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1 Uvod

Zileme ve 21. stoleti, a to je dobou stresu a rychlosti. S témito
novodobymi neSvary mame moznost se setkat na kazdém kroku kazdodenniho
Zivota. Casteéné se jedna o sedavy zpusob Zivota, ktery vétSina z nas vede,
rychlé stravovani, kterym Setfime Cas pro nase jiz uz dost vytézujici a stresujici
zaméstnani, které je zdrojem obzivy. Myslim si, Ze neni vyjimkou, kdyz pfijdou
lidé z prace, kde byli osm Ci vice hodin a s chuti si vyCerpani sednou k televizi Ci
pocitaCi a ztracenou energii se zde snazi naCerpat.

Z urcitého hlediska jim velice dobfe rozumim, ale bohuzel vim, Ze je to zpusob
absolutné nevyhovujici pro nase télo. Za celodenni zatéZovani nasi télesné
schranky, napfiklad v kancelafi, bychom se ji také méli odvdécit a néco
pozitivnino pro ni udélat, pokud chceme, aby nam nadale dobfe slouzila. K
odbourani stresu a unavy, kterou si pfineseme domu z prace, Casto staci jen
nékolika minutova pohybova aktivita denné. Pro nékoho je lepsi si ,sednout” na
hodinu na kolo a jet se projet podzimni krajinou, jinym vice vyhovuje kratky béh
v parku €i chvilka cvieni pred televizi. Neni dalezité, kterou z téchto aktivit si
zvolite, dulezité naopak je, zZe ji budete délat pravidelné a tim sobé a svému télu
budete pomahat.

Zaméfime-li se na sport, zjistime, Ze nase populace se rozdéluje do dvou
"extrémnich" skupin. Prvni z nich je ta, kam mUzZeme zaradit napf. vrcholové
sportovce. Pohybova aktivita této vrcholové skupiny je Casto az enormni a tim
padem ma také neblahy vliv na télo, které je Casto pFetéZovano. Druhou
skupinou jsou lidé, ktefi se pohybové aktivité viibec nevénuji. Vliv na télo téchto
lidi, je podobny jako u vrcholovych sportovcl. Pravdou je, Ze télo sice neni
pretéZzovano, ale nasledky jsou ve vysledku podobné. V naSich fadach témér
vymizeli sportovci, ktefi si sportuji pro sebe a svuUj dobry pocit. Jde vSak o
pohybovou aktivitu, ktera je pro nas nejvhodnéjSi k prfedchazeni zranéni a

jinych onemocnéni pohybového aparatu.
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Triatlon, sport, kterym se vmé praci zabyvam, je pro télo sportem dosti

nevhodnym, a proto se snazim najit ucinné feSeni jak pomoci obzvlasté

triatlonistiim od bolesti zad, které jim tento sport pfinasi.

2 Cil a ukoly prace

2.1 Cil

Cilem mé bakalarské prace bylo vytvofeni multimedialniho DVD, které
bude v budoucnu slouzit jako studijni material pro studenty a také jako
soubor cvikl pro sportujici populaci.

V této praci byly vyuZzity poznatky, které jsem ziskal tfiletym studiem, a
také poznatky ziskané samostudiem vramci pfipravy na vytvofeni a

sestaveni této prace.

2.2 Ukoly

Charakteristika triatlonu

Charakteristika funkéné anatomické stranky bederni patefe, dolniho a
horniho zkfizeného syndromu

Vytvoreni fotodokumentace zamérené na cviky bederni patere

Sefazeni a popis jednotlivych cviku

Vytvoreni multimedialniho DVD se zaméfenim na problematiku bederni

patefe



3 Triatlon

3.1 Triatlon jako sport

Jedna se o vcelku novy Olympijsky sport, ktery v sobé spojuje hned ffi
sportovni discipliny. U triatlonu miZeme pozorovat krasu plavecké techniky, po
které nasleduje sila v cyklistické Casti a na zavér rychlost, dynamika a vytrvalost
zavéreCného bézeckého useku. D3 se tedy fici, Ze harmonicky zatéZuje cely
organizmus. Triatlon neni sport, pfi kterém bychom vyuzivali pouze télesnych
schopnosti, ale je nazornou ukazkou dokonalého spojeni duSevni a fyzické
stranky Clovéka. Bez promysSlenych tahd, vyrovnané psychiky a dokonalé
fyzické pfipravenosti nelze vtomto tézkém, ale i zaroven krasném sportu,
dosahnou velkych vysledkl. Tento v Cechach stale vice popularni sport je
pristupny véem vékovym skupinam, profesionalim, ale i hobby sportovcim
obou pohlavi. Triatlet mize zavodit na relativné kratkych, ale i na extrémné
dlouhych tratich. Jedincim dava moznost poznat neopakovatelné pocity. Je to
dokonalé spojeni tfi ihned na sebe navazujicich disciplin (plavani, kolo, béh).
Ale také zde nalezneme formy triatlonu, které se od tohoto zakladniho
schématu zcela liSi. Pokazdé vSak muzeme mluvit o tfech po sobé ihned
jdoucich disciplinach, mezi kterymi neni zadna prestavka. Dllezitym meznikem
kazdého triatlonu je tzv. DEPO. Jedna se o usek trati, pfi které zavodnik
pfechazi zjedné discipliny do dalSi. Béhem tohoto uUseku méni potfebné
vybaveni, zanechava predeslé a bere to, které bude nadale potfebovat. V tomto
velice kratkém useku zavodu, ktery trva zpravidla do 30-ti sekund se da cely
zavod rozhodnout at jiz ve svlj prospéch Ci neprospéch. V depu se da cely
zavod vyhrat, ale také zde muizeme Zztratit uplné vSechny nadéje v dobré

umisténi.



3.2 Déleni triatlonu

Triatlon mizeme rozdélit do nékolika kategorii a to nejen podle délky
jednotlivych uUsekl. Nejznaméjsi formou triatlonového zavodu je Olympijsky
triatlon. Jak jiz z nazvu vyplyva, tento druh triatlonu muzeme spatfit na XXVII.
Olympijskych hrach, kde se poprvé objevil v roce 2000 v Australském Sydney.
Zavod se odehrava na tratich o délce 1,5 km plavani volnym stylem na
oteviené vodé, coz je vétSinou rybnik, koupalisté Ci jezero. Tento plavecky usek
je vzdy rozdélen do dvou okruhu. Cyklisticka ¢ast na silni€nim kole méFi 40 km
a muze byt rozdélena do libovolného poctu okruhl. Zavére€ny béh o délce 10
km je vétSinou rozlozen do 2 okruht po 5 km, a nebo do 4 kol po 2,5 km. Tento
druh triatlonu, se kterym se setkdvame snad v kazdé zemi svéta, trva okolo 2
hodin a rozdil mezi prvni zenou a muzem je pfiblizné 15 minut.

O trochu leh&i formou Olympijského triatlonu je tzv. Sprint triatlon. Je to typ
zavodu, ktery se objevuje pfedevSim u mladezZnickych kategorii, jakou jsou
napfiklad dorostenci €i juniofi. Je zde pouze jeden faktor odliSujici Sprint triatlon
od toho olympijského, a to délka trati. Ta je u Sprint triatlonu pfesné polovi¢ni.
Tedy 750 m plavani vétSinou v jednom plaveckém okruhu, 20 km cyklistického
useku a 5 km zavére¢ného béhu, ktery je prevazné rozdélen do 2 okruhl. Délka

Sprint triatlonu je od 50 minut do jedné hodiny v zavislosti na profilu trati.

Vv s

Vv s

zavodu se nemuUze zucastnit kazdy, jak je to tomu u Sprint triatlonu. Pfiprava
na tento extrémné tézky zavod se neodehrava v fadu mésicua, trva roky, teprve
pak je triatlet schopen absolvovat tento zavod. Traté tohoto zavodu jsou 3,8 km
plavani na volné vodé, nasleduje 180 km dlouha cyklisticka trat a na zavér
bézecka cast, kterd ma délku jako maratén tudiz 42,2 km. Celou trat musi
zavodnik absolvovat do ¢asového limitu sedmnacti hodin, jinak je automaticky
diskvalifikovan.

NejnovéjSi a tudiz nejmladsi odnozi je Xterra triatlon. Tento druh zavodu vznikl

vroce 1996 na Hawaiskych ostrovech jako kombinace klasického triatlonu a
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horského kola. Plave se na oteviené vodé v mofi, jezefe nebo dokonce i
tekouci fece. Cyklisticka trat na horském kole vyZaduje fyzickou zdatnost a
vybornou technickou dovednost. Trat Splha po upati sopek, kamenitych Ci
pisCitych kopcl, odkud se pak Fiti prudkymi sjezdy zpét dolu. Zavérecna
bézecka Cast vede v kopcovitém terénu s extrémnimi vybéhy a strmymi sebéhy.
Jako jiny nazev se pro Xterru pouziva Offroad triatlon. Distance této v soucasné
dobé nejpopularngjsi formy triatlonu jsou 1,5 km plavani, 30 km na horském

kole a zavéreCny desetikilometrovy béh.

4 Bederni pater

4.1 Svalstvo bederni patere

Jedna se o skupinu tonickych svalli, tedy svalstva s tendenci ke
zkraceni. Tyto svaly jsou uloZeny v dolni poloviné zad v nékolika vrstvach.
Svaly uloZzené nejhloubéji kolem patefe se nazyvaji bedernimi vzpfimovaci a
jsou soucasti tzv. hlubokého stabilizacniho systému patere, ktery ma za ukol
udrzovat posturalni funkci patefe. Smérem k povrchu téla jsou jednotlivé svaly
robustné;jsi, nezli je tomu u svall ulozenych hloubégji.

Hluboky stabilizaéni systém patefe (HSSP)

Jedna se o svalstvo, které je uloZeno nejhloubégji u patefe a tvofi tzv.
patefni korzet. Toto svalstvo ma za ukol udrzovat staly svalovy tonus, ktery
zabezpecuje stabilizaci patefe béhem veskerych pohyba téla.

Zapojeni svali HSSP do pohybu je pIlné automatické, mimovolni a je tak

aktivovano i pfi pouhé predstavé pohybu. HSSP plni nepostradatelnou

ochrannou funkci patefre proti vnéjSim silam, zatézim a naporum, které jsou na

patef vystavovany. Patef tvofi za normalnich pomérl zakfiveni pouze

v pfedozadnim sméru, jakékoliv vyboleni do strany (Cili skoliéza) je
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nefyziologické. Skolibza mize byt vyvolana nedostateénym zpevnénim stfedu
téla, ¢imz chapeme patefni korzet, nebo nadmérnym zatézovanim jedné
poloviny téla bez nasledné kompenzace. Aby HSSP mél plnou funkci ve

ron  wgw o

dobfe fixovat. Timto bodem je panev, ktera ma velky vliv na postaveni patefe.
Je tedy nezbytné nutné, aby svalstvo dna panevniho bylo v rovnovaze a
napomahalo tak k upevnéni osy téla. Dle Cermaka (2005) tvofi panev nosny
ram pro ukotveni patefe a zaroven je klenbou, po niz se rovhomérné pfenasi
vaha téla na obé dolni koncetiny.

Bederni svalstvo povrchoveé

Svalstvo povrchové je mnohem vice robustni, neZli je tomu u svalstva
hlubokého. Tyto svaly jsou uloZeny dale od patefe a blize k povrchu téla.

Sval bedrokyclostehenni je vyznamnym zastupcem pro bederni svalstvo. Je to
mohutny sval, ktery ma dvé &asti, a to bedrostehenni a kyclostehenni. Obé tyto
Casti pusobi jako antagonisté velkého svalu hyzdového. Funkci tohoto svalu je
flexe v kyCelnim kloubu, extenze bederni patefe, pfi jednostranné kontrakci
dochazi k lateroflexi patefe a pfi stoji naklani panev smérem vpied. DalSim
vyznamnym zastupcem této skupiny je sval Ctyrhranny bederni. Tento sval
probiha v tésné blizkosti patefe a jde od 12. Zebra aZ po lopatu kosti kycelni.
Jeho funkci je extenze patefe pfi oboustranném zapojeni a pfi zapojeni
jednostranném provadi uklon patefe na svou stranu. DalSim svalem zafazenym
do této skupiny je nejmohutnéjsi zadovy sval a to je Siroky sval zadovy. Tento
sval ma v3ak na bederni patef vliv pouze okrajovy. Tento sval jde od Casti
hrudnich a vSech bedernich obratli k malému hrbolku na kosti pazni. Funkcemi
tohoto svalu jsou pohyby paZe jako je pfipazeni, zapazeni a vnitfni rotace, dale
slouzi jako pomocny sval nadechovy, a také déla CasteCnou extenzi a rotaci

bederni patefe.
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4.2 Posturalni funkce

Posturalni funkce je pro nase télo obzvlasté vyznamna. Jeji ukol je
udrzovat télo ve vzpfimené poloze a vyrovnat se tak s gravitaci, ktera na télo
pusobi. Svaly, které télo takto drzi, se nazyvaji posturalnimi a tvofi jakysi
souvisly pas podél osy téla. Pro dobfe fungujici posturalni funkci je dullezita
rovnovaha svalovych skupin povrchovych a skupin, které jsou uloZeny hluboko
podél celé patefe. Svalstvo hluboké se sklada zejména z tzv. patefniho korzetu,
ktery tvofi rotatory a vzpfimovacCe patere. Jedna se o slozity svalovy systém,
ktery je tvofen z vétSiho poctu svalovych skupin rozlozenych v nékolika
vrstvach mezi kosti kfizovou a kosti tylni. Svalova vlakna nejhloubéji uloZzena
(intersegmentalni svaly) spojuji sousedni obratle a zajistuji tak postaveni a
pohyb sousednich obratli via&i sobé. Blize k povrchu téla jsou jednotlivé
svalové systémy vice rozepjaté a preskakuji tak vétSi poCet obratld a tvofi
vyrazné valy probihajici podél celé patefe (svaly longitudinalni). Povrchova
vrstva zadovych svall se sklada ze svall vétSich a robustnéjsich, nezli je tomu
ve vrstvé hluboké. Obzvlasté u bederni Casti plati, Ze tato svalova skupina ma
tendence ke zkracovani a také k prebirani funkci za svaly hyzdové, které tim
vyfazuje z provozu na zakladé reciprocniho utlumu, a tim padem maji moznost
tyto svaly ochabovat. To vSe na zakladé synergistickych (spoluhraéskych)

vvvvvv

Ctyrhranny sval bederni
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4.3 Poloha patere v triatlonu se zamérenim na bederni Cast

Bolesti patefe a zejména bederni Casti jsou u triatlonistl velice Casté.
Tyto bolesti jsou vyvolavany faktory pfimo souvisejicimi s jednotlivymi
disciplinami triatlonu. VSechny tfi discipliny triatlonu jsou v zavodé provadény
S €O mozna nejvetSim usilim, coz umocriuje namahani celého zavodnikova téla.
Dale se také jako negativni faktor pfidava unava, ktera k zavéru triatlonu velice
stoupa. Kazda z jednotlivych disciplin se odliSuje rozdilnou polohou téla, kterou
bych chtél dale podobnéji rozebrat.

Prvni plavecka Cast je specificka vodorovnou polohou téla. Poloha téla
je, jak uvadi Cechovska (2008) : “ Poloha téla je mirné sikmé, ramena jsou vyse
nez boky, pfi vydechu je oblicej ve vodé. Pri zabérech pazi dochazi k pomérné
znacné rotaci kolem podélné osy téla.“ Kraul vyuzivany triatlety je témér
identicky od kraulu, kterym plavou plavci. Ma vSak jednu zasadni odliSnost,
ktera ma neblahy vliv pravé na berni pater a z Casti také na patef krcni. Tato
odliSnost je zpusobena nadechy, které provadi triatlonisté smérem dopfedu
oproti plavcliim, ktefi se nadechuji do strany. Triatlonisté provadi nadech
smérem vpied kvUli orientaci ve volné vodé a také, aby byli informovani o vyvoiji
zavodu pred sebou. Plavcum, ktefi provadéji nadech do stran, zGstava pater ve
vodorovné poloze a dochazi pouze k rotaci kréni patefe, ¢imZ neni naruSena
poloha celé patefe. Triatlonista, ktery se nadechne tim, ze zdvihne hlavu
smérem vpred, zvétsi kréni a bederni lordézu, ¢imz narusi idealni polohu patere
pro plavani a musi tak vynakladat vétsi usili k navratu téla do této idealni polohy
oproti plavcim, ktefi v této poloze jsou i b€hem nadechu.
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Po prvni plavecké &asti nasleduje druha disciplina triatlonu, kterou je
cyklistika. Lidské télo je dobfe pfizplsobeno k chizi &i béhu, nikoliv viak k jizdé
na kole. Nastésti Slapani na bicyklu je velice podobné jednomu druhu chlze a
to chlzi do schodu, proto vétSina lidi se Slapanim problémy nema, jak uvadi
Formanek (2003). Horsi je to vS8ak se spravnym posedem na kole. Spravny
posed na kole ovliviiuje kvalitu, ale i techniku Slapani. Pomoci spravné
nastaveného posedu muzeme omezit vznik zdravotnich potizi, které mohou ze
Spatného posedu vyplynout. Je tedy nezbytné, abychom nasli individualné
optimalni nastaveni kola v ohledu na nasSi télesnou vySku a také na délku
koncCetin. Triatlonisté pouZivaji tzv. triatlonové nastavce, coZ jsou specialné
upravena fiditka, do kterych se zavodnik polozi a snizi tim odpor vzduchu a
ziska lepsi aerodynamiku (obr.1) . Cennou za snizeni odporu vzduchu je vSak
mnohem vétsSi ohnuti zejména v bedrech, ale také v hrudni Casti patefe.
Bederni patef byva z tohoto divodu ¢asto zuzovana az kieCemi a nepfijemnou
bolesti v priubéhu cyklistiky, béZecké Casti zavodu, ktera ji i nadale zatézuje, ale
i po skon€eni samotného zavodu.

DalSimi negativy aerodynamické posedu je zvétSené hrudni ohnuti, které je
nutné abychom v tréninku kompenzovali, hlava v zaklonu, ¢imz je zvétSovana
kréni lordoza, ktera je namahana i v plavecké Casti a v posledni fadé to jsou
zvednuta ramena, ktera jsou pfitazena k hlavé.

Obrazek 1,2 : posed triatleta, posed cyklisty
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Jako posledni Cast triatlonového zavodu, je zavéreCny béh. Béh jako
takovy je pro Clovéka pfirozenym zpusobem pohybu. Je to cyklicky pohyb
podobné jako chlize. Pfi béhu se pravidelné stfidaji faze odrazu, letova a
dopadova. Béh tedy mizeme charakterizovat jako cyklickou soustavu na sebe
navazujicich skoku. Pfi béhu je nutné, aby pohybovy aparat Clovéka tlumil
narazy, které vznikaji pfi dopadech. Pro triatlety je béh charakteristicky tim, ze
mu pfedchazeji dvé discipliny a tim padem se télo do zavérecné faze triatlonu
dostava ve znac¢né unavé. To ma za nasledek tzv. béh pfes patu, ktery je
prirozengjsi, ale také méné efektivni. Pfi tomto béhu atlet bézi ve vodorovné
poloze, nebo az v mirném zaklonu, coz ma za nasledek posun jeho tézisté
vzad. Poloha tézisté ma velky vliv na postaveni panve, které je pfi béhu klicove.
Je nezbytné nutné, aby byla panev pfi béhu dokonale fixovana od hlubokého
svalstva po povrchové. Jen tak Ize idealné skloubit fyzickou a technickou
stranku béhu bez vétSich negativnich nasledkl. Pfi béhu pres patu, je dopad
nohy, veden pfimo na patni Cast chodila, ¢im se vyrazné snizuje moznost
tlumeni narazu pfes hlezenni kloub a naraz se tak prfenasi pfes kolenni a
kyCelni kloub do bederni ¢asti zad, ktera tyto neblahé narazy z vétsi ¢asti pohlti.
Pfi delSim béhu tak tyto narazy vyvolavaji kieCovité stavy, které jsou velice
bolestivé a to nejen pfi béhu samotném, ale i v dennim Zivoté.
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Obrazek 3: faze béhu

Zde na tomto obrazku (obr.3) mame moznost pozorovat v 1. a 2. fazi
odraz, ktery je spolu se 3. letovou fazi identicky jak pro atlety,ktefi béhaji stejné
Ci podobné vzdalenosti jako v triatlonu , tak i pro triatlonisty. Ve 4. dopadoveé
fazi vidime, jak je dopad sméfovan na patu coz je charakteristické pro delSi
vytrvalostni béhy. Dopad na patni ¢ast chodidla umociuje otfesy vedené do
bederni ¢asti zad.

Pro tréninkovy proces triatletd je tedy obzvlasté nutné, aby bylo dbano
zvysené pozornosti pfedevSim dolni ¢asti zad, kterou jsou bedra, avSak se
nesmi zapominat ani na hrudni oblast. Bederni svalstvo je u téchto sportovcu
extrémné namahano a je tedy nevyhnutelné, abychom tuto svalovou partii jak
uvolfiovali a protahovali kvuli jejim tendencim ke zkraceni, tak i posilovali, aby
nedochazelo k ochabovani.
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5 Dolni zkfizeny syndrom dale jen DZS

Jedna se o svalovou nerovnovahu v oblasti panve. Svaly v této oblasti
vyrazné ovliviiuji postaveni panve, coz ma velky vliv na spravné drzeni téla. U
dolniho zkfizeného syndromu se jedna o svalovou dysbalanci mezi bederni
patefi, bfiSnim svalstvem, hyzdovym svalstvem a svaly pfedni strany stehna
(flexory kyCelniho kloubu). Mezi svaly s tendenci ke zkraceni patfi hlavné
Ctyrhranny sval bederni, bederni vzpfimovace, pfimy sval stehenni, a také sval
bedrokyclostehenni. DalSi svalovou skupinou s tendenci ke zkracovani jsou tzv.
ischiokruralni svaly, coZ jsou svaly na zadni stran& stehna. Casto byvaji také
nazyvany jako hamstringy. Naopak mezi svaly s tendenci k ochabovani patfi
zejména svaly bfisni, a to nejvice pfimy sval bfisSni, ktery je nejvice oslaben ve
spodni Casti, dale i Sikmé bfiSni svalstvo. U oslabenych svali nesmime
zapomenout na velky sval hyzdovy, ktery zpusobuje vysazeni panve a tim
zvétSuje bederni lordézu Casto az v bederni hyperlorddzu, ktera vede k ¢astym
bolestem v této svalové partii. S DZS pfimo souvisi horni zkfizeny syndrom
(dale jen HZS).

piimy.sval stehenni

Obrazek 4: dolni zkfiZzeny syndrom
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5.1 Horni zkfizeny syndrom

Jedna se o svalovou dysbalanci v oblasti hrudniku a pletence ramenniho
projevujici se zvétSenou hrudni kyféozou a zvétSenou kréni lordézou. Dobie
patrnymi pfiznaky HZS jsou odstavajici lopatky, zvednuta ramena, ktera jsou
taZena vzhdru a vpfed a také vyrazné pfedsunuti hlavy. Svaly, které stoji za
vznikem HZS jsou zejména zkracené prsni svalstvo, které tahne ramena
smérem vpfed coz ma za nasledek propadly hrudnik. Trapézové svalstvo je
taktéz zkracené a ma za nasledek zvedani ramen. V neposledni fadé sem patfi
dolni a horni fixatory lopatek, které maji tendenci k ochabovani a tim zpusobuiji
odstavani lopatek od stény zad, ke které by mély byt tésné pfimknuty.

= svaly s tendenci ke zkracovani
svaly s tendenci k ochabovani

homi trapéz

%

Ljove 4
vzpiimovace %
b 3 i homi frapé

B e omi lipez .

zdvihat lopatky Jy ’J W 4
\*xm_"‘ hluboké flexory N\ v rombické svaly

rombické Ak 3 keEni pateic P

sval
\W f 7 horal vidkna
N ! g velkého svalu
e 4 prsniho
dolni a sliedni
vlakna velkého
svalu prsniho
%

/

¥
dolni trapéz {
dolni trapéz

Jiroky sval zadovy $iroky sval zadovy
- dolni vlkna - vodorouna vidkna

Petr Tlapdk: Tvarcvani téia pro mus a

Obrazek 5: horni zkfizeny syndrom
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6 Posilovani a protahovani

Jsou to zamérné provadéné cinnosti, které slouzi v pfipadé posilovani
k posileni svall oslabenych, coz jsou svaly s nedostateénym svalovym
napétim. Pfi protahovani se naopak snazime sval uvolnit, jelikoZ protahujeme
predevsim svaly zkracené tedy svaly s vysokym svalovym napétim. Zamérem
posilovani a protahovani je, aby svaly byly v rovnovaze mezi zkracenim a
ochabnutim a tim se prfedchazelo vzniku svalovych dysbalanci.
PFi provadéni protahovacich ¢i posilovacich cvi€eni je dulezité dodrzovat
nékolik zasad, aby cvi€eni byla provadéna s co mozna nejvétsi efektivitou.

6.1 Posilovaci kompenzacni cviCeni a jejich zasady

Cilem posilovacich kompenzacnich cviCeni je zvySit, nebo alespon udrzet
takové svalové napéti, aby bylo dostateCné pro péci o nasSe zdravé télo. U
tohoto druhu kompenzaéniho posilovani se tedy nejedna o nadmérné ziskavani
objemu svalu. Jde o zdravotni kazdodenni cvi¢eni se zamérem pomoci nasemu
pohybovému systému posilit oslabené svalové skupiny €i svaly tak, aby byly v
rovnovaze veskeré svalové skupiny naseho téla. Tim docilime ke kompenzaci
Ci odstranéni svalové dysbalance. Pfi posilovacich cviCeni je nutné, abychom
dbali na pfiméfenost zatiZzeni a spravné provedeni cviku. V opaCném pfipadé
muze dojit k nefyziologickému zapojeni synergistickych svalovych skupin a tim
padem se naSe dysbalance jeSté vice prohloubi a nasemu pohybovému
systému jen pfitizime. PFi posilovani je stejné dllezité jako u protahovani
dodrzovat nékteré zasady. Hlavnim ukolem je, abychom pfed cvi€¢enim zpevnili
oblast panve a také osu téla. Posiluieme dle Tlapaka (1999) ,od centra k
periferii“. Obtiznost jednotlivych posilovacich cvikd volime vzdy podle zdatnosti
intenzitou posilujeme az po uvolnéni kloubnich struktur a kvalitnim protazeni
antagonistickych sval(. Uginnost posilovacich cvigeni zkvalitfiuje spravné

v s

dychani. Mnohem vyhodnéjsi je stimulovat aktivaci s vydechem zejména proto,
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Ze pfi vydechu nedochazi k zatajovani dechu. Vydech souasné napomaha
fixaci centralnich Uponud posilovanych svall a tim spravnému provedeni cviku.

6.2 Protahovaci kompenzacni cviCeni a jejich zasady

Protahovacim cvi€enim se snazime ovliviiovat délku jednotlivych svalu.
Duraz klademe na protahovani svall a svalovych skupin ,tonickych® tj. svald,
které jsou zkracené. Pfi protahovacich cviCeni se snazime protahovany sval Ci
svalové skupiny protahovat do krajni polohy (do mirné bolesti), ¢imZz se
postupné zvétsi pruznost svalu, a také zvétSi rozsah pohybu. Protahovaci
cviCeni by méla byt soucasti kazdé pfipravy na pohybovou zatéz. Pomoci
téchto cviCeni odstrafiujeme nerovnovahu mezi ,tonickymi“ a ,fazickymi“ svaly.
,Fazickymi“ nazyvame svaly, které maji tendenci k ochabovani a oslabeni. Tyto
cviky jsou nezastupitelnym prostfedkem k optimalizaci kloubni pohyblivosti a k
zachovani fyziologické délky zkraceného svalu. NeZli zacneme sval protahovat
je nezbytné nutné, aby byl dikladné zahfaty. Toho docilime pohybovou
aktivitou s nizkou intenzitou po dobu alespor 5 — 10 min. Protahovat bychom se
méli vzdy v teplé mistnosti ve volném a pohodiném obleceni. Cvik je provadén
pomalu vedenym pohybem a snazime se vyvarovat rychlych pohybu.
Postupujeme ze zkraceni do vyrazného protazeni, kde chvilku setrvame a
vracime se zpét do vychozi polohy. Poloha pro protahovaci cvi¢eni by méla byt
stabilni, abychom docilili co nejvétSiho uvolnéni protahovaného svalu. Nejlépe
volime polohy v lehu ¢&i sedu, kde nemusime tolik bojovat se silou gravitace, jak
je tomu u cviku ve stoji. Velice dullezitou €asti protahovacich cvi€eni je dychani.
Faze protazeni je nejCastéji doprovazena vydechem, ktery sniZuje napéti ve
svalech. VétSiho svalového uvolnéni dosahneme pohledem oc&i dollu, coz
stimuluje vydech. Dale dle Kabelikové (1997) pohyb o&i vzhiru stimuluje vdech
a zvySuje napéti nékterych svalu.
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7 Multimedialni DVD

Nazev: Problematika bolestiv7ch beder v triatlonu (Multimedialni DVD)

DVD je uréeno pro: studenty TV a sportujici populaci

Tvorba fotografie a videa: Lukas Trapp, Vendula Eismanova, Petr
Kodydek, Katefina Hufeislova, Eliska Wiesnerova, Vitek Slupsky

Program pro vytvoreni webovych stranek: Microsoft Office FrontPage
2003

Obsah:
Uvod
Teoreticka c¢ast

e Dolni zkfizeny syndrom patefre (horni zkfizeny
syndrom)
e Dysbalanéni nachylnost v oblasti dolniho zkfizeného

syndromu

Prakticka ¢ast

¢ Fixace téla v zakladnich polohach

e Cviky na protahovani bederni patere
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8 Zaveér

Cilem mé bakalarské prace bylo vytvoreni textové Casti, ve které bude
stru¢na charakteristika triatlonu, jeho déleni a problematika bolestivosti bederni
patefe s nim spojena. DalSim cilem bylo vytvofeni multimedialniho DVD, které
bude v budoucnu slouzit jako studijni pomulcka studentim na Katedfe télesné a
sportovni vychovy ZapadoCeské univerzity. Soucasti multimedialniho DVD je
soubor cvikl, které jsou vhodné jako prevence C&i zpusob jakym se daji
korigovat problémy zvoleného tématu. V této praci jsem vyuZzil védomosti, které
jsem ziskal tfiletym studiem oboru Télesna vychova a sport (TVS) na katedie
Télesné a sportovni vychovy na ZapadoCeské univerzité. Dale jsem pracoval
s informacemi, které jsem nabyl pfi samostudiu v ramci pfipravy na tuto
bakalarskou praci. Velkym pfinosem pro mé byla spoluprace s kolegy, ktefi
pracovali na stejném projektu a vzajemné konzultace spolu s nimi. Podklady pro
zhotoveni prace jsem dale Cerpal z vlastnich zkuSenosti a zkusenosti jinych
triatlonisty, ktefi byli ochotni se mnou konzultovat danou problematiku.

Téma mé bakalarské prace se mi zdalo velice zajimavé a pfimélo mé
nastudovat i Skalu jinych problémd s nim spojenych. Myslim si, Zze ziskané
informace, zpracované v této praci mi pomohly se dobfe zorientovat v dané

problematice a pfinesly jeji nova feSeni tohoto problému.
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11 Resumé

Ma bakalarska prace se zaméfuje na problematiku bolestivych beder
v triatlonu. Prace je rozdélena do dvou casti. V pisemné teoretické cCasti se
zabyvam charakteristikou a zakladnim rozdélenim triationu do jednotlivych
zavodnich skupin. Také je zde podrobnéji rozebrana bederni ¢ast patefre, na
kterou je prace zamérena. V druhé praktické Casti prace, ktera je obsahem
interaktivniho DVD jsem se zabyval vytvofenim souboru cvikd, které slouzi
k napravé a redukci svalovych dysbalanci v oblasti bederni patefe. Cviky jsou
doplnény o fotodokumentaci a popis pro jednodussi orientaci a praci s nimi.

Summary

My bachelor work focused on the problem of having painful Loins during
triatlon. The work is divided into two parts. The written part theoreticly deals with
the charakteristic and basic division of triatlon into racing groups. The objective
of the work is to present the loin part of backbone in details. The second part, is
content being registren on an interactive DVD, shows a set of exercises aiming
the correction and reduction of muscle non-balance in the loin part of backbone.
Both parts are completed by photographs and a description to simplify the
orientation and the way to use them.
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