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1 Uvod

Moderni muzsky a Zensky vrcholovy (ale i vykonnostni) sport piedstavuje dynamicky
soubor pohybt, c¢asto v kontaktnich situacich se soupefem. Béhem zavodd, utkani i
Vv tréninkovém procesu dochazi k opakovanym ¢innostem, jakymi jsou béh (pfimocary i se
zménami smeéru), skakani, otaceni, strkani apod. Vzhledem k vysoké variabilit¢ vyuzivanych
pohybovych schopnosti i dovednosti je nezbytn¢ nutné (z hlediska prevence akutnich i1
chronickych poranéni) pfipravit muskuloskeletarni systém na takovou troven, v niz budou

minimalizovana mozna zdravotni rizika plynouci z charakteru sportu.

Jako jeden z nejefektivnéjsich prostiedku silové piipravy se jevi komplex balanénich
cvi¢eni. Pozitivni efekt daného cviceni je prokdzany jak Vroviné posturdlni kontroly, tak

V roviné zvyseni irovné rovnovaznych schopnosti a lepsi vyuzitelnosti sily v ¢ase.

Balan¢ni cviceni provozovana na zaklad¢ racionalniho fizeni a planovani tréninku
sportovce mohou ptfedstavovat prostiedek rozvoje dvou spolu uzce souvisejicich pohybovych
schopnosti. Pozitivni efekt balan¢nich cviceni tak mtize sméfovat do roviny rozvoje jak

kondi¢nich, tak koordina¢nich schopnosti.

Cilené cvieni na labilnich plochéch je vynikajicim a modernim prostfedkem, jehoz
ucinki se vyuziva v tréninku jednotlivych sportovnich odvétvich, v rehabilitaci pacientl, v

komer¢nich fitness hodinach, pti télesné vychove ve skolach ¢i pii formovani téla.

Cilem této publikace je pfiblizit trenérim jednotlivych sporti mozZnosti vyuZziti
labilnich ploch v tréninku z pohledu fyzioterapeuta, podat uceleny ndhled jednotlivych cvikl
v kombinaci se specifikem sportovnich odvétvi a jeho nasledné uplatnéni v tréninku.

Dostupnost informaci o cviceni na labilnich ploSinach se jiz objevuji, nicméné potieba
uceleného nahledu a pochopeni podstaty cviceni na labilnich plochach s jeho vyuzitim

Vv jednotlivych sportech, tu z naSeho pohledu stale chybi.



2 TEORETICKA CAST

V literarnich pramenech jsou nejCastéji zminovany piiklady statickych ¢i pomalych
dynamickych cviceni, jejichz efektem je rozvoj statické a dynamické rovnovahy ¢i tzv. ,,Core

training" (rozvoj svalstva jadra).

Rovnovaha ma svoji anatomickou a senzorickou komponentu, které umoziuji zpevnit télo
ve specifické pozici (Ruiz, 2005). Mezi faktory, jez vice ¢i méné determinuji Groven

rovnovazné schopnosti, fadime:

e Uroven smyslové informace ziskané ze somatosenzort

e Funk¢nost vizualniho a vestibularniho systému

e Adekvatnost motorické odpovédi na dany podnét z hlediska produkce sily

o Uroven mezisvalové a vnitrosvalové koordinace a synchronizace svalstva (dana

castecn¢ opakovanym zafazovanim specifickych podnéti)

Statickd rovnovaha, jinak také nazyvand posturdlni kontrola, stejné jako rovnovédha
dynamicka patfi mezi koordinani pohybové schopnosti. Statickd rovnovéha je definovana
jako schopnost udrzet polohu téla ¢i jeho segmenti v predem dané pozici (Bressel, et al.,
2007).

Dynamicka rovnovaha ptedstavuje schopnost vykonavat pohybovy tkol pifi udrZeni
stabilni pozice. Urovei rovnovazné schopnosti je vrozend, presto je viak mozné ji tréninkem

ovlivnit.

Odborné prameny se nemohou plné shodnout, zda uroven rovnovazné schopnosti vyplyva
primarné z opakovani urcitého cviceni, jeZ ovliviiuje rovnovazné adaptace skrze zvySeni
citlivosti vestibuldrniho systému (motorické odpovédi), nebo ze schopnosti selekce
vyznamnych proprioceptivnich a vizuédlnich podnétl — je dana opét opakovanim konkrétnich

cvideni.



2.1 Motorické schopnosti
Motorika ¢lovéka a tedy 1 jeji soucast, motorické schopnosti se vyviji pievazné v obdobi

postnatalnim. Schopnosti se béhem rastu nejen rozvijeji, ale 1 diferencuji. Motorické

wev
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aktivni pohybovou c¢innosti v détstvi, puberté a adolescenci, nebo naopak zabrzdény
necinnosti. Proces rozvijeni schopnosti je vSak vzdy dlouhy a pozvolny (Mékota, Novosad,

2005).

Telovychovny proces zaméfeny na rozvoj schopnosti je trénink. Rozvoj schopnosti se
obvykle vyznacuje snahou o zvétSeni kapacity organismu v uréitém ohledu (napt. zvySeni
aerobni kapacity pfi vytrvalostnim tréninku nebo zvétSeni poc¢tu svalovych vladken pfi silovém
tréninku déti). (Mékota, 1983).

Pohybové schopnosti Mé&kota (2007) charakterizuje jako obsdhlou a clenitou tfidu
schopnosti, jez podmifiuji Gispé$nou pohybovou ¢innost, dosahovani vykont nejen ve sportu,
ale 1 ve vSech oblastech zivota, kde je pohyb dominantni sloZkou. Motorické schopnosti
zéaroven 1 limituji vykonové moZnosti sportovce a tvoii ur€ity ,,strop*, ktery nelze prekrocit.
Dale konkretizuji vnitini pfedpoklady k ¢innosti, které jsou vV organizmu vZdy obsaZeny, a pro
zformovani schopnosti méa rozhodujici vyznam jejich integrace, kterd se vyviji béhem zrani

jedince za nezbytné Gcasti praxe, bez které by se schopnost nevyvinula.

Pohybové schopnosti se déli na schopnosti kondi¢ni, schopnosti koordina¢ni, schopnosti
hybridni (smiSené), které stoji mezi témito dvéma skupinami a na pohyblivostni schopnost

neboli flexibilitu, ktera stoji oddélené od téchto schopnosti.

Kondi¢ni schopnosti jsou determinovany ptevazné faktory a procesy energetickymi a
fadi se sem schopnosti vytrvalostni, silové a z ¢asti i rychlostni.

Koordina¢ni schopnosti jsou spjaty s fizenim a regulaci pohybové Cinnosti a patii do
nich schopnost orienta¢ni, diferencia¢ni, reakéni, rovnovadhova a rytmicka, ktera je nazyvana

téz schopnost rytmické percepce a rytmizace.

Schopnosti, kterd v systému pohybovych schopnosti stoji samostatné je pohyblivostni

schopnost neboli flexibilita. Je to podle Mékoty (2007) schopnost ¢lovéka pohybovat casti



nebo ¢astmi téla v dostatecné velkém rozsahu, dle ucelu lehce a poZadovanou rychlosti. Jedna
se o rozsah a kapacitu kloubu, kterd umoziuje plynuly pohyb v plném, tedy optimalnim
rozsahu. Tato schopnost je siln¢ geneticky determinovana, ptestoze moznosti jejiho ovlivnéni

cvi¢enim jsou znac¢né (obr. 1).

Obr. 1: Hruba taxonomie motorickych schopnosti (Mékota, Novosad, 2005)

Koordinacni schopnosti
Jak plyne z nazvu, vztahuji se uvazované schopnosti k vyrazu koordinace.

Koordinovat znamend uspofddavat, uvadét v soulad, vnaSet fad. V pfipadé¢ pohybové
koordinace jsou uvadény v soulad ptedevsim dil¢i pohyby ¢i pohybové faze tak, aby vytvotily

harmonicky celek pohybového aktu (Mékota, Novosad, 2005).

Koordina¢ni schopnosti jsou podminény funkcemi a procesy pohybové koordinace,
jsou spjaty piedev§im s fizenim a regulaci pohybové ¢innosti (obr. 2). Sem fadime schopnosti

orientacni, diferenciacni, reakéni, rovnovahové, rytmické aj. (Hajkova a kol., 2006).



Vytrvalostni Silove
schopnosti schopnosti

Obr. 2: Hierarchické uspotadani motorickych schopnosti (Mékota, Novosad, 2005)

Hlavni tlohu zde hraje c¢innost CNS (plasticnost a labilnost, nervo-svalova
koordinace, reak¢éni schopnost, orientace v prostoru a Case, ¢innost analyzatorti), psychické
vlastnosti a stavy (motorickd pamét’, pozornost, periferni vidéni atd.) a nakonec i samostatné

fyzické vlastnosti a schopnosti (sila a rychlost kontrakce, kloubni pohyblivost atd.).

Taxonomie koordinacnich schopnosti
Existuje nckolik typd taxonomie koordina¢nich schopnosti. Jednotlivé koordina¢ni

schopnosti neexistuji striktné oddélené mezi sebou, ale naopak se navzijem prolinaji.

Rozdé&lujeme je na:

1. diferencia¢ni schopnost — pracuje pfedev§im na zéklad¢ informaci kinestetického
analyzatoru (vnimani polohy vlastniho téla). Napt. spravné upaZit ve stoji, v sedu, ve
skoku, se zavienyma ocima. Do diferencia¢nich schopnosti patfi i1 schopnost
analytického pohybu jednotlivych ¢asti té€la soucasné, ale napt. v jiném sméru (poskok

do podfepu rozkrocného — ptipazit a poskok do stoje — upazit) nebo v riiznych



rovinach (pravéa paze se pohybuje obloukem v bocné roviné a soucasné se provadi
kruh v loketnim kloubu levé ruky v celné rovin€). Kinesteticko-diferenciaéni
schopnosti jako dal§i balan¢nimi cvi¢enimi ovlivnitelné¢ schopnosti umoziuji fidit
pohyb v prostoru a ¢ase s ohledem na silové pozadavky dané ¢innosti ¢i situace
(Nykodym, 2000). Touto schopnosti je vyznamnym zpusobem determinovana
ekonomi¢nost pohybu. Idedlni pohyb je =z hlediska Kkinesteticko-diferenciaéni

schopnosti proveden ptesné, v souladu s kritérii optimalni techniky.

2. orienta¢ni schopnost — jedna se o schopnost urcit a adekvatné zménit postaveni a
pohyb téla v prostoru. Vychazi z kvalitniho fungovani jednotlivych analyzatord. Jedna
se 0 vnimani t¢la v prostoru (napf.) zavodni plochy. Dalsim aspektem je analyza

pohybu ostatnich cvicencti ¢i spoluhracii nebo pfesné postaveni ve formaci.

3. schopnost rovnovahy — statick¢ a dynamické — se projevuje pii udrzovani stabilni

polohy téla v urcitych polohach a situacich.

4. schopnost reakce — znamena co nejrychlejsi a nejkvalitnéj$i zahajeni ur¢ité ¢innosti.

5. schopnost rytmu — nejedna se jen o vnimani rytmu pii cvi¢eni na hudebni doprovod.
Schopnost udrzeni rytmu ma vliv také na realizaci pohybovych dovednosti, protoze
kazdy prvek ma sviij vlastni rytmus a pochopeni tzv. timingu souvisi i s pochopenim

techniky nacvicované dovednosti.

6. schopnost spojovaci — spojovani pohybil a jejich ¢asti — kazdy pohyb se projevuje v
Case, prostoru a dynamice, jedna se tedy o Casoprostorové a dynamické uspotadani

diive zvladnutych prvkl do kombinace.

7. schopnost prizpisobovani — ma nejvetsi vyznam ve sportech s pfimym kontaktem s
protihraci ¢i ve sportech, kde je vykon ptizpisobovan ménicim se vnéj$Sim podminkam

(kvalita sné¢hu apod.), (Hajkova a kol., 2006).

Je nespornym faktem, ze vysoka uroven rovnovazné, kinesteticko-diferenciaéni a
orienta¢ni schopnosti se pozitivné promita do feSeni motorickych situaci, pfi nichz hrozi
zvysené riziko zranéni sportovce vlivem nestability téla ¢i jeho izolovanych segmentli. Mezi

nejéastéjsi poranéni ve sportu pfitom patii poranéni kotnikd a kolen — ¢asto vlivem nestability



(McGuine, Keene, 2006). Pomérné cCasté jsou téz bolesti v oblasti patefe, jez primarné
prameni z nedostateCné pripravenosti hlubokych stabilizatori patefe a panve — tudiz se opét

jedné o urcitou nestabilitu (patete, panve).

Multifunk¢nost balanénich cvi¢eni umoznuje dle Cacka et al. (2008) soucasné s rozvojem

koordina¢nich schopnosti zaméfit trénink na:

e synchronizaci svalil jadra
- cviCeni, pifi nichz je zapojovan bedro-kyc¢lo-panevni komplex
(LPHC), hrudni patef a kréni patet
e rozvoj vytrvalostnich schopnosti (aecrobnich, aerobné-anaerobnich i anaerobnich)
e rozvoj flexibility — na balan¢ni polokouli, fittballech ¢i jinych balan¢nich pomuckach
je mozné provozovat:
= balisticky (Svihovy) stre¢ink
= dynamicky strecink

e rozvoj silovych schopnosti (od sily rychlé az po vytrvalostni)

Trénink koordina¢nich schopnosti dle Nykodyma (2005) principidlné spociva
V seznamovani se s mnoha pohybovymi ¢innostmi. Pfitom nejde o absolutni dokonalost
Vv jejich zvladnuti, pocitd se pouze s jistym stupném automatizace. Jde zasadné nikoliv o
vysokou kvalitu uréeného poctu sportovnich dovednosti, ale o zvladnuti vétSiho poctu
pohybil. To ovliviiuje funkce, které jsou zdkladem koordinacnich schopnosti. V dasledku toho
dochazi k dokonalejSimu vniméni a ¢iti (propojeni pohybového, zrakového, vestibularniho
analyzatoru), formovani rliznych vzorcl feSeni plasticity a rychlosti provedeni, rovnovéhy,

orientace aj.



2.2 Ucinky balancnich cviceni ve sportu
Balanéni cviCeni nevykazuji pozitivni efekt pouze v oblasti rozvoje koordina¢nich

schopnosti, ale také jsou uzce provazany s rozvojem silovych schopnosti.

Prakticky vSechny pohyby, polohy ¢i pozice vyuzivané ve sportu zahrnuji pouziti
biisnich svali, vzpiimovacu trupu, hyzd’'ovych svald, stabilizatorti panve. Dané svaly se bud’

podileji na pohybu celého téla, nebo zpeviuji télesny korzet.

Diky jejich neustalému zatizeni v prakticky kazdém pohybu je vhodné je pravidelné a
systematicky posilovat. Velmi castou chybou jak trenéri, tak i samotnych sportovct byva

posilovani bfisnich svall pti sou¢asném opomijeni dalSich oblasti ,,jadra®.

Jadro (Core) ptedstavuje oblast celého trupu vcetné vnitinich organi. Odborné je definovano
jako bedro - ky¢lo - panevni komplex (LPHC), hrudni patet a kréni patef. Sklada se asi z 30
svali (pocet se v literatufe rizni). Mezi stézejni svaly jadra mizeme zaradit svaly bfisni
(ptimy, zevni, vnitini a pficny), vzpfimovace trupu, svaly hyzd'ové (velky, maly, stfedni),

hruskovity sval, oblast hamstringu a ohybace a pfitahovace kycle.

2%

V jadru je pii stoji (v klidu) umisténo t€zisté t€la a jsou v ném zahajeny vSechny pohyby.
Spektrum svalti spadajicich do oblasti jadra ma dle Cacka, Michalka a Bubnikové (2008)

celou fadu praktickych funkci, jako napf-.:

e schopnost jedince vzpiimené stat, chodit;

e kontrolovat pohyby (pohybovat se pozadovanym smérem);
e prenaSet energii (vliv na produkei sily);

e pfesunovat télesnou hmotnost;

e distribuovat tlaky ze zatizeni (absorpce doskoki, dopadit);

e ochranovat patef a vnitini organy.

Vyvazeny rozvoj svalstva jadra poskytuje stabilitu segmentt (panev, pater), které jsou pro
sportovni vykon velice dilezité. Pokud jsou jmenované svaly oslabené, miizeme naptiklad
identifikovat nespravné polohy panve, které neumoziuji optimalni transfer sil pfi behu ¢i

vyskocich. Zpravidla lze takovouto svalovou ,nedostateCnost pozorovat jako pfilisné
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»zalomeni‘ sportovce V pase (pfedklon) po ¢as bézeckého kroku ¢i nedostatecny zdvih kolene
Svihové nohy. Jinym jiz hiife vizualné pozorovatelnym znakem oslabeni jsou velké oscilace

Vv w

téziste (pfi béhu) v horizontalni roving.

Cilem balan¢nich cvieni zaméfenych na oblast jadra je potom:

e zvétSeni integrity svalstva LPHC,

e zvySeni dynamické kontroly pohybt a postoju,

e ZlepSeni svalové rovnovahy,

e dosazeni vyssiho stupné neuromuskuldrni a biomechanické efektivity (zlepSeni
pievodu sil mezi dolnimi a hornimi koncetinami),

e prestavba svalové struktury jadra,

stabilizace sily.

Cviceni, ktera jsou souc¢asti balan¢niho tréninku, miiZzeme zaméfit jednak na izolované
malé svaly, ¢i naopak na celé svalové skupiny. Balan¢ni trénink zahrnuje vybér relativné

jednoduchych cviceni, pfi nichZ se snazime o:

a) udrzeni spravné polohy téla ¢i t€lesnych segmentii ve statické pozici

b) udrzeni spravné polohy téla ¢i télesnych segmentt pii dynamickém cviceni

Jako pomtcky k balan¢nim cvi¢enim pouzivame nejcastéji mice, medicinbaly, fitbally,

bosu, zate€zové vaky naplnéné tekutinou, balanéni polokoule.
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2.3 Vyznam cviceni labilnich ploch v kondic¢né-kompenzacnim
tréninku
Pfi cviceni na labilnich plochéach je zékladem vlastni vaha sportovce a pomocnym
prvkem therabandy (gumy) ¢i mice. To se mize zdat pro mnoho sportovnich disciplin jako

zcela nezajimavy a nedostatecny faktor.

Rozvijeni silovych schopnosti pfesné vedenymi pohyby neni vSak dostacujicim
Cinitelem ve vykonu sportovce. VSe miizeme dokumentovat na ptikladu rozvoje sily prsnich

svalll na benchpressu u hrace ledniho hokeje.

Tento cvik je jednim ze zékladnich posilovacich cviki pro rozvoj sily hrudniku a pazi,
kterou hokejista pii osobnich soubojich ve hie vyuzije. Z analyzy polohy téla pfi posilovacim
prvku vyplyva, ze pokud pteneseme tento posilovaci prvek do herniho vykonu jednotlivce,
tak sportovec téméf vibec takovouto pozici pazi vici t€lu béhem hry nevyuzije. Nevyuzije ji
v presné takové pozici, ve které benchpress trénuje, Cili bez akceptovani vnéjsiho ptisobeni na
kloubni spojeni - v tomto ptiklad€ hlavné na ramenni kloub. Nevyhodou posilovaciho stroje
se tak jevi skutecnost, Ze hokejista trénuje pohyb plisobici na kloubni spojeni pouze v jedné
rovin€é. Pfi hernim vykonu vSak takovou situaci stézi najdeme, nebot’ se ve hie jednd o

neustalé ptisobeni vnéjsich sil, a to z riznych stran a os pohybu (Slavik, 2006).

Cviceni na labilnich plochach v kondi¢né-kompenzaénim tréninku ndm dokéaze
takovou situaci navodit. Jde totiz 0 situaci, kdy pfesné nejsme schopni uréit, z které osy
pohybu jde na kloubni spojeni vétsi sila, anebo ze se poméry sil neustale méni. Pfi cvicenich
na labilnich plochédch vyuzivame sily, kterou jednotlivec ziskal klasickym posilovanim,
zaroven vSak umociiujeme kvalitu cviceni tim, Ze na né& je vyvijena, at’ uz terapeutem,
trenérem nebo jim samotnym diky nerovnovazné ploSe mice sila, jdouci z mnoha stran s

neustale ménici se intenzitou.

Balan¢nim tréninkem tak cilené zaméstnavame svaly v agonisticko-antagonistickém
postaveni a nutime je do neustalé centrace kloubu. Jde tedy o to, abychom navodili co
nejvérohodné;ji situaci, do které se jedinec dostane v herni situaci ¢i v béZném Zivote.

Vycvik cilené svalové stabilizace je edukacnim terapeutickym/tréninkovym systémem.
Nespociva v tom, ze sportovec dostane cviky, které kazdy den provadi, nybrz se snazi svaly

aktivovat v jiné stabilizacni kvalité. K cilené aktivaci svali vyuzivdme centralnich programi
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CNS, které¢ umozni zapojit svaly do popsané stabilizacni funkce automaticky. Pii této
stabilizaci je rovnovaha v aktivit¢ monosegmentéalnich extenzort, bfiSnich svall, branice a
panevniho dna a mezi hlubokymi flexory a extenzory kréni a horni hrudni patete (Lewit,

Kolat, 2005).

Vysledkem cviceni na labilnich plochéch je pak sportovec, ktery umi v€asné reagovat
na zménu sil pasobicich na klouby z vnéjsiho prostredi, 1épe zvlada kontakt se soupetem a v
neposledni fad¢ se dovede lépe chranit pfed zranénim. A to at uz jde o zranéni akutni
disledkem srazky, nebo chronické, jako jsou potize pohybového apardtu vlivem opakované
jednostranné zatéze. Pouzivanim labilnich ploch pii tréninku, 1é¢bé a regeneraci se tak
snazime navodit pro té€lo co nejekonomictéjsi zapojeni svalovych struktur a z toho plynouci

minimalni zatiZzeni kloubnich ploch a jejich ideédlni osové zatiZeni.
Z toho dale vyplyva vcasngjsi rekonvalescence po zranénich a vétsi odolnost

organismu vuci nezadoucim ucinkiim jednostranné zatéze pii tréninku nebo pfimo pii daném

sportovnim vykonu (Slavik, 2006).
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2.4 Hluboky stabilizacni systém pdtere

Nase zadové svalstvo je tvofeno velkym poctem svalovych vrstev, které jsou podobné
uspotradany jedna na druhou. Umoziiuji té€lu oporu, jistotu, stabilitu a moznost vzpiimeného
postoje.

Pro stabilizaci bederni patefe (u sportovct Casty omezujici faktor ve sportovni
¢innosti) jsou rozhodujici hluboko ulozené trupové svaly — m. transversus abdominis, svaly
panevniho dna, branice a kratké autochtonni svaly zejména m. multifidi. Tyto svaly obklopuji
biisni dutinu. Jeji obsah je uspofadan tak, ze tvoii jakysi polstaf, ktery branice obepina jako
kupole shora, panevni dno jej podepird zdola a m. transversus abdomini tvofi ,,Siroky opasek*
rozprostirajici se od dolnich Zeber az k panvi, ktery tlaci obsah bfi$ni dutiny vzad K patefi a
tim ji zptedu poskytuje oporu.

Pro uvedené svaly se pouzivd nazev hluboky stabiliza¢ni systém patefe (dale jen
HSSP). Svaly funguji spole¢né jako jedna funkéni jednotka a dysfunkce jediného z nich
znamena vzdy dysfunkci celého tohoto systému. Ptfi nadechu se svalové snopce branice
kontrahuji (koncentricky) a stahuji Slasity stied dolii do dutiny bfiSni. Tim branice vyvolava
tlak na polstai bfisnich organti. Tento tlak se pfendsi az do panevni oblasti a aby nedoslo
k vyhfezu panevnich organt, kontrahuje se soucasné s branici i svalstvo panevniho dna
(koncentricky). Branice a panevni dno tak tvoii dva jakési pisty, které plisobi proti sobé shora
a zdola, ¢imzZ roztlacuji ,,polStar** organid biisSni dutiny do zbylych smérii — vpted, do stran a
nazad k pateti. Zde se uplatiiuje funkce piimého biisniho svalu, ktery se aktivuje excentricky

a brzdi pohyb bfisni dutiny vpted a do stran, proto se pii nadechu zvétSuje obvod pasu.

Zadové svaly délime na:

a) Povrchové — plosné svaly ulozené mezi pateii a kosti pazni, a mezi pateti a zebry (m.

trapezius, mm. rhomboidei, m.levator scapulae, m. latissimus dorsi).
b) Hluboké — maji podélny pribéh po obou stranach od kifizové kosti smérem k tylni
krajing. Cim jsou uloZeny hloubgji a blize k patefi, tim jsou krati. Jejich funkci je

extenze patefe. D¢Eli se na dlouhé, stfedné dlouhé¢ a kratké.

a. Dlouhé (jdou pies 7 obratli) - tvofi nejmohutnéjsi svalovou masu
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>

>

>

M. longissimus thoracis, cervicis, capitis (stoupa vzhiru od
ktizové kosti a prilehlé ¢asti kycelni kosti na pti¢né vybézky bedernich,

hrudnich a krénich obratlti a zebra, pfipadné az na lebku.

M. iliocostalis (stoupa vzhiiru od od zadni ¢asti kycelni kosti a

upina se na dolni zebra)

M. spinalis (mezi trnovymi vybézky bedernich a hrudnich

obratli)

b. StiFedné dlouhé (jdou pies 2-6 obratlii)

M. multifidus (je to slozity soubor svalovych snopct vytvoreny
po celé délce patete, kterym je spolecné spojovani pricnych vybézki
S kranidln¢ ulozenymi trnovymi vybézky. Svalové snopce zacinaji od
kiizové kosti, od bedernich obratli, od ptficnych vybézkii hrudnich
obratli, od krénich obratlli- sméfuji mediokranidlné a po pieskoceni
nékolika obratli — az 3- se upinaji na trny kranidlnéjsich obratlii. Tento

sval je nejmohutné&ji vyvinut v bederni krajing.

M. semispinalis (ptekryva caste¢né m.multifidus. Zacind na
pficnych vybézcich hrudnich obratli a upina se po preskoceni vétsiho
poctu obratlti — 4-6-na trny kranialnich obratlti. Snopec, ktery konc¢i na
trnu C2 se oznaCuje jako m. semispinalis cervicis, ostatni snopce se
nazyvaji jako m. semispinalis thoracis. Funkce podobna jako u m.

multifidus.

c. Kratké (jdou mezi sousednimi obratli)

>

>

Mm. interspinales (kréni mezitrnové svaly, spojuji trnové

vybeézky krénich obratld. Jsou tvofeny i v bederni a hrudni krajing)

Mm. intertransverasarii (mezi pricnymi vybézky, taktéz

V kréni, hrudni i bederni krajin¢)
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> Mm. rotatores (mezi pticnymi a trnovymi vybézky)

Dokonald souhra vSech svali tvoticich HSSP dovoluje udrzet relativné konstantni
nitrobfisni tlak nejen v pritbé¢hu dychani. Nitrobfisni tlak je vysoce vyznamnou soucasti sil
pusobicich na bederni patet a uplatiiuje se jako vyznamny faktor pfi tzv. kontrole
Hheutrdalni zomy™. Neutrdlni zéna je oznaceni, které se pouzivd pro nastaveni dvou
sousednich obratlii (pohybového segmentu patete), kdy vektorovy soucet sil ptsobicich na

segment = 0. Tato pozice nejlépe chrani segment pted pietizenim (www.bodybuilding.cz).

Pfi narocich na zatizeni patefe je proto nutné, aby doslo i k adekvatnimu zvyseni
nitrobfi$niho tlaku. To se déje pfevazné automaticky — podvédomé tim, ze zadrzime dech
¢1 védomé, kdy vydechujeme za soucasné aktivace HSSP. Toto zadrZeni dechu neni ni¢im
jinym, nez synergickou kontrakci vSech svali HSSP, jejichz aktivita se imérn¢ intenzité
zatéze roz$iti 1 do povrchovych svalovych skupin a dojde k vyraznému zvySeni
nitrobfisniho tlaku, ktery ,,podepte® patet zepredu. ZadrZeni dechu ¢i vydech musi byt
provadéno s védomou kombinaci vtaZenim bficha smérem k pétefi, vtazenim panevniho

dna smérem nahoru a pocitem ,,schovani‘“ Zeber dovnitt do bficha.

Z vySe uvedeného popisu vyplyva, ze pti oslabeni svalit HSSP je patet mén¢ stabilni.
Pokud se nestabilizuje patef spravnym zapojenim HSSP pomoci cvi¢eni na labilnich
plochéach piebiraji funkci HSSP povrchové svaly. Pfi tréninku ¢i pohybu takova situace
klade zvySené naroky na aktivitu povrchovych svali, ty vSak nemaji segmentové
uspofadani. Jejich aktivita tak ovliviiuje del$i useky patefe pii nedostate¢ném zajisténi
vzajemné pozice obratlll jednoho vii¢i druhému. To s sebou nese zvySené riziko vzniku

mikrotraumat mékkych tkani v oblasti patefe, vyhiezu disku, apod.

Opakovana pravidelna aktivace povrchovych svalt pak pii dysfunkci HSSP vede ke
zvySeni klidového svalového tonu a hyperaktivité svalii povrchovych a snizeni svalového
tonu a hypoaktivité svalti hlubokych (HSSP). Z uvedeného vyplyva, ze sportovec cvicici
povrchové svaly (bfiSni a zadové), bude stile vice prohlubovat dysbalanci mezi
hlubokymi a povrchovymi svaly a zhorSovat tak stabilitu bederni patete

(www.bodybuilding.cz).
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Spravné funkcéné nastaveny HSSP predstavuje svalovou souhru, kterd zabezpecuje
stabilizaci patefe béhem vsech pohybl. Svaly HSSP doprovazi kazdy cileny pohyb naseho
téla. Zapojeni svalli do stabilizace patefe je automatické. Provedeme-li naptiklad flexi v
kyc¢elnim kloubu, tak nedojde pouze k zapojeni flexora kycelniho kloubu, které vlastni pohyb
provadi, ale automaticky se zapoji i svaly, které stabilizuji jejich tponovou oblast, t;.
extenzory patete se svaly bfiSniho lisu, které stabilizuji patet z piedni strany, dale bfisni svaly,

branice, panevni dno.

Zatimco provedend flexe v kycelnim kloubu je volnim pohybem, tak stabiliza¢ni
funkce svali HSSP probiha bez naseho volniho pfispéni, je automatickd. Na stabilizaci se
nikdy nepodili jen jeden sval, ale v dusledku svalového propojeni cely svalovy fetézec.

Zapojena stabiliza¢ni souhra svali také eliminuje vné&jsi sily pusobici na pateini
segmenty. Tim, Ze se tyto svaly zapojuji do vSech pohybt, jsou také zdrojem znacnych
vnitinich sil, které ptisobi na patetni segmenty. Tyto vnitini sily jsou pro zatéz resp. pretizeni
segmentu stejné vyznamné jako sily, které plsobi zvnéjsku. Zpisob zapojeni svalii do
stabilizace je jednim z hlavnich divodl vzniku vertebrogennich obtizi. Jejich funkce také
rozhoduje o kompenzaci poruchy, a to 1 pfi znaénych morfologickych nalezech (Kolaf, Lewit,

2005).

Stabiliza¢ni funkce svall u vertebrogennich obtiZi a vyskyt téchto potizi u sportovci je
studovana jiz fadu let. Predpoklada se, ze insuficience stabiliza¢ni funkce svaltt HSSP vede k
nepiimérenému zatizeni kloubtl a ligament patefe. Neni to v§ak pouze insuficience svalovych

stabilizatort, kterd zptisobuje pietizeni patete a na kterou je vétSinou cilena nase pozornost.

Vyznam pro pretizeni méa zejména nadmérna a jednostranna aktivita svall, které tuto
nedostatecnost kompenzuji. Vznikaji tak vnitini sily plisobici na patet, které, jak vyplyva
zZ predeslého textu, Casto pfesahuji vyznam sil vnéjSich. Funkéni zapojeni svalové stabilizace

je zcela nezbytné pii ochrané patefe sportovcl a vyvarovani se bolestem zad.
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3 PRAKTICKA CAST

Cviceni na labilnich plochach, které téZ lze nazvat balancni, je vlastné rovnovazné
cviceni, které¢ se da vyuzit u velkého mnozstvi diagnéz. Vyuzivé se k udrzeni a zlepSeni
lokomo¢ni funkce pohybového systému, kompenzaci statického pietézovani, ale jde 1 o

cviceni koncentrace a koordinace.

Pomoci labilnich ploch se zvySuje aktivita hlubokého stabiliza¢niho svalového
systému, ktery ndm umoziiuje vykonat koordinovany pohyb, tedy dosdhnout maximalni

efektivity s minimalni vynalozenou energii.

Do tohoto hlubokého stabilizacniho systému patii svaly panevniho dna, branice, sijové
svaly, hluboké flexory krku, hluboké zadové svaly, které v koordinaci s btisnimi svaly fixuji
patef. Pii cviCeni na labilnich plochach dochéazi k podpoteni centrace kloubt, tzn. jejich
optimalnimu postaveni v dané situaci pii dané zatézi, tedy rovnomérnému rozlozeni zatéze a

tlaki na celou kloubni plochu a tim je chrani ptfed poskozenim.

To je pro moderniho ¢loveéka velmi dulezité, protoze pii dnesni chudé pohybové

pestrosti ma Cast€jsi poruchy typu artroz, blokad apod.

Praktické vyuziti labilnich ploch Ize délit dle pomticek, na kterych je pohyb vykonavan:

e posturomed — stabilizace kloubtl, nacvik chiize

e usece: stoj na 1 nebo 2 dolnich koncetinach, cviceni stability celého téla, dopruzeni,
odraz, stojna faze kroku

e overbally: dynamické sezeni, pomticka na cesty, automobiliza¢ni cviceni

e velky mi¢: cviceni s labilitou vsed¢, v kvadrupedalni opofe, pruzeni, houpani,
poskakovani, Skola zad

¢ Dbalancni sandaly: cviceni kloubil nohy, vypady

e balané¢ni polokoule (obr. 3)
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Obr. 3: Ukazka balanéni polokoule

Labilni plocha je pomicka, kterd ma tendenci nas neustale vychylovat z centrované
postury téla. Pokud ptredpokladame, ze stabiliza¢ni funkce nelze ovlivnit prostiednictvim
univerzalnich cviki, je na misté nasledujici prehled zakladnich pozic na labilnich plochéach, ze

kterych je mozno dale vychazet v aplikaci pro jednotliva sportovni odvétvi.

Diuiraz je kladen na spravné drzeni polohy téla. V praktické casti se dale vénujeme
zakladnim moznym cvic¢enim a jejich vyuzitim v tréninku jednotlivych sporti. Uvedené cviky
jsou pouze zakladnim ukazatelem pro trenéry, je moZno na né plynule navazovat a vytvofit

rozsahlejsi komplex cvicebnich jednotek.

Multifunkénost polokoule umoznuje soucasné s rozvojem rovnovahy zaméfit trénink
na:
e Synchronizaci svall jadra (core training) — cviceni, pfi nichz je zapojovan bederné-
kycelné-panevni komplex (LPHC), hrudni patet, kréni patet
e Rozvoj kondi¢nich schopnosti
» vytrvalostnich schopnosti — aerobnich, aerobné-anaerobnich i anaerobnich -
poskoky snozmo, jednonoz na plosing, béh na balan¢ni polokouli, opakované
vystupy, preskakovani z polokoule na polokouli, skdkani ptes Svihadlo na

polokouli)

» Rozvoj silovych schopnosti — od sily explozivni aZ po vytrvalostni
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- Explozivni sila — plyometricka cviceni
- Staticka sila — vydrze
- Absolutni sila — pomalé dynamicka sila

- Vytrvalostni sila — s vahou vlastniho t¢la s pomtckami

¢ Rozvoj koordinac¢nich schopnosti
» Rozvoj rovnovahy
» Rozvoj kinesteticko — diferenciacnich schopnosti

» Rozvoj prostorové — orienta¢ni schopnosti

e Rozvoj flexibility

Rozvoj vyse jmenovanych schopnosti souvisi s oblasti nervosvalové adaptace svalstva.

Vysledkem rovnovdznych cvi¢eni na balanénich polokoulich je zpravidla zlepSeni

nervosvalové adaptace organismu a sni souvisejici pokles miry neurdlni inhibice pfi

konkrétnich pohybovych ¢innostech.
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3.1 Zdkladni balancni polohy cviceni na labilnich plochach
Cviceni, ktera jsou soucasti zadkladniho balan¢niho tréninku, mizeme zaméfit jednak
na izolované malé svaly, ¢i naopak na celé svalové skupiny. Balan¢ni trénink zahrnuje vybér

relativné jednoduchych cviceni, pii nichz se snazime o:

a) udrZeni spravné polohy téla ¢i télesnych segmenti ve statické pozici

b) udrzZeni spravné polohy téla ¢i t€lesnych segmentt pii dynamickém cvic¢eni

V tréninku cviceni se zaméfujeme na:
e synchronizaci svali jadra, HSSP
e rozvoj kondi¢nich schopnosti
» vytrvalostnich schopnosti (aerobnich, aerobné-anaerobnich i anaerobnich)
» rozvoj silovych schopnosti od sily rychlé az po vytrvalostni)
e rozvoj flexibility jako:
- staticky strecink
- dynamicky stre¢ink
Na nasledujicich grafickych znazornénich (obr. 4 — obr. 52) jsou uvedeny zakladni

balan¢ni polohy na bossu.

Obr. 4: Zakladni postoj nohy — chodidlo opieno celou vahou o hibet balan¢ni polokoule

Obr. 5: Podfep na balan¢ni polokouli zanozny levou, ptipazit

Obr. 6: Stoj spatny na balan¢ni polokouli
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Obr. 7: Stoj na balan¢ni polokouli, zanozit levou, pfipazit
Obr. 8: Stoj na balan¢ni polokouli, ptednozit pokrémo levou, upazit
Obr. 9: Stoj na balan¢ni polokouli, unozit poniz levou, upazit poniz levou, vzpazit zevnitt

pravou

Obr. 10: Stoj mirn¢ rozkro¢ny na obracené balan¢ni polokouli

Obr. 11: Vaha ptedklonmo na balan¢ni polokouli, vzpazit zevnitf
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Obr. 12: Stoj na balan¢ni polokouli, skréit unozmo dovniti levou, chodidlo opfit o koleno,
vzpazit zevnitt
Obr. 13: Podiep mirné rozkro¢ny na balan¢ni polokouli, pfedpazit

Obr. 14: Podiep mirné rozkro¢ny na balan¢ni polokouli, mirny rovny piedklon trupu, vzpazit

Obr. 15a: Podiep unozny levou na balan¢ni polokouli

Obr. 15b: Upazit — prava vypon
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Obr. 16a: Klek na balanéni polokouli, mirny zaklon
Obr. 16b: Upazit — ptenesenim vahy klek jednonoz (druha noha se lehce nadzvedne), upazit

Obr. 16c¢: Klek sedmo na balan¢ni polokouli, pfipazit

Obr. 17a: Klek rozkro¢ny, vnitini strany stehen se dotykaji balan¢ni polokoule, upazit
Obr. 17b: Nohy tla¢i do balan¢ni polokoule

Obr. 18a: Vzpor kle¢mo, ruce na balanéni polokouli Obr. 18b: Spatné provedeni
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Obr. 19: Vzpor kleémo prava na balanéni polokouli, leva upazit povys, dlan vpied

Obr. 20: Vzpor kle¢émo zanozny levou, ruce na balan¢ni polokouli

Obr. 21a: Vzpor kle¢mo zanozny levou, leva ruka na balan¢ni polokouli, vzpazit pravou —
Obr. 21b: Skr¢it prednozmo levou, piedpazit skrémo pravou predlokti vzhiiru, mirny hrudni

ptedklon

Obr. 22: Vzpor lezmo, ruce na balan¢ni polokouli

Obr. 23: Vzpor lezmo, ruce na balan¢ni polokouli, zanozit pravou
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Obr. 24: Vzpor lezmo, ruce na balan¢ni polokouli, skr¢it pfednozmo pravou

Obr. 25: Vzpor kle¢mo, ruce na balanéni polokouli, lokty sméfuji do stran

Obr. 26: Klik lezmo, prava ruka na balan¢ni polokouli

Obr. 27: Klik kle¢mo, prava ruka na balan¢ni polokouli

Obr. 28a: Vzpor kle¢mo na balanéni polokouli —

Obr. 28b: Vzpazit pravou, zanozit levou —

Obr. 28c: Pienesenim vahy vzpor kle¢émo jednonoz
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Obr. 29a: Vzpor kle¢mo, kolena na balanéni polokouli —

Obr. 29b: Zanozit pravou

Obr. 30a: Vzpor kle¢mo levé koleno na balanéni polokouli, zanozit pravou, vzpazit levou —

Obr. 30b: Hluboky ptedklon, piedpazit pokrémo piedlokti dovnit, piednozit skrémo

Obr. 31a: Vzpor lezmo, narty na balan¢ni polokouli —
Obr. 31b: Klik lezmo
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Obr. 32a: Podpor kle¢mo na predloktich, balan¢ni polokoule pod bfichem —

Obr. 32b: Hrudni zéklon, hlava v prodlouZeni téla, pokr¢it upazmo piedlokti vpied

Obr. 33a: Leh na bfise na balan¢ni polokouli, mirny hrudni zaklon, ruce v tyl —

Obr. 33b: Otocit trup vlevo (vpravo)

Obr. 34: Podpor lezmo na predloktich, balan¢ni polokoule pod bfichem

Obr. 35: Podpor lezmo na pazich, balan¢ni polokoule pod biichem

28



Obr. 36a: Leh na btise na balan¢ni polokouli, mirny zaklon, vzpazit zevniti —

Obr. 36b: Kfizné stiihy nohama a pazemi

Obr. 37: Leh pokrémo na balan¢ni polokouli, ruce v tyl, hrudni pfedklon
Obr. 38: Leh pokrémo na balan¢ni polokouli vzpazit (paze se dotykaji podlozky)

Obr. 39a: Sed pokré¢mo roznozny na balanéni polokouli, mirny zaklon, ruce v tyl —

Obr. 39b: Ptedpazit pravou
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Obr. 40a: Sed pokrémo roznozny na balan¢ni polokouli, mirny zaklon, vzpazit zevniti —

Obr. 40b: Otocit trup vpravo (vlevo)

Obr. 41a: Leh pokrémo roznozny na balanéni polokouli, ruce v tyl —

Obr. 41b: Ptednozit pravou dold, flexe chodidla

Obr. 42a: Klik sedmo vzadu pfednozit pokrémo na balan¢ni polokouli —

Obr. 42h: Pfednozit dolu levou —

Obr. 42c: Pfednozit pravou zkiizmo ptes levou (stfihy nohama)
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Obr. 43a: Podpor lezmo bokem na pravém piedlokti na balan¢ni polokouli, upazit levou —

Obr. 43b: Unozit levou

Obr. 44: Podpor kle¢mo bokem na pravém piedlokti na balan¢ni polokouli, upazit levou,
unozit dolti levou

Obr. 45: Vzpor lezmo bokem na pravé na balan¢ni polokouli, upazit levou, unozit dold levou

Obr. 46a: Leh na pravém boku na balan¢ni polokouli, nohy na zemi prava pied levou, ruce
Vtyl >

Obr. 46b: Upazit pravou, dlan vpied
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Obr. 47: Leh na pravém boku na balanéni polokouli, ruce v tyl

Obr. 48: Podpor lezmo bokem na pravém piedlokti, boky na balanéni polokouli, leva v tyl

Obr. 49: Leh na balanéni polokouli, mirny pfedklon, vzpazit

Obr. 50: Sed piednozit pokrémo na balanéni polokouli, pfedpazit zevniti

Obr. 51: Sed, pfednozit povys na balan¢ni polokouli, pfedpazit

Obr. 52: Vzpor sedmo vzadu, pfednozit povys na balan¢ni polokouli
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3.2 Balancni cviceni jako soucast tréninku v basketbalu

Basketbal predstavuje koordinacné velmi naro¢nou hru. Vse se déje ve vysoké
rychlosti, pfi které hra¢ musi vnimat své spoluhrace a soucasné reagovat na ¢innost a kontakt
soupefe v Casové a prostorové omezenych podminkach. Pfi tréninku je proto nezbytné

vénovat pozornost rozvoji koordina¢nich a silovych schopnosti hraca.

Dle Tomanka a Dolezajové (2004) koordinacni i silové schopnosti podstatné ovliviuji
kvalitu basketbalovych dovednosti, ale kromé¢ toho také wvytvaieji piredpoklady pro

minimalizaci zdravotnich rizik.

Z pohledu ro¢niho tréninkového cyklu je optimalni zatfadit soubor balan¢nich cviceni
pfedev§im do piipravného obdobi (PO). Efektem balan¢nich cviceni v PO sledujeme jak
pfipravu svalstva na vysoce intenzivni silova ¢i rychlostné silova cviceni, tak zaméteni na

prevenci potencionalnich zranéni.
Pti aplikaci balan¢niho cviceni na labilnich plochach do tréninku basketbalistti dbame na:

e zameérné a opakované vytvareni situaci, v nichz musi basketbalista feSit rtizné balancni
pohybové tkoly

e postupnost pii planovani sloZitosti cvic¢eni

e realizovatelnost tréninku z hlediska intenzity o objemu prace
budouciho pohybového jednéni

e obmeénovani podminek cviceni (rychlost, intenzitu, obtiznost)

Ptiklady tréninku na balan¢ni polokouli uvadime v grafickém zndzornéni na obr. 53 az

obr. 66.
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Obr. 53: Stoj na balan¢nich polokoulich, dvojice proti sobé, jeden pfihrava mi¢ obouru¢
vrchem nad hlavou, druhy v basketbalovém stiehu chyta
Obr. 54: Sed, pfednozit pokrémo na balan¢nich polokoulich, dvojice proti sobé&, ptihravani

mice

Obr. 55: Klek na balané¢nich polokoulich, dvojice proti sob¢, pfihravani mice
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Obr. 56: Dvojice proti sobé, jeden stoji na obracené balan¢ni polokouli, druhy pfihrava mic
Obr. 57: Postoj v basketbalovém stiehu, noha na balan¢ni polokouli (rychla vyména nohou na

druhou balan¢ni polokouli)

e wrE W W BT Tl

Obr. 58: Stoj v zakladnim basketbalovém postoji, kazda noha na jedné balan¢ni polokouli
Obr. 59: Pohled zezadu
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Obr. 60: Stoj v zakladnim basketbalovém postoji na jedné balan¢ni polokouli —

Obr. 61: Pteskok na druhou balan¢ni polokouli

Obr. 62: Klek na levé na balanéni polokouli, prava chodidlem na malém miéi, upazit

Obr. 63: Vzpor lezmo, ruce na balan¢ni polokouli, nohy na malych mi¢ich
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Obr. 64: Podiep zanozny levou na balanéni polokouli, leva na malém mici, S dopomoci

Obr. 65: Podfep rozkro¢ny na malych micich, s dopomoci

Obr. 66a,b: Pieskakovani jednonoz z jedné balan¢ni polokoule na druhou v basketbalovém
postoji
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3.3 Balancni cviceni jako soucast tréninku ve volejbalu

Volejbal je kolektivni sportovni hra, na vykonnostni a predevSim vrcholové trovni
rychld a dynamicka, vyzadujici zvladnuti mnozstvi koordina¢né naro¢nych hernich ¢innosti,
vysokou urovenn pohybovych schopnosti, S dirazem na taktické mysleni a sehranost celého

kolektivu.

Volejbal ma mezi sportovnimi hrami ponékud specifické postaveni. Neni to ve
vyjimecnosti hry jako takové, ale spiS ve slozitosti nacviku a zapojeni hrac¢t do hry, a to
predevsim u zacatecniki.

Pokud hra¢ nedokdze odbit mi¢ do spravného sméru, pod spravnym uthlem a
dostatecnou silou, hra neprobiha. Hraci ve volejbalu pouZzivaji specifické zplisoby manipulace
s micem, které¢ se v zadné jiné sportovni hie zamérné nevyskytuji a motoriku, ktera je vyrazné
odli$nd od diive osvojenych motorickych stereotypii (napt. rozbéh s naslednym odrazem z

obou nohou).

Pii aplikaci balan¢niho cvi€eni na labilnich plochach do tréninku volejbalisti dbame na:
e vytvafeni situaci, vV nichz musi volejbalista feSit rizné balan¢ni pohybové ukoly
e postupnost pii planovani sloZitosti cvi¢eni
e realizovatelnost tréninku z hlediska intenzity o objemu prace
budouciho pohybového jednani

e obménovani podminek cviceni (rychlost, intenzitu, obtiznost)

Priklady tréninku na balanéni polokouli uvadime v grafickém znazornéni na obr. 67 az
obr. 71.

38



Obr. 67: Vypad vpted levou, leva na balan¢ni polokouli, spodni odbiti mice

Obr. 68: TotéZ na druhou stranu

Obr. 69: Stoj na balan¢ni polokouli, odbijeni obouru¢ vrchem

Obr. 70: Dvojice naproti sob¢, stoj na balan¢ni polokouli, odbijeni obouru¢ vrchem
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Obr. 71a,b: Pfeskakovani snozmo z jedné balan¢ni polokoule na druhou
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3.4 Balancni cviceni jako soucdst tréninku gymnastit

Gymnastika je individualni sport, ktery rozviji vestranné pohybové zaklady. Cim
pohybové vsestrannéji je ¢lovék vybaven, tim lépe zvladne konkrétni pohybovy ukol. Na
gymnastické prapraveé se nejvice ceni velky kloubni rozsah, silova a obratnostni pfipravenost,
ktera odrazi i vysokou uroven koordina¢nich schopnosti.

Sportovni gymnastika jako jedna z mnoha forem gymnastiky je narocny sport ve
smyslu zvladnuti techniky jednotlivych prvkl rizné obtiznosti spolu s koordinaci pohybu a
estetikou projevu. Vykon cviéence je totiz hodnocen jak z hlediska obtiznosti predvadénych
prvka, tak z hlediska estetického, a hodnoceni se vztahuje k celému pribéhu pohybu, resp.
sestavy. Zminéna naroc¢nost se také promitd ve skutecnosti, ze vykon cvi¢ence spoc¢iva jen na

jeho vlastnim usili, nikoliv na vykonu skupiny jako tomu je u kolektivnich sporta.

Jedna se o sport narocny na télesnou zdatnost. Zahrnuje akrobatickd cviceni na
riznych nafadich. MuZzi soutézi na koni na$if, v prostnych, na kruzich, v pteskoku, na
bradlech a na hrazdé. Zeny zavodi ve &tyfech disciplinach. Jsou jimi preskok, bradla o
nestejné vysi zerdi, kladina a prostna.

Gymnasté nejsou piili§ vysoci a maji svalové vyvazenou postavu. Velice dileZitd je
pohyblivost, pruznost a schopnost ztraty strachovych zabran.

Priklady tréninku na balan¢ni polokouli uvadime v grafickém znazornéni na obr. 72 az

obr. 76.
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Obr. 72a: Dvojice, jeden ve vzporu lezmo, ruce na balanéni polokouli, druhy jej drzi za
kotniky —

Obr. 72b: Postupné zvedani do stoje na rukou —

Ob. 72c: Stoj na rukou —

Obr. 72d: Zpét do vzporu lezmo

Obr. 73a: Dvojice, jeden leh, lopatky lezi na balanéni polokouli, druhy leZiciho drzi za

kotniky — Obr. 73b: Otoceni trupu vlevo (vpravo) s dopomoci druhého
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Obr. 74a: Sed ptednozny, zaklon, lopatky na jedné balan¢ni polokouli, nohy na druhé
balan¢ni polokouli —

Obr. 74b: Ptechod do lehu s oporou balan¢nich ploch

Obr. 75a: Leh, lopatky na jedné balan¢ni polokouli, levou nohu na druhé balanéni polokouli,
skréit prednozmo pravou —

Obr. 75b: Pfednozit pravou

Obr. 76a: Podpor lezmo na ptedloktich na jedné balanéni polokouli, ruce pod ¢elem, nohy na

druhé balanéni polokouli —

Obr. 76b: Pfednozit pokrémo pravou, koleno se dotyka zem¢ a zpét—

Obr. 76¢: Mirné zanozit levou
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3.5 Balancni cviceni jako soucdst tréninku v lednim hokeji

Ledni hokej je sportovni hra brankového typu, V niz se uplatiiuje piedevs§im rychlost,
tvrdost a technika. V tréninkovém procesu u hrac¢e ledniho hokeje uplatiiujeme také tréninky
pro rozvoj rovnovahy. Tréninkova jednotka u hrace ledniho hokeje v pfipravném obdobi je
pfevazné zaméiena na rozvoj aerobni sily, ke konci pfipravného obdobi na rychlostni,
koordina¢né silové — vybusny trénink (Cacek, 2009). Ledni hokej je hra, v niZ se uplatiiuje
piredevsim rychlost, tvrdost a technika. Rychlost je hlavni pohybova dovednost u hrace

ledniho hokeje.

Tento zaklad se rozviji v podminkach velkého fyzického zatizeni. Rychlost hry vede
k rychlému stiidani hraca, ktefi v kratkém casovém tseku vydavaji maximum sil, které se

regeneruji relativné del$im pobytem na stiidacce.

Pro ledni hokej je tedy charakteristické stfidani zatizeni a uvolnéni. Stfidani napéti a
uvolnéni, stejné jako akce vazané na rizny bruslafsky pohyb a riiznou techniku ovladani hole
a kotouce, vytvareji specidlni pozadavky na pfipravu hrace, ktery musi byt schopen fyzicky,
psychicky i technicky zvladnout soucasné pojeti i smér vyvoje ledniho hokeje (Bukac,
Dovalil, 1990).

Ledni hokej je fyzicky nesmirné naméahavy. Hra¢ vydava v dobé nasazeni sil na ledé
mnoho energie. Moderni ledni hokej je komplex, ve kterém se soubézné zvySuji moznosti
organismu hrace a jeho hracska technika. Oboji se odraZi v urovni jeho taktického mysleni a
taktického jednani, které je vysledkem usilovného tréninku, soustavného zatéZovani
organismu v podminkach podobnych utkani.

Bez dobré fyzické kondice a bez navyku plného nasazeni sil se neprosadi Zadna
technika. Vzajemnd vazba kondice, techniky a rozvoje taktického mysleni vytvaii zakladni
rysy osobnosti hrace a podmiiiuje i jejich vyuziti pro nejucinngjsi pojeti hry, ke které sp&je
vyvoj svétového hokeje (Pavlis, 2000).

Pti kondi¢nim tréninku pro hrace ledniho hokeje na balan¢ni ploSiné jsme se prevazné
zaméfili na rozvoj rychlostnich schopnosti i koordinaéné silovych schopnosti, které ovliviiuji
kvalitu hry.

Ptiklady tréninku na balan¢ni polokouli uvadime v grafickém znazornéni na obr. 77 az

obr. 92.
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Obr. 77a: Stoj rozkro¢ny, leva noha na balan¢ni polokouli
Obr. 77b: Ptreskok

Obr. 77c: Stoj rozkro¢ny, prava noha na balanéni polokouli

Obr. 78a: Stoj mirné rozkro¢ny na balanéni polokouli

Obr. 78b: Skokem do mirného podiepu rozkro¢ného




Obr. 79a: Podtep rozkro¢ny levou vpied na balanénich polokoulich
Obr. 79b: Pteskok

Obr. 79c: Podiep rozkro¢ny pravou vpied na balanénich polokoulich

Obr. 80a: Stoj na levé na balan¢ni polokouli, prava mirné pokr¢it
Obr. 80b: Preskok

Obr. 80c: Stoj na pravé na balanéni polokouli, leva mirn¢ pokréit

Obr. 81a: Ze stoje na balan¢ni ploSing€ stoj na balan¢ni polokouli

Obr. 81b: Odrazem snoznym z podfepu na balanéni plosing, pfeskok

Obr. 81c: Podfep na pravé noze
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Obr. 82a: Podfep levou na balanéni polokouli

Obr. 82b: Pteskokem do podiepu rozkro¢ného levou na balanéni polokouli

Obr. 83: Stoj na jedné noze na obracené stran¢ balan¢ni polokoule — ptednozit pokrémo

povys levou

Obr. 84: Stoj mirn¢ rozkro¢ny na obracené stran¢ balan¢ni polokoule
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Obr. 85a: Prava noha na balan¢ni polokouli Obr. 85b: Bé¢h kolem balan¢ni polokoule

Obr.86a, b: B&h po balanénich polokoulich

Obr. 86 c, d: Béh na balan¢nich polokoulich

Obr. 87a: Stoj na balan¢ni polokouli  Obr. 87b: Pfeskokem — stoj na pravé

Obr. 87c: Preskokem — stoj na levé ~ Obr. 87d: Preskokem — stoj na pravé
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Obr. 88c: Stoj pravou na balan¢ni polokouli Obr. 88d: Preskok

Obr. 89: Leh roznozny pokrémo na balan¢ni polokouli - skr¢it vzpazmo zevnitf, ruce v tyl leh

roznozny pokrémo na balan¢ni polokouli

Obr. 90a: Vzpor vzadu sedmo skr¢it piednozmo na balan¢ni polokouli Obr. 90b: Vzpor

vzadu sedmo ptednozit
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Obr. 91a: Vzpor lezmo na obracené balan¢ni polokouli
Obr. 91b: Klik

obr. 92a: Leh na bfise na balan¢ni polokouli, upazit povys mirn¢ dovnitf, palce vzhiru

Obr. 92b: Tahem upazeni doli skrémo vzad
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3.6 Strecink s vyuZitim balancni plochy

Protahovaci cviCeni s vyuzitim balanéni plochy nam pomaha rozvijet nejen
pohyblivost a ohebnost celého téla, ale v kombinaci s dynamickym cvi¢enim podporuje
rozvoj ostatnich pohybovych schopnosti a dovednosti. Strecink s vyuzitim balan¢ni plochy se
vyznacuje vysokou ucinnosti a Setrnosti viici protahované tkani.

Na labilnich ploSinach protahujeme svaly s plnou aktivaci hlubokého stabilizacniho
systému patefe (balancni ise¢ piebira vlastnosti klasické balan¢ni usece, velkého a malého
mice). S plnou aktivaci pfedevsim stiedu téla je vhodné zatadit streink hornich i dolnich
koncetin a téch svalovych skupin, které se podili na jejich pohybu. Predpokladem je
schopnost spravné aktivovat hluboky stabiliza¢ni systém patefe a udrzet jadro (core) téla
pevné. Snazime se o ziskani plného aktivniho pohybového rozsahu pftislusnych kloubt

(Muchova, Tomankova, 2009).

Mezi ptinosy strecinku S vyuzitim balan¢nich ploch patii:

Strecink muze piispét k prohloubeni dusevni a télesné relaxace sportovce.

Stre¢ink mizZe prohloubit pohybové vnimani.

Strecink snizuje nebezpeci urazl, napiiklad podvrtnuti kloubu nebo natazeni svalu.
Strecink muze snizit pravdépodobnost onemocnéni patete.

Stre¢ink mlze snizit svalovou bolestivost.

Stre¢ink mliZze zmirnit zd&vaznost bolestivé menstruace u sportovkyi.

Strecink mlze sniZit svalové napéti.

Stre€ink oznacuje proces protahovani. Stre¢inkové cviky mohou byt provadény mnoha
riznymi zpisoby, které jsou zavislé na cili, schopnostech a stavu trénovanosti sportovce.
Rozeznavame pét zdkladnich technik streCinku: staticky, dynamicky, pasivni, aktivni a

proprioceptivni stre¢ink.

Slovo strecink pochazi z anglického slova stretch a znaci roztazeni, napéti, napinani,

natazeni, rozpindni. StreCink je t¢innd metoda, kterd umi pfirozen¢ a Setrné piipravit svaly na
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zvySenou zatéz. Pohyblivost neboli flexibilita je schopnost pohybovat svaly a klouby v plném

rozsahu.

V zavislosti na zplsobu protahovani svalu se cviceni pohyblivosti déli na nékolik

zékladnich kategorii:

Staticka pohyblivost je dana pouze rozsahem bez ohledu na jeho rychlost.

Dynamicka pohyblivost je obvykle spojovana se skakanim, odrazem a rytmickym
pohybem. Pfi dynamickém streCinku je pohybova energie trupu nebo koncetin vyuzita ke
zvySeni rozsahu pohybu, coz vSak vede ke zvySeni rizika trazu. Piikladem dynamického
protahovani je rozpazeni spojené stim, ze pohybova energie zplisobi zvétSeni rozsahu
pohybu.

Funk¢ni pohyblivost oznacuje rozsah pohybu pfi volnim pouziti svali bez vngjsi
pomoci. Piikladem aktivni pohyblivosti je sportovec, ktery pomalu zved4 a drzi kopajici

nohu v thlu 100 stupni. Aktivni pohyblivost miize byt staticka nebo dynamicka.

Pohyblivost se zvysSuje tim, ze dochazi k prodluzovani vazivovych tkani a svall
pravidelnym, fadnym streCinkem. Pohyblivost se naopak sniZuje, jestliZze nejsou tyto tkané po
urc¢itou dobu protahovany nebo nedochazi k jejich dostatecné €innosti. Piehled uvedeny nize
uvadi nékteré z mnoha divodi, které by mély sportovce piimét k tomu, aby se zajimali o

zlepSeni své pohyblivosti pomoci streinkovych cviki.

Stre€ink optimalizuje proces, pii kterém se sportovec uci, nacvicuje a provadi mnoho

riznych pohybovych dovednosti.

Staticky streCink znamend protaZzeni svalu do krajni polohy a jeji udrzeni. Vyhody
statického strecinku:

metoda je jednoducha z hlediska uceni a provadéni,

nevyzaduje velké vynalozeni energie,

poskytuje dostatek Casu k ,,posunuti hranice napinaciho reflexu,

dovoluje do¢asnou zménu délky svalu,

mize pii dostate¢ném intenzivnim strecinku navodit svalové uvolnéni.
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Hlavni nevyhodou statického streCinku je jeho nedostatecna specifi¢nost. Protoze
vétSina Cinnosti a pohybtll je ve své podstaté dynamické povahy, nerozviji staticky strecink

koordinaci.

Dynamicky strec¢ink zahrnuje skoky, odrazy, nekoordinované a rytmické pohyby. Pti
dynamickém streCinku je hnaci silou pohybu téla nebo koncetiny jejich pohybova energie,
vedouci ke zvySeni rozsahu pohybu. Nevyhody spocivaji v tom, ze neposkytuje tkanim
dostatek Casu k pfizpisobeni na stre¢inkovou polohu a spousti napinaci reflex, coz vede

ke zvyseni svalového napéti a zt€Zuje protahovani vazivovych tkani.

Pasivni strecCink je technika s vyuzitim vnéjsi sily. Pasivnimu streinku je ddvéana
prednost tehdy, kdy pruznost svall a vazivovych tkdni omezuje pohyblivost; druhou oblasti

pouziti jsou svaly nebo tkan¢€ v obdobi jejich rehabilitace. Vyhody pasivniho stre¢inku:
Je ucinny tehdy, je-li agonista (vykonavatel pohybu) pfili§ slaby k provedeni
protazent.
Je ucinny tehdy, jsou-li pokusy uvolnit ztuhlé svaly netispéSné.
Je mu davéna prednost tehdy, omezuje-li elasticita svalti celkovou pohyblivost.
Umoznuje strecink pfesahujici aktivni rozsah pohybu sportovce.
Je rezervou pro zvySeni aktivni pohyblivosti kloubu.
Sportovci si musi uvédomit také nékolik nevyhod pasivniho strecinku. Je zde predevsim vétsi

riziko rozvoje bolesti a vzniku poranéni.

Aktivni streCink se provadi zapojenim svalii. Bez dopomoci (plsobenim vnéjsi sily).

Aktivni strecink je mozné rozd¢lit na dvé hlavni skupiny: volny aktivni a proti pohybu.

O volny aktivni streinkovy cvik se jednd tehdy, kdyz svaly nejsou pii pohybu
omezovany vnéjSim odporem. Piikladem volného aktivniho streinku je vzptimeny stoj a
pomalé prednozovani dolni koncetiny 100°. Pii odporovych aktivnich cvicich pouziva
sportovec volni svalové kontrakce k pohybu proti odporu. Pii pouziti vySe uvedeného
ptikladu je mozné pouZit odpor ruky druhé osoby nebo zavazi na zvedanou dolni koncetinu.
Aktivnimu streCinku davame ptrednost tehdy, omezuje-li pohyblivost slabost svala

vykondvajicich pohyb (agonistil).
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Proprioceptivni nervosvalova facilitace (PNF) predstavuje dal$i metodiku, kterou je
mozno pouzit ke zlepSeni rozsahu pohybu. Upravend verze jedné PNF techniky se
Vv osteopatické mediciné nazyva technika svalové energie (muscle energy technique). PNF
byla piivodné€ navrzena a vyvinuta jako postup v ramci rehabilitacni fyzikalni terapie. Dnes se
nekolik riznych typti PNF pouziva také ve sportovnim lékaistvi. Dvé z rozSitenych PNF
technik ve sportovnim tréninku jsou kontrakéné-relaxacni technika a tzv. technika kontrakce-

relaxace-kontrakce agonisty (Michael J. Alter, 1998).

Priklady stre¢inku na balan¢ni polokouli uvadime v grafickém znazornéni na obr. 93

az obr. 103.
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Obr. 93a: Podiep piednozny pravou na balan¢ni polokouli —

Obr. 93b: Mirny piedklon
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Obr. 95a: Dfep na balan¢ni polokouli zanozny pravou —

Obr. 95b: Predklonem klik na balan¢ni polokouli

Obr. 96a: Podiep unozny levou, noha na balanéni polokouli, mirny rovny piedklon —

Obr. 96b: Flexe levé
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Obr. 97: Klek na levé na balan¢ni polokouli, protlacit boky vpted, pfipazit

Obr. 98: Leh na levém boku na balanéni polokouli, pfednozny pravou pies levou, vzpazit

Obr. 99: Vzpor kleémo rozkroény prohnuté, ruce na balan¢ni polokouli

Obr. 100: Vzpor stojmo rozkroény prohnuté, ruce na balan¢ni polokouli
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Obr. 101: Stoj na balanéni polokouli, hluboky ohnuty piedklon, vzpazit

Obr. 102: Leh vznesmo, nohy na balan¢ni polokouli

Obr. 103: Sed, nohy na balan¢ni polokouli, hluboky ohnuty pfedklon
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4 Zavér

Vsechny lidské pohyby zavisi na kontrakcich svalstva a nervové soustavé. Pokud
nemame rovnovahu na shodné urovni, musime vynalozit vice prace a tim i vice energie na

zvladnuti daného pohybového ukolu a to at’ v utkéni, v zadvodé nebo v tréninku.

Pozitivem cviceni na balan¢nich plochach je stimulace rovnovahy. Nestabilni plocha
vyzaduje udrzovat t¢zisté téla v takové pozici, aby nedoslo k padu. Rovnovaha predstavuje
zékladni stavebni kamen kazdého fizeného pohybu. Bez rovnovahy a svalové kontrakce

(iniciator produkce sily) neni redlny fizeny pohyb téla sportovce.

Pravidelné specifické cviceni na labilnich plochdch mtizeme Vv tréninku doporucit zejména

pro:

e Posileni hlubokého stabiliza¢niho systému patete (HSSP) a pifedchazeni bolestem zad

e ZvySovani urovné smyslové informace ziskané z proprioreceptort téla (sportovec Si

e Zrychlovani motorické odpoveédi na dany podnét z hlediska produkce sily (sportovec
je schopen rychleji a adekvatngji reagovat na vzniklou situaci)

e ZlepSovani trovné mezisvalové a vnitrosvalové koordinace a synchronizace svalstva
(sportovec je schopen efektivnéji zapojit vicero svalovych skupin, které se pohybu
ucastni, eliminuje souhyby vedlejsi, méné efektivni pro dany vykon)

e Zvyseni dynamické kontroly pohybi a postoji

e Zlepseni posturdlni kontroly postoje a pohybti

e ZlepSeni svalové rovnovahy a stabilizace sily sportovce

e Pozitivni vliv na kompenzaci svalovych dysbalanci sportovce
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Summary

Writers of the article are considering the question of development co-ordinatives and
strength abilities in ball games and other sports activities such are: basketball, volleyball,
gymanstics. Effect of balance exercises has a positive influence especially on balance
development, orientation in space and kinetics abilities. We should also remember on injury
prevention. For a whole-year training cycle we recommend to place balance exercises mainly
to preparative period. First of all we apply simple and non-specified exercises after that we
raise difficulty and start with highly-specified exercises. For developing co-ordinatives
abilities is necessary to use a widest spectra of exercises.

Anotace

V piispévku se autofi zabyvaji problematikou rozvoje koordinacnich a kondi¢nich
schopnosti a jejich vyuziti v sportu. Efekt balan¢nich cvi¢eni ma pozitivni vliv pfedev§im na
rozvoj rovnovahy, orientace v prostoru a kinesteticko-diferencia¢ni schopnosti. Opomenout
bychom také neméli jeho vliv na prevenci zranéni. V ramci ro¢niho tréninkového cyklu
doporucujeme zatazovat balan¢ni cvifeni primarné¢ do piipravného obdobi. Nejprve
aplikujeme jednoducha nespecifickd cviceni, pozd€ji zvySujeme obtiznost a piechazime
k vysoce specifickym cvikim. Z hlediska rozvoje koordinac¢nich schopnosti je nezbytné

vyuzit co mozna nejriznorodéjsi spektrum cviki.

K-words basketball — volleyball — ice hockey - sport gymnastik - training - balance — core —

effect — examples

Klicova slova
basketbal — volejbal — ledni hokej- sportovni gymnastika- trénink — balan¢ni cviceni — efekt -

ptiklady

Autofi: Pétivlas a kolektiv (Dolezalova, Jalovecka, Bubnikova)
Foto: Ing. FrantiSek Hanak
Na snimku: Katefina Hortova, Miriam Tomanova-Truskova, Ales Pacak
Touto praci jsme chtéli pfispét ke komplexnimu pohledu na cvi¢eni na labilnich plochach

a poskytnout trenértim a sportoveiim zasobnik cviceni.
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