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KOMPENZACNI

CVICENI

bézeckém lyzovani
PFi béhu na lyZich se do pohybu zapojuje celé télo. Prestoze je béZecké lyZzovani obecné
povazovano za sport, ktery je Setrny vii¢i nasemu télu, ani zde se nevyvarujeme
lokalnim pretizenim. Partiim jako jsou napf. bedra, kolena, chodidla je tfeba vénovat
vétsi pozornost. Navic velka ¢ast zejména letni pFipravy probiha na koleckovych lyzich

a neobejdeme se ani bez dalSich tréninkovych prostFedki — béh a cyklistika. O télo je
tedy zapotiebi pecovat s veskerou péci, jelikoz je to to nejdrazsi vybaveni, které mame.

pravné zafixované pohybové ste-

reotypy jsou klicovym faktorem pfi

predchazeni zranéni a zaroven jsou

zésadni pro celkovou souhru jed-
notlivych segment(l v kontextu technického
provedeni.

Z domacich i mezindrodnich etfeni
vyplyvé, ze v CR Zije témer 66 % lidi s nad-
vahou ¢i obezitou a 40 % lidi neprovozuje
zadnou sportovni aktivitu. Na jedne strane
se u spoleénosti setkavame s nedostatkem
pohybové aktivity a na strané druhé s jedno-
strannym sportovnim zatizenim az pfetize-
nim. V&tdiné problém( mazeme predejit,
pokud o své télo fadné peéujeme. Rada lidi
ma funkéni problémy jako reakei na néjakou
poruchu napf. vyhfeznuta ploténka, posko-
zeny meniskus, zaroven i Spatné zafixovane
pohybové stereotypy mohou v dusledku vést
k poskozeni organismu.,

Ke vzniku funkénich a pozdéji struktural-
nich vad hybného systému s bolestivymi
nasledky (vertebrogenni potize, kloubni
bolesti, svalova dysbalance) mohou pfispét
i nevhodné zvolené & nespravné provadéné
cviky. Pravidelnym provadénim kompenzac-
nich cviceni se lze vyhnout témto proble-
mum. PFi vybéru variabilnich cviki bychom
viak méli respektovat individualni potfeby
jedincl, cvi¢eni by tedy mélo byt zacilene na
konkrétni osobu a vychazet z funkéniho stavu
hybného systému.

Podle specifického zaméfeni a pfe-
vladajiciho fyziologického tcinku na
pohybovy aparat délime kompenzacni
cviceni na:

UVOLNOVACH | PROTAHOVACI | POSILOVACI

Vyznamnym aspektem efektivity jednot-
livych cviceni je pocet opakovani, ¢asova
délka cvicebniho bloku a tydenni frekvence.
Nejidedlnéjsi je kazdodenni alespon pulho-
dinové cviceni. IdedIné zafazujeme cvieni
v pofadi: uvolnovaci, protahovaci a posilo-
vaci. Je zapotiebl respektovat celkovy denni
rezim, ale pravidelnost je v tomto pfipadé
alfou & omegou. Kazdy si jisté najde alespon
10 minut na cviceni napf. u televize u zprav ¢i
oblibeného serialu.

U vlastniho cvi¢enl je vidy zapotrebi
myslet na kvalitu provedeni. Diraz by
mél byt kladen na technické provedeni
cvikil s uvedomeénim pohybu a hlubokym
dychanim. Béhem své trenérske kariéry jsem
potkal fadu sportovct €i trenér(, od kterych
jsem se naudil radu zajimavych a télu pro-
spéénych cviceni, Jednim z nich je i Dietmar
Moégenburg (mimo jiné vitéz ve skoku
vysokém na OH 1984 v Los Angeles), ktery
nyni pasobi jako atleticky trenér, jenz je

doslova chodici encyklopedii na nejriznejsi
protahovaci, posilovaci & kompenzacni
cvicenl.V dobeé své aktivni kariéry travil
minimalné hodinu denné posilovanim cho-
didel. Tzv. pidalky, rizna krouzeni a pohyby
chodidel ve véech smérech, anebo kresleni
chodidly jsou tak na dennim programu
jeho svéfenci. Pro zpestfeni obéas zafazuje
i daléi cviceni z gymnastiky i baletu, které
na prvni pohled vypadaji veelku jednoduse,
ale pii kvalitnim provedeni se u nich ¢lovék
pofadné zapoti a ani nepotiebuje zadné
zavazi. Abychom se vyvarovali pretizeni

a pripadnému zranéni, méli bychom
spravneé cist takzvanou propriorecepci. To
jsou informace, které vychazeji ze speci-
4lnich ¢idel umisténych ve viech nasich
svalech, kloubech, slachach, kloubnich
pouzdrech, v celé kostfe, mame je dokonce
i ve vnitfnich organech.

Vratme se konkrétné k b&hu na lyzich,
kde dochazi k velkému zatiZzené nize
zminénych svalovych skupin:

m. deltoideus m. quadriceps femoris
m. triceps brachii  m. gluteus maximus
m. gluteus maximus  m. triceps surae

m. latissimus dorsi  m, quadratus lumborum

m. iliopsoas




1 ZAKLADNI POLOHA: vzpor
)kle&mc mirné rozkrocny — tzv.
ko€icka, nadech — prohybat pater

od hlavy k bederni patefi, vydech -
ohybat patef

ize si predstavime nékolik cviku, které
e mohou hodit nejen bézciim na lyzich,
refi maji problémy s achillovou slachou,
bolesti bederni patere ¢i kycelnich kloubu.
viceni je tfeba prizpUsobit momentalnim
pocittim a fadné dychat. Méli bychom ho
‘2dlné provadét pravidelné cca 15-30 min
enné. Pocet opakovani by mel byt asi 10,
e statickych polohdch je dobré postupné
rodluzovat dobu od nékolika malo sekund
=2 po minuty, €

CVICENI MAJI ZA CiL:
@ uvolneni bederni patere
@ pratazeni bedro-kycelnich svalu

® protaZzeni paravertebralnich svald
trupu

® posileni chodidel

® naprimeni patere jako prevence
a kompenzace hyperkyfozy
hrudni patere a predsunuteho
drzeni hlavy

Posal <
tle

2 ZP: vzpor klecmo mirne 3 ZP: vzpor klecmo, mirné
) rozkrocny, stridavé zvedame ) nadzvedneme chodidla
L/P horni konéetinu, boky se avytacime je do stran
snazime zafixovat ve stejne pozici

=l =)
'Ijl!i;:
4 ZP: stoj spatny, mirny podrep a nasledny vypon, prednozit do strany dolu poniz
a obloukem zanozit do strany doll poniz, pritdhnout 5picku a zpét do stoje
spatneho (po cely pribéh pohybu drzime télo v ose, nevytacime a nerotujeme boky)
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5 )ZP: leh na zadech - upazit,

pretaceni L/P dolni koncetiny

8 ZP: leh na zadech pokrémo, 1 0 ZP: drep na celych
s nadechem natahneme chodidlech a vydrz (rizné
horni konéetiny a tlacime bedra varianty: spatny, spojny)

k podlozce, s vydechem tlacime
kolena k hrudniku

6 ZP: vzpor prednozny,
pretageni L/P horni konéetiny

ZP: leh na brise, paze ve
7 ) vzpazeni, diagonalné zvedame
horni a dolni koncetinu (ruce:
malikova hrana je otocena smérem 9 ) ZP: stoj na L/P dolni koncetiné a postupné se pres Spicku a patu posouvame
dold, chodidlo: pritahujeme Spicku) do stran (boky a télo se snazime udrzet v ose a s minimalni rotaci)




1 1 2ZP: leh pokrémo, zvednout 14 ZP: turecky sed, lokty na
panev vzhuru podlozku - vydrz

16)2P: stoj na L/P dolni konéeting, kolibka pata — Spicka

12 ZP: vis na hrazdé — vydrz
do uvolnéni celého téla

(ruzné varianty pohybl k uvolnéni)

1 3 ) ZP: leh na boku, unozovani 1 7 ) ZP: sed, krouzit chodidly

s pfitazenim Spicky




