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SEZNAM ZKRATEK

SEZNAM ZKRATEK

CT Core trénink

HSS  Hluboky stabilizacni systém
NS Nervova soustava

OTP  Obecnd télesna ptiprava
PD Pohybova dovednost

PS Pohybova schopnost
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1 Uvop

Stied téla, ,,core” a obecné jeho posilovani je velice feSenym a popularnim tématem
nejen mezi sportovci. Casto se lidé zaméfuji na posilovani viditelnych, povrchovych svalt a
opomijeji ty hluboké (Contreras, 2014). Je duleZité si uvédomit, jaké svaly jsou soucasti
stfedu téla a jak je spravné posilovat. Déle je nutné pochopit, Ze posilovani stfedu téla je
nedilnou soucasti nejen sportovni pripravy, ale hraje i dllezitou roli v nasem
kazdodennim Zivoté, nebot pevny a funkéni stfed téla je predpokladem pro zvladnuti

jakéhokoliv pohybu i pro celkovy rozvoj sily (Jebavy et al., 2019).

Hluboky stabilizacni systém (HSS) je systém hluboce uloZenych svald, jejichZ funkci je
stabilizace (zpevnéni) patefe béhem vsech pohybu. Svaly HSS jsou aktivovany jak pfi
statickém zatiZeni, tj. stoj, sed apod., ale doprovazeji i kazdy cileny pohyb hornich a

dolnich koncetin (Jebavy et al., 2019).

Cilem spravné fungujiciho téla je mit vytvoreny funkéni svalovy korzet (stabilni trup).
Toho lze docilit cvicenim zahrnujici jak kondi¢ni, tak koordinacni naroky, tj. cvicenim
aktivujici svaly télesného jadra (predevsim HSS), oznalujici se pojmem core trénink

(Jebavy et al., 2019).

Spravné posileny a funkéni stfed téla ma velky vyznam pro béznou populaci v rdmci
udrzovani si celkového zdravi a spravného drzeni téla. Pro sportovce je pevny stred téla
predpokladem pro efektivni kontrolu pohyb(, podporuje funkci vSech ostatnich svalovych
skupin a lze ho povaZovat za prostfedek prevence zranéni, tedy lze fici, Ze posilovani

stfedu téla tvori zaklad sportovni pfipravy.

Vytvoreny zdsobnik s vhodnymi cviky pro posileni stfedu téla formou webovych
strdnek mohou vyuzivat jako oporu nejen ucitelé télesné vychovy, ale i trenéfi a Siroka
sportovni i nesportovni verejnost. S ohledem na autorCin studovany studijni program
Ucitelstvi télesné vychovy pro stfedni Skoly se prace zaméfi na posilovani stfedu téla u

déti starsiho skolniho véku a dospivajicich.
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1.1 CIiLE A UKOLY PRACE

Cilem diplomové prace je vytvoreni metodické prirucky formou webovych stranek,
ktera bude obsahovat zasobnik cvi¢eni se zaméfenim na posilovani stfedu téla. Soubor

bude zaméren predevsim na déti starSiho Skolniho véku a adolescenty.

Na zakladé jiz zmifnovaného cile byly stanoveny nasledujici ukoly prace:

J analyza teoretickych podklad(i dané problematiky

. vytvoreni zasobniku cvi¢eni se zamérenim na posilovani stfedu téla

. vytvoreni metodického materiadlu (fotografie, videozaznamy) k tvorbé webovych
stranek

. vytvoreni webovych stranek a jejich nasledné spusténi
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2 ANATOMICKO - FYZIOLOGICKY ZAKLAD STREDU TELA

Tato kapitola se bude zabyvat pohybovym systémem z celkového obecného pohledu.
Dale se ctendr seznami se stavbou kosterniho svalu, poté jak lze v ramci svalového
systému ve vztahu k uréitému pohybu rozeznavat svaly ¢i svalové skupiny a s nékolika

pohledy rlznych autorl v rdmci problému, které svaly jsou chapdany jako svaly stfedu téla.

2.1 POHYBOVY SYSTEM

Dle Svejcara a Stastného (2013) méiZzeme v rdmci pohybového systému rozligit dva
subsystémy. Ten prvni tvori kosti, fascidlni tkané a do nich vetknuté svalové snopce.
Usporadani prirovndvaji ktzv. tenzegritu (tzn. provdzanost v napéti), coZ je pojem
z uméleckého odvétvi ze 70. let 20. stoleti, pozdéji prevzaty biology a nasledné se stava
soucasti cvicebnich konceptl a fyzioterapie. Tenzegrit tvori vnitfné usporadany systém.
Jeho znakem je vnitini pnuti zajidtujici tuhost a tim odolnost proti zaté% (Svejcar a
Stastny, 2013). Tenzegrit reaguje vidy jako celek, nikoli jen €asti. Druhy subsystém dle
autord Svejcara a Stastného (2013) je subsystém zabezpedujici vlastni fizeni pohyb(, tedy
nervova soustava (NS). Svaly, které zatim nebyly zminény, maji velmi dlleZitou roli, nebot
zabezpecujici aktivni propojeni mezi dvéma vyse zminénymi subsystémy. Vykonavaji

vlastni pohyb.

Lidské télo je tzv. sloZzeny tenzegrit, tzn. Ze je tvorfen z nékolika dil¢ich tenzegrit(l.
Svejcar a Stastny (2013) rozliduji tyto tenzegrity: kon&etiny, trup, oblast krku a hlavy a
oblast kostrce. Ty mezi sebou vziajemné komunikuji a prolinaji se v tzv. prechodovych
zénach. Prechodové zény jsou v oblasti panve a podbfisku véetné kycelnich kloub(
(komunikace dolni koncetiny, trupu a kostrce) a v oblasti horniho trupu, tj. pfiblizné nad

urovni patého zebra predevsim v podlopatkové zéné (obr. 1).
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Obr. 1. Znazornéni komunikace dil¢ich télesnych tenzegriti. (Moderni fyziotrénink, 2013, str. 9)

Dostalova a Sigmund (2017) nahliZi na pohybovy systém ¢lovéka podobné. Dle nich
se pohybovy systém sklada z jednotlivych segmentl pracujicich jako jeden celek. Tento
celek umozZiuje vykondvat pohyb, zaujimat r(izné polohy a Ize ho rozdélit na jednotlivé
systémy, a to na podplrny systém (tj. kosti, klouby a vazy), vykonovy systém (svaly), fidici
systém (NS) a zdsobovaci systém (tj. systém zabezpedujici pfisun potiebnych latek
dllezitych pro zachovani stalosti vnitfniho prosttedi). Stejné jako Svejcar a Stastny (2013),
tak i Dostdlova a Sigmund (2017) fikaji, ze systémy nelze od sebe oddélit. Jedna se o

komplexni funkéni celek.

2.2 STAVBA KOSTERNIHO SVALU

Kosterni svalovina (pficné pruhovana svalovina) tvofi priimérné 36-40 % télesné
hmotnosti (rozpéti se malinko lisi dle jednotlivych autord). Z biochemického hlediska je
sval tvoren ze 75 % vodou, 24 % organickymi latkami (aktin, myosin, myoglobin, glykogen,
svalové enzymy a makroergni fosfaty) a 1 % anorganickymi latkami (ionty drasliku a

vapniku) (Dostalova a Sigmund 2017).

Primarnad funkci kosterni svaloviny je vykonavani pohybu pomoci koordinované
kontrakce a relaxace. Kosterni svalovina se pfipojuje na kosti pomoci Slach (nékdy pfimo).

Misto pfipojeni se nazyva zacatek (origo). Pfi kontrakci sval pfenasi napéti na kosti pres
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jeden nebo vice kloubl a tim dochazi k pohybu. Konec svalu nazyvdme Upon (insertio), tj.

misto na kosti, kterou pohybuje (Jarmey a Sharkey, 2019).

Kosterni sval se skladd z mnoha svalovych vldken. Svalové vldkno je zakladni
stavebni jednotkou kosterniho svalu. Jedna se o podlouhlou cylindrickou bufiku s mnoha
jadry. Cytoplazma se nazyva sarkoplazma, ta je ohrani¢ena bunéénou membranou tzv.
sarkolemou. Svalové vlakno obsahuje kontraktilni ¢astice (myofibrily). Myofibrila
obsahuje tzv. myofilamenta. Ta vytvari svétlé Useky (izotropni, tvofeny bilkovinou aktin),
ktera jsou prostoupeny tzv. Z linii a tmavé useky (anizotropni, tvoreny bilkovinou myosin).
Tyto Useky se stfidaji a vytvareji tak pruhy. Jedna sada aktinovych a myosinovych vldken
se oznacuje jako sarkomera. Endomyzium, nebo-li jemna membrana je obal kazdého
svalového vlakna. Svalova vlakna jsou uskupena do svalovych snopcl, jenZ jsou obaleny
perimyziem. Jednotlivé svalové snopce vytvafi sval, ktery ma membranovou pochvu, tzv.
epimyzium. Motorickd jednotka je pak zdkladni funkéni a biomechanickou jednotkou
(Dostalova a Sigmund, 2017; Jarmey a Sharkey, 2019). Obr. 2 a 3 znazoriuji stavbu

kosterniho svalu a svalového vlakna.

Jarmey a Sharkey (2019) rozdéluji svalova vldkna na (1) ¢ervena, pomald vldkna (typ
1), (2) bild, rychld vldkna (typ lla) a (3) pfechodna rychld vldkna (typ llb). Zachovavaji
historické déleni, ale uvadéji i dalsi dnes rozezndvané typy. Typ | (Cervend, pomald vlakna)
se pomalu kontrahuje, je odolny proti Unavé a obsahuje velkd mnoZstvi myoglobinu, ktery
zpusobuje jejich cervenou barvu a maji vysokou aerobni kapacitu, tedy schopnost vyuZivat
kyslik. Typ lla (bila, rychla vldkna) predstavuje vldkna, kterd se rychle smrstuji, jsou svétla,
protoZe obsahuji niz8§i mnoZstvi myoglobinu, rychle se unavi a jsou schopna vytvaret
silnéjsi kontrakce nez cervena vldkna. Typ llb (pfechodna rychla vldkna) jsou na pomezi
typu | a lla. Kazdy sval obsahuje smés vlaken typu I, lla a llb. Zastoupeni jednotlivych typu
svalovych vldken ve svalu se lisi, protoZze zde hraje roli funkce svalu, trénink a také

genetika (Sharkey a Gaskill, 2019).
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Obr. 2. Stavba kosterniho svalu. (Atlas svalii - anatomie, 2019, str. 22)
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Obr. 3. Stavba svalového vldkna. (Pohybovy systém, 2017, str. 15)
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2.3 SVALOVY SYSTEM

Dostalova a Sigmund (2017) vramci svalového systému rozeznavaji ve vztahu
k uréitému pohybu nésledujici svaly ¢i svalové skupiny: (1) svaly hlavni (agonisté), tj. svaly,
které se na pohybu podileji nejvice, (2) svaly vedlejsi (synergisté), tj. svaly pomocné, ty
podporuji hlavni svaly a ¢aste¢né je mohou nahrazovat, (3) antagonisté, tj. svaly, které
konaji opacny pohyb a jsou na opacné strané kloubu vUici agonistovi, (4) svaly stabilizacni,
tj. svaly, které pohyb pfimo nekonaji, ale jejich funkci je udrZzovat ¢ast téla v takové
poloze, aby v ni mohl byt pohyb dobre vykonavan a (5) svaly neutralizacni, tj. svaly, které
neutralizuji druhou smérovou komponentu hlavniho svalu. Pro provedeni daného pohybu
je velmi duleZité, aby byly aktivovany a zkoordinovany vsechny svaly, které se na daném

pohybu podili (Dobesova, 2011).

2.3.1 SVALY POSTURALNI A FAZICKE

Svaly lidského téla Ize rozdélit dle funkce na svaly s prevazné posturalni funkci a na
svaly s prevainé fazickou funkci. Svaly s pfevazné posturdlni, antigravitacni funkci jsou
fylogeneticky (vyvojové) starSi. Jsou pfrizplsobeny k pomalejsi kontrakci, tedy
k vytrvalostni ¢innosti s dlouho pretrvavajicim tonusem (Dostdlova a Sigmund, 2017). Tyto
svaly dle Dostalové a Sigmunda (2017) udrzuji télo v prostoru (vzpfimenou polohu) vici
zemské pritaZlivosti a zajistuji pomaly pohyb. Cermak et al. (2000) tyto svaly charakterizuji
jako souvisly pas, ktery se nachazi podél mechanické osy téla, a to od klenby nozni az ke
spojeni patefe slebkou. Posturadlni svaly maji tendenci se zkracovat, tuhnout a
hypertonovat (tzn. vytvaret zvySené svalové napéti). V ramci pohybovych vzor( maji sklon

k prebirani funkce sval( fazickych.

Naopak svaly s prevazné fazickou funkci Ize charakterizovat jako svaly s prudkou a
vydatnou kontrakci, ale rychle unavitelné (nevydrzi dlouhodobé pracovat). Tyto svaly se
uplatiuji pti rychlych pohybech dynamického charakteru. Z fylogenetického hlediska se
jednd o mladsi svaly. Svaly s prevaziné fazickou funkci maji tendenci ochabovat (tj.
doprovazeno hypotonii) a neplnit svoji funkci v ramci pohybovych vzorl (Dostalova a

Sigmund, 2017).
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Lewit (2003) radi mezi svaly s tendenci se zkracovat zdviha¢ hlavy, svaly klonéné,
sestupné snopce trapézového svalu, sval podlopatkovy, sval deltovy, flexory HK, velky sval
prsni, maly sval prsni, vnitfni Sikmy sval bfisni, zevni Sikmy sval bfisni, ¢tyrhranny sval
bederni, bederni ¢ast vzpfimovace trupu, sval bedrokyclostehenni, pfimy sval stehenni,
napina¢ povazky stehenni, adduktory stehna, flexory kolenniho kloubu (dvojhlavy sval
stehenni, sval poloblanity a sval poloslasity) a trojhlavy sval lytkovy. Dobes et al. (2011)

jesté pridavaji zdvihac lopatky, sval hfebenovy a zadni sval holenni).

Vycet svall s tendenci ochabovat je dle Lewita (2003) nasledujici: Zvykaci svaly,
hluboké flexory Sije, zdvihac lopatky, sval nadhiebenovy, sval podhiebenovy, vzestupné
snopce svalu trapézového, extenzory HK, pilovity sval pfedni, pfimy sval btisni, svaly
hyzdové, zevni, prostfedni a vnitini hlava ¢tyrhlavého svalu stehenniho, dlouhy a kratky
sval lytkovy, predni sval holenni a extenzory prsti. DobesS et al. (2011) se lisi oproti
Lewitovi (2003) v zatazeni deltového svalu, ktery rfadi mezi svaly s tendenci ochabovat a

dale pfidavaji sval rombicky.

Je velmi dulezité, aby tyto dvé skupiny svall byly vrovnovaze a nedochdazelo
k prevaze ¢innosti posturalniho svalstva, které pak pUsobi tlumivé na svaly fazické, tedy

aby nedochazelo k narusovani zdkladnich pohybovych navyka.

2.4 SVALY STREDU TELA

Stred téla je dnes velmi diskutovanym tématem. Sportovci netrénuji svaly stfedu téla
pro vzhled, ale kvlli vykonu (Liebman, 2015). | nesportovni populace by trénink
(posilovani) stfedu téla neméla opomijet. Ale co vlastné stfed téla je, co si pod tim lze
predstavit?

Svaly stredu téla jsou hluboké vrstvy svall, které jsou uloZeny blizko patefe a
poskytuji strukturdlni oporu celému télu (Ellsworthova, 2014). Tyto svaly hraji velmi
dalezitou roli, nebot na nich zavisi nas kazdodenni pohyb. Svaly stfedu téla ndm zpevnuji
trup a panevni dno a ovliviuji postaveni naseho téla, vytvari télu ,zakladnu” (Jarmey a
Sharkey, 2019). Diky zpévnému trupu a panevnimu dnu se mohou nase koncetiny spravné

pohybovat (Ellsworthova, 2014). Prostfednictvim stfedu téla dochazi k prenosu sily mezi
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dolni a horni polovinou téla. Dostateéné silny stfed téla umoziuje i spravné drzeni téla
(Contreras, 2014).

Ellsworthovd (2014) svaly stfedu téla rozdéluje na dvé skupiny, a to na velké svaly
stfedu téla a malé svaly stredu téla. Velké svaly stfedu téla se nachazeji na trupu, zahrnuji
oblast bficha, hrudni patefe a beder. Ellsworthova (2014) mezi tyto svaly fadi svaly
panevniho dna (zdviha¢ konecniku, kostréni sval), bfisni svalstvo (pfimy sval bfisni, pricny
sval bfisni, zevni Sikmy sval bfisni a vnitfni Sikmy sval bfisni), natahovace patere
(mnohoklanny sval zaddovy, vzpfimovac patere, femenovy sval hlavy, nejdelsi sval hrudni,
hlavovy sval polotrnovy) a branici. Mezi malé svaly stfedu téla zahrnuje Siroky sval zadovy,
velky sval hyzdovy a sval trapézovy. Obé tyto skupiny sval pracuji v souladu
(Ellsworthova, 2014).

Jarmey a Sharkey (2019) oznaduiji svaly stfedu téla jako stabiliza¢ni svaly. Rozdéluji je
taktéz jako Ellsworthova (2014) na 2 skupiny, ale jinak, a to na vnitfni a vnéjsi jednotku.
Mezi hluboké stabilizacni svaly, které vytvari vnitfni jednotku, fadi pricny sval bfisni,
kratké svaly v nejhlubsi vrstvé podél patere (musculi multifidi), branici, svaly panevniho
dna a zadni vldkna vnitfniho Sikmého bfisniho svalu. Vnéjsi jednotku, kterd zaroven
pracuje v souladu s vnitfni jednotkou, vytvari vzprfimovac patere, zevni a vnitfni Sikmé
brisni svaly, Siroky sval zadovy, hyZzdové svaly, hamstringy a ptitahovace.

Ellsworthova (2014) i Jarmey a Sharkey (2019) radi mezi svaly stfedu téla obdobné
svaly, pouze na né nahlizi trochu odlisné.

Liebman (2015) v ramci vymezeni stfedu téla uvadi, Ze se jedna o vSechny svaly
v oblasti spodni ¢dasti trupu (a to i v€etné bederni ¢asti, bfiSnich svall a kycli). Mezi
nejviditelnéjsi svaly stredu téla fadi primy sval bfisni, vnitfni a vnéjsi Sikmy sval,
vzpfimovac patere a flexory kycli.

Thurgood a Paternoster (2014) chdpou HSS (dle nich téz stred téla Ci core) stejné jako
Jarmey a Sharkey (2019), jako zakladnu vsech pohybl a prostfedek pro umoznéni
vykonavani pohyb( horni i dolni c¢asti téla. Stred téla efektivné sméruje silu do téchto
Casti. Ddle stfed téla stabilizuje patef, hrudni koS i panev proti otfesim a pUlsobicim
vnéjSim sildm (Thurgood a Paternoster, 2014). Autofi Thurgood a Paternoster (2014)
rozdéluji svaly stfedu téla na ventrdlni a dorzalni (tj. podle toho, kde se na téla nachazi).
Ventrdlni svaly stfedu téla (svaly ky€li a bficha) najdeme na predni a bocni strané trupu.

Tyto svaly Fidi pohyby HSS a zaroven podpiraji pater diky udrZovani tlaku v dutiné bfisni a

11



ANATOMICKO - FYZIOLOGICKY ZAKLAD STREDU TELA

v hrudniku. Thurgood a Paternoster (2014) za ventralni svaly stfedu téla oznacuji pfimy
sval bfisni, pricny sval bfisni, zevni Sikmé svaly bfisni, hluboké Sikmé svaly bfisni, panevni
dno a ohybace kycli (tj. maly a velky bederni sval a sval kycelni). Pdnevni dno predstavuje
skupinu sval(l a fascii, které vytvati spodni ¢ast valce btisni dutiny. Panevni dno plni tyto
funkce: drzi panev ,, pohromadé”, udrzuji pdnevni organy v jejich spravné poloze a brani je
proti gravitaci, napomahaji pfi vylucovani moci a odpadnich latek. Tyto svaly (ventralni)
spolupracuji s dorzalnimi svaly stfedu téla. Dorzalni svaly stfedu téla jsou svaly zad a hyzdi
a zajistuji lidskému télu pevnost, podporu a stabilitu patere, také fidi pohyb kycli. Do této
skupiny svall patfi vzpfimovace patere, rozeklany sval, ¢tyfhranny sval bederni, maly,
stredni a velky sval hyzdovy (Thurgood a Paternoster, 2014). Dorzalni svaly stfedu téla
spolupracuji s ventralnimi svaly v ramci stabilizace patere vici vnéjsim silam.

| kdyZ autofi pohliZeji na stred téla rGzné, neshoduji se jednoznacné ve vyctu svall
stfedu téla, tak se ale shoduji v chapani dlleZitosti a zdsadnich funkcich téchto svall a
v oblasti, kde se stfed téla (svaly stfedu téla) nachdazi. Zminéni autofi si jsou védomi
souhry a spolupréce jednotlivych vall. To potvrzuji i Contreras (2014) a Svejcar a Stastny
(2013). Contreras (2014) a Svejcar a Stastny (2013) upozorfiuji na to, 7e pfesna a
jednoznacénd definice stfedu téla neexistuje. Ale i oni, stejné jako vySe uvedeni autofi
zabyvaijici se stfedem téla povazuji za oblast stredu téla oblast bederni patere, panve a
kycelnich kloub.

Contreras (2014) pouziva stejné déleni svall stfedu téla jako Jarmey a Sharkey (2019)
na vnéjsi a vnitfni. Vnéjsi svaly jsou odpovédné za vyvolani ¢i znemoznéni pohybu. Mezi
vnéjsi svaly stfedu téla zafazuje Contreras (2014) pfimy sval bfisni, vnitini a vnéjsi Sikmé
svaly bfisni, vzpfimovac patere, velky sval hyzdovy, Siroky sval zddovy, ¢tyrhranny sval
bederni a bederni sval. Vnitfni svaly stfedu téla vytvari ,valec”, po jehoz aktivaci, ke které
dojde pred a v prlibéhu pohybl koncetin, je chranéna pater, kdyz se zvysi nitrobfrisni tlak.
Mezi vnitfni svaly stfedu téla patfi sval rozeklany, priény brisni sval, branice a svaly

panevniho dna (Contreras, 2014).
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2.4.1 BRANICE (DIAPHRAGMA)

Branice neni jen nam znamy hlavni dychaci sval, ale jeji velmi dllezitou funkci je
aktivni podileni se na drieni téla, odrazujici se do naseho pohybu. Branice se také ddle

podili na kaslani, kychani, defekaci, komunikaci a smichu (Svejcar a Stastny, 2013).

Z anatomického hlediska se jedna o kruhovy a plochy sval odstupujici od bederni
patefe, vnitfni plochy Zeber a od mecovitého vybézku hrudni kosti, ktery se kopulovité

vyklenuje do hrudniku a oddéluje od sebe hrudni a bfisni dutinu (Dylevsky, 2009).

Branice trup lidského téla rozdéluje na dvé odlisSné ¢asti. Dolni ¢ast trupu lze
charakterizovat dle Svejcara a Stastného (2013) panvi, bederni patefi a prostorem
(relativné) mékkého bficha, jehoz obsahem je v podstaté kapalina. Oproti tomu horni ¢ast
je relativné tuhd. Po obvodu je vyztuZena strukturou hrudniho kose (véetné hrudni
patefe). Horni ¢ast prevazné tvori duty prostor, ktery umozfiuje dychani (Svejcar a
Stastny, 2013). V Uponové zéné branice (tj. $lasity stfed, nebot viechna vlakna se sbihaji a
upinaji pravé tam, tzn. Ze sval se upind sam na sebe) se tyto dvé ¢asti trupu prolinaji.
,BFigni hydraulika“ dle Svejcara a Stastného (2013) je mechanizmus pro prevod tlakové
sily mezi horni a dolni ¢asti trupu. Pro lepsi pochopeni si to Ize predstavit jako hydraulicky
valec, ktery obklopuje podélnou osu trupu, pficemz stény valce vytvari plocha svalovina
bficha, beder a ventralni plocha bederni patefe. Dolnim pistem je panevni dno (véetné

vnitinich stén panve) a hornim pistem lze oznacit branici (Svejcar a Stastny, 2013).
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3 PROBLEMATIKA SVALOVYCH NEROVNOVAH V OBLASTI STREDU TELA

Tato kapitola se zabyva svalovymi nerovnovahami (dysbalancemi) v oblasti stfedu
téla. Nejprve ctenati bude objasnén pojem svalova dysbalance, ndsledné mu pak budou

predstaveny konkrétni pfiklady.

3.1 SVALOVA DYSBALANCE (NEROVNOVAHA)

Diky sou¢asnému Zivotnimu stylu, tj. Ziti v hektickém a pretechnizovaném prostredi
se u lidi projevuje nedostatek pohybu (hypokinéza) a zdroven i nadmérny energeticky
pfijem a vysoka hladina stresu (Dostdlova a Sigmund, 2017). DUsledkem pak jsou cetné
poruchy zdravotniho stavu obecné, tedy i pohybového systému, kam fadime funkéni
poruchy (ty vznikaji neadekvatnim zatizenim), které pak mohou vyustit v poruchy

strukturdlni (ty se klinicky projevuji, az zptsobi zménu funkce) (Dobesov4a, 2011).

Berankova et al. (2012) uvadi, Ze funkéni poruchy pohybového aparatu se projevuji ve
tfech Urovnich, a to voblasti funkce svall (svalové nerovnovahy), v oblasti centrdini
regulace (poruchy pohybovych stereotypl) a v oblasti funkce kloubl (omezeni kloubni

pohyblivosti, nebo jako hypermobilita).

Za normalnich okolnosti je napéti antagonistickych svalli vzajemné vyrovnané a tim
udrzuji pfislusny kloub ¢i ¢ast téla ve spravném postaveni. V pfipadé, Ze toto napéti neni
vyrovnané (napf. z dlvodu hypokinézy, jednostranné nebo nadmérné fyzické zatéze u
sportovcld Ci vlivem negativni duSevni zatéZze), dochazi k nucené adaptaci hybného
systému na zminéné faktory, ¢imz dochazi ke vzniku svalové dysbalance (Dostdlova a

Sigmund, 2017).

Svalova dysbalance (nerovnovaha) je dle Cermdka et al. (2000) , porucha svalové
souhry, kterd plyne ze Spatné distribuce svalového tonu, kterd ovliviiuje drZeni postiZzeného
segmentu, ktery je pfetahovdn na stranu hypertonického svalu”. Dostalova a Sigmund
(2017) charakterizuji svalovou dysbalanci jako selhani ¢innosti, slabost ¢i nedostatec¢nost

funkéni vyvazenosti mezi jednotlivymi svaly a svalovymi systémy.

Svalové dysbalance se mohou stat zdrojem patogennich podnétl pro dalsi

prohlubovani svalové nerovnovahy, kterd se nejcastéji projevuje odchylkou drieni téla i
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segmentu téla, omezenym rozsahem pohybu a chybnou aktivaci svali v pohybovych
vzorech (Dostalova a Sigmund, 2017). Jako chybnad aktivace je mysleno opoZzdénad aktivace
fazickych sval a naopak drivéjsi aktivace posturalnich svald. To vede k neustdlému
pretéZovani posturalnich svalld. Svalové dysbalance jsou dle Bursové et al. (2001) a
Dostdlové (2007) casto limitujicim faktorem pro dosazeni maximalniho sportovniho
vykonu. Vénovat pozornost svalové rovnovaze je jednoduchd rada, jak lze odvratit a
minimalizovat zranéni (Sharkey a Gaskill, 2019). Jebavy et al. (2019) uvadi, Ze aktivace HSS

ma vliv na sniZzovani svalovych dysbalanci.

Berankova et al. (2012) rozliSuji 2 typy svalové dysbalance, a to lokalni (tj. v urcité
svalové jednotce) a systémovou (tj. v celém pohybovém aparatu). Svalové dysbalance lze
najit sdruzené do tzv. syndromu. Pfikladem jsou svalové dysbalance v ramci horniho a

dolniho zkfizeny syndrom (Berankova et al., 2012; Dostalova a Sigmund, 2017).

3.2 SVALOVE DYSBALANCE V OBLASTI STREDU TELA

Jako Dostalova a Sigmund (2017) v predchozi kapitole, tak i Thurgood a Paternoster
(2014) popisuji moderni Zivotni styl jako hodné sedavy, coZ vede k tomu, Ze svaly HSS se
mohou stat neaktivnimi. V pfipadé, Ze se svaly HSS neprocvicuji pravidelné, dochazi ke
ztraté schopnosti k jejich instinktivni aktivaci v rdmci provadéni kazdodennich pohybu.
Kdyz k této ztraté dojde, mlzZe nastat to, Ze jiné svaly preberou jejich funkci (funkci svald
HSS) a to vede ke svalové dysbalanci, coZz Thurgood a Paternoster (2014) vysvétluji jako
jev, kdy jeden sval je silnéjsi nez sval k nému antagonisticky. V dlouhodobéjsim ¢asovém
useku muzZe dochazet i ke zranéni. Jebavy et al. (2019) uvadi, Ze mezi nejcastéjsi dusledky

nedokonale aktivniho HSS vznika zakladni posturalni deviace dolni zkfizeny syndrom.

3.2.1 DOLNi ZKRiZENY SYNDROM

Dolni zkfizeny syndrom, taktéZz panevni ¢i distalni je dle Jandy (1982) svalova
dysbalance v oblasti panve. V ramci dolniho zkfizeného syndromu dochazi ke zkraceni
flexord kycelniho kloubu, vzpfimovace trupu (v lumbosakralnich segmentech) a
¢tyrhranného svalu bederniho. K ochabnuti dochazi u hyzdovych svalli a bfisnich svalli

(Berankova et al., 2012; Dostalovd a Sigmund, 2017). Nasledkem téchto dysbalanci je
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bederni hyperlorddza, zvySend anteverze panve Ci lateralni deviace pately a dochazi k

chybnému prebudovani stereotypu kroku (Lewit, 2003; Berankova et al., 2012).

Jebavy at al. (2019) uvadi v rdmci dolniho zkfizeného syndromu nerovnovdhu mezi
bfisnim svalstvem a bedernimi vzpfimovaci, coz se projevuje jako hyperlordotické drZzeni
téla a nerovnovahu mezi ohybali kycle a hyzdovych svall, kterd se projevuje jako

povysazena panev.
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4 SPORTOVNI PRIPRAVA

Sportovni pripravu, tedy proces sportovniho tréninku Ize dle Peri¢e (2012) chapat a
charakterizovat jako slozity komplex, kde se stfetdvaji a zaroven prolinaji procesy
adaptace, motorického uceni a ovliviiovani chovani. Jansa a Dovalil (2009) charakterizuji
sportovni trénink velmi podobné, a to jako proces rozvoje vykonnosti sportovce, ktery je
zaméreny na dosazeni nejvy$siho sportovniho vykonu. Tento proces je kombinaci a
prolinani vychovné vzdélavaciho procesu, procesu specializované biologické adaptace,

procesu motorického uceni a interakéniho procesu psychosocidlni adaptace.

Sportovni pfiprava obsahuje 4 slozky, a to kondic¢ni, technickou, taktickou a
psychologickou (Dovalil et al., 2002). Diplomova préce se bude soustfedit na kondi¢ni
slozku sportovni pfipravy, jejimz cilem je dle Rubase (1996) vsestranny rozvoj organismu,
tedy zabezpedit kondi¢ni pfipravenost sportovce. V ramci kondiéni pfipravy rozvijime
pohybové schopnosti (PS). Dle Rubase (1996), Kristofice (2007) i Jansy a Dovalila (2009) se

jedna o rozvoj vytrvalosti, sily, rychlosti, koordinace a kloubni pohyblivosti.

Kristofi¢ (2007) uvadi dokonce poslani kondi¢niho tréninku, tj. vytvofit funkéni
svalovy korzet. Funkéni svalovy korzet si lze predstavit jako prostiedek, diky kterému
vytvarime schopnost eliminovat nefyziologické drzeni téla, schopnost ,unést se”, vnimat
své télo a schopnost koordinovat pohyb. Za efektivni zplsob rozvoje tohoto funkéniho
svalového korzetu se povazuji cvi¢eni, ktera spojuji jak kondic¢ni, tak i koordinaéni naroky
(Kristofi¢, 2007). Jebavy et al. (2019) povazuji souvislost silovych schopnosti,
koordinacnich schopnosti a kloubni pohyblivost za klicovou. Dale uvadéji faktory, které
ovliviuji efekt kondi¢ni pfipravy, a to rovnovahu, fizeni a kontrolu pohybu, schopnost
zaznamenat rozdily v pohybu, pocit rytmu a adaptaci na zmény. Dle Kristofice (2007)
télesna kondice predstavuje ,uroven pohybového potenciondlu, ktery ovliviiuje kvalitu

Zivota kaZdého jedince, a to v oblasti civilni, tak i sportovni“.

Rubds (1996) rozdéluje télesnou (kondi¢ni) ptipravu na obecnou télesnou pfipravu
(OTP) a specialni télesnou ptipravu (STP). V ramci OTP dochazi k vSestrannému rozvoji PS,
potazmo pohybovych dovednosti (PD). Soucasné dochazi k rozvoji funkénich moznosti
organismu, tedy celkové k rozvoji kondice. STP zahrnuje rozvijeni specifickych PS a PD pro

dany sport.
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4.1 POHYBOVE SCHOPNOSTI

Peri¢ a Dovalil (2010) charakterizuji PS jako: ,relativné samostatné soubory vnitinich
predpokladi lidského organismu k pohybové Cinnosti, v niZ se také projevuji“. Mezi PS
fadime silové schopnosti, rychlostni schopnosti, vytrvalostni schopnosti, koordinaéni
schopnosti a pohyblivost (Peri¢ a Dovalil, 2010). MizZeme se také setkat s obecnéjsim
délenim PS na kondi¢ni a koordinacni, pticemzZ mezi kondi¢ni schopnosti Ize zaradit silové
a vytrvalostni a mezi koordinaéni pak obratnostni, rovnovaziné, rytmické a pohyblivostni
schopnosti. Rychlostni schopnosti vytvareji jakysi spojovaci ¢lanek mezi kondi¢nimi a

koordinaénimi schopnostmi (Rubas, 1996).

Pro potreby diplomové prace budou blize a podrobnéji charakterizovany pouze
silové schopnosti a déle také koordinacni schopnosti a pohyblivost, nebot vztah kondice,
koordinace a kloubni pohyblivosti hraje zasadni roli vramci spravného provadéni

jednotlivych cviceni.

4.1.1 SILOVE SCHOPNOSTI

Jansa a Dovalil (2009) a Peri¢ (2012) upozoriuji na to, Ze pro blizsi vymezeni
silovych schopnosti je nutné rozliSovat pojem sila chdpanou jako fyzikalni veli¢inu a silu
jako pohybovou schopnost prekonat, udrzet ¢i brzdit uréity odpor svalovou kontrakci
(stahem svalovych vlaken). Svalova kontrakce muUze byt izometricka, tzn. Ze nedochazi ke
zkraceni svalu a nevede k pohybu nebo izotonicka, tzn. Ze dochazi ke zkraceni svalu, tedy
k pohybu (Jarmey a Sharkey, 2019). Rubas (1996) uvadi, co si lze jako odpor predstavit:
zatéz vlastniho téla ¢i jednotlivych ¢asti, hmotnost bfemene, odpor jiného cvi¢ence,
odpor upevnénych predmétl (tj. gumy, pruZiny, lana nebo tyce), odpor prostiedi ¢i odpor
pohyblivych predmétu. Sila je zakladni PS, bez niz nelze vykonavat pohyb (Jebavy et al.,
2019).

Sharkey a Gaskill (2019) upozoriiuji na to, Ze sila nesouvisi stypem svalovych
vldken, ktera byla popsana v kapitole 2.2. Pomala Cervenad, rychld bila i prechodna rychla
vldkna pfri stejném prirezu vyvijeji srovnatelnou silu, ale rychla bilda a prechodna rychla

vldkna dokdazou tuto silu vyvinout rychleji nez pomala ¢ervena.
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Rubas (1996) a Jebavy et al. (2019) rozdéluji silu dle prevazujictho zpusobu
pohybové ¢innosti a druhu svalové kontrakce zapojenych svalovych skupin na statickou a
dynamickou, pricemz statickd sila (izometrickd) je realizovana izometrickou svalovou
kontrakci a jejim Ukolem je udrZet svalové napéti pfi neménici se délce svalu. Vétsinou jde
o udrzeni téla ¢i bfemene ve statické poloze. Naproti tomu dynamicka sila (izotonicka) je
realizovani koncentrickou (svalova vldkna se smrstuji) ¢i excentrickou (svalova vldkna se
prodluzuji) svalovou kontrakci. Dynamicka sila se projevuje pohybem téla ¢i jeho

segmentd (Rubas, 1996; Jebavy et al., 2019).

Dynamickou silu lze dale rozlisit na maximalni, rychlou, vybusnou a vytrvalostni,
kdy je brana v avahu velikost odporu, rychlost svalového stahu, trvani pohybu ¢i pocet
opakovani v ¢ase (Dovalil et al., 2009). Sila maximalni je charakterizovana prekonavanim
maximalniho odporu malou rychlosti po kratkou dobu. Rychla a vybusna sila je schopnost
pfekonavat nemaximalni odpor vysokou aZz maximalni rychlosti. Vytrvalostni silu lze
popsat jako schopnost prekondvat nemaximdlni odpor opakovanim pohybu nebo

dlouhodobé odpor udrzovat (Dovalil et al., 2009).

4.1.1.1 Metody rozvoje sily

Jednotlivé druhy sily se rozviji rlznymi zpGsoby, nebot jsou zavislé na rozdilnych
predpokladech (Jebavy et al.,, 2019). Metody rozvoje silovych schopnosti ¢leni Peri¢ a
Dovalil (2010) na metody s maximdlnim odporem (maximdlni sila), metody
s nemaximalnim odporem s maximalni rychlosti (rychld sila) a na metody s nemaximalnim
odporem s nemaximalni rychlosti (vytrvalostni sila). Dle Jebavého et al. (2019) je dllezZité
nesetrvat pouze na rozvoji jednoho druhu sily a delSi dobu nevyuzivat ty samé
metodotvorné Cinitele, nebot pak dochazi ke snizovani narlstu vykonu. Za metodotvorné
Cinitele Peri¢ a Dovalil (2010) oznacuji velikost odporu, pocet opakovani a rychlost
provedeni pohybu. Jansa a Dovalil (2009) dopliuji, Ze je nutné brat v dvahu délku

odpocinku a také zpusob odpocinku.

Maximalni silu rozvijime pomoci téchto metod: (1) metoda maximalnich Usili
(téZkoatletickda metoda, metoda kratkodobych napéti), (2) metoda opakovanych Usili

(metoda kulturistickd), (3) metoda izometrickd (metoda statickd) a (4) metoda
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intermediarni. Pro rozvoj rychlé a vybusné sile Ize vyuzit (1) metodu rychlostni (metoda
dynamickych usili), (2) metodu plymotrickou (metoda razova) a (3) metodu izokinetickou.
Vytrvalostni sila vyuZiva pro jeji rozvoj nasledujici metodu: (1) metodu silové-vytrvalostni
(Peri¢ a Dovalil, 2010). Podrobné charakteristiky jednotlivych metod uvadi Peri¢ a Dovalil

(2010) a Jebavy et al. (2019) a Sharkey a Gaskill (2019).

4.1.1.2 Zasady posilovani

Rozvoj silovych schopnosti, tj. posilovani vyZzaduje pravidelnost po dlouhou dobu.
Peri¢ a Dovalil (2010) uvadi, Ze silovy rozvoj je zaklad v pfipravném obdobi sportovni
pfipravy pomoci specidlnich pripravnych a doplfiikovych cvikl. Ddle se vytvoreny silovy

potencial dotvari béhem OTP i STP.

Pred zahdjenim posilovani je dllezité dukladné zahfati organismu a rozcviceni. Je
nutné dbat na vyvaieny rozvoj svalového korzetu, protoZe pfi nevyvazeném posilovani
muZe dochazet ke svalovym dysbalancim. DalSim pravidlem je volit pfimérenou zatéz.
Nejprve je dulezité cvik zvladnout bez nacini a naradi (Hajkova, 2020). V pfipadé vyuzivani
vysokych odporu by se cvicenec mél soustredit na fixaci téla, predevsim zakladny, ze které
pohyb vychazi (Peri¢ a Dovalil, 2010). Velice dulezitym aspektem je koncentrace sportovce
na spravné provedeni daného cviceni (tj. spravna technika cvi¢eni) a techniku dychani.
Hajkova (2020) doporucuje postupovat v posilovani od centra k periferii a nastaveni HSS.
Dalsi zasadou je také zarazovani kompenzacnich cvic¢eni (Jebavy et al., 2019). Dulezité je
neopomijet regeneraci (v pribéhu i po skonceni silového tréninku). Peri¢ a Dovalil (2010)

doporucuji jako vhodnou regeneraci vyplavani, vyklusani ¢i strecink.

4.1.2 KOORDINACNi SCHOPNOSTI

Koordinac¢ni schopnosti (Casto téZz obratnostni) Ize popsat dle Perice a Dovalila
(2010) jako zpUsobilost fidit a regulovat pohyb (kdy je bran ohled na presnost, rychlost a
sloZitost pohybu. Autofi vysvétluji rozdil mezi koordinaci, coZz chapou jako vnitfni fizeni
pohybu (tj. souhra CNS a nervosvalového projevu) a obratnosti, kterd je pak vnéjsim
projevem pravé koordinace. Koordinace ma nékolik soucasti, a to schopnost spojovat

pohyby, orientacni schopnost, schopnost rozliSovat polohy a pohyby jednotlivych ¢asti
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téla, schopnost pfizplsobovani se, schopnost reakce, schopnost rovnovahy, rytmickou
schopnost a schopnost ucenlivosti (Peri¢ a Dovalil, 2010). Zakladni metodou pro rozvoj

koordinacnich schopnosti je opakovani (Hajkova, 2020).

4.1.3 VZTAH KONDICE A KOORDINACE

Sila (jakozto predstavitelka kondi¢ni slozky) je pri¢inou zmény pohybového stavu
téles a je nutnd pro vykonani jakéhokoliv pohybu. Konkrétni pohyb pak Ize provést
nékolika zpUsoby. Jednotlivé svaly pfi vykonavani daného pohybu plini rlizné funkce a
zapojuji se v rliznych ¢asovych posloupnostech (tj. zastoupeni koordinacni slozky). Z toho
vyplyva, Zze ke zvladnuti pohybového ukolu je nutné koordinovat silové plsobeni (Peri¢ a

Dovalil, 2010).

4.1.4 POHYBLIVOST

Pohyblivost, téz kloubni pohyblivost je chapdna jako predpoklad pro rozsah pohybl
v kloubech, tzn. schopnost vykonavat pohyby ve velkém kloubnim rozsahu (Peri¢ a
Dovalil, 2010). Hajkova (2020) uvadi zakladni metody pro rozvoj pohyblivosti, a to cvi¢eni

posilovaci, uvolfiovaci a protahovaci.

4.2 POSILOVANI STREDU TELA

Slovni spojeni core trénink (prevzato z anglického jazyka ,core training”) Ize volné
prelozZit jako posilovani télesného jadra (KriStofi¢, 2007). | kdyZz v dnesni dobé je core
trénink (posilovani stfedu téla) velmi popularni, nejedna se o novy objev poslednich let,
ale zaklady posilovani stfedu téla se vyvijely v mnoha odvétvich ¢i cvicebnich systémech,

jako napft. u bojovych sportd, jogy, ta-chi ¢i pilates (Jebavy a Zumr, 2014).

V kapitole 2.4 jiz bylo vysvétleno, kde se télesné jadro nachazi a jaké svaly tvofri
stfed téla. Posileny, stabilni, tedy funkcni stfed téla je predpoklad pro efektivni kontrolu
pohybu a zaroven ucinnym prostfedkem prevence zranéni. Trénink svalQl stfedu téla,
potazmo pak funkéni stfed téla eliminuje bolest zad, u Zen usnadriuje porod a urychluje

naslednou rekonvalescenci po ném, i podporuje funkci vSech ostatnich svalovych skupin
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(Liebman, 2015). Funkéniho stfedu téla a celkové funkéniho svalového korzetu lze
dosahnout pomoci takovych cviceni, ktera spojuji kondi¢ni a koordinaéni naroky (Kristofic,

2007).

KriStofi¢ (2007) vysvétluje, Ze zpevniovani téla by mélo zacinat vidy od stfedu (od
télesného jadra) smérem k periferii (tj. ke koncetindm). Ddle také je vhodné respektovat
zdsadu nezobtizriovat pohybovy ukol navySenim zatéZze v jeji absolutni hodnoté (tj.

pridavanim vahy na ¢ince), ale predevsim zvySovat koordinacni naroc¢nost.

Jebavy et al. (2019) posilovani stfedu téla (CT) popisuji jako silovy prostfedek pro
zlepseni ¢innosti HSS a jako trénink zahrnujici cviky, kde dominantni partii pfi
vykonavaném pohybu je trup, pricemz je zde snaha aktivovat télesné segmenty na dolnich
koncetindch, trupu i hornich koncetindch soucasné. Trénink stfedu téla tedy zahrnuje
predevsim komplexni cvi¢eni. MlZe se jednat o cviCeni se statickou vydrzi i o cviceni
zahrnujici pomalé a kontrolované az nasledné dynamické pohyby do vSech sméru véetné
rotace. Smyslem tréninku stfedu téla je dle Jebavého et al. (2019) zvySovat pocet
zapojovanych svalovych skupin na tkor navysovani zatéze. Svejcar a Stastny (2013)
povazuji za zaklad cviceni v polohach vychazejici z pfirozeného motorického vyvoje ditéte.
Pfedstavuji core trénink, kde je cilem dostat tzv. bfisni hydrauliku pod védomou kontrolu

a nasledné ji zautomatizovat.

Thurgood a Paternoster (2014) charakterizuji trénink stfedu téla jako trénink
zaméreny na tfi oblasti, a to na pohyblivost, stabilitu a silu. Pohyblivost HSS ve vztahu na
pohyby patefe a kycli vyuzZivd péti pohybovych vzorcl: izometricky, flexe, extenze,
laterdlni flexe a rotace. DUleZité je dbat na plny a pfirozeny rozsah pohybu. Stabilita HSS
je klicova pro jakykoliv trénink a predstavuje schopnost ovladat pozici a pohyb trupu,
pricemz ucelem je vylepsit télesny postoj a zvysit efektivitu pohyb( koncetin. Sila HSS jako
posledni oblast tréninku stfedu téla dle Thurgooda Paternostera (2014) je schopnost

provadét narocné fyzické ukoly, které apeluji na dobrou formu a ovladani.

Stfed téla a jeho trénink ma zasadni vliv na spravné drzeni téla. Za spravné drzeni
(postoj) téla povazuji Thurgood a Paternoster (2014) stav, kdy zddové svaly jsou uvolnéné,
ale nikoliv ochablé, hlava je vzpfimena, brada zarovnanda, ramena uvolnény, panev je
v neutradlnim postaveni, pater zlehka esovité prohnuta a kolena jsou uvolnéna. P¥i

spravném drZeni téla je na patef vyvijeno nejméné ndmahy.
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Vramci tréninku stfedu téla je vhodné postupovat od nauceni se nejprve jeho
aktivace a pak nasledné aktivovany HSS vyuZivat v narocnéjsich cvicenich. Cviceni lze
provadét na pevné stabilni plose v jednoduchych pozicich, ale déle (po zvladnuti takovych
cviceni) je vhodné postupné zvySovat Uroven nestability. Jako nestabilitu miZeme chédpat
zménu pozice €i Upravu nerovnosti povrchu (Thurgood a Paternoster, 2014). Pro Upravu
nerovnosti, tedy pro zvySeni nestability Ize vramci posilovani stfredu téla vyuzivat
balanénich pomlcek jako je balanéni disk (¢ocka), vzduchova polokoule (bosu),
gymnasticky mi¢ (gymball), overball, pénova deska ¢i pénovy vélec. Dale Ize cviceni

zefektivnit pfidanim adekvatni zatéze.

4.3 AKTIVACE STREDU TELA

Aktivace stfedu téla je nezbytna pro dalsi silovy rozvoj v ramci tréninku stfedu téla.
Jedna se o osvojeni si neutrdlniho postaveni panve, kycli, patere, o aktivaci svall
panevniho dna a pricného svalu bfisniho, osvojeni si techniky dychani a funkénost brisni

hydrauliky (Svejcar a Stastny, 2013; Ellsworthova, 2014)

4.3.1 NEUTRALNIi POSTAVENI PANVE A PATERE

Neutralni postaveni patere je dle Ellsworthové (2014) a Thurgooda a Paternostera
(2014) zasadni pro efektivni posilovani stredu téla. Odkazuji na tzv. holisticky pfistup
k pohybu, ktery télo vnima jako integrovany celek. Neutralni panev pomahd srovnat
pater. Neutralni panve lze vleze na zddech dosahnout tak, Ze si poloZzime palce na kycelni
kosti a ostatnimi prsty smérujeme ke stydké kosti (viz obr. 4). Z nasich palct a zbylych
prstl nam vznikne jakysi trojuhelnik, pficemz vSechny prsty by se mély nachazet v jedné
roviné (Ellsworthova, 2014). Pro srovnani obrdazek ¢. 5 predstavuje optimalni posturu, kdy
je pater napfimenad, hrudnik je nad panvi, branice je v horizontalnim postaveni a panev
v neutrdlni pozici (spravna variantu). Naopak obrdzek ¢. 6 ukazuje kyfotické drzeni téla,
tedy s podsazenou panvi, kdy je hrudnik postaven dorzalné vici panvi (Spatna varianta) a
obrazek ¢. 7 hyperlordotické drZeni téla (tzv. téZ syndrom rozevienych nuazek), kdy
dochazi kelevaci hrudniku a sklonu panve dopredu (téZz Spatnd varianta) (Janda a

Kobesova, 2018).
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Obrazek 4. Neutralni pater. (Zdroj vlastni)

Obrazek 5. Neutralni postaveni panve. (Zdroj vlastni)

Obrazek 6. Podsazena panev. (Zdroj vlastni)

Obrazek 7. Vysazena panev. (Zdroj vlastnf)
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4.3.2 AKTIVACE SVALU PANEVNIHO DNA

Svaly pdnevniho dna pomahaji s aktivaci priéného brisSniho svalu a dalSich
stabilizator( stifedu téla. Vytvari nam jakési dno valce bfisni dutiny. Maji velky vyznam pro
faktickou silu HSS. Pro osvojeni ovladani svalll panevniho dna lIze opét vyuzit pozici vleze
s neutrdlni panvi (viz obr. 8). Samotna aktivace je zaloZzena na stazeni a uvolnéni
panevniho dna. Spole¢né s vydechem stlacujeme bederni oblast do podlozky, pficemz
stydkou kost naklanime smérem vzharu. Pro lepsi pochopeni si miZzeme predstavovat
priblizeni sedacich kosti k sobé a nakonec stazeni svéracl. V této pozici se pokousime
pravidelné nadechovat a vydechovat a poté s nddechem se navracime do vychozi pozice

(Thurgood a Paternoster, 2014).

Obrazek 8. Aktivace svalii panevniho dna. (Zdroj vlastni)

4.3.3 AKTIVACE PRICNEHO SVALU BRISNiHO

PFi¢ny sval bfisni jako jakysi korzet obepina oblast branice. Tvofi tedy predni ¢ast
(sténu) valce brisni dutiny. Podili se na stabilizace spodni ¢asti zad (bederni oblasti) a
vtahuje spodni ¢ast bfiSni stény. Pro uvédomeéni si pficného svalu brisniho Ize opét pouzit
trojuhelnik vytvoreny pomoci nasich prstl a priloZit ho na predni stranu panve (viz obr. 9).

Pti nadechu a vydechu Ize vnimat, jak se sval napina (Thurgood a Paternoster, 2014).

Pro nacviceni aktivace pricného brisniho svalu se lze polozit do lehu na bfise a
soustredit se na vtahovani pupku smérem k patefi (viz obr. 10). Dolni koncetiny by mély
zUstat uvolnéné. Sval je nasledné vnimany jako pevny a stabilni (Thurgood a Paternoster,

2014).
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Obrazek 9. Poloha pti¢ného svalu briSniho. (Zdroj vlastni)

Obrazek 10. Aktivace pii¢ného svalu bfisniho. (Zdroj vlastni)

4.3.4 DYCHANI

Spravna technika dychdni nejen béhem posilovani je velmi dllezitd. Dychani je
zakladem pro stabilitu téla, tedy celkové drzeni téla je ovlivnéno mechanikou dychani.
Brisni svaly, svaly panevniho dna a branice spolupracuiji, jsou v harmonii a zapojuji se pfi
nadechu a vydechu. Také se podileji na vytvareni nitrobtisniho tlaku (Dolezal a Jebavy,

2013).

Tradi¢né se rozliSuje dychani dolni (branic¢ni, bfisni), stfedni (hrudni, Zeberni) a
horni (podklickové). Svejcar a Stastny (2013) se ale zaméFuji na jiné druhy (déleni), a to na
dychani klidové, zatézové a krizové. Zatézové dychani charakterizuji jako dychani, kdy je
na dychaci svaly kladen vétsi narok, tzn. Ze musi pracovat se zvySenym Usilim, coz
vyZzaduje aktivni stabilizaci celé Uponové zény branice (viz kapitola 2.4.1). Autofi
doporucuji zpevnit Uuponovou zénu branice v kontextu dynamické stabilizace pomoci
bfisni hydrauliky. Jednd se o synchronni dechové souhyby (synchronni pohyby téla

souvisejici s dychanim) vramci celého trupového tenzegritu (viz obr. 11). Svejcar a
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Stastny (2013) uvadi, Ze precizni prace s drienim téla (tedy potaimo se svaly stfedu téla)

je kli¢ ke spravnému dychani.

Obrazek 11. Mechanika zatézového dychani-nadech. (Moderni fyziotrénink, 2013, str. 29)

V ramci cviceni (posilovani) bychom se méli vyhnout zadrZzovani dechu a dychat
pouze nosem (Svejcar a Stastny, 2013). Obecné plati, e vydechovat bychom méli do sily a

pfi uvolnéni provadét nadech.

4.3.5 AKTIVACE BRISNi HYDRAULIKY

Nacvik udrZeni nitrobfiSniho tlaku lze provadét vileie s pokréenymi dolnimi
koncetinami (i v jinych polohach, ale doporucuje se volit polohy symetrické pro obé
koncetiny). Pfi aktivaci se soustfedime na to, aby se branice rozepinala do stran do bokd.
Pro kontrolu Ize vyuzit druhé osoby ¢i pfilozeni vlastnich prstd ruky na boky do mékkého
prostoru mezi Zebra a panev a nasledné jejich stlaeni. My se snaZzime prsty vytlacdit.
Nesmi se zadrZovat dech. V pfipadé spravné aktivace se objevi tvrdé zpevnéni bokl
s vyhlazenim bfisni stény (viz obr. 12). Dale Ize pozorovat zpevnéni hrudniku, mirnou
retroverzi (sklon dozadu) ije s celkovym protazenim podélné osy téla (Svejcar a Stastny,

2013).

Obrazek 12. Aktivace brisni hydrauliky.
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5 SPECIFIKA VEKOVYCH KATEGORIi

V této kapitole bude charakterizovdno obdobi starSiho sSkolniho véku a obdobi
adolescence. S ohledem na mnou studovany studijni program Ucitelstvi télesné vychovy

pro stifedni Skoly byly zvoleny tyto dvé vékové kategorie (vyvojova obdobi Zivota).

5.1.1 STARSIi SKOLNi VEK

Peri¢ (2012) charakterizuje starsi Skolni vék jako obdobi mezi 11. az 15. rokem
Zivota a zdroven jako obdobi prechodu od détstvi k dospélosti. Toto obdobi je typické
znacnymi biologickymi i psychickymi zménami. Peri¢ (2012) rozdéluje toto obdobi jesté na
2 odlisné faze. Prvni faze trvd od 11. roku do 13. roku a je to etapa bourlivé
prepubescence. Po ni nasleduje klidnéjsi faze puberty od 13. do 15. roku. Jansa a Dovalil
(2009) prvni fazi charakterizuji jako fazi, kdy je mozné snadné uceni a druhou fazi naopak
jako fazi kdy dochazi k vyraznému omezeni uceni. Hajkova (2020) piSe o této etapé Zivota

jako o obdobi nerovnomérnosti.

Béhem starsiho Skolniho véku velmi rychle (a nerovnomérné) narusta télesna
hmotnost i vy$ka, Ri¢an (2004) toto oznacuje jako tzv. rdstovy spurt. U divek riistovy spurt
vrcholi mezi 11. a 12. rokem, u chlapct pfiblizné o 2 roky pozdéji (Ri¢an, 2004). Horni a
dolni koncetiny rostou rychleji nez trup. Tyto prudké zmény mohou pUsobit negativné
(kolem 13. roku) na kvalitu pohybu ditéte. Zmény probihaji individualné riznym tempem
se srovnanim rozdild na konci obdobi. Dulezité je vénovat pozornost formovani ndvyku

spravného drzeni téla (Peric¢, 2012).

Béhem prvni faze tohoto vékové Useku je jiz na pomérné vysoké urovni schopnost
anticipace vlastnich pohybU, pohybl ostatnich ucastnik(l (napf. pfi sportovnich hrach) a
nacini ¢i dalSich sportovnich predmét(i. Dale se déti rychle u¢i novym PD a rychle se
pfizplsobuji novym podminkdm. Béhem druhé faze, tj. mezi 13. az 15. rokem muZe u
nékterych déti dochazet ke zhorseni koordinace, nejvice viditelné v rdmci presnosti a
plynulosti pohybu. Z divodu vyrazného rozvoje hormonalni ¢innosti s plsobenim na vyvoj
primarnich a sekundarnich pohlavnich znak(l Ize pozorovat na konci obdobi sexualni

rozdily mezi chlapci a divkami (Peri¢, 2012). Ri¢an (2004) dodava, ze: ,individudlIni rozdily
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jsou v pubescenci (starsim Skolnim véku) velmi vyrazné, at jde o télesny, nebo dusevni

vyvoj“.

Z psychického vyvoje je toto obdobi klicové. Rozviji se pamét, logické i abstraktni
chapdni, déti se vydrii déle soustredit. Dale se zvySuje rychlost uceni. Zaroven se toto

obdobi projevuje ndladovosti a citovou nevyrovnanosti (Peri¢, 2012).

Starsi Skolni vék se povaZzuje za senzitivni obdobi (tj. obdobi vhodné pro trénink
urcitych PS) pro rozvoj sily. U divek tj. mezi 10. az 13. rokem, u chlapcl o néco pozdéji, a
to mezi 13. aZz 15. rokem. Je nutné brat zfetel na individudIni télesny vyvoj. S rozvojem sily

vevs

Ize zacit cca mezi 15. az 16. rokem (Peri¢, 2012).

5.1.2 OBDOBIi ADOLESCENCE

Za obdobi adolescence, tedy za obdobi dospivani se obvykle oznacuje vék 15 - 20
let (Vagnerovd, 2000). Na presnych hranicich rokl se autofi neshoduji. Napf. Smékal a
Macek (2002) a Langmeier s Krejéifovou (2006) vymezuji obdobi adolescence od 15 do 22

let. BEhem této Zivotni etapy se ¢lovék stava plnoletym (v 18 letech).

V této fazi zivota se dokoncuje télesnd proména, télo Clovéka ziskava dospélé
proporce. Télesny rist je béhem tohoto obdobi u chlapcl jesté stale vyrazny, u divek
nikoliv. Trup roste rychleji nez koncetiny, tudiz adolescent jiz neni ,,sama ruka a sama
noha” jako pubescent (Ri¢an, 2004). Dale také okolo 16. a? 17. roku ,dozrdva“ mozek
(Vasutova, 2005). Z pohledu hodnoceni motoriky dochazi k vyrovnani a zklidnéni a na
konci této faze se motoricky vyvoj blizi k vrcholu (Choutka et al., 1999). Béhem obdobi
adolescence dochazi k psychosocidlnim zméndm. Adolescent hleda sam sebe, hleda svoji
identitu a klade si otazky, kdo vlastné je. Na konci tohoto obdobi je ¢lovék vyvinut po

strance fyzické i mentalni (Jansa a Dovalil, 2009).

Béhem adolescentniho obdobi mnoho sportovch dosahuje svych vrcholovych
sportovnich vykon(. Sportovci se zaméfenim na rychlostni discipliny (sporty) maji vrchol
cca okolo 20. roku, v esteticko-koordinacénich sportech jiz okolo 16. roku a vytrvalostni

discipliny naopak pozdéji, az kolem 25. roku Zivota (Jansa a Dovalil, 2009).
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Jansa a Dovalil (2009) doplnuji Peric¢e (2012) v tématu rozvoje silovych schopnosti.
Dodavaji, Ze u nesportujici populace silovy rozvoj konc¢i o néco déle nez u sportujici
populace, a to u Zen po 17. az 18. roku Zivota a u muzl kolem 18. az 20. roku Zivota. U
adolescent(l se velmi rychle rozviji svalovy aparat, kosti jsou zesilené a dychaci a obé&hovy
systém je funkéné rozvinuty, coz dovoluje aplikovat intenzivni zatizeni (Jansa a Dovalil,

2009).

Jiz Taxova (1987) upozornovala na to, Ze obdobi adolescence se vyznacuje
sedavym zpUsobem Zivota, coZ je zpUsobeno nejen sezenim ve $kole. V tomto obdobi je

velmi dulezité stale utvaret navyk k pohybové aktivité.

5.1.3 ROZzDiLY V KONDICNi PRIPRAVE MLADEZE A DOSPELYCH

V rdmci rozvoje (tréninku) sily lze rozliSovat 3 zadkladni etapy (Jebavy et al., 2019).
Prvni etapa (11-14 let) zahrnuje pfirozené posilovani s vlastni hmotnosti. Lze vyuZzit
Upolové hry ¢i lehké odpory jako napf. jednorucni ¢inky, medicinbaly nebo elastické
odpory. V druhé etapé (15-18 let) je mozné postupné zvysSovat velikost odporu, ale
neméla by dosahovat individualnich hrani¢nich hodnot. Treti etapa (19 let a vice) muze
zahrnovat hrani¢ni hodnoty odporu, ale za predpokladu dodrzeni spravného technického

provedeni.
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6 METODIKA

Na zakladé prostudovani vyse zminénych pramend, vlastnich zkusenosti prevainé
z trenérské praxe (trenérka Illl. tfidy teamgym) a vlastnich sportovnich zkuSenosti byl

sestaven zasobnik cviceni zamérenych na posilovani stredu téla.

Cilové vékové skupiny (tj. skupina déti starsiho Skolniho véku a adolescenttl), byly
zvoleny pro vytvareni zasobniku cvi¢eni na zdkladé mého studovaného programu a
budouci profese ucitele télesné vychovy na stredni Skole (tedy i s moznosti vyucovat na 2.
stupni zakladni Skoly). Dale se ve svém volném case vénuji trénovani gymnastek praveé
starsiho Skolniho véku. Vznikly zasobnik cviéeni mohou vyuzivat i dospéli, nebot

posilovani stiedu téla je dllezité i pro né, a to napf. z divodu spravného drzeni téla.

Veskera fotodokumentace byla pofizena v prostorach 31. zakladni Skoly v Plzni v
gymnastickém sdlku pomoci fotoaparatu Nikon D5100 s objektivem AF-S DX NIKKOR 18-
105mm f/3.5-5.6G ED VR. Uginkujici na pofizenych materidlech dobrovolné souhlasili (i
jejich zakonni zastupci) se zverejnénim a vyuZitim pofizenych materiall pro tvorbu této
diplomové prace a webovych stranek. Na fotografiich a videich ucinkuje 13ti letd Monika

a 18ti lety Krystof.

Pro tvorbu webovych stranek byla zvolena ¢eska doména www.webnode.cz, tj.

online nastroj pro tvorbu webovych stranek. Poté nasledovalo vytvoreni vlastni domény

https://posilovanistredutela.webnode.cz. Vzniklé webové stranky obsahuji tyto hlavni

zalozky: Uvod, Cviceni, O mné a Kontakt. V Uvodu ma uZivatel webovych stranek moznost
se docist zakladni informace o webovych strankdch a za jakym ucelem byly stranky
vytvoreny. DalSi zalozkou je zalozka Cviceni, po jejimz rozkliknuti se uzivatel dostane na 4
dalsi podzalozky (Lehy, Sedy, Vzpory a podpory a Stoje a podiepy). Tyto podzalozky byly
zvoleny pro lepsi prehlednost a to s ohledem v jakych polohdach jsou cviceni provadéna.
Po zvoleni jedné konkrétni podzalozky se zobrazi jiz jednotliva cviceni, tj. zakladni polohy.
V pripadé cviceni v leze 7 zdkladnich cviceni, v sedé 1, ve vzporech podporech 7 a 4 ve
stojich a podrepech. Opét se lze prokliknout dale pomoci ¢erného tlacitka, a to pro
zobrazeni celkem 94 riznych modifikacich zakladnich cvic¢eni. V ramci podzalozky Lehy a
Vzpory a podpory jsou na stranky vloZena videa se cvicenimi, ktera byly nahrany na kanal

YouTube. Predposledni zalozkou je zdlozka O mné, kde se uzivatelé mohou docist zakladni
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informace o mne. Posledni zaloZzkou, kterou lze na webovych strankach rozkliknout, je
zdlozka Kontakt. Ta uZivateli davd mozinost mé kontaktovat pomoci emailové adresy
v pfipadé dotazu. Ddle je zde odkaz na YouTube kanal, kde jsou nahrana veskerd videa

publikovand na webovych strankach. Obrazek 13 uvadi strukturu webovych stranek.

+ Uvod
e (Cviceni

» Lehy
*  Cviké.
+  Cvik €.
*  Cviké.
*  Cuvik .
*  Cvik &
*  Cviké.
*  Cvik .

» Sedy
+ Cviké. 1

» Vzporya podpory
+ Cviké. 1
*  Cvik .
*  Cviké.
*  Cuvik .
+  Cvik €.
*  Cviké.
*  Cvik .

» Stoje a podiepy
+ Cviké. 1
*+ Cviké. 2
*+ Cwiké. 3
+ Cuiké. 4

~ U AW N

~ Th AW N

e Omné
e Kontakt

Obrazek 13. Struktura webovych stranek.
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7 DISKUZE

Podnétem pro vznik této diplomové prace je ¢asté podcenovani dileZitosti posilovani
stftedu téla vramci sportovni pfipravy i kazdodenniho Zivota. Nejen sportovci, ale i
nesportovni Siroka verejnost by se méla vénovat posilovani stfedu téla. Posileny a funkéni
stfed téla ma pozitivni vliv na sportovni vykon, ale i kvalitu Zivota, nebot zajistuje

strukturalni oporu celému télu.

Cilem této diplomové prace bylo vytvorit webové stranky se zasobnikem cviceni
zamérenym na posilovani stfedu téla. Zpracovani formou webovych stranek bylo zvoleno
nejen proto, Ze je to nejdostupnéjsi forma, jak predat informace dnesni moderni
spoleénosti, ale zaroven jde dle mého nazoru i o velmi praktickou formu, nebot Ize touto
cestou nazorné cviceni predstavit. Jako dalsi benefit webovych stranek spatfuji mozné

rozsifovani zasobniku v budoucnosti o dalsi cviceni.

Veskera cviceni Ize aplikovat do tréninku jakéhokoliv sportu ¢i je Ize provadét doma.
Smyslem cviceni je si nejdfive perfektné osvojit zakladni polohu (jednoduché varianty
cvi¢eni) a poté navysSovat naro¢nost téchto cvic¢eni dalSimi riznymi modifikacemi. Cviceni,
kterd zasobnik obsahuje, byly sestaveny pro déti starSiho Skolniho véku a adolescenty.

Nicméné tato cviceni jsou vhodna i pro starsi vékové skupiny.
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8 ZAVER

Cilem diplomové prace bylo vytvoreni webovych stranek, které obsahuji zasobnik
cviceni zaméreny na posilovani stfedu téla. | kdyz pro potfeby diplomové prace se cvi¢eni
soustrfedi na déti starsSiho Skolniho véku a adolescenty, tak jsou tato cviceni vhodnd i pro

dospélé.

V teoretické ¢dasti prace byl analyzovan anatomicko-fyziologicky zaklad stfedu téla.
Dale byla rozebrana problematika svalovych nerovnovah v této oblasti. Teoreticka ¢ast se
také zaobirala sportovni pfipravou, jejimi slozkami, zejména pak tou kondi¢ni a
jednotlivymi specifiky u vékovych kategorii déti starSiho sSkolniho véku a dospivajicich
(adolescentll). Na zakladé prostudovani téchto teoretickych poznatk( byl vytvoren

zasobnik cviceni se zamérenim na posilovani stfedu téla.

V metodické ¢asti byly popsany zplsoby a metody, jakymi byl sestavovan zdsobnik
cvi¢eni. Nasledné po vytvoreni webovych stranek byla objasnéna metodika praktické ¢asti

diplomové prace.

Vzniklé webové stranky https://posilovanistredutela.webnode.cz/ mohou vyuZivat

trenéfi z jakéhokoliv sportovniho odvétvi, ucitelé télesné vychovy, ale i Sirokd sportovni i
nesportovni verejnost. Posilovani stfedu téla, tedy trénink stfedu téla, ma dle mého
nazoru nezastupitelny vyznam jak pro béZnou populaci, tak pro sportovce vsech
vykonnostnich i vékovych kategorii. Lze ho povaZovat za zaklad sportovni ptipravy pro

zlepseni kvality vykonu, tak i pro udrzovani si zdravi.
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9 RESUME

Diplomova prace se zabyva posilovanim stfedu téla v rdmci sportovni pfipravy se
zamérenim na vékovou skupinu déti starSiho Skolniho véku (11-15 let) a skupinu
adolescentll (15-20 let).

Cilem této prace bylo vytvorit webové stranky, které obsahuji zasobnik cviéeni
zaméreny na posilovani stfedu téla, které Ize zaradit v ramci sportovni pripravy. Vzniklé
webové stranky mohou slouzit jako metodickd prirucka pro trenéry, ucitele télesné

vychovy, ale i Siroké sportovni i nesportovni verejnosti.

Klicova slova

sportovni pfiprava, stfed téla, posilovani, starsi Skolni vék, adolescence

The Diploma thesis focuses on strengthening the body core in sports training with
specialization on the children group of older school age (11-15 years) and on adolescent

group (15-20 years).

The goal of this thesis was to create a website containing a stack of exercises
oriented on strengthening the body core, which can be included in sports training. The
resulting website can serve as a methodological guide for coaches, physical education

teachers, as well as the general sports and non-sports public.

Key words

sports training, body core, strengthening, older school age, adolescence
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Pifloha 1. Webové stranky - Uvod.

r

POSILOVANi STREDU TELA

Ovod  Cviceniv  Omné  Kontakt

Piiloha 2. Webové stranky - Uvod pokracovani.

Uvod Cviceni v O mné Kontakt

Posilovani stredu tela jako zaklad
sportovni pripravy

Tento web byl vytvoren pro potreby diplomové prace v ramci studia

Ucitelstvi télesné vychovy pro stfedni skoly na Fakulté pedagogické ZCU
v Plzni. Tato metodicka pfirucka je urcena nejen ucitelim télesné
vychovy a trenértim, ale i Siroké sportovni i nesportovni verejnosti.

N\
FAKULTA PEDAGOGICKA y . .
P> ZAPADOCESKE UNIVERZITY ‘l CENTRUM TELESNE VYCHOVY
V PLZNI A SPORTU FPE ZCU
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Piiloha 3. Webové stranky - Uvod pokracovani 2.

Posilovani stiedu téla Ovod  Cviteni~  Omné  Kontakt

ProC posilovat stred téla?

& ® @@ O

Spravné drzeni téla Podpora funkce ostatnich Prevence zranéni Zlepseni kvality
svalovych skupin sportovniho vykonu

Pro potieby diplomové prace se cviceni soustfedi na déti starsiho Skolniho
veku a adolescenty. Tato cviceni jsou vhodna i pro dospélé.

Priloha 4. Webové stranky - Cviceni.

Ovod  Cviéeniv 0 mné

POSILOVANIi STREDU TELA

Vzpory a podpory Stoje a podiepy

I1
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Priloha 5. Webové stranky - Cviceni (ukazka lehy).

Ovod Cviteni~v O mné Kontakt

Cvik ¢. 1

zakladni poloha: e

davej pozor na:

polohu panve, diouhy

Cvik €. 2

zakladni poloha: leh, pfednozit pokrémo, pokréit upaz: doll, ruce v
bok

Priloha 6. Webové stranky - Cviceni (ukazka lehy, modifikace cviku . 2).

Posilovani téla Ovod  Cviteniv  Omn&  Kontakt

Aktivni brisni sténou vytlacujeme prsty. Bérce jsou oprené o gymball. Aktivni bfisni sténa - paty jsou opfené o gymball.

[11
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Priloha 7. Technicky scénaf.

Technicky scénaf k videim na webovych strankach

v

v

s

-

POSILOVANI STREDU TELA

nazev videa cas popis/obraz

cvicenec provadi tato cviceni:

1) leh pokrémo -> pfednozovani sttidavé P a L

2) leh pokrémo — > pfednozZovani P a L soucasné
3) leh, prednoiZit pokrémo + predpazit — > kfizem L
vzpaiit a P poloZit

4) leh prednozit pokrémo + predpazit (drzi gymball)
-> prfednoZovani P a L soucasné + vzpazit

5) leh prednoZit pokrémo + predpazit (drii
jednorucky) -> ptrednoZovani P a L soucasné +
vzpaiit

6) leh prednozit pokrémo + predpazit (drzi
jednorucky) -> kfizem L vzpaZzit a P poloZit

Posilovani stfedu téla - LEH 1:08

cvicenec provadi tato cviceni:

1) leh (nohy na gymballu)

2) leh — > houpani (misticka)

3) leh — > houpani (tobogan)

4) leh + vzpazit — > houpani (misticka)

5) leh na boku — > houpani (misticka)

6) leh na bfise + vzpaZit — > houpani (letadlo)
7) leh na bfise — > houpani (letadlo)

8) leh + vzpazit -> houpani (tobogan)

9) leh + vzpafZit -> leh na bfise + vzpaZit (sudy)
10) leh + vzpazit (drzi overall) -> leh na bfise +
vzpaiit (drzi overball) (sudy)

Posilovani stfedu téla— LEH 2 | 1:27

cvicenec provadi tato cviceni:

1) vzpor kle€mo -> kfizem L vzpaZit a P zanoZit

2) vzpor leZmo -> vzpor lezmo pokrémo

3) podpor na predloktich klecmo -> nadlehcovani P
predloktia P DK

Posilovani stfedu téla 5:00 4) podpor na predloktich kle¢mo -> nadlehéovani
—VZPORY A PODPORY ' kfizem L predlokti a P DK

5) podpor na predlokti lezmo pohnuté -> podpor na
predloktich kle¢cmo -> podpor na predloktich lezmo
6) vzpor klecmo — > P ruka na L rameno

7) vzpor lezmo pokrémo -> ,,mravencni kroky*

8) vzpor leZmo (bérce na gymball)

IV




