexe
trupu, jejich protaZzeni se dosdahne pfi flexi trupu a lateroflexi na opacnou stranu.

Pii protahovani vSech svalovych skupin v oblasti patefe je velmi dilezita
prace s dechem. Pfi zaoblovani patefe hraji velmi dllezitou dlohu bfisni svaly.
Protazeni patefe bychom méli spojit s podsunutim panve a aktivaci bfi$nich svali.
Je vhodné protahovat s vydechem, nebof vydech podnécuje aktivitu bfiSniho
svalstva. Nékteré svalové skupiny se vSak upinaji na Zebra, takze pfi vydechu se
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zkracuji a proto je jejich protahovéani snadnéjsi pii nddechu, kdy se oba konce
svalu od sebe vzdaluji (Kabelikova, 2007).

Ke zlepSeni funkce zadového svalstva v oblasti bederni pfispéje i ndcvik
spravného stereotypu dychani tzv. brani¢niho dychani. Pfi spravném brani¢nim
dychini dochdzi nejen k mirnému vyklenuti bfiSni stény, ale 1 k mirnému
vyklenuti svalstva v bederni oblasti smérem do stran a vzad. Pfi ndcviku
brani¢niho dychdni se ndm osvédcil pokyn Kabelikové (1997): ,,Neptfedstavujte si,

ze vzduch nasdvate, ale Ze vzduch do vas sam natéka a plni vas.*

7.2. Flexory kycelniho kloubu

Do této svalové skupiny fadime m. iliopsoas, m. pectineus, m. rectus
femoris, coZz jsou svaly hlavni. Déle svaly pomocné, m. sartorius, m. tensor
fasciae latae, m. glutacus medius et minimus, m gracilis, m. adductor longus,
magnus et brevis (Cihak, 2001).

Svaly fixaéni jeZ umoziuji sprdvny pohyb flexe kycelniho kloubu
stabilizaci patefe jsou vzpfimovace bederni pétefe a svaly bfisni (Cihak, 2001).

M. iliopsoas, m. rectus femoris a m. tensor fasciae latae spolu s flexi
v ky€elnim kloubu zvétSuji anteverzi panve a tim 1 bederni lordézu
(Kabelikova, 1997).

JelikoZz je hlavni ulohou téchto svali flexe kycelniho kloubu, jejich
protaZzeni dosdhneme pii pohybu opa¢ném, tedy pfi extenzi kycelniho kloubu.

Pfi cvieni dbdme na fixaci pdnve. Napiiklad skréenim pfednoZmo
neprotahované dolni koncetiny, aktivace bfiSniho a glutedlniho svalstva. ,,Aktivita
velkych svali hyzd'ovych soucasné¢ muze prispét k vétsSimu uvolnéni flexori
(Kabelikova, 1997).

Jako nevhodné spolu s Kabelikovou (1997) shleddvdme protahovéni
flexorovych skupin vpravo i vlevo soucasné, protoZe nemiZeme zajistit
dostate¢nou fixaci panve, napiiklad pii vzporu kle€mo vzadu. Bursova (2003) i
Alter (1999) vSak tento cvik doporucuji.

M. iliopsoas se protahuje tak, Ze protahovana koncetina je nataZend, pii

protahovani m. rectus femoris je flektovdna v kolennim kloubu.
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7.3. Flexory kolenniho kloubu

Mezi tyto svaly (jinak téZ nazyvané ischiokrurdlni nebo hamstringy)
zafazujeme m. biceps femoris, m. ssmimembranosus, m. semitendinosus.

VSechny tyto svaly zaCinaji na hrbolu kosti sedaci, takZe maji opét uzky
vztah k poloze panve. Tahem za sedaci hrbol, mohou zpiisobit torzi panve.

M. biceps femoris se nachdzi na vnéjsi strané stehna a upind se na hlavici
fibuly, semisvaly se nachazeji na strané vnitini a upinaji se na tibii. Funkci
m. biceps femoris je flexe v koleni, extenze v ky¢li a zevni rotace v kycli, proto
nejvétSiho protazeni dosdhneme v poloze opacné, tedy pii extenzi v kolennim
kloubu, flexi, addukci a vnitini rotaci v kycelnim kloubu. Semisvaly pak nejlépe
protdhneme pfi extenzi v koleni, flexi, abdukci a zevni rotaci v kycli, tedy opét
v poloze opacné jejich funkci (Bursov4, 2005; Cihdk, 2001).

Pro spravné fungovani této svalové skupiny je dileZzité, aby svalstvo bylo
nejen protazené, ale musi byt protaZzené stejné. Existuje velké mnoZstvi cvikl na
protahovani hamstringli, vétSina znich je ale zacilena spiSe na protaZeni
m. semimembranosus a m. semitendinosus (cviky ve stoji rozkroéném, sedu
roznozném, prednoZeni zevnitf). M. biceps femoris byva Casto opomijen a proto
pfi rychlém pohybu, byva casto poSkozen.

Funk¢ni zdklad uvedenych svalli pfi nevhodném zatéZovani podporuje
jejich pripadné zkriceni. ,,Nedusledné protahovani flexori kycelnich kloubt

Vv,

spolecné s nedlslednym protahovanim hamstringli pred zatézi, ale i po zatézi
miZe byt jednou z pfi€in niZ§ich sportovnich vykonl a samozfejmé i bolestivych
potiZi s postupnym zvyraziiovanim svalové nerovnovdhy v dané oblasti*
(Bursova, 2005).

Ve vétSiné protahovacich cvi¢eni dbame na to, aby byla panev podsazena.
U protahovani flexori kolenniho kloubu to neplati. Pfi protahovani této skupiny
dbame na to, aby cvicici pdnev nepodsazovali, nebof tim si sice ulevi, ale sniZi
ucinnost cviceni. Z tohoto ditvodu volime radéji cviky, pfi kterych neprotahovana
dolni koncetina neni flektovdna v kycelnim ani kolennim kloubu (Kabelikova,
1997).

,Podstatou strecinku hamstringli je vZdy rovny predklon k protahované
dolni koncetiné, kdy se horni ¢ast panve prekldpi vpied a zadni Cast panve je
tazena vzad spolu s hamstringy, které se na ni upinaji*“ (Tlapak, 2004).
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7.4. M. piriformis

Tento sval je kryt velkym svalem hyZzdovym. Zacind na predni ploSe
kiiZzové kosti a upind se na trochanter major (prochdzi skrze foramen obturatum).
Hlavni funkci tohoto svalu je zevni rotace v kycelnim kloubu a pii flektovaném
kloubu kolennim pak abdukce v kyc¢li (Cihdk, 2001). Protahovaci cvi¢eni budeme
zaméfovat na vnitfni rotaci a addukci (pfi flektovaném koleni) kycelniho kloubu.

Zkraceni tohoto svalu miZe zplsobovat obtiZze v oblasti beder, panve,
dolnich koncetin, miiZze ovliviiovat i organy ulozené v panvi (Kabelikova, 1997).
Zkraceny m. piriformis miZe zpusobit tzv. sacroiliakdlni posun vedouci k torzi

pénve (Siblova).

7.5. Prsni svaly

Prsni svaly zndme dva. M. pectoralis major a m. pectoralis minor. Na
m. pectoralis major rozliSujeme ¢4ast clavikuldrni, sternokostdlni a abdomindlni.
Jednotlivé C4asti svalu se pfed Uponem na crista tuberculi majoris kiizi a proto
spodni Cast svalu se upind nejvySe a horni nejnize.

Funkce velkého prsniho svalu je odlisnd pro jeho jednotlivé &asti. Cast
horni napoméha predpazeni a udrzuje v ném pazi, stiedni a dolni ¢ast adduku;ji
pazi a rotuji ze zevni rotace navnitf. Pfi fixované paZzi tento sval zdvihd Zebra a je
tedy pomocnym svalem vdechovym (Cihak, 2001).

Zuvedenych funkci vyplyvd, Ze horni ¢&ast velkého prsniho svalu
protahujeme nejlépe v zapaZeni poniZz, stfedni a horni ¢4st v upaZeni a zevni rotaci
ramenniho kloubu. Jelikoz jde o pomocny sval nddechovy, provadime jeho
protaZeni s vydechem, kdy se uponové ¢asti svalu od sebe nejvice odddli.

M. pectoralis minor za¢ind na 3., 4. a 5. Zebru a upind se na processus
coracoideus lopatky. Pfi tazeni lopatky dopfedu a doli otd¢i jamku ramenniho
kloubu vpted. Pfi fixovanych hornich kondcetinich je také pomocnym svalem
nadechovym (éihék, 2001).

Dany sval miZeme protahovat ve vzpaZeni vzad, nebotf v této poloze se od
sebe oddé€luji uponové Casti tohoto svalu. Protahovdni také spojujeme

s vydechem.
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8. Posilovaci cviceni

Jak jsme jiz zminili vySe, posilovaci cvi¢eni by méla navazovat na cviceni
protahovaci. A to nejprve cvieni svalii stendenci k oslabeni a teprve poté
posilovani vSech svalovych skupin, ale vZdy s pfihlédnutim k charakteru
jednotlivych svalt.

Nejdiive bychom se méli zaméfit na cilené posilovani svald, tedy vybirat
cviky zacilené na dané svalové skupiny, teprve pozdé€ji po dosazeni svalové
rovnovédhy, je moZzné posilovat ve sloZitéjSich pohybovych vzorcich a aktivovat
vice svalovych skupin.

Velmi dilezitym faktorem pro spravné posilovani je vyuZziti dechu. U
vétSiny svalil vdech stimuluje aktivitu a vydech ji naopak tlumi. Zddlo by se tedy
vyhodné posilovat svaly spolu s vydechem. Kabelikové (1997) i ndm se
osvédcilo, posilovat svalstvo ve spojeni s vydechem a to z nasledujicich divodi.
Vydech poméha k aktivaci bfiSnich a zddovych svalti a jejich aktivace je potfebna
pro spravné provedeni dalSich cviki. Pfi vydechu se také snizuje riziko

zadrzovani dechu, které nevhodné zatéZzuje obéhovy systém.

8.1. BrisSni svalstvo

BfiSni svaly se podileji na utvdreni postranni a prfedni stény biiSni.
Rozeznavame tfi skupiny téchto svalii — pfimé, §ikmé (zevni a vnitini) a pricné
bfis$ni svaly. VSechny tyto skupiny se Casto aktivuji spolecné, i kdyz maji rozdilné
umisténi svalovych tpont a rozdilnou pohybovou funkci.

Pifimé bfiSni svaly tahem za Zebra priblizuji hrudnik ke sponé stydké, ¢imz
ohybaji patet a cely trup. Je tfeba zndt rozdil mezi ohnutim trupu pomoci téchto
svalli a pomoci flexorl kycelniho kloubu. Pokud ohnuti trupu provadéji flexory
kycelniho kloubu, dochézi k pohybu v kycelnich kloubech, tedy pohybu trupu
jako celku vici dolnim koncetindm. Pokud chceme cviceni zacilit opravdu na
biiSni svaly, musime v lehu zvedat trup od zemé ,kulaté* takzvané ,,obratel po
obratli“a pohyb zastavit pfed zvednutim horni ¢asti panve. Jen tak se ndm podaii
eliminovat aktivitu hyperaktivnich flexorti kycelnich kloubti a dosdhneme
zadoucich vysledki. Musime mit na paméti, ze piimé bfisni svaly se aktivuji

zakulacenim trupu.
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Pokud se aktivuji Sikmé svaly briSni na shodné strané, dochdzi k uklonu
trupu. pokud se aktivuje vnitini na jedné strané a zevni na druhé strané, dochdzi
k ohnuti trupu a rotaci hrudniku proti panvi na stranu aktivovaného vnitiniho
svalu. Je zajimavé, Ze Sikmé svaly bfiSni se aktivuji pfi pfimé flexi trupu bez
rotaci, coZ znamend Ze pii posilovani pfimého svalu bfiSniho (tzv. symetrické
cviky) dochdzi zdroven k posilovani Sikmych svald. Kabelikové (1997)
polyelektromyografickd vySetfeni ukdzala, Ze aktivace Sikmych svali pri
symetrickych cvicich je vétsi, pokud se cvicici snazi udrZet ploché bricho.

Pri¢né svaly bfiSni neprovadéji pohyb ve smyslu pfiblizeni hrudniku
k pénvi, ale diky nim dochazi k oplosténi bfisni stény, ziZeni v oblasti pasu. Svou
aktivitou plisobi na obsah dutiny bfisni, ktery je zatlacovan k pétefi a tim je patet
zeptedu stabilizovana.

Diky této funkci pficnych svalii je jejich aktivace Zadouci u vSech
posilovacich cvikii, nebof u kazdého cviku musime mit stabilizovanou bederni
patet a to nejen kvuli prevenci zranéni ale i proto, Ze spravnd zdkladni pozice
provedeni cviku usnadiiuje a zlepSuje kvalitu jeho provadéni.

Pricné brisSni svaly lze (dle Kabelikové) cvicit jen védomou snahou o
oplosténi bfisni stény. O toto oploSténi bychom se méli snazit pii provadéni vSech
cvikll (i u té€ch které nejsou zaméfeny na bfi$ni svalstvo) a to z vySe zminéného

divodu.

Zasady posilovani bfisnich svala

BriSni svaly nejen, Ze maji tendenci ochabovat, ale maji i tendenci
prodluzovat svou klidovou délku. Proto je pii jejich posilovani (zejména u
zaCateCnikl a prfi odstrafiovani svalové dysbalance) dileZité nejen zvysit jejich
silu ale i obnovit jejich schopnost aktivovat se ve zkriceni. Toho docilime,
budeme-li cvicit takové cviky ve kterych se svaly aktivuji ve zkraceni.

Rovnéz klidové napéti briSnich svali ma tendenci se sniZovat, proto
bychom svou pozornost méli nejprve zaméfit na pomalé vedené pohyby a vydrze
proti pifiméfenému odporu pro nastoleni optimalniho napéti.

Bfisni svaly se aktivuji ve vydechu a pfi vydechu se zaroveni priblizuji
jejich dpony na hrudniku a na péanvi, proto bychom jejich posilovani méli
s vydechem spojit (Kabelikova, 1997, Tlapdk, 2004).
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Pii cviceni bfiSnich svall je na prvnim misté néacvik jejich izolovaného
zapojeni se snahou o co nejmensi aktivaci flexort kycelnich kloubli a teprve

nasledné mohou byt zafazovana narocnéjsi posilovaci cviceni (Tlapdk, 2004).

Cviceni s flexi trupu

Jedna se o cviky, pfi kterych se ohybd patef proti plisobeni gravitace.
V lehu na zidech se odviji patef od hlavy, az k hornimu okraji panve (panev se
nezvedd), viz obr.1. Pfed samotnym zahdjenim cviku musi byt bedra pfitisknuta
k podlozce. Cvik zac¢indme pohybem hlavy a to nikoli jejim pfedsunem
(vysunutim brady), ale naopak se snazime, aby se brada nevysunovala a celou
dobu sméfovala do hrdelni jamky (fossa jugularis).

Vyhodou téchto cvikd je, Ze pfi cvi¢eni mohou byt zcela uvolnény hluboké
svaly zadové, mlize byt minimalizovana aktivita flexorti kycelnich kloubt a lze
aktivovat svalstvo v potfebném zkraceni.

Obtiznost cvikil 1ze modifikovat polohou pazi. Nejjednodussi je provedeni

//////

//////

Pfi odvijeni trupu lze provadét nejen Cistou flexi, ale i flexi s rotaci. Pti
flexi srotaci se Sikmé svaly bfiSni aktivuji asymetricky. Pfi rotaci vlevo se
aktivuje vnitini Sikmy bfiSni sval vlevo a zevni Sikmy bfiSni sval vpravo. Pri

cvicich s rotaci se v§ak neda vyloucit aktivita hlubokych svali zadovych

Ceho se vyvarovat (Tlapdk, 2004):
* bedra nedostate¢né pfitisknuté k podloZce,
» zahdjeni pohybu pfedsunem hlavy,
* pohyb je provddény s nddechem,
* nedochézi k ohnuti pétefe ,,obratel po obratli* ale ohnuti téla v kycelnich
kloubech — trup se zveda ,,jako prkno,*

» fixace nohou z dorzélni strany

Cviceni s flexi dolnich koncetin
V téchto cvicich se bfiSni svaly uplatiuji ve funkci fixac¢ni. Vlastni

pohyb - pfednoZzeni nebo pokréeni prednozmo, provadéji flexory kycelnich
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kloubt. Tyto svaly svymi tpony na patefi zaroven provadéji anteverzi panve a
bfiSni svaly tomu maji zabranit.

BfisSni svaly se upinaji nejen na pdnev, ale i na hrudnik a maji pii své
aktivité¢ tendenci ohybat cely trup, coZ je nédsledovano zvétSenim kréni lordozy a
zaklonem hlavy. Toto piisobeni neutralizuji hluboké flexory krku a zddové svaly,
proto se jejich aktivaci, na rozdil od prvni skupiny, nevyhneme. Pro minimalizaci
negativnich vlivii zaujmeme hned od zacatku spravnou polohu, v niZ je hlava
vytazena temenem do dalky a celé télo prodlouzeno v podélné ose trupu, ramena
rozlozena po strandch hrudniku a stazena k panvi (Kabelikova, 1997). Budeme-1i
se drzet téchto pokynd, vyvarujeme se zdklonu hlavy, zvétSeni kréni lorddzy,
protrakci ramen a zdrovei zaktivujeme dolnf stabilizatory lopatek.

Tato cviceni dosdhnou svého ucinku jediné kdyz cvicici v leze udrzi po
celou dobu bedra pritlacend k podlozce (Kabelikova, 1997). Pokud je toto obtizné
pfi zvedani obou dolnich koncetin, je mozné vyuZzit alternativy, kdy jedna dolni
koncetina je pokréend prednozmo a opiend chodidlem o zem, druhd dolni
koncetina provadi pfednoZovani.

Dalsi alternativou jsou tato cviceni ve vzporu sedmo, ruce za télem. Tato
alternativa md svou vyhodu, nebof umozZni lepsi stabilizaci bederni patere, ale 1
nevyhodu, nebof klade ndroky na dolni stabilizdtory lopatek, kdy pfi jejich
nedostatecné funkci mé cvicici tendenci se do ramen ,,zavésit* a neni jasné, zda
by v takovém piipadé klady pfevazily nad zéapory.

Dalsi modifikaci je v prfednozeni poklddani jedné nebo obou nohou
stfidavé na obé strany, panev se tak otaci proti hrudniku, lopatky zlstavaji leZet na

zemi. Pii této alternativé se aktivuji bfiSni svaly asymetricky.

Ceho se vyvarovat:
* bedra nedostate¢né pretisknuté k podlozce po celou dobu cviku,
» zdaklon hlavy, zvétSend krcni lordoza,
* ramena v protrakci (nedostate¢nd aktivace dolnich stabilizatorti lopatky),
e odtlacovani se rukama od zemé€,

* cvik je provdadény s nddechem.

Cviceni s flexi trupu i dolnich koncetin
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V téchto cvicich se kombinuji oba pfedchozi typy cvikil. Zdkladem vSak
zUstava, aby panev byla stile na podloZce. Casto uzivané ,,sklapovacky* jsou
nevhodné, nebof cvicici spocivd jen na sedacich hrbolech a cviceni se stava spiSe
posilovanim flexorti ky¢elniho kloubu, coZ je nezadouci.

Ceho se vyvarovat:

* zvedani panve od podlozky — tzv. sklapovacky

Zpeviovaci cviceni

Jedna se o cviceni v podporech kle€mo ¢i lezmo. Cvicici se snaZzi
s vydechem oplostit bfiSni sténu jak ve sméru predozadnim (v sagitilni roviné),
tak ve sméru bo¢nim — ziZeni v pase (ve frontdlni roving). Oplosténi vSak neni to
samé co vtazeni!

Tento typ cvikll opét klade naroky na pletenec ramenni a na spravnou
stabilizaci lopatky, kdy, jak jsme se zminili vySe pfi nedostatecné funkci dolnich
stabilizatorti lopatek se télo propadne mezi ramena a zavési se na vazivovy aparat.
Néroky na pletenec ramenni jsou tim vétsi, ¢im vétsi je vzdéalenost mezi pazemi a
druhou oporou (kolena, chodidla). Pfi spravném postaveni jsou ramena drZena po
strandch hrudniku, stazena smérem k panvi, lopatky pfiloZzeny plochou
k hrudniku. Cim je vySe zmin&nd vzdalenost delii, tim je obtiZzn&jsi tuto polohu

udrZet.

Ceho se vyvarovat:
» vtazeni bficha (chceme pouze jeho oplosténi),
* propadnuti t€la mezi ramena a zavéseni se do vazl

o prilis velkd vzdilenost mezi misty opory

8.2. Svalstvo hyzd'ové a svaly stehna

K této skupiné fadime extenzory (m. glutacus maximus), abduktory (m.
glutaeus medius, m. tensor fasciae latae) a adduktory kycelniho kloubu, extenzory
kolenniho kloubu.(m. quadriceps femoris) a flexory kolenniho kloubu, které jsou
zarovenl extenzory kycelntho kloubu (hamstringy — m. semitendinosus, m.

semimembranosus, m. biceps femoris).
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V prvni fazi bychom se méli vénovat svaliim s tendenci k oslabeni, coz
jsou v této skupiné svaly glutedlni a vnitini a zevni hlava m. quadriceps femoris a
aZ po nastoleni rovnovahy pridat i posilovani svalll ostatnich ov§em s ohledem na
jejich funk¢ni charakteristiku.

M. glutaeus maximus je hlavnim extenzorem kycelniho kloubu a to zv1asté
pfi zevné rotované kycli. Pokud je kycel extendovdna ve vnitini rotaci, sval je
téméf neaktivni (Janda, 1966). Janda vSak dale uvadi, Ze pfi extenzi v kycelnim
kloubu se mohou byt na prvnim misté v aktivaci hamstringy, prakticky ve stejném
okamziku nasledované velkym svalem hyzd'ovym. I toto zapojeni Janda povazuje
za fyziologické. Na rozdil od Kabelikové vSak tvrdi, Ze hamstringy mohou
pusobit jako hlavni extenzor i v piipadé flexe v kolennim kloubu. MiiZe se tudizZ
stat, Ze pfi nékterych cvicich budou primdrné aktivovany hamstringy misto gluteu,
coz neni vhodné, nebof hamstringy patii mezi svalové skupiny s tendenci ke
zkraceni, tudiZ je v procesu prevence Ci odstraniovani svalové dysbalance spiSe
protahujeme. Pokud jsme jiZ pokrocili k celkovému posilovéni svalstva, nesmime
zapomenout, Ze tyto svaly budou mit tendenci zapojovat se v posilovacich cvicich
vice, nez svaly glutedlni.

Nejprve zafazujeme izometrické cviky (v lehu na zddech, na bfise, v lehu
pokrémo s chodidly na podloZce, ve stoji), abychom si uvédomili moment
aktivace svalu. Po zvladnuti izometrického zapojeni pfistupujeme ke cviceni
koncentrickému, tedy riiznym typim zanoZovani (v lehu, podporu ¢i vzporu
kle¢mo, ve stoji, na strojich), pfi ¢emZz v polohach vertikdlnich je provedeni cviku
diky stabilité polohy jednodussi a Iépe kontrolovatelné.

Fyziologicky rozsah extenze kycelniho kloubu je 10 stupna (Kabelikova,
1997). Vétsi extenzi proto neprovadime, nebof muze dojit k ¢asté chybé, Ze misto
extenze v kycelnim kloubu dojde ke zvétSeni sklonu panve a prohnuti v bedrech.
V této chvili prebiraji aktivitu erektory trupu a flexory kolena. Aktivace m.
glutaeus maximus se zmenSuje az vyhasina (Janda, 1966). Je tedy tfeba dbat nejen
na to, aby extenze v kycelnim kloubu nebyla pfiliS velkd, ale 1 na dobrou fixaci
panve.

Vlehu na bfiSe mizeme podloZit bficho, ¢imZz dosdhneme zmenSeni

naklonéni panve dopfedu a prohnuti v bedrech. V podporech, stoji a ostatné i
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vleze dosdhneme stabilizace panve aktivaci (védomym zpevnénim) brfiSniho a
glutedlniho svalstva jesté pred zahdjenim samotného pohybu.

U nékterych cvicicich se také muize stat, Ze ve snaze provést pro né zatim
nezvladatelny cvik budou elevovat ramena a tim pretéZovat horni fixdtory lopatek.
Pravdépodobné to také souvisi s nedostateCnou funkci dolnich stabilizatord
lopatek a nedostatecCnou stabilizaci panve. I pfi posilovani glutedlniho svalstva
proto nezapomeneme na vySe zminéné: ramena drZzet po strandch hrudniku,
stazend smérem k panvi, lopatky prilozené plochou k hrudniku a soucasnd snaha
prodlouzeni celého téla ve sméru dlouhé osy.

Dobré drzeni padnve a ramen v souladu s dostate¢nou extenzi kycelniho
kloubu je diilezité pro zvladnuti kaZdodennich aktivit clovéka, zejména chiize.

Posilovat m. glutaeus maximus vSak nemusime jen prostou extenzi. Velmi
oblibené jsou vystupy na lavici, legpressy, diepy a vypady. Pii téchto cvicich
posilujeme nejen glutedlni svalstvo, ale i extenzory kolenniho kloubu (m.
quadriceps femoris), které jsou jinak nejCastéji posilovdny na posilovacim stroji
extenzi vsedé. Tato cviceni nejsou vhodnd pro uplné zacatecniky, ale jinak jsme
pro jejich zafazovani, pokud jsou provddéna spravné. To znamend zaujeti spravné
vychozi polohy se stabilizovanou panvi a ramennim pletencem, jak je uvedeno
vyse a nadsledné plynulé provedeni cviku.

Pii vystupech je dilezité, aby pohyb zacinal tlakem nohy na lavici a ne
odrazem stojné nohy, predklonem a Svihem trupu. Ve své podstaté jsou to diepy
jednonoz (Tlapdk, 2004). Vypady a diepy zakoncujeme v pozici, kdy stehno
s bércem svird pravy dhel. Tlapdk (2004) sice uvadi toto maximum pouze pro
zacateCniky a dle jeho ndzoru mohou vyspéli cvicici provadét diepy hlubsi, pro
vétSi posileni hyzdového svalstva, ale Janda (1966) tvrdi, Ze k maximalnimu
zapnuti m. glutaesus maximus dojde pfi vstdvani dfepu az v druhé fazi pohybu,
takZe hlubsi diep je vtomto piipadé neopodstatnény. Hluboké diepy navic
predstavuji zvySené zatiZeni pro vazivovy apardt kolenniho kloubu.

Na abdukci v ky€elnim kloubu (unoZeni, roznozZeni) se podili aktivita m.
glutaecus medius a m. tensor fasciae latae. Pfi spravné provedené abdukci je jejich
zapojeni v poméru 1:1, nebo aktivita pfevaZzuje ve prospéch glutacus medius
(Janda, 1984) jsou vyrazné aktivovany pfi stoji na jedné koncetiné a je proto
didlezitym svalem pfi chiizi. Fyziologickd abdukce je v rozsahu asi 30-40 stupnd
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(Kabelikova, 1997). Casté chyby pii unoZovani nemusi byt jen disledkem
Spatného pohybového stereotypu a oslabeného m. glutacus medius, ale i snahou o
co nejveétsi rozsah pohybu, coZ vede zdkonité k nezadoucim souhyblm.

Pii utlumu m. glutaeus medius je prevazujicim abduktorem m. tensor
fasciae latae. V tomto pfipadé vSak jiZ nejde o precizni abdukci, ale spiSe o
kombinaci abdukce, zevni rotace a flexe v ky¢elnim kloubu. K tensoru se pak
pridavaji m. iliopsoas a m. rectus femoris, tedy ty svaly, které maji tendenci
k nadmérmnému zapojovani do pohybt a pfetéZovani. Janda (1984) nazval tento
pohyb tensorovou abdukci a uvedl, Ze provadi-li nékdo abdukci timto zplisobem,
nalezneme u né&j pravdépodobné i oslabeny m. glutaeus maximus..

Dals$im nédhradnim (a tedy i nevhodnym) pohybovym stereotypem je
aktivace m. quadratus lumborum. M. quadratus lumborum provede jednostrannou
elevaci panve tzn. Ze se panev pfitdhne hiebenem kycelnim blize hrudniku) a
abdukce je poté opét dokoncena tensorovym mechanismem. Tato chyba miize
nastat pii unozovani i pii roznoZovani (v posilovnich nejcastéji oboustranni
abdukce na stroji) kdy se pdnev elevuje na strané slabSiho svalu (Kabelikova,
1997).

M. glutaeus medius miiZzeme posilovat unoZenim ¢i roznozenim v lehu na
zédech, coz je nejjednodussi poloha, 1ze vyuZit i izometrického odporu posilovaci
gumy. Déle v lehu na boku, ve stoji, unozovani na kyvadle, abdukce v sedé na
stroji. U vSech cvikl je noha cviéici dolni koncetiny v dorzalni flexi a Spicka
sméfuje vpred (Tlapdk, 2004). Vytoceni Spicky signalizuje rotaci v kycelnim
kloubu a tedy chybné provadéni cviku nahradnim stereotypem. Cviky v lehu na
boku musi byt provadény pravé v lehu na boku, pfipadné v mirném pootoceni na
bficho. Pootoc¢eni na zada opét podporuje ndhradni pohybové stereotypy. U cvikil

ve stoji se nesmi trup uklanét.

Ceho se vyvarovat u posilovani:
m. glutaeus maximus
» extenze v kloubu vétsi nez 10 stupnt,
* zvétSend anteverze panve spojend veétSim prohnutim v bedrech (souvisi

s predchdzejicim),
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* celevace ramen (v souvislosti schybnou spoluprdci hornich adolnich
stabilizatort lopatky),
» pri dfepu uhel mezi stehny a bérci vétsi nez 90°,
* chybnd vychozi poloha,
m. glutaeus medius
e abdukce v kloubu vétsi nez 30-40°,
* chybnd vychozi poloha -v lehu na boku pootoceni na zada,
* abdukce spojend s tiklonem na opacnou stranu (ve stoji),
* abdukce pfednoZenim zevnitf a zevni rotaci v kycelnim kloubu,
* abdukce elevaci panve,

* vytoceni Spicky.

8.3. Zadové svalstvo

Zadové svalstvo je z pohledu cvieni velmi komplikovana oblast. Zde,
v posilovaci Casti se budeme zabyvat zejména dolnimi stabilizitory lopatky a
hlubokymi svaly zddovymi, nebof tyto svalové skupiny maji nejvétsi tendenci
fetézit se do svalovych dysbalanci. Komplikovanou oblasti rozumime zejména
hluboké svaly zddové, nebof tyto svaly jsou rozélenény do nékolika svalovych
systému rozlozenych podél celé patefe. Je mozné, Ze v ramci jednoho svalového
systému nalezneme v jednotlivych etdZich svaly oslabené i zkrdcené. Casto
dochazi k oslabeni svali v oblasti hrudni a naopak zkriceni svalii v oblasti
bederni. Oslabeny v§ak mohou byt v jednom tseku patefe svaly jednoho systému,
zatimco svaly ostatnich systémt maji optimalni funkci, pfipadné mohou byt az
hyperaktivni (Kabelikova, 1997).

Problémem je, Ze cviky, pfi kterych by se aktivovaly jen svalové partie
s tendenci k oslabeni neexistuji. Pfi posilovani vychdzime z tvrzeni, Ze dlouhé
svaly zddové maji tendenci k hyperaktivit¢ v oblasti bederni a kréni a v oblasti
hrudni maji naopak tendenci ochabovat.

S ohledem na uvedené volime takové cviky, abychom ptisobili proti témto
tendencim. Idedlni jsou takovd cviCeni, ve kterych se cvicici snaZi napifimit
predozadni zakiiveni patefe. Snazi se o ,vytlateni temenem do dilky a
prodlouzeni téla ve sméru dlouhé osy (Kabelikova, 1997). Snahou o zmenSeni

hrudni kyfézy se posiluji svalovd vldkna stendenci k oslabeni a snahou o
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zmenSeni kréni a bederni lordézy se protahuji svalovd vldkna s tendenci
k zkraceni.

Velmi oblibenym cvikem pro posilovani hlubokych svali zadovych je
v posilovnach vzpfimovani na Sikmé ¢i rovné lavici. Mezi cvi¢icimi Casto uzZivany
nazev ,hyperextenze na stroji.”“ Tento ndzev je vSak zavadéjici, nebof k zadné
hyperextenzi nesmi dojit! Zvedéani trupu musi byt ukonceno, kdyZ trup dosdhne
roviny koncetin. Vétsi zdkon by byl mozZzny jen zdklonem v bedrech, coZ by
podporovalo vétsi rozvoj svalové nerovnovahy (Tlapdk, 2004, Kabelikova, 1997).

Zadny extrém vSak neni vhodny. Nadmé&md snaha o vyhlazeni bederni
lordézy, jak cCasto slySime: ,,podsadte panev‘je také neZzddouci, nebof mirnd
anteverze panve je fyziologickd. Obcasné podsazovani panve v rdmci cviceni neni
na Skodu, ale vZdy musime mit na paméti Ze je to pouze cviceni a toto podsazeni
by se nemé&lo stit souddsti trvalého drzeni. Casté podsazovani panve miZe také
vést k rozvolnéni pfechodu bederni patefe v hrudni, proto od né&j v posledni dobé
také upoustime.

Pii posilovani hlubokych svali zddovych jsou vyuZiviany nejen cviky
symetrické-napfimovéani trupu, ale 1 cviky asymetrické-rotace trupu kolem
podélné osy patefe. Tyto cviky aktivuji nejhloubéji uloZené svalové systémy.
Jejich provedeni je vSak obtiznéj$i nez provadéni piimivych cviki, nebof kladou
vétsi naroky na koordinaci bfiSnitho a zddového svalstva.

Kabelikova (1997) udava, ze pro vycvik téchto svalovych skupin je mozné
az zadouci vyuZiti labilnich ploch, na kterych se posiluje hluboky zaddovy systém
ve své antigravitacni funkeci.

Ve fitcentrech v tom vidime problém, nebof toto cvieni vyzaduje dohled
zkuseného trenéra. Vhodnou labilni pomtickou pro posileni hlubokych svali
zadovych je 1 velky mic.

Popisovany svalovy systém svym klidovym napétim zajiSfuje optimalni
zakiiveni a zpevnéni patefe. Chceme-li podpofit jeho klidové napéti, posilujeme
ho ve vydrzich.

Tento svalovy systém posilujeme u béznych dennich aktivit, pokud
dodrzujeme fyziologické drzeni trupu a také jej posilujeme u mnoha jinych cvikd,

zejména u téch, kde je vyZadovéano zpevnéné drzeni trupu.
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Ceho se vyvarovat:
» akcentace, namisto oploSfovéani pfedozadnich zaktiveni pétete,
* hyperextenze v bederni patefi,
* podsazeni panve jako soucdst pohybovych stereotyp,

* Svihové pohyby namisto vydrZzi.

Dalsi svalovou skupinou, kterou v rdmci prevence €1 odstranéni svalové
dysbalance posilujeme, jsou dolni stabilizitory lopatky. Tyto svaly svou funkci
ovliviiuji lopatku. Maji podil na plochém pfiloZeni lopatky k hrudniku, provadé;i
jeji stabilizaci, a icastni se jejich souhybti pfi pohybech v ramennim kloubu.

Radi se mezi n& svaly mezilopatkové, coZ jsou mm. rhomboidei, a stfedn{
¢ast m. trapezius a k nim se pfidava dolni ¢ast m. trapezius a m. serrratus anterior
(Kabelikova, 1997). Rovnovazna aktivita mm. rhomboidei a m. serratus anterior
(kauddlni snopce) udrZuje aktivitu abdukce a addukce dolniho tdhlu lopatky
v neutrdlnim postaveni. M. serratus anterior (stfedni cast) a stfedni C4st m.
trapezius pfi své koaktivaci stabilizuji lopatku v roviné frontdlni. Koaktivace m.
serratus anterior (kauddlnich snopct), kauddlnich snopcii m. trapezius a
kranidlnich snopcii m. trapezius, m. levator scapulae, m. pectoralis minor a m.
omyhyoideus stabilizuji lopatku mezi kaudalizaci a elevaci (Cépovd, 2008).

M. serratus anterior spolu s m. trapezius umoZiiuje upazeni, predpazeni a
vzpazeni tim, Ze abdukuje lopatku a otd¢i ji dolnim udhlem zevné, jamka
ramenniho kloubu se otd¢i vzhiru, coz je podminkou pro uvedené pohyby. Pokud
je v téchto mistech svalova dysbalance, prevazuje aktivita hornich vldken m.
trapezius nad jeho dolni ¢4sti a nad aktivitou m. serratus anterior, zvedne se pfi
upazeni rameno (Kabelikova, 1997).

U vétSiny cvikl pro tuto oblast se aktivuje m. latissimus dorsi. Neni fazen
k dolnim stabilizatordm lopatky, ale je fazen ke svalim fazickym (Kolaft, 2002),
proto jeho posilovéni neni na Skodu. Funkci tohoto svalu je pfipazeni, zapazeni a
vnitini rotace v ramennim kloubu. Pfes pazni kost plisobi na staZeni pletence
smérem k panvi, tudiz stejné jako dolni stabilizatory lopatky provadi depresi
ramene.

Zakladem posilovani dolnich stabilizatord lopatky je zaujeti spravné

VN

vychozi polohy a spravné drZeni téla. Tzn. ramena rozloZena do Sitky po strandch
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hrudniku a staZena k panvi. Naopak vybidnuti k staZzeni ramen dozadu a lopatek k
sobé neni vhodné, nebof dojde jen k aktivaci svalii mezilopatkovych (mm.
rhomboidei, pficnd vldkna m. trapezius) a nikoli k jejich koaktivaci s m.
latissimus dorsi a m. serratus anterior. snaha mirné stdhnout lopatky k sobé je
zadouci. Prilisnd snaha vSak vede Casto k zapojeni hornich stabilizatorti lopatky a
zvednuti ramen.

Nejprve zacindme takovymi cviky, kde nedochdzi k pohybu horni
koncetiny v ramennim kloubu, miZeme se tak soustfedit pouze na praci lopatek a
odpada koaktivace dolnich a hornich stabilizatord, nebof se aktivuji pouze
stabilizdtory dolni. Jsou to predev§im cviky v lehu na bfiSe — zaujeti spravné
zékladni polohy s rameny rozloZenymi po strandch hrudniku a staZzenymi k panvi,
lopatky v mirném tahu k sobé, hlava vytaZzend temenem do délky, aktivaci
bfisSnich a glutedlnich svalii zpevnéno drzeni panve. JiZ spravné provedena
vychozi poloha je dobrym cvikem. Nasledné pridivdme zvednuti ramen od
podlozky, zvednuti celych paZi od podlozky atd. Pfi nadmérném prohnuti
v bedrech miZeme podloZit bricho.

Po zvladnuti té€chto zakladnich cvikl lze zafazovat cviky ve vysSich
polohéch-vzporu kle¢mo, ve stoji a ndsledné cviky, kde se horni koncetina
pohybuje v ramennim kloubu, tedy i cviceni na strojich. VyuZivané jsou zejména
stahovani protismérnych kladek, obraceny peck-deck, pfitahy kladky shora
Sirokym tuchopem k hrudniku, pfitahy kladky Sirokym uchopem za hlavou, pritahy
kladky dzkym tchopem k hrudniku, pfitahy kolmo k hrudniku na strojich ¢i
s jednoro¢nimi ¢inkami apod. (Tlapdk, 2004).

I u cvikll na strojich plati spravné zaujeti vychozi polohy. Pohyb zacina
stazenim lopatek dolu, bez aktivni prace pazi. PaZe za¢nou pracovat az po stazeni
lopatek a i tak se snaZzime navodit pocit, Ze ,,zdda stahuji pasivni pazi*
(Tlapék, 2004). V Zadné fazi cviku nesmi dojit k elevaci ramene.

Mezi vhodné posilovaci cviky této partie patii 1 kliky. A to od téch
musi byt volena dle schopnosti cvicictho a mozZnosti zvladnuti spravného
provedeni. Je castym problémem, Ze cvicici nedokdze stabilizovat lopatku,
,propadne se mezi ramena, ‘cimZ se pasivné zavési na dolni stabilizatory lopatky,
zatimco horni stabilizatory jsou ve zvySeném napéti a zkracuji se. Dillezita je také
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aktivita bfiSniho svalstva, kterd ma zamezit vyklenovani bfiSni st€ény a zvétSovani

bederni lord6zy. Takze kliky ano, ale jen v té Urovni, kde cvicici dokdZe spradvné

stabilizovat ramenni pletenec.

Ceho se vyvarovat:

* chybnd vychozi poloha(zaklon nebo piedsun hlavy, hyperlordéza
v bedrech, zvétSend hrudni kyféza, ramena nejsou rozloZena do §itky po
stranach hrudniku),

* elevace ramen v pribéhu cviku,

* prehnana snaha o stazeni lopatek k sobé a ramen dozadu,

* pohyb nezacind aktivnim staZzenim lopatek doll, ale aktivnim pohybem
pazi,

e prili§ velka zatéz.
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Zavér

V priaci se nejprve zabyvame teoretickymi vychodisky pro cviceni ve
fitcentrech. Zmifiujeme anatomicko-fyziologické zdkonitosti cviceni a uvadime
svalové dysbalance, které mohou vzniknout neadekvatnim zatéZovanim.
Neadekvétnimu zatéZovani se da predejit sprdvnou stavbou sportovniho tréninku a
tréninkové jednotky, jak uvddime dale. Uvadime zdkladni pravidla cviceni,
poukazujeme na nejCastéjSi chyby, kterych se cvicici dopoustéji a navrhujeme
vhodnéjsi alternativy nékterych cvika.

Pro nékteré fyzioterapeuty je cviceni ve fitcentru naprosto nepfijatelné a
maji vac¢i nému nepiekonatelné predsudky. My si vSak myslime, Ze spravné
provadéné cviceni v posilovné v radmci prevence, 1 v rdmci odstranéni nékterych
neduhti dne$niho sedavého zplisobu Zivota nejen Ze neublizi, ale naopak muzZe byt
velmi prospéSné. Pfedpokladem je samoziejmé instruktdz cvi¢ictho a jeho
zodpovédny pfistup k vlastnimu télu.

Tato prace méla byt jakousi Skolou zad, preventivnim programem, ci

navodem, jak si ve fitcentru neubliZit, ale naopak vyuZit pohyb ke svému uZitku.
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Souhrn

V uvodnich kapitoldch priace pojednava o teoretickych vychodiscich pro
cviceni ve fitcentrech. Zabyva se anatomicko-fyziologickymi zdklady cviceni a
nervosvalovymi dysbalancemi, které mohou vzniknout neadekvétni zatézi.
V dalSich kapitoldch poddavd informace o zdkladech sportovniho tréninku,
tréninku sily a modelové stavbé tréninkové jednotky. V zdvérecnych kapitolach
jsou popsany vhodné postupy cviceni jednotlivych svalovych partii 1 s chybami,

kterych se cvicici ¢asto dopoustéji.

Klicova slova: dysbalance, sportovni trénink, fitnesscentrum, protahovaci cvicent,

posilovaci cvicent.

Summary

In introductory chapters the work deals with theoretical starting points of
exercising in fitness centres. It focuses on anatomical and physiological basis of
exercises and neuromuscular imbalances which may be caused by inadequate
exertion. In further chapters the work enlightens about the rudiments of sport
training, training of strength and model form of a training unit. In final chapters
suitable techniques of exercises of individual muscular systems are discussed.

Common mistakes done by clients are also described.

Key words: imbalance, sport training, fitness centre, stretching exercise, body

building exercise
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