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2S/18 - Kompenzace pohybového zatizeni

Spinalini cviceni (KZ 1.1)

KZ 1.1.1 Rotace patefe v lehu na zddech |

m  Leh pokrcmo, upaZit, uvolnit krk (mezi bradou a krkem pravy thel), P(L) chodidlo poloZit na L(P)
koleno (u pokroCilejSich nad koleno) — s vydechem rotace nohou v L(P) a hlavy v P(L), lopatky drZet
na podloZce. S nddechem zpét a opakovat na druhou Stranu.

KZ 1.1.2 Rotace patere v lehu na zadech Il

m  Leh pokicmo, upaZit (hibety dlani na podloZce), mezi bradou a krkem pravy thel, P(L) chodidlo
poloZit na L(P) koleno (achilovka na koleni, u pokrocilejSich chodidlo nad koleno), poloZit L(P)
ruku na koleno — s vydechem spustit nohy v L(P) a otocit hlavu vpravo (vievo), lopatky stdle na
podloZce, s vydechem tlacit koleno k podloZce, vyarZ v krajni poloze. S nddechem zpét a opakovat
na druhou stranu.

KZ 1.1.3 Rotace patere v lehu na zadech Il

m  Leh, pokrcit prednoZmo (mezi stehny a trupem thel cca 85°), upazit (hibely dlani na podloZce),
mezi bradou a krkem pravy thel — s vydechem spustit nohy vievo (vpravo) a zpét, lopatky stale na
podloZce, v krajni poloze pritdhnout kolena k rameni (zrychleni pohybu).

KZ 1.1.4 Rotace patere v lehu na zadech IV

m  Leh, upaZit (hibety dlani na podloZce), mezi bradou a krkem pravy thel, prednoZit P(L) nohu (mezi
stehnem a trupem thel cca 85°) — s vydechem spustit nohu dovnit, lopatky stale na podloZce,
v krajni poloze tlakem L (P) ruky na koleno moZno zvysit tcinek cviku. S nddechem zpét a opako-
vat opacnou nohou na druhou stranu.
e Varianta: natazenou P(L) nohu uchopit za ndrt (diraz na pritiaceni beder k podloZce).

KZ 1.1.5 Kyvavy pohyh nohou v lehu na zadech

m  CviCeni KZ 1.1.1 — 1.1.4 zakonCete ndsledujicim cvikem: leh pokrcmo, uvolnit celé télo — kyvavy
pohyb nohouvPavl.

Cviceni pro hrudni pater a pletenec ramenni (KZ 1.2)

KZ1.21

m  Klek sedmo — krouZivym pohybem ramen vzhiru a vzad prechdzet z uvolnéného predklonu hlavy
a hrudniku do vzpiimeného drZeni (hlava vytaZend vzhiiru, ramena staZend dold).
o \Varianta: krouZit jednim ramenem, jednim vpied a druhym vzaa.

KZ1.22

m  Podpor kleCmo na pfedloktich, mirné roznoZny, ,vytdhnout” hiavu vpied — s vydechem stahnout
brisni sténu dovniti a hlavu maximalng precklonit, s nddechem tlacit lopatky dolii a mirné se pro-
hnout v bedrech.

KZ1.2.3

[ Podpor kle¢mo na predloktich, mirné roznoZny, paze a stehna kolmo k podloZce, kontrakcl
brisnich svali mirné podsadit pdnev, hlavu v prodlouZenf trupu, pritdhnout bradu, lopatky tla-
Cit k sobé a k hyZdim — s nddechem rotace celého trupu v P (L) s upaZenim (event. s pokrce-
nim upazmo).

KZ1.2.4

[ Vzpor klecmo, rovnd zdda, vytaZeni hiavy z ramen — stiidavé vzpor klemo ohnuté (,kocici hibet”
— pohyb nahoru zacit podsazenim pdnve, vtaZenim brisni stény dovniti a staZenim hyZdovych
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2S/18 — Kompenzace pohybového zatiZzeni

svalid a podsazenim panve, hlavu uvolnéné svésit dolii, ruce sunout po zemi smérem ke kolentm)
a vzpor kle¢mo prohnuté (pfi prohnuti postupné uvolriovat svaly na predni strané trupu, ruce
nechat klouzat po zemi).

KZ1.25

m  Klek, ruce opfit o oporu tak, aby byly vySe nez panev, uvolnéné vyvésit trup a vyarZ alespori
10 s (uvolnéni hrudni patefe a soucasné protazeni prsnich sval(i). NezadrZovat dech.

V&

Cviceni pro bederni cast zad (KZ 1.3)

KZ1.3.1

m  Sed roznoZny skrémo (chodidla u sebe), hluboky ohnuty predklon, ruce pritahuji frup co nejvice
ke Spickam.

K71.32

m  Leh pokrmo, preapaZit poniz, ruce pod koleny — piitahovat DK k trupu a zpét, soucasné zvedat
hlavu a ramena ke kolendm. Pomaly névrat Zpét. Zopakovat cca 5 — 8x a pri poslednim opakovani
setrvat v krajni poloze cca 8 — 10 s.

KZ1.33

m  Leh na zddech pokrémo, nohy skréeny a pritaZeny k trupu — s nddechem odltlacovani kolen
proti odporu spojenych rukou, uvolnéni tlaku, vydech a kolena pritahovat rukama k hrudni-
ku. Ndsledujici oatlacovdni kolen provddét v poloze, které bylo dosazeno pii predchozim
pritaZenr kolen.
e arianta: pfitahovat jen jednu nohu k hrudniku.

KZ1.34

m  Vzpor klecmo, mimé roznoZny, ,vytdhnout” hlavu vpfed — s vydechem stahnout biisni sténu dovniti
a hlavu maximding predklonit, s nddechem tlacit lopatky dolii a mirné se prohnout v bedrech.

KZ1.35

n Vzpor kle¢mo, mitné roznoZny, paZe a stehna kolmo k podloZce, kontrakcr brisnich svali mirmé
poasadit panev, hiavu v prodlouzeni trupu, pritdhnout bradu, lopatky tiacit k sobé a k hyZdim —
s nddechem rotace celého trupu v P (L) s upaZenim.

KZ136

= Vzpor kleGmo, mitné roznoZny, paZe a stehna kolmo k podloZce, kontraker biisnich svali mirné
poasadit panev, hiavu v prodlouzeni trupu, piitdhnout bradu, lopatky tiacit k sobé a k hyzdim —
s vydechem uklony hrudniku v P (L) a rotace hiavy (pohled pfes rameno), soucasné sunout bérce

po podloZce v P (L).

KZ13.7

m  Klek sedmo na patdch, ruce opieny na podloZce — biisni dech do stehen (oblast bedern pdtere se
vyklenuje).

Cviceni pro dolni koncetiny (KZ 1.4)

KZ1.4.1

m  Leh pokrémo s oporou o predlokti — protidsat svalstvo DK.
KZ1.42

m  Svitka — profidsat svalstvo DK.

KZ1.43

m  Leh, piednoZit - protidsat svalstvo DK.

KZ1.4.1

m  Lehna biise, zvednout bérce — protidsat
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Protahovaci cviceni jsou uvedena v kapitole ,,Rozvoj flexibility“.

Cviceni pro udrZeni stability v kloubech, predevSim kadeti a juniofi (KZ 3.1)

Prakticka doporuéeni:

m  Cviceni spojend s prekondvanim dopliikového odporu vytvareného riiznymi expandery upevngny-
mi k zafizeni (kolem jiné konCetiny nebo drZenych spoluhrdem), pfi kterych sméfujeme Spicky
dol, vzhdru, dovnitf a ven (cviteni jsou zaméfena na posleni v oblasti kotnik().

m  Obdobné Ize posilovat s vyuZitim rotatnich pohybi i klouby kolenni (nejlépe v sedu dhel v koleni
90°) a kydelni.

m  Kompenzovat stres vznikajici z Giderd a brzdicich pohyb{ nohou cviGenimi s excentrickymi kontrakcemi:
e Dii smetovani a podani se v prlibéhu brzdicich pohyb(i smeCarské paZe zapojuji antagonisté

(excentrické kontrakce). Tyto doporu€ujeme trénovat pomoci pomalych pohyb( v opaéném
sméru s cilem prevence zranéni pfi ndhlém snizeni rychlosti a udrZovat svalovou rovnovdhu.
Hlavni pozornost je potiebné vénovat zapéstia ramennimu kloubu. Vhodnym prostfedkem jsou
predev3im cviCeni s expandery a jednorugnimi Cinkami.

KZ3.1.1

m  Sed — jednorucky ve vysi ramen (mezera vetsi jak na Sifi ramen), vzpaZit a zpét.

KZ3.1.2

m  Stoj s jednoruckami — predklon, ruce sméfuji k podloZce — provddét nezavislé kruhy (zahdjit pohy-
bem rukou smérem od sebe).

KZ3.1.3

m  Stoj, pripaZit, v rukou jednorucky — krouZivy pohyb v ramenech.

KZ3.1.4

n Vzpor klecmo, ramena provddeji” krouZivy pohyb kolem opory (diané celou plochou opreny o podloZku).
KZ315

m  Lehnastole, rameno na hrané stolu, v rukou malg doplrikové zdvazi, dhel v lokti 90° (upaZit pokr-
¢mo), hmotnost ruky a zdvaZi pdsobr protahovdni uvolnéné paZe (obména — vzpaZené paze nebo
thel s trupem asi 135°).

KZ3.16

m  Leh na stole na boku, jedna ruka pod hiavou, druhd ruka pokrcend v lokti Spocivd na boku a drZi
pied télem jednorucni Cinku — pohyb predlokti ve vertikdlnim sméru.

KZ3.1.7

n Obdobné Ize posilovat s vyuZitim rotacnich pohybd i klouby kolennf (nejlépe v sedu tihel v koleni
90°) a kycelnr.

KZ3.18

m  Sloj spojny, skicit zapazmo L (P), predlokii dovniti, vzpaZit P (L), pfedlokti dovniti v rukou dyna-

band — opakované natdhnout dynaband a zpét.
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Cviceni pro_udrzeni stability v ramennim kloubu, predevsSim kadeti
a juniofi (KZ 3.2)

Kz 3.2.1

m  Sed, pokrcit upaZmo, predlokti vzhiru, v rukou jednorucni Ginky — opakované tiakem vzpaZit zevniti
a zpét (dlané stéle vpred).

Kz73.22

m  Sed (stoj) — bicepsové zdvihy s jednorucnimi cinkami, avSak predlokii sméfuje vng ramen.

K73.23

= Vzpor kle¢mo vedle lavicky, o kterou je opfeno zdlokti L(P), v ruce jednorucni ¢inku. V pomalém
tempu provddeét abdukei (predlokti rovnobéZné s podlozkou).

Kz3.24

m  Sed vrukou jednorucni Cinky v pripaZeni — vnéfSi rotace (dlané smétuji vpied) — upaZit, event.
vzpaZit .

KZ3.25

m  Lehvpledu na lavicce, v L (P) ruce jednorucni ¢inka, paZe smétuje Sikmo k podioZce (palec smeé-
Tuje vzhiru) — zvedat napnutou pazi do polohy rovnobézné s podioZkou.

KZ3.2.6

m  Sed v L(P) ruce rukojet expanderu (kladky), pfipaZit pokrémo, vnejst rotace paze.

Kz3.2.7

m  Sloj rozkrocny, predpaZit dold, Cinka pred télem (event. jednorucni ¢inky) — pokrcenim upaZmo,
predlokti dold, zaujmout polohu pokrcit upazmo, predlokti vzhiru.

Kz3.2.8

m  Stoj rozkrocny L (P) vpied, P (L) ruku pfedpaZit poniZ dovniti, uchopit dynaband (druhy konec

dynabandu pod L chodidlem) — opakovane natdhnout dynaband do predpaZeni povys zevnitf (dia-
gondlné, k opacnému rameni) a Zpét.

7329

m  Stoj, wkrok P(L), pripaZit pokrémo, jeden konec dynabandu v L(P) ruce, druhy pod L(P) chodi-
dlem — tahnout diagondiné k opacnému rameni do preapaZeni povys.

=

m K uvedenym poznatklim o kompenzagnich cvicenich je nutno doplnit, Ze do této oblasti je
vhodné dale zafadit i relaxacni techniky, vybrané pohybové a sportovni hry, gymnastickd
a atleticka cvicenf, cyklistiku, plavdni, kalanetiku a v SirSim smyslu i celé spektrum regene-
raCnich procedur.
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