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UvVOD

Abychom dosahovali nejlepSich vysledkii v jednotlivych sportovnich dis-
ciplinach, obsazovali piedni pticky, snizili nad¢je svych konkurentl a zkratka
proto, abychom byli nejlepSimi z nejlepsich, jsou na nas jako na sportovce klade-
ny stale vétsi a vetsi naroky. Je pochopitelné, Ze nejlepsi vykony nelze podavat
hned. Je zapotfebi zkuSenosti, léta kvalitn¢ odvedené prace, tvrdé diiny
v tréninku a svoji roli hraje samoziejme i Stésti. Na co by ale zadny sportovec na
cesté k vitézstvi nemél zapominat, je, Ze kazdy sport v sobé skryva urcité rizika v
nebo vedouci ke vzniku riiznych svalovych dysbalanci. K tomu bohuzel z velké
casti prispiva velké tréninkové a soutézni zatizeni a zaroven jeho nedostatecna
kompenzace. Tim vSak lze svalovou nerovnovahu vyrovnavat a zranénim tak do
jisté miry pfedchazet. V opacném piipad¢ se miize naSe cesta za vitézstvim po-
mérné zkomplikovat a da se fici, ze zbyte¢né.

Zdalo by se, Ze v dnesni dob¢ dostupnych informaci a zdrojt, pokroka veé-
dy a techniky a odborniki na slovo vzatych uz problémy nedostate¢né kompenza-
ce nehrozi. To se ale tyka ptedevsim profesionalnich sportovcii. Nékterymi spor-
tovei a bohuzel trenéry je ale stale jesté tato problematika zanedbavana a slovo
kompenzace je pro n¢ nezndmym pojmem. Rozhodli jsme se tak vytvofit praci,
ktera by zdjemciim mohla prohloubit znalosti z oblasti kompenzace ve sportu, a to
formou G¢inného balan¢niho cviceni

Cilem teoretické ¢asti prace je na zaklad¢ studia odborné literatury podat
ucelené informace tykajici se balancniho cvieni a poté popsat osm vybranych
sportll z hlediska obecné a fyziologické charakteristiky, strucné historie a jejich
zdravotnich aspektil. Jedna se o sporty individudlni ale i kolektivni. Ctenaitim se
tak nabizi vetsi Sance dozvedét se a rozsifit si informace prave o svém oblibeném
sportu.

Nésleduje diilezitd soucéast bakalatské prace — prakticka cast a tou je vy-

tvofeni zasobniku balan¢nich cviki. Postupné se tak dostavame k hlavnimu cili



této Casti: Na zadklad¢ zjisténych zdravotnich aspekta prifadit vhodné uvoliovaci,
protahovaci a posilovaci balan¢ni cvikl k jednotlivym sportim, a to na zékladé

jejich zdravotnich aspekti.



1. BALANCNI CVICENI A JEHO VYZNAM

Pfi balan¢nim cviceni dochdzi k aktivaci tzv. hlubokého stabilizacniho systé-
mu (HSS), ktery se podili na koordinaci naseho téla. Tento systém zahrnuje svaly
Sijové, zadové, panevni dno — svaly, které zajistuji spravné drzeni t€la a drzi patet
ve spravné poloze. Stabilizace patetfe je umoznéna diky balan¢nim pozicim, kte-
rymi neustale posilujeme svalstvo celého téla, a které se také vyznamné podili na
spravném drZeni téla, tedy zlepSuji funkci posturdlnich svali. Udrzovanim nesta-
bilnich pozic na balan¢nich pomitickach se cviCeni stdva svalové narocnéjsi a také
efektivnéjsi [33]. Podle Jarkovské (2007) [13] balan¢ni dynamické a statické cvi-
¢eni aktivné uvoliuje, protahuje a posiluje hlavné hluboké zaddové svaly, a pre-
ventivn¢ pisobi proti bolestem zad. Halkova a kol. (2005) [8] mluvi o balanénim
cviceni jako o cviceni, ktera slouzi k rozvoji rovnovahy, tedy schopnosti udrzet
stabilitu téla nebo jeho ¢asti béhem télesného cviceni v relativné labilni poloze.
Schopnost rovnovéahy je pak zavisld zejména na ¢innostech mechanismti vestibu-
larniho systému. Uroveii rovnovahy miize byt ovlivnéna také kontrolou zrakem,
psychickym stavem jedince, urovni nervosvalové koordinace a podminkami, za
kterych se rovnovazna cvi€eni provadéji. Jak uvadi Skopova a Zitko (2006) [21],
schopnost zajiSténi rovnovahy je tedy komplexni zalezitosti mnoha analyzatort a
funkci. Mezi hlavni faktory ovliviiujici stabilitu nebo labilitu fadi velikost G¢inné
vahy zahrnuji rovnovazné polohy ve stoji, vsed¢, vleze i v pohybu, nacvik pevné-
ho stoje na jedné noze, skakani, rizné druhy pfemistovani, zvedani, noSeni pred-
métd, manipulace s pfedméty. Tato cvieni maji pozitivni vliv na zlepSeni Grovné
koncentrace pozornosti. Pomoci rovnovaznych schopnosti Ize ovliviiovat schop-
nost drzeni téla ve vratké poloze bez lokomoce, tedy rovnovahu statickou. Dale
pak schopnost pohybu ve vratké poloze — v tom piipad¢ se jednd o rovnovéhu
dynamickou. Do tfetice je rovnovaznymi schopnostmi ovlivnéna také schopnost
udrzovat pfedmét ve vratké poloze nebo-li balancovani, vyvazovéani predmétu.
Schopnost vyvazovat predméty se uplatiiuje v mnoha sportech — ve skoku o tyci,
pfi cviceni s mi¢em a s obru¢i v moderni gymnastice. U téchto cviceni je nutna

kontrola zrakem. Cviceni Ize provadét podobné jako pii rozvoji dynamické rov-

8



novahy, pfidame ale jesté noSeni pfedmétl na ruce, na tvrdém kartonu, apod. Pak
uz zalezi jen na tvotivych schopnostech cvicitele.

Bursovéa, Votik a Zalabak (2003) [2] uvadi balan¢ni cviceni jako jednu
z dalSich moznosti télesnych cviceni, ktera vede k rozvoji posturalni funkce. Na-
staveni a korigovani optimalni vzptimené polohy pfi dynamickém pohybu hraje
podle téchto autort prioritni ulohu v dosazeni co nejvyssiho vykonu. Udrzovani
statické polohy ma svoji dynamiku, kdy koordinované dochéazi k zapojovani jed-
notlivych svalovych skupin tak, aby danou polohu vybalancovavaly a udrzovaly -
ve fotbale napt. udrzeni polohy pii hie hlavou ve vyskoku nebo v osobnich soubo-
jich. Podstata vlastnich balan¢nich cvika spo¢ivd v udrZzovani zvolené polohy
v nestabilni poloze volené imysIné tak, aby vybalancovavani a udrZzovani bylo
¢eni je zvladnuti spravného drzeni téla v lehcéich polohach. Pii cviceni je tfeba brat
ohledy na pfiméfenost vybéru jednotlivych cvikli vzhledem ke kalendarnimu véku
a individualnim schopnostem jedince. Volime cviceni bud’ submaximdalni az ma-
ximalni izomerické kontrakce v trvani kolem 3 sekund nebo déletrvajici vydrze
krat s odpo¢inkem v rozsahu 1-3 minuty.

Principem balan¢nich technik je podle Kristofice (2004) [15] zmenSeni plochy
opory a v diisledku toho navozeni stavu ,,balancovéani®, coz lze vnimat jako koor-
dinované zapojovani svalovych smycek, abychom nemaximalni silou dosahli ci-
lenych poloh nebo setrvali v relativné labilni poloze. Balancovani podporuje roz-
voj statickych 1 dynamickych rovnovaznych schopnosti. Lze to také vnimat jako
specifické posilovani s vlastni hmotnosti, které je charakteristické pro gymnastic-

ké aktivity a nemén¢ potiebné pro vSechny sporty.



1.1. Rady ke cvi¢eni na balan¢nich pomickach

Psotta a kol. (2006) [20] doporucuje:

* z dlvodu snizeni nebezpeci Grazu a ucinnéjsiho drazdéni receptort plosky
nohy cvicit naboso,

* v pocatcich nacviku kontrolovat a opravovat provedeni pohybu druhou
osobou,

e cviCeni ptfed zrcadlem, které umoziuje autokorekci pohybu,

* neprovadét cviceni do bolesti a pfes tinavu (inava vytadi z ¢innosti ty sva-
ly, které chceme aktivovat),

* dodrzovat zasady tzv. korigovaného stoje,

* trénovat kazdé cviceni nejprve na stabilni podlozce, teprve po jeho zvlad-
nuti na balan¢ni pomtcce.

* v zacatcich nacviku cvicit vicekrat denné, volit krat$i ¢asové useky a po-

stupné je prodluzovat.

Dobesova (2002) [5] radi:

e pfi cviceni vychazet nejen zUrovné svého pohybového systému, ale i
z celkového zdravotniho stavu,

e cviCit v bezpe¢ném prostiedi (v mistnosti, kde nehrozi poskozeni mice ani
uraz),

* nacvik spravného (vzptimeného) sedu je zékladem cvi€eni na zidli,

e zalinat jednodus$imi cviky, aZ po jejich zvladnuti pfistoupit ke cvikiim

* v piipad¢ cvi¢eni na mic¢i (Gym ball, Overball) si zpocatku nafukovat mi¢
méng - ¢im je mi¢ mekei, tim je poloha stabilnéjsi,

e cvicit pomalu, tahem, nikdy nepouzivat S§vihova cvicent,

* myslet pii cvi¢eni na vykonavany pohyb a vnimat télesné pocity,

* nezadrzovat dech, respektovat spravné dychani (vdech, vydech)
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1.2. Pohybové aktivity ve formé balan¢niho cvi¢eni

udrzeni nestabilni polohy (stoj jednonoz sunozenim, piednoZenim,

s riznou asymetrickou polohou pazi, s ohnutym ptredklonem, tklonem,
vypon — i jednonoz, podiep — na celych chodidlech, na $pickéach, jednonoz
s pfidanim ohnutého piedklonu vpravo a vlevo, klek s unozenim, sed roz-

nozny s uchopenim za paty a vydrz v ptednozeni Sikmo vzhiiru),

udrzeni nestabilni polohy po ptfedchozi z4tézi (napt. beh, poskoky, lezeni a

vree

co nejrychlejsi zaujmuti dané polohy — jednotlivci, ,,sousosi“ ve dvojicich,

trojicich i ve vétSich skupinach),

vyuziti balan¢niho nafadi nebo ndcini — otocené lavicky a piechody

s rovnovaznymi ukoly — obraty, vypony, pfechody do sedu a zpét, prekra-
covani a prelézani predmétii, plné mice — balancovani ve stoji rozkro¢ném
na dvou plnych micich — s vyhazovanim a chytanim riznych predmétt ve

dvojicich,

vyuziti netradi¢niho balancniho nécini — rolony (vélce), balan¢ni talife

(ztizeni kopu do mice ve stoji na jedné noze na talifi po nadhozu), chidy,

pedala (Slapadla), velké mice (Fit bally), malé mice (overbally) a balance

stepy,

vyuziti snizeni senzorickych vjemu, napf. zavazanim o¢i nebo zavienim

o¢i (pak 1 fair play),

vyuziti dopliikovych pohybovych aktivit — brusleni, lyzovani, snowboard

[20]
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1.3. Druhy balané¢nich pomicek

Fit ball (obr. 1)

Mi¢ byl plvodné vyvinut Svycarskymi fyzioterapeuty pro pacienty
s poranénim patefe. Slouzi jako vyborna pomicka k posilovacim, protahovacim,
relaxacnim a rehabilitacnim cvikiim. Jedna se o nafukovaci mi¢ o praméru 55 —
75 cm, ktery plni rtizné funkce v zavislosti na tom, jaké cviceni provadime. Pfi
nékterych cvicenich slouzi jako nestabilni povrch, na kterém se musime stabilizo-
vat, v dalSich je vyuzivan jako zavazi at’ uz v rukou nebo ptidrzovan nohama, coz
piinasi do cviceni dalsi kondi¢ni prvky. V ostatnich pifipadech poskytuje mi¢ po-

vrch pro sezeni nebo pro rolovani, napt. krouZeni panvi [10].

Overball (obr. 2)

Jde o maly, m&kky, nafukovaci barevny mi¢ek o priméru 25 — 35 cm, ma-
jici pfi zatizeni nosnost az 180 kg. Je na ném tedy bez obav mozné sedét nebo
lezet. Vyuziti overballu je velmi vSestranné, hlavné ve fyzioterapii, ale 1ze ho po-
uzit také jako nacini napt. pti cviceni Pilates. Pro tento ucel se micek nafukuje
pouze Castecné. Variabilita cviceni je dokonce takova, ze se da cvicit se dvéma i
ttemi micky najednou. Pfi balancovani je micek nafouknuty ptiblizné tak, aby-

chom ho dlanémi pted prsy stlacili cca na 15 — 20cm [25].

Obr. 1 Fit ball [35] Obr. 2 Overball [35]
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Bosu (obr. 3)

Mezi dalsi oblibenou balanéni pomicku, kterd ma svij plvod
v rehabilitaci, patfi BOSU, coz je zkratka pro ,,both sides up* = ob¢ strany nahoru.
BOSU se tedy mtize pouzivat pro rizné druhy balan¢nich cvic¢eni plochou stranou
jak nahoru, tak dola. Pevné plocha ma 63,5 cm v priméru, druhé strana by méla
byt nafouknutd do vysky asi 22 cm. Dvé zapusténé rukojeti na bocni strané desky
slouzi k otaCeni a noSeni. Diky jednoduchosti pomucky si kazdy uzivatel urcuje

vlastni uroven obtiznosti [34].

Balance step (obr. 4)

Balance Step je idealni doplnkovy tréninkovy prostiedek pro vSechny te-
nisty, fotbalisty a ostatni sportovce, kteti chtéji zlepsit sviij pohyb k mici drobny-
mi rychlymi kracky. Balance Step pouzivaji sprinteti k rozvoji frekvencni rych-
losti a také baletky ke zpevnéni svalstva celého téla. Balance Step muze byt pou-
zivan jako tréninkova pomticka pii kazdém druhu sportu. Pro tréninkové vyuziti je

charakteristické umisténi balan¢nich polokouli v pfedni poloviné obuvi. Cim bliz

Obr. 3 Bosu [34] Obr. 4 Balance Step [32]
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Posturomed (obr. 5)

Jedna se o labilni ploSinou (Casto zavéSenou na fetézech) pohybujici se v
horizontalni roviné riznymi sméry a rtiznou intenzitou dle uvolnéni zarazek. Po-
hyb se nedéje silou posturomedu, ploSinu rozkyve nestabilni cvi¢enec stojici na
ni. Jeho cilem je minimalni pohyb ploSiny a udrzeni korigovaného stoje. Na po-

sturomedu se s uspéchem vyuziva nékolik stupiili tréninku [29].

Obr. 5 Posturomed [37] Obr. 6 Medvédi valec [35] Obr. 7 Pedalo [35]

Medvédi valec (obr. 6)

Medvédi valec je pomuckou slouzici formou zdbavy a raznych her k vét-
Simu pocitu jistoty pfi drzeni rovnovahy. Zaroven pii chiizi po valci naboso do-
chazi k prokrveni a reflexni maséazi chodidel. K valcim se da ptipevnit uchopové

zafizeni, coz zjednodusi pohyb po valci [35].

Pedalo (obr. 7)

Pedalo je dalsi z cvicebnich pomicek, ktera klade vyssi naroky na psy-
chomotoriku. Pouziva se u poruch koordinace a plynulosti pohybu. Je vhodna pro
sport, hru a pohyb cvi¢enct vSech vékovych kategorii. Kromé nacviku rovnovéahy
slouzi k posileni svalstva dolnich koncetin. Pedalo je sestaveno z kolecek s gumo-

vymi okraji, ktera jsou spojena pevnymi stupatky [35].
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Kulova (obr. 8) a valcova usec (obr. 9), difevéna to¢na (obr. 10)

Vsechny tyto pomtcky se vyuZivaji k nadcviku senzomotoriky a pro 1écbu
pourazovych stavl. Lze je pouzivat jako prostifedku kompenzacniho cviceni u
ruznych sportd jako je tfeba gymnastika, aerobik a fitness. Slouzi k uvolnéni hle-
zennich kloubli, pomahaji ke zlepSeni stability kolenniho kloubu a také

k formovéni postavy [35].

Obr. 8 Kulova tse¢ [30] Obr. 9 Vélcova usec¢ [30] Obr. 10 Dievéna tocna [35]

Balan¢ni poduS$ka DYNAIR (obr. 11)

Poduska se pouziva pro riizné meditace, jogu, cviceni Pilates, i jako alter-
nativa sezeni pro rizné formy psychoterapie. Jedna strana podusky ma hladky
povrch a na opacné stran¢ jsou malé kulaté¢ vystupky k dostatecné stimulaci re-
flexni zony chodidla. Vyska podusky a piijemné mé&kky material umoznuji také
cilené procvi¢ovani svalli v lezaté poloze na zadech i na bfiSe. Primér Dynair 50

cm a vyska 14 cm [35].

Aero-Step (obr. 12)

Jedna se o dvoukomorovou vzduchovou podlozku, ktera zarucuje obzvlast
dobrou fixaci polohy diky pevné spojovaci desce. Tato balan¢ni pomiicka vyzadu-
je neuvéfiteln rychlé reakce na zménu polohy. Cvicenim na Aero-Stepu zaroven
dochazi diky kulatym vystupkiim na horni ploSe k masirovani plosky nohou. Do-
stateCn¢ velka nastupni plocha zajistuje vysokou pohybovou bezpe¢nost pii cvi-

&eni [35].
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Obr. 11Dynair [35] Obr. 12 Aero-Step [35]

Senso Venetrainer (obr. 13)

V ptekladu ,,zilni trenér* je nazev pro dva naslapné ergonomicky tvarova-
né vzduchové polstaiky, které umoznuji jemnou a intenzivni masaz nohou jak v
sedé¢, tak ve stoje. Naslapavanim na misté se stfidavé aktivuje predni a zadni sval-
stvo nohou, coz vede k optiméalnimu nabuzeni srde¢niho rytmu. Funguje jako ide-
alni prevence pted vznikem trombdzy a kiecovych zil. Jedna strana je opét hladka
a na druhé stran¢ se nachazeji jemné kulaté vystupky, diky kterym mtizeme zaro-

veni s cvicenim provadét masaz plosek nohou [35].

Balancni ¢ocky (obr.14)

VyuzZiti balan¢nich ¢ocek je stejné jako u vétSiny balan¢nich pomiicek ve
sportu, rehabilitaci a pfi riznych skupinovych hrach. Tyto ¢ocky s kratkymi ma-
sdznimi vystupky jsou vhodné k rozvoji koordinace, pohyblivosti, prostorového

vnimani a posilovaciho cviéeni, pro relaxaci a masaz nohou [35].

Obr. 13 Senso Venetrainer [35] Obr. 14 Balanéni ¢ocky [35]
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Thera-Band podlozka - Stability Trainer (obr.15)

Plocha Stability Trainer slouzi ke zdokonaleni motorickych schopnosti a
rovnovéhy. Utinna je také pfi rehabilitaci kolen, zad a kloubi. Zelena plocha je
rocnéjsi je urcena nova, extra mekké nafukovaci plocha cerné barvy, ktera je na-
plnéna vzduchem a tim se zvySuje jeji nestabilita ve vSech smérech. Zesilené boc-

nice pak snizuji riziko zvrtnuti kotniku béhem cviceni [35].

Obr. 15 Stability Trainer [35] Obr. 16 Rotago [35] Obr. 17 Pruzinovéa deska [35]

Rotago (obr. 16)

Rotago predstavuje novinku v tréninkovych pomickach ve fitness. K rota-
ci dochazi prostfednictvim dynamického pohybu téla a vlastni dynamikou kolecek
pies vinity povrch spodniho dilu. Rotago je idedlni tréninkové nafadi pro ovladani
a koordinaci celého téla. Tato balan¢ni pomicka se skldda ze dvou ¢asti a pouze

v kombinaci obou téchto ¢asti je pouzitelna [35].

Pruzinova balan¢ni deska (obr. 17)

Pruzinové balan¢ni desky jsou urceny ke skakani, poskakovani, k 1é¢eb-
nym ucelim, k tréninku lyzafi, fotbalistli nebo ke hie. Vyrabi se v riznych veli-
kostech o rtizné nosnosti z kvalitniho bfezového difeva. Desky jsou opatfeny gu-
movymi nozi¢kami, které zajiStuji jejich pevné a stabilni postaveni. K deskdm lze
primontovat doplitkové zafizeni, jako jsou teleskopické opéry, naklapéci plochy k

vyuce sjezdového postoje lyzaft, provaz na drzeni, kulickové dievéné drzaky ne-
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bo rizné hraci labyrinty. Pfi objednavce nutno upiesnit zvolenou nosnost pruzi-

nov¢ desky [35].

Fitter (obr. 18)

Fitter, swinger byl ptivodné urCen pro nacvik jizdy na lyzich. Posunem
podlozky do stran a labilitou na fitteru je zvySen proud proprioreceptivnich im-
pulzi, navic dochdzi k u¢innému posilovani diilezitych svalovych skupin [30].
Pojezd je zespodu zavésen na gumovych tazich, jimiz se vytvari sila ptisobici pro-
ti pojezdu. Na kovové stupacky lze také ptipevnit sedacku, kterd otevira dalsi

moznosti cviceni [38].

Minitrampolina (obr. 19)

Cviceni na trampoliné vylucuje neptiznivé narazy a oproti stejnému cvice-
ni na pevné podlozce dochazi k vétsSimu zesileni reflexti proprioreceptori. Na
trampoliné je mozno cvicit v jakychkoli polohach podle toho, ¢eho chceme do-
séhnout [30]. Trampolinu vyuzivaji mnozi sportovci. Trénuji na ni nejen gym-
nasté ale i snowboardisté, lyzafi, vodni lyzafi a jini. Intenzivnim skdkanim posilu-
jeme nejen svaly, ale také organy a dokonce jednotlivé buiiky, které jsou pti kaz-
dém vyskoku stlaceny do stavu beztize s naslednym rychlym navracenim do nor-

malni gravitace [28].

Obr. 18 Swinger [30] Obr. 19 Minitrampolina [30]
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2. HISTORIE, OBECNA, FYZIOLOGICKA CHA-
RAKTERISTIKA A ZDRAVOTNI ASPEKTY JED-
NOTLIVYCH SPORTU

2.1. Individualni sporty

2.1.1. Cyklistika

Historie

Za datum vzniku kola povazujeme 12. leden 1818, kdy byl Dreisovi, né-
meckému baronovi, udélen patent jeho Dreisiny. Kolo jako takové ale vymysleli
uz pred 4500 lety Sumerové. Tehdy ovsem slouzilo k jinym tceliim. V 15. stoleti
se nad moznosti jak se prepravovat vlastni silou zamyslel také Leonardo da Vinci.
Prvni organizovany zavod na svété se konal vkvétnu roku 1868 v Patizi
z iniciativy rodiny Micheauxovych, vyrobcl kol s pouzitim prvnich brzd. Na na-
Sem Uzemi v Brné - Luzankéch se poprvé zavodilo rok poté. Nejvétsim a nejtéz-
$im etapovym zavodem je od roku 1903 Tour de France ,,Stara Dama®. Mezina-
rodni cyklisticka asociace — International Cycling Association (ICA), ktera byla
zalozena roku 1892, uspotadala v roce 1893 prvni oficidlni MS v Chicagu, a po 8

letech byla pfejmenovana na Union cycliste Internationale (UCI) [31].
Obecna charakteristika

Cyklistika, jinymi slovy jizda na kole, je sportem velmi rozsifenym at’ uz
diky snadnému ovladéani kola, moznosti jeho vyuziti jako prostfedku ke zlepSeni
zdravi, udrzeni fyzické kondice, kvili jeho cenové dostupnosti anebo z diivodu
kulturné-poznavaciho. Pro n¢které z nas je také hlavnim dopravnim prosttedkem.

Kazdé odvétvi cyklistiky ma sviij individudlni vyvoj - jak rychlostni cyk-

listika tak technické discipliny. Mezi rychlostni cyklistiku patii silni¢ni, drahova,
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horska (MTB), bikros (BMX), cyklokros a sportovni turistika. Do technickych
disciplin fadime salovou (kolova a krasojizda), cyklotrial a BMX freestyle. Sout¢-

7i se tedy jak na silnici, draze, v terénu, tak v télocvi¢nach [31].

Fyziologicka charakteristika

Jizda na kole je umozZnéna pohybem dolnich koncetin, které otaceji klika-
mi a ozubenym pievodovym kolem, z kterého se sila pienasi fet€ézem na zadni
kola. Jizda na kole je tedy typicky cyklicky pohyb provadény stiidavou praci sval-
stva jedné a pak druhé dolni koncetiny. Pohyb opa¢né koncetiny, tzn. hornich
koncetin, je v zavislosti na urovni techniky Slapani vice ¢i méné pasivni. Cyklisti-
ka rozviji moralni a volni vlastnosti a pohybové schopnosti dle konkrétni cyklis-

tické discipliny tj. silové, rychlostni, vytrvalostni, obratnostni [9].

Zdravotni aspekty

Cyklistika je nezastupitelnym sportem, ktery piedchazi tézkému opotiebe-
ni chrupavek pii nadvaze a oddaluje nutnost operaci. Kdyz uz k operaci dojde, je
nejidedlnéjSim prostiedkem pro obnoveni kvality a sily svalové Slachového apara-
tu, ktery obepina dany kloub. Cyklistika je trochu v nevyhod€ oproti ostatnim
pohybovym aktivitdm v tom, Ze zatéZuje predevsim dolni koncetiny a to jesté po-
mérné dlouhy Casovy usek. Dochézi totiz k postupnému docCasnému zkracovani
svalovych vldken. Docasné zkraceni vede ale i ke zvySenému napéti v oblasti
uponi Slach. Nejcastéji byva postizena oblast kolenniho kloubu. Tady je totiz nej-
vyss§i koncentrace uponu svalti dolnich koncetin. Dal$im mistem obtizi byva
Achillova $lacha a jeji Gpon. Casto se miZeme setkat s aponovymi bolestmi
v oblasti panve a Gpont pfitahovact. Dalsi problematickou oblasti jsou zada. Bo-
lesti zad byvaji Casto reakci na dlouhé hodiny strnulého a statického posedu
v sedle kola. Po urcité dob¢ nas zacnou bolet zada jak v bederni oblasti, tak ¢asto i
kréni patef. Nékdy tato strnula pozice mize vyvolat i brnéni prstii na rukou. Cas-
tym a nepiijemnym problémem muiiZe byt otlacena ¢ast hyzdi ze sedla. Co se tyce

kompenzacnich cviceni, prednostné se zamétujeme na ty svalové skupiny, které se
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podileji na vlastnim vykonu na kole, pfedev§im pfedni stranu stehen. Na druhé
stran¢ musime vénovat pozornost i jejich protéjSkim. Antagonistickymi svaly
jsou v tomto piipad¢ ohybace kolenniho kloubu. Neméli bychom zapomenout ani

na posileni hyzd’ovych svalii [18].

2.1.2. Sportovni gymnastika

Historie

Ptedpoklady pro vznik novodobé gymnastiky navazujici na tradice staro-
veékych télovychovnych systémi miizeme vysledovat v obdobi renesance. V 2.
poloviné 19. stoleti pak vytvofil v ¢eskych zemich sviij télovychovny systém dr.
Miroslav Tyrs. Narodnostni cil byl vyuzit pro zalozeni ¢eského dobrovolnického
hnuti Sokol roku 1862. Pojem gymnastika jako vSestrannd télesna vychova se
dodnes pouziva v angloamerické oblasti a v severnich zemich. U néas dochazi od
2. svétové valky k déleni télesnych cviceni na gymnastiku, sporty, hry a turistiku.
(Skopova, Zitko, 2006). Sportovni gymnastika vznikla z narad’ového télocviku,
ktery se prosadil v 19. stoleti v Némecku - tzv. turnerstvi a v pozménéné podobé
také v Ceském sokolském hnuti. Vznik mezindrodni gymnastickd federace (FIG)

spada do roku 1881. MS se v této disciplin€ potada uz od roku 1903 [39].

Obecna charakteristika

V antickém pojeti zahrnovala gymnastika i fadu atletickych a tpolovych
disciplin. V soucasném pojeti ji chapeme jako pohybové Cinnosti zaméfené na
rozvoj koordinac¢nich schopnosti a na estetické ptisobeni, prozivani a vnimani této
¢innosti a také na udrzeni a zlepSovani zdravi [9]. Skopova a Zitko (2006) [21]
rozdéluji gymnastiku na gymnastické druhy a gymnastické sporty, pfi¢emz do
gymnastickych druhii zatazuji zakladni gymnastiku, rytmickou gymnastiku a ae-
robik. Do druhé skupiny, tj. do gymnastickych sporti pak tadi sportovni gym-

nastiku, moderni gymnastiku, skoky na trampolin€, sportovni aerobik, sportovni
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akrobacii, TeamGym, Aerobik fitness druzstev, fitness jednotlivci, estetickou
skupinovou gymnastiku a akrobaticky rokenrol.

Sportovni gymnastky soutézi v pfeskoku, na bradlech, na klading¢ a
v prostnych. Muzi maji tyto discipliny: prostna, kruhy, kin nasit, preskok, bradla
a hrazdu [39].

Fyziologicka charakteristika

Havlickova (1993) [9] uvadi, ze gymnasticka cviceni jsou pievazné acyk-
lického charakteru, odliSujici se mechanickymi podminkami jednotlivych disci-
plin. Pohybovy obsah zahrnuje ¢innosti statické, pomalé i Svihové, které odpovi-
daji riznym rezimim svalové prace. Jde o pohyby slozité, vétsSinou kyvadlové a
otacivé, v podporu, ve visu nebo za letu vzduchem. Gymnasticky vykon zavisi na
technickych, motoricko-funk¢nich predpokladech, somatickych a psychickych
dispozicich, irovni motorického uceni, Girovni rozvoje obratnostnich a silovych
schopnosti, kloubni pohyblivosti, funkci analyzatorti, vSeobecné kondici. Vy-
znamna je i kvalita naradi. Gymnastickd cvic¢eni kladou velké néaroky na koordi-

naci svalové ¢innosti v prostoru a case.

Zdravotni aspekty

Intenzivni specializovany trénink se gymnastl tyka uz od raného véku a
nadmérnou zatézi tak muze dochdzet k narusovani fyziologického vyvoje orga-
nismu. Zhorsuji se vrozené¢ poruchy a deformity patete, kosti a kloubii. Vyskyto-
vat se mohou také deviace osy patete (kyfozy, lorddzy, skolidzy) a listézy.
Funk¢ni poruchy bederni patete souvisi hlavné s hypermobilitou tohoto useku
patefe a s nerovhomérnym rozvojem muskulatury, se svalovymi dysbalancemi.
Slachy, §lachové upony, tihové vagky i svaly byvaji postizeny opakovanymi mik-
rotraumaty. Gymnastky jsou vystaveny riziku pfetizeni dna panevniho a pa-
nevnich orgént. Chronicka poSkozeni a poruchy riistu a vyvoje véetné opozdéni
menstruace souvisi u gymnastek s trvalou negativni energetickou bilanci. Hormo-

nalni poruchy pfimo souvisi s nizkou kostni densitou a opozdénym kostnim vé-
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kem gymnastek. Tento mechanismus je také odpoveédny za zpozdéni ristu a vyvo-
je, sexualniho dozravani i za zvySené riziko poskozeni pohybového systému. Me-
zi nepiimé zdravotni rizika gymnastiky lze pfifadit i malnutri¢ni syndromy vzni-
kajici pti dlouhodobém uzivani nizkoenergetickych diet, v kterych byvaji nevhod-
n¢ omezeny i kvalitativné vyznamné slozky potravy. Pokud mluvime o urazovosti
ve sportovni gymnastice, nejcastéji se jedna o distorze, luxace a poranéni kolena,
hlezna, lokte i Urazy péatefe. Pfi¢inou jsou hlavné metodické chyby, potom tech-
nické pficiny, jako tfeba zdvady v technickém stavu nafadi, v upravé doskoku

apod. Pfevazujicim mechanismem urazu je pad [9].

2.1.3. LyZovani — alpské discipliny

Historie

Pohyb po snéhu, podobny nasemu lyzovani, pouzivali lidé ve Skandinévii
uz 2 a pul tisice let pied letopoctem. Jako sport ale vzniklo na zacatku 18. stoleti
v Norsku. Do roku 1860 slouzily lyZe jako uzitny ptfedmét, napt. dopravni pro-
stiedek, lovecké nacini nebo soucast vojenské vyzbroje. Za otce zavodniho lyzo-
vani je povazovan Nor A. S. Norheim, ktery uz v 1. poloviné 19. stoleti potadal
ojedinél¢ lyzafské zavody v béhu a skoku. V ceskych zemich roku 1887 1J.
Rossler-Otovsky zalozil 1. lyzatsky spolek v Evropé (mimo Skandinavii), ktery o
7 let pozdgji dostal jméno Cesky Ski Klub (CSK) Praha, a kterému byl 38 let
predsedou. Z jeho iniciativy byl v roce 1903 zalozen Lyzaisky svaz v Kralovstvi
Ceském jakozto 1. lyzatfsky svaz na svété. Mezinarodni lyzafska federace FIS
vznikla v roce konani prvnich zimnich olympijskych her v roce 1924 v Chamonix
a do programu olympijskych her se alpské discipliny dostaly v Garmisch-
Partenkirchenu roku 1936 [16].
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Obecna charakteristika

Sjezdové lyZovani je individudlni sportovni odvétvi spojené s ovladanim
lyzi a s dopomoci holi, kterymi udrzujeme rovnovéahu. To vSe se déje za promén-
livych ptirodnich podminek [9]. Mezi alpské discipliny dnes patii sjezd, slalom,
obfii slalom, super-obii slalom, superkombinace (sjezd nebo super G a jedno kolo
slalomu) a paralelni zavody. Slalom a obfi slalom jsou nazyvany to¢ivymi disci-
plinami, naopak super obfi slalom a sjezd patii mezi discipliny rychlostni. Sjezd 1
super obii slalom se jezdi pouze jedno kolo. Slalom a obfi slalom na dvé kola.
V druhém kole startuje prvnich tficet zavodnikii v obraceném poftadi, ¢asy obou
kol se scitaji. Paralelni zdvod jedou soub&zné dva nebo vice zadvodnikil na tratich
vytyCenych vedle sebe tak, aby oblouky v terénnich podminkach a uprava sn¢ho-

vé podlozky byly stejné [16].

Fyziologicka charakteristika

Souhrnné¢ mizeme vykony alpskych lyzaiti oznacit jako vykony pievazné
rychlostné silového charakteru, ktery je pro alpské discipliny dominantni. Ke
zvladnuti slozitych pohybovych struktur je také zapotiebi psychomotorickych
schopnosti, napt. smysl pro rytmus, senzomotorickd koordinace (pohybova plas-
tiCnost, pruznost a flexibilita), kinesteticka citlivost (diferenciace pohybu, pohy-
bova piesnost a jistota). Alpské discipliny jsou naroéné na mnozstvi znacnych
hypoxickych zmén, na rychlé¢ zmény svalového napéti, na adaptaci statokinetické-
ho tstroji, zrakového, sluchového a pohybového analyzétoru, které se spole¢né
podileji na vytvareni celkovych pociti lyzate. Podle narokii na obéhovy systém a
latkovou vyménu mtizeme alpské discipliny zatadit do skupiny sportovnich Cin-

nosti provadénych submaximalni intenzitou s dobou trvani do 3 minut [9].
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Zdravotni aspekty

Sjezdové lyZzovani je stale zdrojem téZkych 1 smrtelnych tGrazd, i pfesto Ze
se neustale zdokonaluje bezpe&nost vybaveni [27]. Urazy jsou vét§inou zpiisobeny
shodou né¢kolika momentt. Roli Casto hraje Spatné vybrany terén, pfili§ obtizny
svah a velky sklon co se ty¢e dovednosti lyzafe. V ohroZeni je také fyzicky nepfi-
praveny lyzaf. Nebezpecné pro lyzate je, kdyz se dostavi tinava, podchlazeni a
kdyz organismus nema dostatek tekutin. Na pteplnénych sjezdovkach, kde se misi
zkuSeni 1 nezkuSeni lyzafi, snowboardisté i déti, dochdzi k Castym srazkam. Pfi
jizdé na sjezdovych lyzich nejvice dochazi ke zlomeninam bérce v oblasti nad
botou, ¢asto se zlomi holenni i lytkové kost najednou. Casto byvaji postizena zeb-
ra, hlava - napf. otfes mozku (velmi se doporucuje vhodna lehka pfilba), vyjimkou
nejsou fezné rany a zlomeniny, poskozeni vazi kotniku a kolena [26]. Tyto urazy
byvaji spojeny predevsim s nevhodnym, Spatné sefizenym, nebo poskozenym vy-
bavenim, které nevypne v€as a odpovidé za vétSinu zranéni dolnich koncetin [27].
Velky vliv maji také povétrnostni a sné¢hové podminky. K mnoha zranénim do-
chazi pti Spatné viditelnosti nebo pfi nesouvislé sn¢hové pokryvce. Mezi dalsi
zranéni patfi vnitini zranéni, pii nichz mtize dojit k poranéni sleziny a jater pfi
narazu na tvrdou piekazku bfichem. U téchto sportli vznika také riziko prochlad-
nuti a omrzlin. Lyzafi maji také problémy s pfetizenim bederniho svalstva a svali

na zadni strané stehen [26].

2.1.4. Plavani

Historie

Pocatky sportovniho plavani byly spjaty s vytrvalostnimi vykony. Popud
k témto vykontim dal anglicky basnik lord Byron, kdy roku 1810 pteplaval Dar-
danelskou uzinu. Kolébkou sportovniho plavani se tak stala Anglie. O 65 let poz-
déji zdolal anglicky kapitan M. Webb kanal La Manche v ¢ase 21 hodin a 45 mi-

nut. O jedno stoleti pozd¢ji se to podafilo i naSemu FrantiSku Venclovskému. Pla-
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vani se objevilo na programu jiz 1. novodobych OH roku 1896 a mezinarodni
plavecka federace (FINA) vznikla v roce 1908. Ceské zemé na sebe nenechaly
dlouho &ekat a kratce po 1. svétové vélce byl vytvoien Ceskoslovensky amatérsky

plavecky svaz (CSAPS) [11].

Obecna charakteristika

Plavani je sportem, ve kterém rozeznavame 4 zakladni plavecké zpusoby,
z nichz 2 jsou symetrické, tzn. ze se souc¢asné zaméstnavaji obé koncetiny (prsa a
motylek) a 2 asymetrické, pii kterych se koncetiny pii zabérech stfidaji (kraul a
znak) [9]. Plave se v bazénech o délce 25 nebo 50 m, a to v téchto disciplinach:
100 a 200 m volny zplsob, prsa, znak a motylek, 50, 400 a 800 m (zeny) a 1500
m (muzi) volny zptsob, 200 a 400 m polohovy zavod a ve Stafetach 4 x 100 nebo
200 m volny zptsob a 4 x 100 m polohova Stafeta [36]. Plavani je vhodnou for-
mou pohybové aktivity v kazdém veku, a to 1 tehdy, nemiize-1i se ¢lovék normal-

né pohybovat po zemi [11].

Fyziologicka charakteristika

Gierhl a Hahn (2005) [7] uvadi, Ze plavani je (lokomoc¢ni) pohyb téla ve
vode, pii némz cloveék vyuzivd zvlastnosti prostiedi a ucelné se pohybuje
v zadoucim sméru — plave. Je to ptilezitost k vSestrannému pohybu pro udrzeni
kondice a také k ptimému drZeni téla. Pro plavce plati specifické podminky vod-
niho prostedi. Organismus je ve vod¢é vystaven plisobeni hydrostatického tlaku,
vztlaku vody i zvysené tepelné vodivosti prostiedi. Cim vétsi rychlost plavani, tim
se zvetSuje odpor vody. Podle Havlickové (1993) [9] dochazi plaveckym trénin-
kem k rozvoji jak vytrvalosti, sily (silové vytrvalosti) a kloubni pohyblivosti, tak

také rychlosti (rychlostni vytrvalosti) a obratnosti.
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Zdravotni aspekty

Plavani se provadi nejen zdvodné a rekreacné, ale navic se vyuZziva pro re-
generaci organismu a k rehabilitanim ucelim. Pro své zdravotné pozitivni efekty
je soucasti komplexni terapie fady onemocnéni. Je vhodné pro astmatiky, kardia-
ky a pro osoby s postizenim pohybového aparatu. Plavani je sportem, u kterého je
zdiraziiovano predevSim pozitivni plisobeni na harmonicky télesny rozvoj. Tento
druh sportu prospésné plsobi na rostouci kosti, hlavné na kosti dolnich koncetin,
na ky¢le, kolena, kotnik a nozni klenbu, kde umoznuje odlehéeni [9]. Co se tyce
svalstva, ve stavu beztiZze je odlehCeno svalstvo patete, svalstvo kréni, ramenni a
zadové. Plavanim vyrovnavame vady zplsobené nespravnym drzenim téla, zlep-
Sujeme vyuziti obéhového aparatu - zmensi se pocet srdec¢nich tderl, zvetsi se
minutovy srde¢ni objem, cévy si udrzi svoji elasticitu a zrychli se zpétny tok zilni
krve z nohou. Plavani zvétSuje vitalni kapacitu plic, coz ma za nasledek , Ze se do
plic dostane vice kysliku, zvétsi se pocet Cervenych krvinek a svaly se stanou
odolnéjsi vici kyslikovému dluhu. U osob s nadvahou mtize vytrvalostni plavani
spolu s vyvazenym piisunem kalorii vést k ubytku vahy [7]. Vyskyt zdravotnich
problémti, trazt a chronickych postizeni neni pti plavani, ve srovnani s ostatnimi
sporty, tak velky. Na druhou stranu biomechanika plaveckych styli, naro¢né ro-
ta¢ni pohyby u motylka, kraulu a znaku, vedou k ptetéZovani urcitych svalovych
skupin a k postizeni nékterych svalti (napt. sval nadhiebenovy — plavecké rameno,
sval deltovy). Velka bederni lordéza zvySovana pii motylku vede pozdé&ji
k bolestivym syndromiim. Plavci plavajici stylem prsa mivaji n€kdy problémy
s kolennimi vazy a s menisky [9].

Mezi dalsi urazy a poskozeni patii poskozeni rotdtorové manzety (ramena), nata-
zeni vazili, uvolnéné kloubni spojeni - Casté podvrtnuti, vymknuti kloubu, zranéni
Achillovy Slachy - pfi pfetizeni, chronickd onemocnéni hornich cest dychacich
(zanét dutin, ryma, zanét stfedniho ucha, astma), plisiové onemocnéni, pienos

bradavic, zanét spojivek, alergie na chlor [4].
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2.1.5. Tenis

Historie

Prvni narodni svaz byl zaloZzen v USA v roce 1881, v Anglii pak aZ o sedm
let pozdé&ji. Nésledovaly mezinarodni turnaje v USA (US Open 1881 v New Yor-
ku), v Oceénii (Australian Open 1905, Melbourne) a v Pafizi (French Open 1925,
Roland-Garros), které spolecné tvoii tzv. Grand Slam. V roce 1900 byla v USA
zalozena nejznaméjsi soutéZ druzstev — Davis Cup, kterou hraji pouze muzi.
K zalozeni mezindrodni federace doslo v roce 1913. Piivodni francouzsky nazev
Fédération International de Lawn Tenis (FILT) byl v roce 1977 zménén na ang-
lické oznaceni International Tennis Federation (ITF). V ¢eskych zemich je prvni
zminka o tenisovém turnaji z roku 1879. V roce 1906 byla ustanovena Ceska la-
wn-tennisova asociace [23]. Pokud se jedna o oficialni mistrovstvi svéta, tak to se
v tenisu dosud nekonalo, ale olympijskym sportem byl uz v letech 1896-1924 a
pak zase az od roku 1988 [12].

Obecna charakteristika

Taborsky (2005) [23] mluvi o tenise jako o sportovni hie sitového typu,
kde tikolem kazdé ze soupefticich stran je dopravit iderem rakety micek pies stie-
dovou sit’ na polovinu soupete tak, aby ho nebyl schopen vratit zpét. Hraji proti
sobé jednotlivci (muzi nebo Zeny — dvouhry, singly), dvojice (muzi, Zeny nebo
smiSené pary — Ctythry, debly) ¢i druzstva (vysledky utkani jednotlivcti nebo para
se sCitaji). Trvani utkani je dano ziskem tfi nebo dvou vitéznych sad. Jedna sada
(set) se sklada z jednotlivych her. K vitézstvi v sad¢ je tfeba vyhrat nejméné Sest
her a mit alespon o dvé vitézné hry vice nez soupeft.

Tenis se hraje celosezénné s vyuzitim venkovnich 1 krytych dvorcii, hraje
se 1 v riznych podnebnich pasmech. Tenisté pouzivaji riznych typt raket, liSicich

se strukturou rami 1 velikosti rakety [9].
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Fyziologicka charakteristika

Tenis patii ke slozitym acyklickym ¢innostem. Pohybova ¢innost v tenise
je velice pestra, od rychlych startd s vysokym stupném intenzity zatizeni az po
faze relativniho klidu a soustiedéni (prestdvky mezi hrami). Vrcholovy tenis pred-
stavuje celodvorcovou hru s rychlymi starty na mi¢ a s rychlymi zménami sméru.
Letici miek profesionalniho hrade mize mit rychlost az 50 m.s™. Zvladnuti teni-
sovych udert klade vysoké naroky na koordinaci pohybu. Proménlivost hernich
situaci vyzaduje vysokou adaptaci integracni a asociacni ¢innosti CNS, projevujici
se vysokou urovni ,.herniho mysleni*. Pro uspésnost v tenise je nezbytné nutna
vyborna koordinace pohybovych struktur, rychla opticko-motorickd reakce, dobra
prace nohou a §vihovy pohyb hrajici horni koncetiny. Kromé rychlostnich pted-

pokladu je dilezita i dynamicka sila [9].

Zdravotni aspekty

Podle Havlickové (1993) [9] je tenis vhodnou pohybovou aktivitou pro
ob¢ pohlavi. Mize se hrat a to dokonce i1 zdvodné ve vysokém véku, pokud neni
kontraindikaci zdravotni stav. Je to ale sport, pfi kterém je tfeba respektovat urcita
rizika. Jednim z nich je jednostrannost zatéZovani svalovych skupin aktivizova-
nych v jednotlivych uderech. Proto by se, zejména v détském véku, mélo pamato-
vat na nebezpeci fixace naslednych svalovych dysbalanci. Dulezitd je prevence,
spoCivajici ve vyrovnavacim, kompenzacnim cviceni, které¢ posiluje oslabené a
protahuje zkracené svaly. DalSim rizikem vyplyvajicim z tenisové hry jsou chro-
nické mikrotraumatizace z vibraci, které se vyskytuji pfi nedostatecné vyvinuté
muskulatute predlokti a paze, pfi nespravné zvladnutém pohybovém stereotypu
(Spatném pohybovém navyku), nevhodné zvolené, malo pruzné raketé, tézkych
micich apod. mohou piendset ze strun na mekké tkanové struktury a vést k fadé
enteziopatii, znamych jako ,.tenisovy* loket, ,,tenisové“ rameno apod.

Pti tréninku je tfeba posilovat 1 razné svalové skupiny (flexory prstl, predlokti a

paze ¢i svaly pletence ramenniho).
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2.2. Kolektivni sporty

2.2.1. Kopana

Historie

Historické koteny fotbalu spadaji az do staré Ciny a Egypta. Z pohledu
moderniho fotbalu se za kolébku fotbalu povazuje Anglie s nové vypracovanymi
pravidly v poloviné 19. stoleti. Jedenact anglickych klubt zaklada v roce 1863
fotbalovou asociaci a jsou pfijata prvni oficidlni pravidla fotbalu. V kvétnu 1904
ustavilo v Pafizi pét evropskych zemi Mezinarodni fotbalovou asociaci (FIFA).
N43 &esky fotbal se zacal formovat uz za Rakousko-Uherska a po vzniku Cesko-
slovenska se rozvijel rychlym tempem. Brzy ziskal mezinarodni tspéchy, a to jak
na klubové Urovni, tak pfedevS§im na urovni narodniho muzstva, zejména na MS
1934 a 1962, pozdéji také v roce 1990. Nejvétsiho tspéchu - vitézstvi na ME do-
sahli nasi fotbalisté v roce 1976 [3].

Obecna charakteristika

Kopana je kolektivni mi¢ova a brankova hra, jejimz cilem je dostat mi¢ do
soupefovy branky a zarovenn v tom zabranit soupefi. Jde o fyzicky a technicky
naro¢ny sport, kde se fotbalista nevyhne béhu - kratké a dlouhé sprinty, kopu -
prihravce, stielbé, vedeni mice, zménadm sméru, vyskokim, hie hlavou. Herni
zatizeni je urCovano objemem, intenzitou a slozitosti ¢innosti v prubéhu utkani
[24].

Utkéni hraji dvé 11-ti ¢lenna druzstva po dobu 2 x 45 minut na htisti ob-
délnikového tvaru o délce 90-120 m a Sifce 45-90 m a o vitézi rozhoduje véEtsi

pocet vstielenych branek.
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Fyziologicka charakteristika

Kopana ma povahu intervalovych zatézi, kde se stfidaji kratké a dlouhé
useky behu s micem i1 bez mice riiznou rychlosti. Vedle hernich ptedpokladi je
podminkou dobrého vykonu adaptacni proces ve svalech zajistujici béh a skoky.
Pti béhu jde hlavné o cyklické stfidani Cinnosti flexorovych a extenzorovych sku-
pin dolnich koncetin. Pti odrazu nohy se uplatiuji hlavné lytkové svaly, extenzory
kolen a ky¢li. Pfi kopu do mic¢e dochézi k explozivni extenzi v kolennim kloubu a
k flexi v kloubu kyc€elnim. Vzhledem k acyklické povaze hry a k velké rozmani-
tosti akci, je automatizace pohybového stereotypu obtizna a uplatituje se spiSe v
taktice hry. Hrani fotbalu vede k adaptaci fady funkci organismu a to jak somatic-
kych tak vegetativnich (emocionalni a zatézovy vliv). Rozvoj obratnosti zdokona-

luje i pohybové reflexy [9].

Zdravotni aspekty

Urazem jsou pii fotbale postizeny hlavné dolni kondetiny, ale ani horni
koncetiny nejsou vyjimkou, napi. pii kontaktu s jinym hracem, pfi podrazeni, pii
zakopnuti o mi¢ a nasledném padu dochéazi ke zranéni ramenniho kloubu, ptedlok-
ti, prsti horni kon&etiny. Cetnost trazii stoupa s vékem, s nadmé&mym pietizenim
a nedostatecnou regeneraci a také se zanedbanim rozcviceni pred vykonem. Velmi
Castym problémem u fotbalistli je nataZzeni nebo natrzeni svalu, poranéni vazu,
hlezenniho a kolenniho kloubu a vyjimkou neni ani akutni zranéni nebo chronické
ptetizeni Achillovy §lachy. Tréninkovy proces piedstavuje pomérné velké fyzické
zatizeni a Casto dochazi ke vzniku tzv. svalové nerovnovahy, kterou mizeme mi-
nimalizovat kompenza¢nim cvi¢enim. U fotbalisti byva nejcastéji postizena ob-
last bederni patete a kycelnich kloubli. Dochazi ke zkraceni svalovych skupin na
zadni stran€ dolnich koncetin - hamstringy, trojhlavy sval lytkovy, na pfedni stra-
n¢ stehna piimé hlavy c¢tythlavého svalu stehenniho, svalu bedrokyclostehenniho
a bedernich vzpfimovaci patete. Mezi svaly s tendenci k ochabovani patii skupi-
ny svald bfisSnich a hyzd'ovych [24]. Podle Havlickové (1993) [9] m4 hrani kopa-

né pfiznivy vliv na pritbéh puberty u mladeze, na rozvoj obecné vytrvalosti. Zlep-
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Suje také celkovou zdatnost a kladné ovliviiuje 1 psychiku jedince. Co se tyce po-
hybovych schopnosti, zlepSujeme hlavné vybusnou a izometrickou silu svali dol-
nich koncetin a trupu ale i silovou vytrvalost, u brankafi predevSim silu svall

hornich kondetin.

2.2.2. Ledni hokej

Historie

Hru na bruslich a s hokejkou pfivezli do Kanady zfejmé vojaci Velké Bri-
tanie. Za prvni sportovni pravidla ledniho hokeje jsou povazovana ta, ktera byla
vypracovana v roce 1878 na McGillové univerzité v kanadském Montrealu, tehdy
jesté s osmi hraci ve hie. Zastupci Ctyt evropskych zemi zalozili jiz v kvétnu roku
1908 v Patizi Ligue Internationale de Hockey sur Glace (LIHG). Jesté tentyZ rok
v listopadu bylo za &lena piijato také Cesko (Bohemia), tehdy jestd soudast
habsburské monarchie [23].

Nejslavnéjsi hokejovou ligou na svété je americkd a kanadska NHL, kde se

hraci ze vsech koutl svéta snazi za sviij klub ziskat trofej v podobé Stanley Cupu.

Obecna Charakteristika

Sesti¢lenna druzstva hradt (pét v poli a brankéf), kteii se na ledové plose
pohybuji na bruslich a jsou vybaveni hokejkami, se snazi dopravit co nejcastéji
hraci kotou¢ do branky soupete a ubranit vlastni branku. Utkani se sklada ze 3 x
20 minut hry ¢istého cCasu [23]. Pro Perice (2002) [19] je ledni hokej charakteris-
ticky velkym mnozstvim neobvyklych ¢innosti. Jen maloktery sport mé tak ne-
zvykly pohyb, jako je brusleni, ovladani hraciho pfedmétu (kotouce) prostiednic-
tvim hokejové hole, a to v§e v atmosféie neustalého (a casto velmi tvrdého) fyzic-
kého kontaktu mezi soupeti. K tomu je potieba pficist vahu a tvar chranici, které

hrace kryji pted udery kotouce i soupeit a Casto i ledu.
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Fyziologicka charakteristika

Havlickova (1993) [9] uvadi ledni hokej jako intervalovy a pferusovany
typ aktivity vyzadujici Siroké spektrum motorickych dovednosti, rychly postieh a
schopnost reagovani na danou situaci a urCité vysokou uroven celkové télesné
zdatnosti (rychlost v kombinaci s vytrvalosti, silu). Fyziologické naroky kladené
na hrace se 1i$i v zdvislosti na postaveni hra€e v muzstvu a na stylu hry. Tento
sport je zaloZen na stiidani cyklickych (brusleni) a acyklickych (stfelba) pohybo-
vych Cinnosti. Kratké casové tiseky maximalniho zrychleni a sprintu se stiidaji

s plynulym bruslenim, osobnimi souboji, pfihrdvkami a strelbou.

Zdravotni aspekty

Protoze je hokej kontaktni sport, vyskytuje se pii této hite cela fada urazu.

v

Mezi nejcastéjsi Urazy patii trzné rany, zhmozdéni mékkych tkéani a riznd posko-
nasledktl patii poranéni o¢i, jejichz pocet poklesl po zavedeni obli¢ejovych masek
a §titd, a zlomeniny obratlti kréni patefe. Pocet téchto poranéni naopak stoupa.
Vétsina hokejisth mé vlivem nerovnomérného zatéZzovani pohybového aparatu
problémy s poruchami drzeni téla (skolidza, bederni hyperlordéza a zvysSena
hrudni kyf6za) a se svalovymi dysbalancemi. Néasledkem jsou pak mimo jiné ¢asté
bolesti v kiiZobederni oblasti. V prevenci téchto zmén klademe dlraz na kompen-
zacni cviceni s posilovanim zejména btisnich svali [9].

Ke kritickym bodtim pro hrac¢e ledniho hokeje patii oblast panevniho dna, bederni
patete a tfiselné krajiny. Zkraceni a ochabovani svalstva podilejiciho se na sprav-
ném postaveni panve, tvaru bederni patefe a bruslaiském kroku se projevuje
v rozSifujicich se bolestech pravé do tfiselné krajiny a panevniho dna. Ttiselnim
kanalem totiz prochazi nékolik vazivovych ¢asti svalli dolnich koncetin a bficha,
které jsou citlivé na ptretézovani zpisobované bruslarskymi odrazy, nadhlymi zmé-

nami sméru, zastavovanim a u brankaiti castymi rozkleky [14].
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2.2.3. Odbijena

Historie

Svoji mysSlenku originalniho spojeni zékladnich principl tenisu (sit’ na
htisti odd¢luje 2 druzstva) a amerického handbalu (odbijeni mice rukama) uplatnil
v roce 1895 ucitel W. G. Morgan. Hru pojmenoval minonette. O rok pozdéji A. T.
Halstet prosadil nazev, ktery vychazi z hlavni herni ¢innosti odbijeni leticiho mice
rukama (to volley the ball). Taborsky (2004) [22] kromé toho také dodéava, ze se
volejbal do Evropy dostal pfedev§im v prib¢hu prvni svétové valky prostiednic-
tvim vojaktt USA. Vroce 1921 byl ustaven Cesky volejbalovy a basketbalovy
svaz (CVBS). Samostatna svétova volejbalova organizace (FIVB) byla zaloZena,
vroce 1947, az po druhé svétové vélce stejné jako samostatny volejbalovy svaz
Ceskoslovenska (1946). Nejvétsich uspéchi dosahli Eeskoslovensti hraci volejba-
lu na MS 1956 a 1966, dale pak na ME 1948, 1955 a 1958, kdy ziskali zlatou me-
daili. NA olympijskych hrach roku 1964 obsadili muzi 2. misto a po 4 letech vy-

bojovali bronz.

Obecna charakteristika

Volejbalem méame na mysli sportovni hru sitového typu, kde dvé Sesti-
¢lennd druzstva, kazdé na své oddélené poloviné hfisté, odbiji mi¢ maximalné na
3 doteky pies sit’ do soupetova pole tak, aby nemohl byt vracen. Hraci plocha
zahrnuje vlastni hfist€ a volnou zénu, ktera musi byt pravothld a symetricka.
Vlastni hfist¢ ma rozméry 18 x 9 metri. Hraci doba neni urena casove, ale zis-
kem stanoveného poctu bodil a setli. V jednom setu mize druZstvo vysttidat nej-
vySe 6 hracl. Za vitézstvi v rozehie ziskava druzstvo bod. Set, s vyjimkou 5. roz-
hodujiciho setu, vyhrava druzstvo, které jako prvni ziskalo 25 bodd s odstupem
nejméné dvou bodli na soupete. V utkadni vitézi druzstvo, které vyhrélo 3 sety (vy-
sledek utkani tedy maze byt 3:0, 3:1, 3:2 na sety). Paty set se hraje pouze do 15

bodi. Po kazdém setu béhem prestavky, kterd trva 3 minuty, si druzstva vymeéni
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sva hraci pole. Kazdé druzstvo si mtize urcit jednoho obranného hrace, tzv. libero,

ktery se musi od ostatnich hract lisit barvou [22].

Fyziologicka charakteristika

Odbijena rozviji z pohybovych schopnosti predevsim rychlost (reakéni i
realizacni), silu (pfevazné explozivniho dynamického charakteru), obratnost a
pohyblivost (pfesnost, plynulost, Sifeni a souhrn pohybti, kloubni pohyblivost).
Jako kolektivni hra ma i zna¢né psychické naroky. Odbijend je sportem, pii kte-
rém se Castymi opakovanymi vyskoky posiluji hlavné svaly dolnich koncetin a

dale i svaly smecujici paze [9].

Zdravotni aspekty

Odbijend se mize hrat rekrea¢né 1 ve starSim véku vzhledem k relativné
malym ndrokim na zatizeni kardiopulmonarniho aparatu a je také vhodnou do-
plikovou pohybovou aktivitou pro ostatni druhy sportu. Odbijenou mohou hrat
mléadez i star$i osoby. Nevyhodou je vSak dopfedu neomezena doba trvani zapast.
Tak mlzZe dochézet i k relativné velkému vycerpani organismu. Je-1i doba trvani
ptilis velkda, dochézi i k psychické tnavé jedince a ke snizeni jejich soustfedéni na
¢innost. Dale se zde dochazi k nadmérnému zatézovani patete (napt. mikrotrau-
mata intervertebralnich skloubeni) a kloubt, u zen také k zatézovani délozniho
aparatli, ¢astymi vyskoky resp. dopady. Nebezpecné jsou také imyslné pady pfi
vybirdni tézkych mict. Nevhodny je také postoj volejbalisty v tzv. stichu. Z Grazi
jsou nejcéastéjsi poranéni malych kloubi ruky (nejcastéji u palce a malicku) a Cas-

to vznikaji také distorze hlezenniho kloubu [9].
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3. ZASOBNIK BALANCNICH CVIKU

3.1. Fit ball (Vybér cvikd na Fit ballu inspirovan [1], [6] , [10].)

3.1.1. Uvoliiovaci cvié¢eni

E i

Cvik 1. Sed roznozny, Cvik 1. Krouzeni zapéstim
upazit, palce ruky sméiuji
vzhlru

Cil: Uvolnéni zapésti

Cvik 2. Panevni houpac¢- Cvik 2. Panevni houpacka
ka vpravo, ruce v bok vlevo

Cil: Uvolnéni svalll v oblasti panve
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Cvik 3. Leh pokrémo, P Cvik 3. P kutali mi¢ po zdi
se dotykd mice s oporou o
zed

Cil: Uvolnéni svalstva a Slach kolenniho kloubu

Cvik 4. Vzpor kle¢mo, mi¢ pod hrud-  Cvik 4. Vzpor lezmo, uvolnit patet
nikem

Cil: Uvolnéni patere

. 4

Cvik 5. Leh pokrémo, mi¢ pod zady Cvik 5. Vzpazit, uvolnit patet

Cil: Uvolnéni patefe a protazeni svalil pletence ramenniho
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3.1.2. Protahovaci cviceni

Cvik 6. Leh pokrémo, mi¢ pod zady

Cil: Protazeni krénich a prsnich svala

Cvik 7. Leh na bfise, mi¢ pod bfi- Cvik 7. Rotace trupu vpravo
chem, upazit v upazeni — letadlo

Cil: Protazeni svalstva trupu a svalll pletence ramenniho

Cvik 8. Sed roznozny, mi¢ mezi bér-  Cvik 8. Rotace trupu vpravo
ci, ruce zkiizmo na mici

Cil: Protazeni svalstva trupu a svalll pletence ramenniho
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Cvik 9. Sed roznozny, ptipazit skrémo, Cvik 9. Predpazit, hluboky predklon
mic pied télem, ruce se dotykaji mice

Cil: Protazeni svall pletence ramenniho a hamstringi

Cvik 10. Stoj zkiizmo, predklon, mi¢  Cvik 10. Vysadit panev, protladit ra-
pied télem, ruce se dotykaji mice mena

Cil: Protazeni svall pletence ramenniho, hamstringti a vn¢j$i strany stehna

Cvik 11. Sed roznoznyna Cvik 11. Uklon vlevo  Cvik 12. Sed roznozny,
mici, vzpazit pokréme P propnout L, mirny ptedklon

Cil: Protazeni svalstva trupu a svall pletence ramen-  Cil: Protazeni lytka a
niho hamstringt
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Cvik 13. Podiep zanozny L, mi¢ pod  Cvik 14. Sed snozny, propnout kole-
panvi na, hluboky ptedklon

Cil: Protazeni ohybacii kycle — hl. sva-  Cil: ProtaZzeni hamstringt
lu bedrokyclostehenniho

Lasiiy

Cvik 15. Vzpor lezmo, mi¢ pod bfi- Cvik 15. Zanozit skr¢émo P, P ruka
chem pritdhne Spicku P nohy

Cil: Protazeni pfedni strany stehen

‘ 7_/

Cvik 16. Leh pokrémo, mi¢ pod zady  Cvik 16. P krok vzad

Cil: ProtaZeni pfedni strany stehen
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Cvik 17. Vzpor lezmo, mi¢ pod koleny Cvik 17. Vzpor klecmo, mi¢ pod bérci

Cil: Protazeni ptfedni strany stehen

3.1.3. Zpeviiovaci - posilovaci cvi¢eni

Cvik 18. Sed mirné Cvik 18. Bez opory Cvik 19. Leh, ptednozit,

roznozny na mici chodidel, upazit stlacit mi¢ mezi kotniky
Cil: Zpevnéni celého téla Cil: Posileni vnitini stra-
ny stehen
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Cvik 20. Leh pokrc‘:mo, pfedit Cvik 20. Vzpazit vpred

Cil: Posileni bfisniho svalstva a svalstva pletence ramenniho

Cvik 21. Vzpor lezmo, mi¢ pod bfi- Cvik 21. Zanozit a upazit
chem
Cil: Posilené kréniho, zddového a hyzd'ového svalstva

Cvik 22. Vzpor lezmo, mi¢ pod bérci  Cvik 22. Klik

Cil: Posileni svala pletence ramenniho, zadového, hyzd’ového a svalstva DK
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Cvik 23. Leh ptfednozny pokrémo, Cvik 23. Zvednout lopatky
mic¢ pod bérci, ruce v tyl

Cil: Posileni ptimého bfisniho svalstva

Cvik 24. Leh ptednozny pokrémo, Cvik 24. P paze k L kolenu
mic pod bérci, ruce v tyl

Cil: Posileni sikmého biisniho svalstva

Cvik 25. Leh pokrémo, mi¢ pod bed-  Cvik 25. Zvednout lopatky
ry, ruce v tyl

Cil: Posileni ptimého bfisniho svalstva
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Cvik 26. Leh na bfise, mi¢ pod bfi- Cvik 26. Zvednout trup
chem, ruce v tyl

Cil: Posileni mezilopatkovych svala

Cvik 27. Leh, mi¢ pod patami Cvik 27. Vzpor lezmo na zadech

Cil: Posileni hyzd'ovych svalli a svalii DK

Cvik 28. Leh, prednozit Cvik 28. P vzad, L vpied, mi¢ se
pokrémo, mi¢ mezi kotniky posouva mezi P nartem a L patou

Cil: Posileni bfisniho svalstva a svall vnitini a vnéj$i strany
stehna
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BN B
Cvik 29. Leh pokrémo L, mi¢ pod Cvik 29. Tlacit mi¢ P chodidlem

bércem P a patou L (L v Grovni pravé- vzad a L patou vpied
ho lytka)

Cil: Posileni svalu lytka a kolenniho kloubu

Cvik 30. Klek tinozny L s oporou o Cvik 30. Unozit, $pi¢ka nohy
mic na boku v prodlouzeni bérce

Cil: Posileni stfedniho a malého hyzd’ového svalu

Cvik 31. Sed na mici Cvik 31. Ptfednozit P

Cil: Posileni ptedni strany stehen
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3.2.  Overball (Vybér cvikli na overballu inspirovan [5], [17] , [25].)

3.2.1. Uvoliiovaci cviéeni

Cvik 32. Vzpor kleCmo, 2 mice pod Cvik 32. Vzpor klecmo ohnuté
obéma koleny

Cil: Uvolnéni bederni pateie

Cvik 32. Vzpor kle¢mo prohnuté Cvik 33. Leh, ptfednozit povys skrémo,
mi¢ na bfise, pfitahnout kolena k hrudniku

Cil: Uvolnéni bederni pateie Cil: Uvolnéni svalt kycelniho kloubu

Cvik 34. Sed pokrémo na mici Cvik 34. Sed pokrémo za mi¢, ruce pod
kolena, ohnout zada, uvolnit patef
Cil: Uvolnéni bederni pateie
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Cvik 35. Stoj na 2 micich
s oporou 1 ruky o zed’

Cil: Uvolnéni svalu hle-
zenniho kloubu

Cvik 36. Stoj na P na Cvik 36. Plantarni flexe

mici s oporou druhé o (vypon) na P na mici

podlozku a rukama o zed” s oporou druhé o podloz-
ku a rukama o zed’

Cil: Uvolnéni svala hlezenniho kloubu

3.2.2. Protahovaci cvic¢eni

ha |

Cvik 37. Rotace hlavy
vpravo

Cil: Protazeni a krénich
svalu

Cvik 38. Stoj snozny Cvik 38. Ukrokem vpra-
bokem ke zdi, P ruka vo a vzpazenim P posu-
v upazeni drzi mi¢ u zdi nout mic po zdi

Cil: Protazeni svalt pletence ramenniho
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Cvik 39. Leh, vzpazit, mi¢ mezi kot-  Cvik 39. Leh vznesmo, $picky nad
niky podlozkou
Cil: Protazeni $ijovych svalii a hamstringti

Cvik 40. Vzpor sedmo Cvik 40. Kolena vpravo
skrémo vzadu, kolena
vlevo, nohy bez opory

Cil: Protazeni bfisniho svalstva a svall kyc¢elniho kloubu

Cvik 41. Leh, pfednozit pokrémo, mi¢ mezi kolena,
upazit, kolena vpravo nad podloZzku

Cil: Protazeni bfiSniho svalstva a svalt kycel. kloubu
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3.2.3. Zpeviiovaci - posilovaci cvi¢eni

Cvik 42. Leh na bfiSe, mi¢ mezi kot-  Cvik 42. Zanozit
niky, ruce spojeny pod celem

Cil: Posileni hyzd'ovych svall

Cvik 43. Leh na bfise, mi€ pod bérci, Cvik 43. Tlacit mic bérci k podlozce
ruce spojeny pod celem

Cil: Posileni hyzd'ovych svali

Cvik 44. Podpor na pfedlokti, mi¢ Cvik 44. Pohyb téla vzad, mi¢ pod
pod bérci koleny a vpied, mi¢ pod bérci

Cil: Posileni svalt HK, bficha a hyzdi
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Cvik 45. Leh pokrémo, Cvik 46. Leh pokrémo, upazit
mic¢ pod hlavou, stlaovat ~ pokrémo poniz, ptedlokti kolmo
mic¢ k podlozce vzhiiru, mi¢ pod pazemi

Cil: Posileni svalu krku Cil: Posileni svalu zad a HK

Cvik 47. Leh na biiSe, Cvik 47. Leh na biise,

pokrcit upazmo, zvednout  pokrcit upazmo, zvednout

lopatky od zemé lopatky od zemé, tiklon
vpravo

Cil: Posileni mezilopatkovych svali
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Cvik 48. Leh, ptfednozit pokrémo,
stlacovat mi¢ mezi kotniky

Cil: Posileni vnitini strany stehen a
svali DK

Cvik 50. Leh, ptfednozit pokrémo,
mi¢ mezi kotniky, zvedat panev

Cil: Posileni sval spodniho bficha

Cvik 49. Leh pokrémo, mi¢ mezi ko-
lena, tlacit kolena k sobé

Cil: Posileni vnitini strany stehen

Cvik 51. Sed roznozny na mici, 2
dalsi mice pod patami

Cil: Zpevnéni celého téla

Cvik 52. Vzpor kle¢mo na mi¢i, uno-
zit skrémo

Cil: Posileni hyzd'ového svalstva

51

Cvik 53. Leh na boku, vzpazit L,
ptednozit pokrémo P, mi¢ pod P kole-
nem, mic stlacovat k podlozce

Cil: Posileni vnitini strany stehen



3.3. Kruhova use¢ (Vybér cvikli inspirovan [12], [17].)

3.3.1. Protahovaci cviceni

Cvik 54. Vzpor stojmo Cvik 54. Pohled zbo-  Cvik 55. Stoj spojny,

ku rotace hlavy vpravo
Cil: Protazeni hamstringli a uvolnéni patete Cil: Protazeni svalt
krku

Cvik 56. Stoj spojny, upazit Cvik 57. Stoj spojny, vzpaZzit
mirné vzad mirné vzad

Cil: Protazeni svalt pletence Cil: Protazeni prsnich svalt a
ramenniho a zpevnéni zad svalii ramen
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3.3.2. Zpeviiovaci cviceni

Cvik 58. Vypon Cvik 59. StojnaP Cvik 60. Podiep na P

Cil: Posileni lytka Cil: Posileni svalstva DK Cil: Posileni svalu pted-
ni strany stehen a lytka

Cvik 61. Podiep pred- Cvik 61. Kolena vpravo  Cvik 61. Kolena vlevo
klonmo

Cil: Posileni svalstva DK
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Cvik 62. Vzpor lezmo vzadu, chodi-  Cvik 63. L v prodlouZeni trupu
dla na tseci

Cil: Posileni hyzdi Cil: Posileni hyzdi a pfedni strany stehen

Cvik 64. Vzpor kle€mo, ruce se drzi ~ Cvik 64. Klik
usece

Cil: Posileni svalti HK a bfi$niho svalstva a hyzdi

Cvik 65. Chuze po usecich Cvik 65. Chuze po usecich

Cil: Posileni svali DK a uvolnéni svalu hlezenniho kloubu
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3.4. Bez nacini (Vybéru cviki inspirovan [15].)

Cvik 66. Sed roznozny s uchopenim  Cvik 67. Véha piredklonmo
za paty a vydrz v pfednozeni Sikmo

vzhlru

Cil: Protazeni hamstringl a posileni Cil: Posileni svalt hyzdi a zad
bticha

Cvik 68. Vzpor dfepmo vzad, Cvik 69. Vzpor kleCmo, zanozit L,

prednozit P, L ruka uchopi Spicku P vzpazit P
nohy
Cil: Posileni svala HK a DK Cil: Posileni svala pletence ramenniho

a hyzd'ovych svala

Cvik 70. Leh na boku, vzpazit a
unozit

Cil: Zpevnéni celého téla
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f |
Cvik 71. Sed zkiizmo,
bez opory chodidel, upazit P pies L - niizky

Cil: Posileni bfisniho svalstva svall a pfedni strany
stehen
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4. CVIKY PRO JEDNOTLIVE SPORTY

Tab. 1 Pfifazeni balan¢nich cvikll k jednotlivym sportim s vyuzitim Fit ballu a

overballu
SPORTY GYMNASTICKE POMUCKY
Fit ball overball
Individualni sporty CISELNE OZNACENI CVIKU
1,2, 3,5-10, 12-15, 18,21, | 32, 33, 35-38, 40-43, 45-47,
Cyklistika 23-25, 28-30 50-52
Gymnastika 1-12, 16-19, 23-28, 30, 31 32-38, 42-53
1-10, 12-19, 21, 23, 24, 28,| 32, 33, 35-40, 45-47, 50,
Lyzovani 29, 31 51, 53
3, 5-8, 10, 11, 17, 18, 21, 23-| 34-36, 38-40, 45-47, 49-51,
Plavani 27, 29, 31 53
1-14, 16, 18, 20, 21, 26-28,
Tenis 31 32-39, 41, 45, 48, 51
Kolektivni sporty
2-5, 8-10, 12-18, 21, 23-25,
Kopana 27-31 32-36, 39-44, 46, 47, 50-52
Ledni hokej 1-14, 17, 18, 20-29, 31 32-41, 45-48, 50, 51
1, 3-14, 18, 20, 21, 25, 26,
Odbijena 28, 29, 31 32, 34-36, 38, 42-47, 50-52
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Tab. 2 Pfifazeni balan¢nich cvikli k jednotlivym sportim s vyuzitim kruhové

usece a bez nacini

SPORTY GYMNASTICKE POMUCKY
Kruhova usec¢ Bez nacini
Individualni sporty CISELNE OZNACENI CVIKU
Cyklistika 54-57, 62, 65 66, 69, 70
Gymnastika 56-59, 61, 62, 64 67-71
Lyzovani 54, 56-61, 65 66-70
Plavani 56-60, 65 70, 71
Tenis 54-57, 59, 61, 65 66, 70, 71
Kolektivni sporty
Kopana 54, 59-65 66, 68-71
Ledni hokej 54-61, 64, 65 66, 68, 70, 71
Odbijena 54, 56, 57, 59, 60, 62-65 66, 68-71
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ZAVER

Cil teoretické Casti prace: na zékladé studia odborné literatury podat ucele-
né informace tykajici se balan¢niho cviceni a poté popsat osm vybranych sportt
z hlediska obecné a fyziologické charakteristiky, stru¢né historie a jejich zdravot-
nich aspektl byl splnén. Téz cil praktické casti: na zakladé zjisténych zdravotnich
aspektl pfifadit vhodné uvoliovaci, protahovaci a posilovaci balan¢ni cviky
k jednotlivym sportiim byl splnén.

V prvni kapitole je hlavnim tématem vyznam balan¢niho cviceni, charak-
teristika a ndzorna ukazka nejnovéjSich pomucek na trhu ale i téch, které¢ bézné pii
balan¢nim cviceni pouzivame. Kapitolu dopliiuji také rady ke spraévnému cviceni.

Co se tyCe druhé kapitoly, zde vénujeme pozornost analyze osmi vybra-
nych sport.

Praktickd cast jiz zahrnuje vytvofeny zdsobnik cvikd, ktery jsme rozdélili
podle pouziti balan¢nich pomiicek, konkrétné s Fit ballem, overballem, kruhovou
useci a bez pomticek. V zasobniku cvikli jsme u kazdé pomticky snazili provést
dé€leni podle uvolnovacich, protahovacich a posilovacich cvikli. Pro snazsi prove-
deni cvikil lze vyuzit barevnych fotografii, pficemz kazdéa obsahuje popis vychozi
a kone¢né polohy. Nezapomnéli jsme ani na G¢inek jednotlivych cviceni.

Obsah posledni kapitoly miizeme povazovat za vysledek celé prace, kde se
nam prostiednictvim tabulky podafilo pfifadit cviky ke vSem uvedenym sportim
tak, aby se daly vyuZit v praxi.

Pii sestavovani bakalaiské prace bylo hlavnim tskalim zpracovani literatu-
ry zabyvajici se problematikou prace a pfifazovani vhodnych cviki z vytvotreného
zasobniku k jednotlivym sportim. Doufame, Ze tato prace bude vhodnym dopli-

kovym materidlem pro vSechny, ktefi se o tuto problematiku zajimaji.
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RESUME

Hlavnim tématem této bakalaiské prace je vyuziti balan¢nich cviceni jako
prostiedku kompenzace ve sportu. Zamétujeme se konkrétné na tyto sporty: cyk-
listika, sportovni gymnastika, alpské lyZovani, plavani, tenis, z kolektivnich spor-
tl pak kopana, ledni hokej a odbijena.

U jednotlivych sportli se zabyvame stru¢nou historii, obecnou a fyziologickou
charakteristikou a v neposledni fadé zdravotnimi aspekty, které hraji hlavni roli
v ptifazeni jednotlivych balan¢nich cviki k jiz zminénym sportim.

Zasobnik cvikii doplnény fotografiemi sefazujeme podle vyuziti balanc-
nich pomicek, dale podle kritéria vyrovnavacich cviceni, tedy na cviceni uvolio-
vaci, protahujici a posilujici. U kazdého cviku popisujeme spravné provedeni a
jeho ucel.

Prace je vytvofena za ucelem inspirovat at’ uz sportovce, jejich trenéry ne-
bo vyucujici télesné vychovy k rozsifeni znalosti z oblasti kompenzace ve sportu,

a to formou balanéniho cviceni.
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RESUME

Main topic of bachelor thesis is balance exercise as means of compensa-
tion in sport. We focus above all on following sports: cycling, acrobatic gymnas-
tics, alpine skiing, swimming, tennis and, as regards collective sports, soccer, ice
hockey and volleyball. We deal with a short history of given sports, their general
and physiological characteristics and, last but not least, related health hazards
which require specific balance exercises.

The list of exercises, complemented with photos, is arranged according to
both the application of balance equipment and to the criteria of balance exercises,
divided into relaxing, stretching and work out exercises. We describe the proper
execution and purpose of each exercise.

This work should inspire sportsmen, coaches and gym masters to familiar-

ize with the compensation in sport by means of balance exercise.
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