KOMPENZACNI A REGENERACNI CVICENI

=> Zdravotné-kompenzacni = zdravotné-vyrovnavaci cviceni

1. Definice zdravotné-kompenzaéniho cviceni

Zdravotné-kompenzacni cviceni, neboli zdravotné-vyrovnavaci cviceni, je soubor cvika, které
svym obsahem a piisobenim odstraiiuji nebo zmirfiuji jednostranné zatizeni, svalové
dysbalance, vadné drZeni téla a dalsi negativni vlivy plsobici na pohybovy aparat clovéka.
Cviceni je urceno pro vSechny vékové kategorie, zejména pro osoby, které se dlouhodobé
nachdazeji v jednostranné zatézovanych polohach (sed, prace u PC, sportovni trénink). Soubor
cvikli vzdy zahrnuje posileni oslabenych svalt, protazeni pietizenych svalli, mobilizacni cviky

a nacvik spravného drzeni téla.

2. Proc je zdravotné-kompenzaé¢ni cvic¢eni dilezité

Moderni Zivotni styl vede k nedostatku pohybu (hypokineze). Sedavé zaméstnani, Skola, prace
s pocitacem a mobilnimi zafizenimi zptsobuji pfetizeni kréni a bederni patefe, zhorSeni drzeni
téla, snizeni vykonnosti a zvySené riziko bolesti zad. Sportovei maji Casto jednostranné
zatizeni, které vede k pretizeni urcitych svalovych skupin. Po dlouhodobé nemoci nebo

imobilizaci dochazi k oslabeni svalstva, které je nutné postupné obnovit.

3. Kdy vyuzivame zdravotné-kompenzaéni cviceni + cile

1. Pfi hypokinezi (nedostatku pohybu). Dochdzi ke sniZzeni vykonnosti, zhorSeni
zdravotniho stavu, bolestem zad a porucham funkce pohybového systému.

2. Jako prevence poruch pohybového aparatu. Sportovni trénink Casto pretéZuje urcité
casti téla. Kompenzacni cvi¢eni vyrovnava jednostranné zatizeni a snizuje riziko uraz.

3. Pfi dlouhodobé nemoci nebo imobilizaci. Po trazu nebo nemoci dochdzi k oslabeni
svali. Kompenzac¢ni cvi¢eni pomaha navratu do bézného Zivota.

4. V bézném zivote 1 ve sportu. Je vhodné pro studenty, dosp€lé, seniory, sportovce i

osoby se sedavym zaméstnanim.

4. Co se pri kompenzacnim cvieni trénuje



e spravné drZeni téla

e aktivace hlubokého stabiliza¢niho systému
e mobilita kloubtl a patefe

e protazeni ptetizenych svali

e posileni oslabenych svali

e spravné dychani

e koordinace a rovnovaha

5. Formy zdravotné-kompenzaéniho cviceni

Individualni forma

Individudlni cvi€eni je pfizptisobeno konkrétnim potiebam jedince.

Vyhody:

e pfesné zaméfeni na problém

e okamzita kontrola techniky

e vyssi tcinnost diky osobnimu vedeni
e respektovani zdravotniho stavu

e moznost cvicit doma
Nevyhody:

e vyssi finan¢ni ndroc¢nost
¢ niz§i motivace bez skupiny
e mén¢ zdbavy a socidlniho kontaktu

e zavislost na instruktorovi

Skupinova forma

wevr

Skupinové cvi€eni je nejcastéjs$i formou kompenzacniho cviceni.

Vyhody:

e vyssi efektivita prace instruktora
e moznost srovnani vykont

e moznost bezkontaktniho cviceni v bezpecném prostiedi



¢ sjednoceni pohybového rezimu u osob se stejnym oslabenim
e vzidjemnd vypomoc a podpora
e motivace, socidlni kontakt, spole¢na atmosféra

e vychovné-vzdélavaci slozka

6. Vychovné-vzdélavaci sloZka skupinového cvi¢eni

Skupinové cviceni ma vyznamnou vychovné-vzdelavaci funkci.

Vychovna slozka:

e motivace

e spoluprace

e socialni kontakt
e disciplina

e vzijemna podpora

Vzdélavaci slozka (edukace): Edukace znamend podéni informaci, praktickou ukazku cviku,
nacvik spravné techniky a zpétnou vazbu. Instruktor vysvétli, co se cviéi, proc€ se to cvici, ukaze

spravné provedeni a opravi chyby. Edukace = informace + ukézka + nacvik + kontrola.

7. Adherence

Adherence znamena vérnost cviceni, tedy jak pravidelné ¢lov€k dochéazi na cviCeni a jak
dodrzuje doporuceny program.

Adherenci ovliviiuje:

e (as

e pohodli

e dopravni dostupnost
e socialni podpora

e motivace a zabava

e financni naro¢nost

e zdravotni stav

e v¢k, pohlavi, vzdélani

e rodinné zazemi



osobni preference a zkusenosti

Adherence urcuje, zda ¢lovek u cviceni vydrzi.

8. Kde se setkavame se skupinovym zdravotné-kompenzac¢nim cvi¢enim

1.

Rehabilitacni programy Skupiny lidi se stejnym oslabenim pohybového aparatu,
vedené fyzioterapeuty.

Sportovni soustfedéni Kompenzacni slozka je soucdsti tréninku, vyrovnava
jednostranné zatizeni sportu.

Ozdravné pobyty déti a mladeze Cviceni probiha pod vedenim odbornika, ¢asto v hravé
formé.

Fitness centra Lekce zaméfené na zdrava zada, mobilitu, core, vedené trenérem nebo
fyzioterapeutem.

Skolni prostiedi Kratké kompenzaéni bloky v hodinach TV, nacvik spravného drzeni
téla.

Pracovni prostedi Firemni programy pro zaméstnance se sedavym zaméstnanim.
Komunitni centra Kurzy pro seniory a vetrejnost, jemné cvi¢eni zametené na mobilitu a

rovnovahu.

9. Nejcastéjsi pretiZeni podle sporti

Kréni pater: hokej, volejbal, basketbal, tenis, cyklistika

Hrudni patef: plavani, gymnastika, bojové sporty

Bederni pater: b¢h, lyzovani, cyklistika

Ramenni pletenec: tenis, volejbal, plavani

Kycelni kloub: b¢h, fotbal, hokej

Kolenni kloub: lyZovani, fotbal, béh

10. Cil a zaméreni zdravotné-kompenzacniho cviceni

Prevence svalového zkraceni Protazeni pretizenych svali, uvolnéni napéti, zlepSeni
flexibility.
Posileni oslabenych svalii Aktivace hlubokého stabilizacniho systému, zlepSeni

stability trupu.



3. Korekce pohybovych stereotypti Odstranéni Spatnych navyki, nacvik spravného drzeni
téla.

4. UdrzZeni mobility kloubt a patete ZlepSeni rozsahu pohybu, prevence ztuhlosti.

5. SniZeni svalového napéti Uvolnéni stresu, zlepSeni dychani, celkova relaxace.

6. Prevence trazii Vyrovnani zatiZeni, zlepSeni stability a kontroly pohybu.

Vysvétli pojmy:

e Kompenzace — vyrovnani poruSené struktury nebo funkce
e Dekompensace — selhdni kompenzacnich mechanismu

e Regenerace — oprava posSkozenych tkani

e Cviceni — cileny ukon ke zlepSeni schopnosti

¢ Rekonvalescence — zotavovani po nemoci

e Prevence — opatieni branici vzniku jevil

e Hypokineze — chudost a zmenseny rozsah pohybii

e Optimalizace — zlepSovani systému

e Stabilita — schopnost udrzet rovnovéhu

¢ Dysbalance — nerovnovéha, vychyleni z normalu
1. Regeneracni cviceni — definice, uikoly a cile
1.1 Definice regeneracniho cviceni

Regeneracni cviceni je cilend pohybova aktivita zamétena na obnovu fyzickych i psychickych
sil po zatézi, snizeni Unavy, urychleni zotaveni a obnoveni funk¢nich schopnosti organismu.
Na rozdil od kompenzacniho cviceni (vyrovnavani jednostranného zatiZeni) se regeneracni
cvi¢eni soustfedi na proces zotaveni—odstranéni unavy, metabolitd, napéti a obnoveni
homeostazy.

,Regenerace je veskera Cinnost, kterd vede k plnému a rychlému zotaveni vSech télesnych i

duSevnich procesi, jejichz klidovéa rovnovéaha byla ptfedchozi ¢innosti naruSena.*
1.2 Ukoly regeneracniho cviceni

e Odstranéni Ginavy:



o Fyzické: snizeni svalového nap¢ti, odstranéni metabolitd (napi. laktatu),
zlepSeni prokrveni.
o Psychické: snizeni stresu, zklidnéni nervové soustavy, zlepSeni pocitu pohody.
e Obnova funkénich schopnosti:
o Vykonnost: rychlejsi navrat k plné zatézi, prevence pretizeni a pretrénovani.
o Koordinace a mobilita: uvolnéni ztuhlych segmenti, obnoveni rozsahu
pohybu.
e Prevence posSkozeni:
o snizeni rizika mikrotraumat, pfetizeni Slach, kloubti a svald, prevence
chronickych bolesti.
e Podpora adaptace:
o umoziuje kvalitnéjsi reakci organismu na trénink / z4t€z, zvySuje efekt tréninku

(vykon lIze zvysit az o cca 10-15 % pti vhodné regeneraci).

1.3 Cile regeneracniho cviceni

Fyziologickeé cile:
o obnoveni energetickych zasob (ATP, glykogen), normalizace wvnitiniho
prostiedi (pH, ionty), zlepSeni krevniho a lymfatického ob&hu.

Funkéni cile:

o obnoveni svalové sily, vytrvalosti, koordinace, rozsahu pohybu.

Psychické cile:
o snizeni vnitiniho napéti, uzkosti, zlepSeni spanku, pocitu kontroly nad vlastnim
télem.

Preventivni cile:

o prevence pietizeni, pfetrénovani, syndromu vyhoteni, civiliza¢nich onemocnéni

(bolesti zad, hypertenze, obezita).

2. Praktické vyuZiti regenera¢niho cviceni

2.1 Po sportovni zatézi

e Po tréninku / zavodé:
o lehka aerobni aktivita (chlize, velmi klidny beh, kolo), uvolnovaci a protahovaci

cviceni, dechova a relaxacéni cviceni.



e Cil: urychlit odstranéni metabolitli, snizit svalovou tinavu, zklidnit nervovy systém.

Vwe

2.2 Po pracovni zatézi (sedavé, fyzické, psychické)

e Sedavé zaméstnani:
o kompenza¢ni cviCeni (mobilita patefe, posileni hlubokého stabilizacniho
systému), regeneracni slozka (dechova, relaxaéni, uvoliiovaci cviceni).
e Fyzicky naro¢na prace:
o uvolnovaci a protahovaci cviceni pro pietizené segmenty, relaxacni cviceni,
automasaz, dechova cviceni.
e Psychicka zatéz:
o dechové techniky, relaxa¢ni metody (Jacobson, Schultz), mindfulness, lehka

aerobni aktivita.

2.3 V rehabilitaci a zdravotni télesné vychové

e Po urazech a operacich:

o regeneracni cviCeni jako soucast léCebné télesné vychovy (LTV), postupné
zvySovani zatéze, kombinace pasivnich, aktivnich, uvoliovacich a relaxa¢nich
technik.

e Chronické bolesti zad, kloub:
o vyrovnavaci (kompenzacni) cvi¢eni + regeneracni slozka (uvolnéni, dech,

relaxace, balan¢ni cviceni).

2.4 V oblasti wellness a prevence

e Wellness programy:
o kombinace pohybu, relaxace, dechovych technik, sauny, vodnich procedur,
masazi.
e Firemni programy:
o regeneracni bloky pro zaméstnance (protazeni, dech, relaxace, kratka aerobni

aktivita).

3. Vyznam regeneracniho cviceni pro ¢lovéka a spole¢nost

3.1 Vyznam pro jednotlivce



e Zdravotni pFrinos:
o sniZeni rizika zranéni, bolesti zad, pretizeni kloubii, zlepseni kardiovaskularni
zdatnosti, podpora imunity.
e Psychicka pohoda:
o snizeni stresu, uzkosti, zlepSeni spanku, zvyseni odolnosti vic¢i zatézi.
o Kbyvalita Zivota:
o lepsi vnimani vlastniho téla, pocit kontroly, vyssi sebevédomi, vétsi schopnost

zvladat kazdodenni zatéz.

3.2 Spolecensky vyznam

e Prevence civiliza¢nich chorob:
o pohyb + regenerace = nizsi vyskyt obezity, hypertenze, bolesti pohybového
aparatu, depresi.
e Ekonomicky dopad:
o mén¢ nemocenskych, vyssi produktivita, mensi naklady na 1é€bu chronickych
onemocnénti.
e Kaultura zdravého Zivotniho stylu:
o rozvoj wellness, firemnich programi, komunitnich aktivit, edukace o vyznamu

regencrace.

4. Soucasné trendy v oblasti regenerace a relaxace

4.1 Moderni regenera¢ni metody

e Kryoterapie a chladova terapie:
o celotélova kryokomora, studené sprchy, ledové koupele; cilem je snizeni
zanétu, urychleni regenerace, zlepsSeni subjektivniho pocitu.
e Sauna a kontrastni procedury:
o stfidani tepla a chladu, podpora krevniho ob¢hu, relaxace, zlepSeni spanku.
e Masazni technologie:
o masazni pistole, vibracni ploSiny, kompresni navleky (napf. pro dolni

koncetiny) — urychleni odplaveni metabolitl, sniZzeni svalového napéti.

4.2 Dechové a relaxacni techniky



e Dechové metody:
o brani¢ni dychani, techniky 4-7-8, box breathing, védomé dychani; cilem je
regulace autonomni nervové soustavy, snizeni stresu, zlepSeni regenerace.
e Mindfulness a meditace:
o v8imavd chiize, meditace, vizualizace; propojeni psychické a fyzické
regenerace, zlepSeni koncentrace.

e Relaxace podle Jacobsona a Schultze:
o progresivni svalova relaxace (napéti—uvolnéni), autogenni trénink (prace s

télesnymi pocity, teplem, tihou).
4.3 Integrace regenerace do bézného Zivota

e Cirkadianni rytmy a spanek:
o dtraz na spankovou hygienu, pfedspankové protokoly, relaxacni rutiny pred
spanim.
e Funk¢ni regeneracni trénink:
o kratké regeneracni bloky béhem dne (mikropauzy, dech, protazeni, automasaz),

integrace do pracovniho rezimu.
5. Vyrovnavaci (kompenzacni) vs. regeneracni cviceni — propojeni
5.1 Vyrovnavaci (kompenzacni) cviceni

»Vyrovnavaci cviceni je provadéno pro odstranéni funkénich poruch pohybového aparatu
zpusobené vsemi formami pohybové aktivity, pro zlepSeni funkéni zdatnosti, odstranéni tnavy,
pro zlepseni celkové pohyblivosti a koordinace. M4 vyrovnavaci (kompenzacni) efekt a ptisobi

preventivné.*

e Cil: vyrovnat jednostranné zatizeni, odstranit svalové dysbalance, zlepSit drzeni téla,

koordinaci.
5.2 Regeneracni slozka v ramci vyrovnavacich cviceni

e Uvolinovaci cviceni: zlepSeni prokrveni, snizeni napéti, ptiprava na dalsi zatéz.
e Protahovaci cvifeni: obnoveni fyziologické délky svalil, prevence zkraceni.

e Posilovaci cviceni: stabilizace segmentd, prevence pretiZeni.



¢ Balan¢éni cviceni: senzomotoricka stimulace, stabilizace trupu.
e Dechova cviceni: optimalizace ventilace, regulace nervové soustavy.
¢ Relaxaéni cviceni: snizeni psychického i fyzického napéti.

e Aerobni cviceni: zlepSeni vytrvalosti, podpora regenerace (aktivni odpocinek).

2. Uvolnovaci cviceni

Pted uvoliiovacim cvicenim musime svalové skupiny dokonale zahtat (zahtivaci — ru$na cast).
Cilem uvoliiovacich cviceni je pFipravit kloubni struktury v oblasti protahovanych svali
ve smyslu rozhybani a obnoveni funkénosti kloubi. Vyuzivaji se pohyby kyvadlové
(uvolnéné koncetina se pohybuje vlivem setrvacnosti) a krouzivé, které jsou nejprve pozvolné
v malém regulovaném kloubnim rozsahu, nasledn¢ s jeho postupnym zvySovanim. Snazime se
vnimat informace z kloubné-svalové jednotky (fenomény — praskani, vrzéani, ale také bolest a
omezeni rozsahu v kloubu).

Pfi uvoliovani dochazi ke stfidani tlaku a tahu na kostni spojeni, coz vede k prohtati kloubti,
které¢ zlepSuje prokrveni a latkovou vyménu v kloubnich strukturdch. Pohyby v kloubech
podporuji tvorbu synovidlni tekutiny, ¢imz se usnadnuje tfeni v kloubu. Stimulace
proprioreceptorti v oblasti kloubu (zvySuje pfisun informaci do nervovych center) napomaha
vnimat informace o poloze ¢asti téla v prostoru (polohocit). Uvoliiovaci cvi¢eni navic nepiimo
pusobi na svaly okolo kloubu, dochézi k jejich reflexnimu uvolnéni.

Mezi uvoliovaci cviceni patii napt. uvolitovani v ramennim kloubu — kyvani pazi vpted a vzad,
krouzeni pazi a protfepavani, uvoliiovani v oblasti panve — klopeni, krouzeni, pohyby panve
stranou, uvoliiovani v oblasti kycelniho, kolenniho a hlezenniho kloubu — kyvani vpied a vzad

s vyuzitim setrvacnosti a gravitace, krouZeni a protfepavani.

2.1 Definice a vyznam uvoliiovani

Uvolnovaci cviceni jsou pohybové aktivity zameéfené na:

e snizeni svalového napéti
¢ uvolnéni kloubnich struktur
e zlepSeni koordinace

e piipravu pohybového segmentu na protahovani

2.2 Fyziologicky zaklad uvoliiovani



Uvolnovaci cviceni:

e snizuji napéti ve svalovych vldknech
e zlepSuji prokrveni

e pfipravuji kloubni struktury na pohyb
e rozbijeji ztuhlé svalové struktury

e podporuji propriocepci (vnimani polohy téla)

2.3 Typy uvoliiovacich cvi¢eni

Instruktor vyuziva:

Krouzivé pohyby

e ramena, kycle, zapésti, kotniky
e pozvolné, mékce regulované

e v malém rozsahu — postupné vétsi

Kyvadlové pohyby

¢ volné pohyby koncetin
e vyuzivaji gravitaci

e vhodné pro uvolnéni ramen, pazi, dolnich koncetin

Pomalé Svihy

e m¢kké, bez narazi

e v omezeném rozsahu

Pohyby vyuzivajici gravitaci a setrvacnost

e volné ,povéSeni* pazi
e uvolnéni trupu v piedklonu

e jemné pohyby panve

2.4 Metodické zasady uvoliiovani



Instruktor dba na:

e mckké vedeni pohybu

e pravidelné dychani

e kombinaci s protahovanim
e plynulost a rytmus

e bezpecny rozsah pohybu

Po uvolnéni nasleduje ptechod na protahovaci a posilovaci ¢ast.

Protahovaci cvi¢eni

Pted protahovacim cvi¢enim bychom méli svalové skupiny zahiat a uvolnit klouby v oblasti
protahovanych svalli. Protahujeme svaly hyperaktivni s tendenci ke zkraceni. V ramci
zdravotné-kompenzacniho cviceni se nejvice uplatiluje protahovani statické (tzn. protazeni s
vydrzi v krajni poloze), a to bud’ pasivni (s pomoci druhé osoby ¢i vnéjsi opory), nebo aktivni
podle instrukci a ne ptes bolest. Cilem statického protahovani je obnovit fyziologickou
délku zkracenych svalii, odstranit nadbytecné napéti svalii, zachovat nebo zvysSit
pohyblivost kloubii, pripravit pohybovy systém na dalSi zatéZz; pri pravidelném
kaZzdodennim provadéni slouZi protahovaci cvifeni jako ucinna prevence poranéni
pohybového systému.

Statické protahovani probiha tak, ze se ze zékladni polohy za soucasného dlouhého vydechu
dostaneme do konecné polohy, kde citime jesté snesitelné napéti (tah) ve svalu. V této poloze
vydrzime asi 10-30 sekund, nesmime nikdy citit bolest (riziko kontrakce — ,stazeni*
protahovaného svalu, tzv. napinaci reflex). V krajni poloze ve vydrzi volné prodychame
(nezadrzujeme dech), soustiedime se na protahovanou oblast a nikdy nehmitame. Nasledné se
pomalu vratime zpét do zékladni polohy. Kazdy cvik opakujeme tfikrat. U nékterych cviki
dosahneme vétsiho ucinku protazeni napf. pohybem oc€i ve sméru protahovani svalu (napf. u
protahovani svald v oblasti §ije).

Pti protahovani neni vhodné, aby se jedinci srovnavali navzajem, vzdy by mél kazdy cvicit s
ohledem na vlastni dispozice. Odlisné je protahovéni u divky ¢i chlapce, u ditéte Ci seniora,
kazdy ma jiné genetické ptfedpoklady, rozdily budou patrné mezi nesportujici populaci a
vrcholové sportujicimi, u jedincti zdravych, v rekonvalescenci nebo s oslabenim pohybového

systému atd. U jedinci s hypermobilitou neprovadime uvoliiovaci a protahovaci cviky do



extrémnich rozsahi pohybu v kloubu (nad fyziologickou normu). Volime rad¢ji posilovaci

cviky a soustfedime se na aktivaci svali hlubokého stabiliza¢niho systému.

Ziakladni pravidla protahovaciho cviceni

e Protahujeme po zahtati a nasledném uvolnéni kloubnich struktur.

e Vzdy zaujmeme spravnou vychozi polohu (posturalni korekce).

e Pohyb provadime pomalu (bez Svihu) a cilen¢ pod védomou kontrolou (pln¢ se
soustfedime na pohyb).

e Vychézime z nizSich a stabilnich poloh (leh, sed) — svaly jsou uvolnéné, nevhodné jsou
polohy, kdy protahované svaly plni antigravitacni funkci (stoj).

e (Cvik provadime do pocitu snesitelného tahu, nikoli bolesti, zp¢€t se vracime pomalu.

e S vydechem podporujeme svalové uvolnéni (faze protazeni s vydechem), s nadechem
stimulujeme napéti ve svalech (nikdy nezadrzujeme dech).

e Pii protahovani vyuzivdme gravitace a pohybt o¢i.

e Optimalni je protahovat zkracené svaly kazdy den.

e Cviky je vhodné po Case obménovat — nesklouznout do stereotypniho cviceni bez

vedome kontroly (necvicit mechanicky).

1.1 Definice a vyznam protahovani

Protahovaci cviCeni jsou cilené pohybové aktivity zaméfené na prodlouZeni zkracenych
svall, zlepSeni elasticity svalovych vlaken a zvySeni kloubni pohyblivosti. Jsou prvnim
krokem v kompenzacnim programu, protoze piipravuji svaly a kloubni struktury na dalsi ¢asti
cvicebni jednotky.

Protahovéni je nezbytné u jedinct se svalovou dysbalanci, vadnym drzenim téla, sedavym

zpusobem Zivota nebo jednostrannym sportovnim zatiZzenim.

1.2 Fyziologické principy protahovani

Pti protahovani se uplatiuji tyto reflexni mechanismy:

Napinaci reflex

Pti rychlém nebo prudkém protazeni se sval reflexné stdhne, aby se chranil pfed poskozenim.

— Proto musi byt protahovani pomalé, mékké a kontrolované.



Ochranny reflex

P11 pfili§ velkém tahu se sval opét reflexné stdhne. — Instruktor nikdy nesmi jit ,,pfes bolest™.

Postizometricka relaxace (PIR)

Fyziologicky princip, kdy po kratké izometrické kontrakci svalu dochazi k jeho uvolnéni a

nasledné je mozné sval protahnout do vétSiho rozsahu.

1.3 Typy protahovacich cviceni

Statické protahovani

e pomalé uvedeni svalu do protazeni
e vydrz v pozici

e vhodné pro zkracené svaly

Dynamické protahovani

e pomalé, kontrolované pohyby v rozsahu
e bez Svihll

e vhodné pro mobilizaci pied cvi¢enim

PIR — postizometricka relaxace

Postup:

1. Nastaveni svalu do mirného protazeni
Jemna izometricka kontrakce proti odporu instruktora (5-10 s)

Uvolnéni (5-10 s)

i

Protazeni do nového rozsahu

Cyklus se opakuje 3—5x.

1.4 Metodické zasady protahovani

Instruktor dba na:



e pomal¢ vedeni pohybu

e presnost a technickou Cistotu

e pravidelné dychani (vydech pfi protaZeni)

e respektovani hranice bolesti

e postupnost (velké svalové skupiny — malé svaly)

e kombinaci s uvoliiovacimi cviky

Protahovéni nasleduje hned po uvoliiovaci ¢asti.

3. Posilovaci cviéeni

Pted samotnym posilovanim protdhneme antagonistické svalové skupiny (svaly s opacnou
funkci). Posilujeme svaly s tendenci k ochabnuti (hypoaktivni). V ramci zdravotné-
kompenzacniho cviceni se uplatituje posilovani pro zdravi, jehoz cilem je zvysit funkéni
zdatnost oslabenych svalovych skupin, zvysSit klidové svalové napéti, vyrovnat svalové
nerovnovahy, ovlivnit drZeni téla a zlepSit souhru svald, které se ucastni pohybu (upravit
pohybové stereotypy).

Pfi odstranovani svalovych dysbalanci volime pomalé, vedené dynamické posilovani
(izokineticka kontrakce), kdy se méni délka svalu a relativné se neméni napéti. V krajni poloze
miiZeme pridat statické posilovani (izometrické kontrakce), kdy se neméni délka svalu, ale
meni se jeho napéti. Upfednostiiujeme posilovani s hmotnosti vlastniho téla. Klidovy svalovy
tonus zvySujeme izometrickou kontrakci (doba trvani 10 sekund). Po tspéSném zvladnuti
posilovani s hmotnosti vlastniho téla miizeme piejit na vyssi roven obtiznosti napt. v podobé
cviceni proti optimalnimu odporu (s uplatnénim cvicebnich pomiicek jako overball, thera-band
apod.). Podle stanoveného cile ur¢ime zatézové parametry, mezi néz patii pocet opakovani,
pocet sérii, délka prestavky. Pfed vlastnim posilovanim je dilezité zpevnit oblast panve a
hlubokych svalli patefe. Posilujeme od centra k periferii (nejprve vétsi svalové skupiny, pozdéji
malé). U nesportujicich jedincii je nejvhodnéjsi pocet opakovani 8—10. Posilovaci program
zaciname jednou aZ dvéma sériemi a postupné pridame i tieti sérii. Obecné plati, ze pfi
piekonavani zatéze pii posilovani bychom méli vydechovat a pii navratu zpét do zakladni
polohy nadechovat — nezadrzujeme dech. Bfisni svaly posilujeme az v zavéru posilovani, jejich
tonizace (stazeni) nesmi chybét pii zadném cviceni.

R4

obtiznosti. To znamend, Ze individualné volime obtiznost posilovacich cviki, velikost odporu



a pocet opakovani s ohledem na vék, pohlavi, schopnost pfesného provedeni cviku, miru
oslabeni pohybového systému a predchozi pohybovou zkuSenost. Nezbytné je vzdy zvolit
nejvhodnéjsi cvik podle obtiznosti a nepteskakovat jednotlivé trovné obtiznosti. Pokud
nezvladneme cvik se stiedni Grovni obtiznosti a Cinil by ndm obtize (nebyl by spréavné
proveden), tak zvolime cvik s nejniz$i urovni obtiznosti. Tento doporuceny postup zvoleného
posilovani zavisi na adaptaci na posilovaci cviceni — probihd v Casové posloupnosti, coz

znamena, ze pokud bez chyb zvladneme niZsi trovei, postupné pifechazime na uroven vyssi.

Ziakladni pravidla posilovaciho cvi¢eni

e Pied posilovanim vzdy uvolnime kloubni struktury a protdhneme svaly s tendenci ke
zkréaceni (svaly hyperaktivni).

e Vzdy zaujmeme spravnou vychozi polohu.

e Po celou dobu posilovani zachovavame spravné drzeni téla (posturdlni korekce).

e Cvi¢ime jednoduché cviky v niz8ich polohach, pozdé¢ji naro¢né;jsi ve vyssich polohéch.

e Nejprve posilujeme vétsi svalové skupiny, pozdéji malé.

e Volime optimalni velikost odporu a pocet opakovani (podle silové tirovné), nebot’
nadmérnd zatéz vyvolava aktivaci hyperaktivnich synergistli a namisto pozadovaného
posilovaciho uéinku vede k oslabeni procvicovanych svali.

e Nadmérny objem posilovacich cviceni vede k pfetizeni nebo chronickému pifetézovani.

e Pii posilovani postupujeme od centra k periferii, nejprve zpevnime panevni oblast a
svaly hlubokého stabiliza¢niho systému (pfedevs§im hluboké svaly zadové).

¢ Soustfedime se na pfesné zapojovani svalovych skupin, coz vede k upraveé pohybovych
stereotypul.

e Ovlivitlujeme optimalni drzeni téla zvySenim klidového napéti svala ve zkraceni, a to
izometrickou kontrakci (napf. aktivaci hlubokého stabiliza¢niho systému patete).

e Pourcité dobé obménime posilovaci program nebo zvysime troven obtiznosti, snazime
se predejit stereotypnimu cvicenti.

e Piiposilovani se snazime aktivovat pouze oslabené svaly, hyperaktivni by mély zistat
relaxované (dostate¢ny utlum hypertonickych antagonisti).

e Posilujeme s vydechem (podpofime posilovaci ucinek) a nezadrzujeme dech,

napomahame fixaci centralnich iponti posilovanych svala.

3.1 Definice a vyznam posilovani



Posilovaci cviceni jsou pohybové aktivity zamétené na:

e zvySeni funk¢ni zdatnosti oslabenych svali

e zvySeni svalového tonusu

e zlepSeni stability patefe a kloubnich segmenti
e podporu spravného drzeni téla

e zvySeni odolnosti viici zatézi

r wr

Posilovani je az treti ¢ast cvicebni jednotky, protoze oslabené svaly musi byt nejprve:

1. uvolnény

2. protdhnuty

Teprve poté je mozné je bezpecné posilovat.

3.2 Fyziologicky zaklad posilovani

Posilovani vede k:

e zvysSeni poctu aktivovanych svalovych vldken
e zlepSeni koordinace mezi svaly

e zvySeni klidového napéti (tonusu)

e zlepSeni stability patete

e lepSimu drzeni téla

3.3 Typy posilovacich cvieni

Izometricka cvi¢eni

e sval se napind bez zmény délky
e vydrZz v poloze

e aktivace hlubokého stabiliza¢niho systému

Dynamicka (neizometrickd) cvifeni

e sval se zkracuje a prodluzuje

e pomalé, kontrolované pohyby



e vhodné pro oslabené svaly

Segmentalni posilovani

e presné posilovani konkrétnich svalovych skupin

e napi. hyzd'ové, mezilopatkové, biisni

Funkéni posilovani

e propojené pohyby v fetézcich

e napf. stabilizace trupu + pohyb koncetiny

3.4 Metodické zasady posilovani

Instruktor dodrzuje:

e spravné drzeni téla po celou dobu cviku
e postupnost (leh — sed — klek — stoj)
e maly odpor, maly pocet opakovani

e stabilizaci od centra k periferii

e presné vedeni pohybu

e spravné dychani

e vrstveni posilovanych svalti (hluboké — povrchové)

Posilované svaly se zatazuji na zavér posilovaciho bloku, protoZe intenzivni posilovani

ovliviiuje dechovy rezim.

4. Kompenzacni cviceni a svalova dysbalance

4.2 Svalova dysbalance

Svalova dysbalance = zkracené svaly + oslabené svaly — svalova nerovnovaha — vadné
drZeni téla — bolest

Pti¢iny:

e sedavy zptisob zivota

e jednostranné sportovni zatiZzeni



e hypoaktivita nebo nadmérna aktivita
Reseni:

e pravidelné provadénd kompenzacéni cvi¢eni
e Uprava stereotypll
e posileni oslabenych svali

e protazeni zkracenych svall

5. Spravna posloupnost cvi¢ebni jednotky

Instruktor musi dodrzet pfesnou metodickou posloupnost:

1. Uvolnovaci cviceni

— Uvolnéni kloubnich struktur — ZlepSeni koordinace — zahtati

2. Protahovaci cvi¢eni

— ProdlouZeni zkracenych svalii — SniZeni napéti — posilovani

3. Posilovaci cviceni

— Aktivace oslabenych svali — Stabilizace trupu — Obnova svalové rovnovahy

4. Stabiliza¢ni a zavérec¢na ¢ast

— Aktivace hlubokého stabilizacniho systému — Dechova cviceni — Relaxace
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