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1 UVOD

Atletika patfi mezi nejstarSi sporty. Historie hodu ostépem saha az do dob Hercula,
kterého podle feckych baji a povesti miizeme povazovat za prvniho ostépaie. Z pocatku ostép
slouzil jako vale¢na a loveckd zbran. Soutézni zminku najdeme v antickych hrach a to rovnou
ve dvojim provedeni. Bud’ se hdzelo na ter¢, nebo do dalky. S plynoucimi léty se ménily jak
pravidla v soutézi hodu ost€pem, tak i samotny o$té€p. Po dalekém hodu Uwe Hohn, ktery

A%

se posunulo vpied, coZ znamena, Ze dopadne diive na zem (Henderson, 2012).

V dnesni dobé¢ je stale vétsi a veétsi zajem o tuto disciplinu a to uz i od mladeznickych
kategorii. Do véts§tho podvédomi se nam dostala hlavné diky skvélym vykonim Jana
Zelezného a Barbory Spotikové. Po technické strance je hod o$tépem velmi naroéna
disciplina, jenz vyzaduje vétsi kloubni rozsah, rychlost, silu a koordinaci. Jednd se o
jednostranné zatizeni, které velmi Casto zplsobuje urcité dysbalance ¢i zranéni. Z téchto
divodu, je proto velmi dulezité zatazovat do tréninkové jednotky kompenzaéni cviceni.
Bohuzel jsem béhem své sportovni kariéry zjistila, ze trenéfi i sportovci tdpou v otazce
kompenzacni cviceni. Publikaci na toto téma také moc neni, a pravé proto jsem se rozhodla

vytvoftit zdsobnik cviki, ktery je zaméfen na svaly, které jsou pii hodu naméhané.

Atletice se vénuji od raného détstvi, od 17 let predevsim hodu o$tépem. Vybrala jsem Si
toto téma, jelikoZ mi je velmi blizké a hlavné proto, Ze sama z vlastnich zkuSenosti vim, jak
tézky je navrat po prodélaném zranéni. Cviky, které jsem vybrala, zvySuji pravdépodobnost,

Ze se oStépaf zranénim vyhne.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika

dobrych vysledkii je treba zvlddnout Fadu sloZitych pohybu v primerené rychlosti a ve
spravnem rytmu“ (Luze, J. et al., 1995, 48). Jedna se o disciplinu, ktera se fadi mezi vrhy a
hody pfi niz je potieba, aby ostépat byl rychlostné¢ a silové disponovany. Cely hod zacina
rozbéhem, ktery je stupfiovany a konc¢i odhodem nacini. Je to jediny hod, ktery se nekona v
kruhu, ale na specialn¢ vyhrazené draze. Pro rozb¢h je uréeny sektor, minimalné¢ 30 metri
dlouhy, zakonc¢eny kruhovym obloukem o poloméru 8,0 m. Pokus je neplatny, pokud na ngj
ostépaf pii hodu §lapne nebo dokonce pieslapne. (Zak, 2010).

Obrazek 1: Sektor a vyseé pro hod otépem (Zak, 2010, 124)

Ostép se sklada ze ti casti. Hlavice, téla a vinuti tichopu. Télo mlzZe byt bud’ plné, nebo
duté a je vyrobeno z kovu nebo podobného materialu. Tvofi pevny a nedélitelny celek. Povrch
musi byt hladky. Kovova hlava, ktera je pfipojena k télu, ma ostrou Spicku. Vinuti nema vétsi

pramér nez télo o vice jak 8 milimetri (Zak, 2010).

2.2 Zakladni pravidla

Ostép musi byt drzen na vinuti jednou rukou a odhozen urcitym zptisobem. To
znamena, ze oStép musi byt hozen pies rameno nebo pies horni ¢ast hazejici paze a nesmi byt
vrzen ani mr$tén. Neortodoxni styly nejsou povoleny. Hrot ostépu se musi dotknout zemé
diive, nez jakdkoliv jina ¢ast a zarovein musi dopadnout do vysece, jinak je pokus neplatny.
Ostépat se béhem hodu nesmi natolik ptetocit, aby byl oto¢eny zady k odhodovému oblouku.
Béhem letu o$tépu nesmi zavodnik opustit rozbéhovou drahu ¢i se dotknout jakoukoliv ¢asti

téla vyznadenych &ar diive, nez nadini dopadne na zem (Zak, 2010).
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Zavodnik ma v soutézi narok na 3 pokusy. Osm nejlepSich vykonl nasledné postupuje
do finale, kde maji vSichni finalisté narok na dalsi 3 pokusy. Vsem ucastnikiim je umoznéno
vynechat jakykoliv pokus. Zavodnik ma 1 minutu na to, aby provedl sviij hod od vyzvani
rozhod¢im (Zak, 2010).

Nejvyssi soutdzi na uzemi Ceské republiky pro danou disciplinu je Mistrovstvi Ceské
republiky vSech vekovych kategorii, jez se kona kazdy rok.

Ostépy pro dospélé maji vahu 800 gramli u muzi a 600 gramii u zen. Muzsky ostép
méii 2,6 — 2,7 metra, damsky 2,2 — 2,3 metrt. Nejmladsi zakovské kategorie maji misto
ostépu granatovy midek. Zakyné a dorostenky zavodi s ostépem o hmotnosti 500 gramd, pro
juniorky je platna stejnd gramaz jako pro zeny. U zdkid je stanovena vaha 600 grami, u

dorostencii je o 100 gramii vys§i. Pro juniory plati stejna vaha jako pro muze. (Zak, 2010).

2.3 Technika hodu o$tépem

Hod ostépem je typicka Svihova disciplina. Odhod nacéini §vihovym zplsobem je
umoznén jeho nizkou hmotnosti. Odhodové pohyby maji vybusny charakter a pohyb paze je
relativng piimocary (Simon et al., 2004). Vlastni odhod je podle Luzi, J. et al. (1995)
povazovan za nejrychlejsi pohyb v atletice. Hod ostépem je atletickou disciplinou, kde je
vykon podminén technickou pfipravenosti oStépafe. Technika je velmi slozitd a vyzaduje
pfed odhodem a vlastni odhod. Tato disciplina vyzaduje velkou pohyblivost kloubu
ramenniho, ky€elniho a hlezenniho. Zaroven je nutna dobra pruznost patefe. Techniku ostépu
muzeme rozd¢lit na nékolik ¢asti. Drzeni ostépu, neseni ostépu a rozbch, naprah a prechod do
odhodového postaveni, odhod a vypusténi oStépu neboli let oStépu a preskok a dokonceni

pohybu. Nésledovné je popsana technika ostépu pro pravaky (Simon et al., 2004).

2.3.1 DrZeni oStépu

Ostép drzime za vinuti, a to tak, Ze leZi Sikmo v celé dlani, prsty obemykaji oStép
(Vomacka et al., 1980). Rozlisujeme tii zpisoby drzeni. Prvnim je americky (Obr. 2A), kdy
jsou palec a ukazovacek spolecné zaklesnuty za konec vinuti. Druhy zplsob drZeni ostépu je
tvz. vidlici (Obr. 2B), tento Gichop neni moc pouzivan. Tteti metodou drzeni je finska (Obr.
2C), kdy palec a prostfednicek jsou zaklesnuty za konec vinuti proti sobé a ukazovak lezi
napii¢ pod ostépem (Henderson, 2011). U tohoto typu drzeni se ukazovak podili jak na
stabilizaci polohy o$tépu vV naptahu, tak na zatahu spole¢né s palcem a prostiednikem. Zde je

ukazovak na rozdil od prvniho zplsobu zapojen pifi odhodovém impulsu a pii udé€lovani
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rotace oStépu. Pfi volbé uchopu hraje roli i to, kterd z uvedenych variant je pro oStépate

pfirozenéjsi pii rozbehu i pfi odhodu.

A B C
Obrazek 2: Zpusoby drzeni o$tépu (Henderson, 2012, 118)

2.3.2 Neseni oStépu a rozbéh

U rozbéhu je velmi dileZita rychlost o$tépare. Rozbéh a predodhodové kroky spojené s
pfenesenim oStépu jsou velmi slozité pohyby, tudiz je neni lehké v rychlosti sladit
v pozadovany jeden celek (Vomacka et al., 1980). Samoziejmé, ze rychlost musi byt takova,
aby zavodnik zvladl provést slozit¢ odhodové pohyby v plném rozsahu a v potiebné
dynamice. Délka rozbéhu u muzi a Zen je rozdilnd. Muzsky rozbéh ma délku 26-30 m, u Zen
je zhruba o 3 m krat$i. Velmi dulezZité je jeho presné vyméfeni. Ostépatf pouziva k urceni
vzdalenosti nejcastéji dvé znacky. Prvni, tzv. vybéhovou, ma na zacatku rozbéhu. Druha
napiahova znacka, jenz tvofi jakysi signal pro zahajeni pfenaseni oStépu do napiahu, je ve
vzdalenosti 7-12 m od bfevna. Rozbéh se zrychluje od znacky vyb&hové az ke znacce
napifahové. S rostouci rychlosti se délka a frekvence krokli samoziejmé méni. Nejoptimalngjsi
je, kdyz ostépat dosdhne nejvyssi rychlosti uz dva kroky pred naprahovou znackou a snazi se
Ji udrZet, v lepsim ptipad¢ dokonce mirné€ navysit. Pti rozbehu je ruka vytocena dlani k tvafi,
loket sméfuje vpred mirmné zevniti a $picka o3tdpu sméfuje dopiedu mirné dovnitt (Simon et

al., 2004).

2.3.3 Naprah a prechod do odhodového postaveni

Naptah zahajuje oStépai s dokrokem k naptahové znaéce. Toto je faze, kdy se méni
rytmus krokii, poloha trupu i oSté€pu. ,,V ndsledujicich krocich se ostépar snazi dostat do
1980, 95) Napiah je podle Vomacky et al., (1980) proveden v priabéhu dvou piedodhodovych
krocich. ,,Nejpouzivanejsi a také nejjednodussi je preneseni ostépu do ndprahu zpiisobem

primo nazad na dva kroky“(Simon et al., 2004, 181).
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Predodhodové kroky museji byt provadény pruzné a dirazné. Prvni krok zahajuje
ostépat po dokoroku levé nohy na néptahovou znacku. Nasledn€¢ dochéazi k vyraznéj$imu
odrazu z levé nohy (Vomacka et al., 1980). Se zrychlenim vykroku pravé nohy se zacinaji
otacet ramena tak, aby po dokroku pravé nohy byl ostépai natocen levym ramenem do sméru
hodu (Luza et al., 1995). Ostép se pienasi nad ramenem vzad nejkratsi cestou. Leva paze se
postupn¢ zveda a provadi vyrovnavaci pohyby. (Vomacka et al., 1980)

Druhy krok musi byt jesté rychlejsi a delSi nez krok prvni, jinak by nebylo zajisténo
ramenni je ukonden. Spicka o§tépu sméfuje podél tvare vpied. V této fazi si musi ostdpat
zachovat svislou polohu téla. Jakykoliv tklon hlavy ¢i trupu je chybou (Vomacka et al.,
1980).

Krok tfeti, tzv. impulsivni, je povazovan za spojovaci ¢lanek mezi rozbéhem a
odhodem. Ostépat ho zahajuje razantnim odrazem z levé nohy. ,,Osa ramenni a podélnd osa
osStépu jsou zhruba rovnobézné* (Vomacka et al., 1980, 96). S oto¢enim osy ramenni se
soucasn¢ pootoci vpravo i1 osa panve. Pfi odrazu z levé nohy ostépat jakoby sedi na levé noze,
prava noha se pokrcuje v kolennim kloubu a rychle vykyvuje stehnem vpted vzhiiru, pied
dokrokem bleskové predsvihava bércem vpied pred vertikalu (Vomacka et al., 1980). Snahou
ostépate je ,,dostat se pred ostép“. V pribehu pieskoku dochazi k otaceni ruky s ostépem
smérem dlani vzhiiru a o$tép navinuje na pazi.(Vomécka et al., 1980) Doslap musi byt
proveden tak, aby noha ztlumila zatizeni z pieskoku, zajistila plynuly a rychly pohyb téla
vpied bez ztraty rychlosti. Chodidlo pravé nohy doSlapuje patou pies pravou vnéjsi ¢ast ve

sméru osy rozbehu nebo mirné€ zevnitf.

YAl

Obrazek 3: Naptah a ptechod do odhodového postaveni (Knénicky, 1977, 235)

12



2.3.4 Odhodové postaveni a odhod

Po odrazu do impulsivniho kroku nastane rychly doslap levé nohy se zaujetim
dvouoporového odhodového postaveni (Luza et al., 1995). Leva noha se tak timto dostava
pied pravou. Jesté predtim nez leva noha doslapne, prava zahajuje napon a pfitom se pravé
koleno vytaci bud’ dovnitf, nebo zlstava i s chodidlem v ose rozbéhu. Doslap levé nohy je
provadén pies patu s bezprostirednim doslapnutim na celé chodidlo. Noha je v koleni mirné
pokrcena a diky velké rychlosti rozbéhu se trup ostépate i pres zastaveni panve zapfenim levé
nohy do strany pohybuje vpfed. Naponem pravé nohy dochazi k vytoceni trupu do ¢elného
postaveni. Hrudnik je protlacovan vpied, hlava je v mirném zaklonu a loket levé paze sméfuje

k levému boku. Celé télo tvofi tzv. ostéparsky luk. (Vomacka et al., 1980)

Obrazek 4: Odhodové postaveni a odhod (Knénicky, 1977, 235)

2.3.5 Vypusténi a let oStépu

Podle Vomacky a kol (1980) je odhodovy postoj zavisly pfedev§sim na stabilité levé
nohy. Po celou dobu, kdy dochazi k napinani ostépaiského luku, je paze s ostépem tazena za
télem a nesmi se pied¢asné pokréovat v lokti. Trup nadale pokracuje v pohybu nad levou
nohou a rameno hazejici paze vyrazi vpied vzhiru. Posléze se paze pokréuje loktem napied a
pést s ostépem se pohybuje téméi po piimce. Ostép je veden nad ramenem. Nasledné se loket
vyta¢i do sméru hodu vzhiiru k oStépu. Prsty ruky a sklopeni zapésti udavaji posledni

odhodovy impuls a rotaci o$tépu. Uchop o3tépu musi byt po celou dobu zatahu pevny.

2.3.6 Preskok

Po odhodu télo ostépate pokracuje v pohybu vpted pies levou nohu smérem k
odhodovému bfevnu (Vomacka, 1980). Rozbéh by mél byt vyméfen tak, aby nebyl zdvodnik
po pieskoku tésn¢ u bievna, jelikoz po odhodu a nésledném pireskoku dochazi k malym

preskoklim na pravé noze vyrovnavajici rovnovahu (Luza et. al, 1995).
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2.4 Trénink
Rocni tréninkovy cyklus (RTC) ostépate je dilezitou soucésti viceletého procesu

sportovni ptipravy (Simon et al., 2004). ,,Kazdé obdobi (perioda) ma své cile, iikoly a také
odlisny obsah tréninkové cinnosti. Jedno obdobi postupné prechazi ve druhé, coz souvisi
S potrebou plynulych zmén ve velikosti objemu, intenzity z charakteru tréninkového zatizeni*
(Simon, 1997, 20). RTC vrha¢i se nejéastéji déli na dvé varianty.

1. varianta — obdobi pfipravné, zavodni a piechodné

2. varianta — obdobi piipravné 1., zavodni 1., ptipravné II., zavodni II., pfipravné IlI.,
zavodni III. a pfechodné

Zabyvat se budu spiSe prvni, obecnéjsi variantou.

Ptipravné obdobi délime na 3 ¢asti, na podzimné-zimni, zimni a jarni. Je to nejdelsi
obdobi a trva pfiblizné Sest mésicli, presnéji feceno od listopadu do dubna. Tato etapa je
zameétena predevsim na rozvoj télesné a technické pripravenosti vrhac¢e. Na podzim se za¢ina
s obnovou télesné kondice, kterd zahrnuje 1 gymnastické cviky, béZzecka a skokanska cviceni,
krosovy b¢h a silovy trénink, coz znamena, Ze dochéazi k rovnomérnému zatizeni celého téla.
Po tréninku je dilezité nezapominat na diikladné protazeni a regeneraci (Simon, 1997).

V listopadu zacina prvni etapa pfipravného obdobi, ktera trva 6 az 8 tydnl. Tréninkové
jednotky jsou zaméfeny na vSeobecnou kondici. Dochazi k obnové praceschopnosti vrhace a
rozvoje télesné kondice, pfedev§im formou béZecké piipravy a formou kruhového
posilovaciho tréninku (Simon et al., 2004).

e Vytrvalost — bézecké tseky.

e Kruhova forma posilovani — jedna se o tréninkové jednotky silové vytrvalostniho
charakteru, pfednostné jsou posilovany podpurné svalové skupiny, které jsou vice ¢i
mén¢ zanedbavany v zdvodnim obdobi a rozvoje svalové hmoty a vytrvalosti.

e Beézeckd a skokanskd cviceni — provadéna predevsim hravou formou, spiSe na
techniku, intenzita provedeni je nizka.

e Objem tréninkové jednotky postupné roste.

e Intenzita je relativné nizka.

V lednu zac¢ina druha etapa ptipravného obdobi, ktera trva jesté cely unor.
e Kondi¢ni pfiprava — dochazi k postupnému sniZzovani objemu tréninkového zatiZeni.
e Silova ptiprava v posilovné — kombinace vSeobecnych a specidlnich cviki, kdy se

postupné piidava vice a vice cvikli specidlniho charakteru. Intenzita a hmotnost
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zatizeni se zvySuje, ale pocet opakovani v sérii klesa. Kruhova forma posilovani ma v
tomto obdobi i regeneracni a kompenzacni vyznam.

e Bézecka pfiprava — stale trva jak vytrvalostni pfiprava, ale jiz S kratSimi Gseky s vyssi
rychlosti, tak i sprinterska pfiprava.

o Skokanska cviceni — provadéna s vyssi az s vysokou intenzitou provadéni.

e Ostéparska vybusnost — odhody téz§imi ostépy a leh¢imi koulickami z mista pii
kratkého rozbéhu.

Hlavnim obsahem technické pfipravy je pestra priprava a vlastni hody zédvodnimi
oStépy.

Od bfezna do dubna nastava tfeti specidlni stddium piipravného obdobi. Dochéazi k
vyraznému snizeni objemu tréninkové ¢innosti na tkor nérastu intenzity. Diilezitou soucasti
etapy jsou samoziejmé i kompenzaéni cvic¢eni. Dominuje technicka piiprava s ostépem, kdy
jsou hody jiz provadény ze zkraceného a nasledné z plného rozb&hu. Pro rozvoj vybusné sily
a zdokonaleni prvki techniky jsou pouzivany odhody obouru¢ kouli ¢i odhody s plnymi mici.
Pti hodech se uplatiuje princip svalového prepéti. Kompenzacni cviceni jsou provadéna na
druhou stranu ¢i ruku stejnymi odhody jako na ruku dominantni. Nasledné a dikladné
protazeni namdhanych svali by mélo byt samoziejmosti. V této fazi nadale dochazi i1 k

rozvijeni sprinterské ptipravy (Simon et al., 2004).

Zavodni obdobi trva od kvétna do zafi. Je to doba, kdy je trénink zaméfen predevsim na
dalsi zdokonalovani a stabilizaci techniky hodu a dochazi zde ke spojeni vSech jednotlivych
fazi v jeden celek. Oproti jarni etapé tréninkti dochazi ke snizeni davek sprinterskych a

vytrvalostnich useki a k posilovani s ¢inkou v men$i mife.

Piechodné obdobi je stadiem, jeZ nastupuje po ukonceni zdvodni sezony. Obvykle
zacina v poloving zafi a pokracuje do konce fijna. Zde prestava ostépar soustavné trénovat a
zacina se vénovat odpocinku a relaxaci a to jak pasivni, tak aktivni. Zac¢ina se vénovat jinym

sportovnim aktivitam, které maji zajistit, Ze neztrati potiebnou kondici (Simon, 1997).

Druhé varianta RTC se pouziva u vyspélych vrhact, kteti maji vysokou trovei télesné
a technické pfipravenosti. U této varianty se pocitd 1 s tim, ze vrha¢ absolvuje zimni halové
zavody.
Zakladni ukoly roéniho tréninkového cyklu podle Simona (1997, 21):
1. Zvladnout racionalni (ac¢elnou) techniku vrhu nebo hodu.
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2. Zvysit vSeobecnou télesnou piipravenost (kondici). Za tim Gcelem zvysit svalovou
silu a pohybovou rychlost ve vSestrannych cvicich, zvysit obecnou vytrvalost a
obratnost.

3. Rozvijet silu svalt a skupin svalti, které¢ provadéji nejvétsi praci v klicovych fazich
vrhu nebo hodu.

4. Zvysit pohybovou rychlost v souhlase s vrhem nebo hodem. Tim se rozumi
zvySeni odvrhové (odhodové) rychlosti pfi napinani dolnich koncetin ve spojeni s
rychlym napfimovanim a rotaci trupu a zvyseni rychlosti pfi napinani nebo ohnuti
odvrhové paze.

5. Rozvinout specidlni vytrvalost potfebnou pro zvladnuti mnozstvi tréninkovych
vrhii a hodu.

6. Osvojit a zdokonalit techniku dalSich atletickych disciplin jako tréninkovych
prostiedki.

7. Zvysit Groven volnich a moralnich vlastnosti. Ziskavat zkusenosti ze zavoda.

Hod ostépem muzeme obecné rozdélit na dvé faze, na fazi ptipravnou a odhodovou. Je
to disciplina, ktera zatézuje svalstvo hornich konéetin, ale i dolnich koncetin a trupu. Proto je
potieba, aby ostépat rozvijel svalovou silu celého téla. Posledni faze, tedy faze odhodova, je

Dochazi k zapojeni téchto hlavnich svala (Obr. 5). Na horni koncetiné se kontrahuje m.
pectoralis major, m. latissimus dorsi a extenzor loketniho kloubu m. triceps brachii. Na trupu
se pii Svihovém pohybu zapojuji biisni svaly - m. rectus abdominis, m. oblique abdominis
externus a m. oblique abdominis internus. Na dolnich koncetindch se zapojuji extenzory
kycle, jako je m. glutacus maximus a hamstringy, dale extenzory kolen, hlavné m. quadriceps
nejhlavngjsi a nejnamahavéjsi svaly (http//is.muni.cz). Nasledné byly jiz zminéné svaly

zohlednény pfii vytvareni sborniku cviki.
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Obrazek 5: Hlavni zapojované svaly pii hodu ostépem (Retrieved 20. 11. 2013 from the
World Wide Web: http://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/ps10/fyziol/web/sport/atletika-hody-
vrhy.html)

2.4.1 Trénink déti

Trénink déti by nemél byt jednostranny, ale rovnomérny, zaméfeny na rozvoj vSech
pohybovych schopnosti a dovednosti. PfedCasna specializace jinak zpisobi, ze dojde k
poranéni lokte, kdy pfi nadmérném hézeni dochazi k poskozeni chrupavky loketniho kloubu.
Dalsi casté problémy u déti se objevi u ramenniho kloubu ¢i u patefe zpisobené
jednostrannou ¢innosti. Proto by trenéti méli klast velky diraz na kompenzaéni cviceni po
tréninku, jako jsou naptiklad odhody medicinbalem druhé ruky, tim zabrani vzniku
dysbalanci patefe. V zakovskych kategoriich je misto hodu ostépem zatazen hod kriketovym
mickem a posléze v dorosteneckych kategoriich jiz hazi ostépem. Dnes je tato disciplina

zafazovana uz i ve star$i zékovské kategorii.

2.5 Kompenzacni cviceni

Hlavnim tkolem kompenzacnich cviceni podle Kristofi¢e (2007) je nastolit rovnovahu
v aktivaci jednotlivych €asti nervosvalového systému a dosdhnout tak vyvazenosti svalového
napéti mezi jednotlivymi télesnymi segmenty, ¢imz pfisp&ji k harmonizaci vegetativnich
funkci. VétSina sportovett mé jednostrannou zatéz, kterd ma negativni vliv na stavbu téla.
Muze dojit ke zkraceni ¢i zranéni urcitych svalovych skupin nebo k problémim s patefi.

NejcCastéji je zatézovano zadové svalstvo, kde Casem mohou vznikat svalové dysbalance,
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pfedevSim zkradcenim prsnich svalli a oslabenim svali mezilopatkovych. Tim dochéazi k
pfedsouvani ramen a oddaleni lopatky od hrudniku. Dal$im problémem u sportovci je
oslabené bfiSni svalstvo, minimalni posileni svali kolem patefe a zadovych svali tzv.
,.svalovy korzet“ ¢i bedroky¢lostehenni sval. Castym problémem patefe je skolidza, kterd se
muze projevit uz u malych déti sportujicich jen par let. Tento problém se s pfibyvajicimi
naroky tréninku a vysokym zatizenim dale prohlubuje, az mohou vzniknout nefteSitelné
Ptredchazet tomu mizeme pravidelnym cvicenim specidlnich cvikii na vyrovndvani patete

(Dovalil & Per¢i, 2010).

2.6 Déleni kompenzacnich cvi¢eni

Kompenzacni cvic¢eni délime do nékolika skupin.

Podle Dovalila a Peri¢e (2010) se kompenzaéni cvi¢eni d€li na cviceni mobilizaéni,
relaxacni, posilovaci a dechova.

e C(Cviceni mobilizacni — zaméfend na obnoveni funkcnosti kloubli (pomalé krouZeni,
komihani uvolnénou koncetinou, pasivné¢ vedeny pohyb do krajnich poloh, atd...)

e Cviceni relaxacni — jejich cilem je zdmérné sniZeni svalového a psychického napéti
(autogenni trénink, joga, pasivni protfepavani apod.)

e (Cviceni posilovaci — zaméfend predev§im na ochablé svalové skupiny

Podle Bursové (2005) se kompenzac¢ni cviceni d€li na cviceni uvoliiovaci, protahovaci a
posilovaci.

Protahovaci cvi€eni - cilen¢ ovlivitujeme délku svalu, hlavné ,tonickych® svalovych
skupin, které maji tendenci se zkracovat. Protahovanim konkrétniho svalu do krajni polohy
zvySujeme postupné jeho rozsah pohybu. Timto cvi¢enim aktivné snizujeme svalové napéti,
jimZ je nezbytnym ptedpokladem néasledného ticelného posilovani antagonistickych svalovych
skupin. ,Jsou nezastupitelnym prostiedkem k optimalizaci kloubni pohyblivosti a k zachovadni
Sfyziologické délky zkraceni svalu* (Bursova, 2005, 30). Jednim ze zakladnich piedpokladii
rustu sportovni vykonnosti je spravné protazeni svalu na jeho pozadovanou délku, nebot’ tak
napomiizeme k jeho spravnému zapojovani do pohybovych programd.

Posilovaci cviceni - zafazujeme je aZ na zavér v§eobecného rozcviceni v pripravné fazi,
kdy tato cviceni nemaji charakter posilovaci, ale jejich tkolem je tonizace, tedy nabuzeni,

fazickych svalovych skupin napomahajici jejich aktivaci (Bursova, 2005).
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Kompenzacéni cviceni zatfazujeme do tréninku, jednak kvili jednostrannému zatiZent,
ale i kvuli prevenci, pfedchazime tak negativnim vliviim vysoce specifického tréninku a tim

zéaroven zabranujeme riznym negativnim zdravotnim dopadam.

2.6.1 Urceni a vybér vhodného kompenzaéniho cviceni

Vybér kompenzacnich cvikli se mtize u kazdého jedince lisit, jelikoz vybér by se m¢l
ptizptsobit k funkénimu stavu hybného systému jedince. Spravnym vybérem a provedenim
cviki mohou kompenzacni cviceni piedchdzet nebo alesponl trochu eliminovat vytvaieni
nefyziologickych adapta¢nich zmén v organizmu, které vznikaji jako reakce na nedostate¢nou
nebo Spatné zvolenou pohybovou stimulaci. Pokud se dodrzuji doporucené didaktické zéasady,
mohou byt kompenzacni cviky nejlepsi prevenci a nejucinnéjsimi prostiedky k odstranéni jiz
vzniklych funkénich poruch hybného systému. Jsou jedinym télesnym cvienim, které
nejefektivnéj$im zpisobem koriguji fyziologické zapojovani odpovidajicich svalovych skupin
Vv pohybovych fetézcich (Bursova, 2005).

Kompenzaéni cviceni vnimame jako cvi¢eni vyrovnavaci, kdy pozitivné ovliviiuji
podptrné pohybovy systém. Jejich plisobeni mizeme rozdélit na slozku pasivni (podplrnou)
a aktivni (vykonnou). Aby tato cvi¢eni méla pozitivni funkci, je tfeba, aby se staly soucasti
celozivotniho pohybového procesu a dodrzovaly se hlavni didaktické zasady, predevSim
pravidelnost, ucelovost, trvalost a sebeuspokojeni nejen po strance télesné, ale i psychické.
Kazdy sportovec by si mél uvédomit zodpovédnost viici vlastnimu zdravi a mél by pro néj
dé€lat néco on sdm a nespoléhat se jen na pasivni zevni pomoc jakoz jsou masaze, vodolécba,
atd.

Pro udrZeni harmonického rozvoje hybné soustavy a individudlné optimalniho drZeni
téla je zapotifebi se zaméfit jak na posilovani svalovych skupin s fazickou ptfevahou, tak 1 na
protahovani svalovych skupin s tonickou ulohou. Jsou 1 svalové skupiny, které by se nemély
pouze posilovat ¢i protahovat. DodrZzovani posloupnosti jednotlivych cviceni vyrazné piispéje
k efektivnimu vysledku, kdy nejprve zafazujeme cviCeni protahovaci a teprve poté
zatazujeme posilovani svalovych skupin s opa¢nou funkci. Zpoc¢atku je pohyb veden pomalu,
aby si ho sportovec uvédomil, kdy s vnitinim zaujetim umoziiuje soustiedéni na piesnost
cvi¢ebniho uc€inku, a tim i na pfipadnou korekci v pribéhu nepfesného pohybu. Pomalym
pohybem by si mél dany cvik zafixovat. Vytvaii i velmi dobré podminky pro koordinaci
svall. Po spravném zafixovani pohybu miizeme zatadit pohyby rychlé az Svihové, do kterych

se naucené koordinované vztahy svalovych skupin ptenaseji. Pii nespravném rychlém pohybu
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mohou vznikat mikrotraumata neboli mikroskopické trhlinky, které i ptes to, Ze se zahoji, tak
maji vliv na funkénost svalu s naslednym snizenim sportovni vykonnosti.

Pfi sestavovani pohybového programu je tfeba brat v potaz konstitucni typ postavy.
Pokud mé sportovec nadmérnou pohyblivost, nezpevnéné svalstvo a vazivovou uvolnénost,
mé¢l by predev$im posilovat. Naopak pokud ma sportovec nedostate¢nou pohyblivost a
zkracené svalstvo, tak by mél upfednostiiovat uvoliiovaci a protahovaci cvi¢eni. Pokud se
sportovec Vv prabéhu pohybu dopousti zdvaznych chyb, mize to vést ke vzniku svalové
nerovnovahy a nefyziologického drzeni téla ¢i dany bolestivy nefyziologicky stav jesté
zhorsit. V nejhor§im piipadé by dokonce mohlo dojit az ke stagnaci nebo snizeni sportovni
vykonnosti.

Pocet opakovani, ¢asova délka cvi€ebniho bloku a tydenni frekvence je dalezitym
aspektem efektivity jednotlivych cviceni.

Doporuceni pii sestavovani cilen¢ zaméfeného kompenza¢niho programu dle Bursové
(2005, 36):

1. Cviky volte s ohledem na svaly ,,tonické* ¢i ,,fyzické®.

2. ZvySenou pozornost vénujte motor-hold systému zejména u déti, sportovné

talentované mladeze a nesportujici populace stiedniho a starsiho véku.

3. Ucte se ucelnému svalovému napéti a uvolnéni piedevsim velkych svalovych

skupin.

4. Vytvafejte si pohybovou a smyslovou predstavu spravného drzeni téla

Vv jednotlivych cvicebnich polohach a pfi jednotlivych pohybech.

5. Kazdy cvik zacinejte a koncete ve spravné zakladni poloze.

6. Dbejte na piesné a védomé provadéni jednotlivych cvikl, disledné a trpélivé

opravujte jejich pribéh.

7. Posilovaci a protahovaci ucinek zefektivnite védomou korekci pomoci subjektivnich

pocitl zevnitf,

8. Cvicite od nizkych poloh k vys$sim (lehy, vzpory le¢mo, sedy, kleky a stoje), od

uroven.

9. Cvicte pomalu, tahem, soustiedéné a védomé (umoznuje to piesné provedent).

10. Rychlé, svihové pohyby pouzivejte jen pii dokonalém zvladnuti daného pohybu

(nepouzivame je pfi protahovacim cvicent).
11. Volte optimalni pocet opakovani podle obtiznosti cviku, momentalni Unavy a

soustfedeéni na vlastni cviceni.
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12. Pfinos jednotlivych cvikli umocnite spravnym hlubokym dychanim (vydech u
zacatecnikl a déti nejlépe hlasité)

13. Volte pestré cviceni s vyuzitim riznych cvi¢ebnich pomiicek — napi. posilovaci
gumy s ruznym stupném pruznosti, velké mice, overbally, tyce (rolony), obruce,
plastové lahve naplnéné riznym mnozstvim vody, novinové tyce apod. (vyrazné
zvysuji fyziologickou, psychickou a didaktickou hodnotu vlastniho cviceni

14. Nezapominejte ani na pfijemné a radostné prostredi, na pochvalu a povzbuzeni.

2.6.2 Pomicky

Kompenzac¢ni cviceni mizeme provadét i s pomoci nacini. Napiiklad gymnasticky mic
riznych velikosti, jenz je nafukovaci a elasticky a 1isi se druhem umélé hmoty, tloustkou,
odolnosti vii¢i zatizeni a pruznosti. Toto nacini je vyborné hlavné na balanéni cviceni, které
stimuluje k vyssi aktivit¢ hlubokého stabilizaéniho svalového systému. Cvifenim na
gymnastickém mic¢i dochdzi ke stfidavému zatéZovani a odlehcovani meziobratlovych
plotének a jejich lepSimu vyzivovani a pomalejSimu opotiebovéani. Diky nestabilni sedaci
plose umoznuje dynamicky sed, kdy se statickd zatéz méni v zatéz dynamickou. Dalsi
pomtickou muze byt naptiklad gumovy pas, ktery se vyuziva pifi protahovacich, a hlavné

posilovacich cvicenich.

over ball

Obrazek 6: Over ball Obrazek 7: Gumovy pas

2.6.3 Druhy pasivni kompenzace

Kompenzace jako takovéa zahrnuje kompenzacéni cvi¢eni, manudlni terapii, odpocCinek
a relaxaci. Relaxace je opakem stresu, kde dochazi k vyvolani stavu, jak po somatické, tak i
po psychické strance. Pfi relaxaci dochézi ke snizeni dechové a tepové frekvence a krevniho
tlaku, k poklesu svalového napéti a snizeni prokrveni svalti (Stackeova, 2011). Regenerace je

proces manudlni terapie, ktera je dualezitou soucasti procesu sportovni piipravy, zahrnujici
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vsechny dé¢je vedouci k navratu télesnych a psychickych sil. Manualni terapie, ktera zahrnuje
masaze, vodni procedury, napt. whirpool., dale sauny, elektoprocedury ¢i svételné procedury,
je soucasti regenerace (Stackeova, 2011).

Whirpool neboli masazni vana je urcity druh relaxace, regenerace a také rehabilitace.
Béhem pouziti masazni vany se v mozku uvoliiuje hormon endofin, diky kterému dochazi
k uleveé od bolesti. Nejen Ze hydroterapie piiznivé plisobi na zranéni a unavené svaly, ale také
zlepSuje ¢innost srdce a bojuje proti nespavosti a stresu.

Saunovani znamend ohfati t€la nad normalni télesnou teplotu, coz je piijemné a
relaxujici. Sauna neboli suché teplo zptisobuje poceni po celém téle. Suché teplo zplsobi, ze
vSechny krevni cévy v blizkosti povrchu klize se zvétsi a teplo se pohybuje od stfedu téla
pry¢. Teplo se poté ztéla odpatfuje do suché atmosféry sauny. Je dobré, kdyz je sauna
dostate¢né prostornd a dani osoba tam miize provést jednoduchou rutinu stre¢inku. Béhem
saunovani dochazi k béZznym a pravidelnym piestavkam, které slouzi k ochlazeni t¢la a to bud’
skokem do studeného bazénku, sprchou nebo jen stanim na studeném vzduchu. Optimalni ¢as
pro saunovani se uvadi vrozmezi 30 az 60 minut. Sauna ndm umoZziuje zvladat stres,
rehabilitovat zranéni, zvysit metabolismus, uvolfiuje svalstvo a slouzi také jako forma
aktivniho odpocinku. Pravidelné saunovani zlepSuje imunitni systém ¢lovéka.

Maséti ve sportovni mediciné ptisobi predev§im k 1é¢bé svalovych zranéni pied a po
zavodech. Déle maji pfipravit sportovce na danou disciplinu Maséfi, kteti jsou Skoleni k
zvlastnim sportovnim traziim a masaZnich technik, Casto pracuji s 1ékafi, kteti se specializuji
na sportovni medicinu, nebot’ Spatné informace maséra mizou zapfiCinit Spatn¢ zvolenou

masaz, ktera by mohla zptisobit jesté vétsi problém, nezli je (http://www.livestrong.com).

2.7 NejcastéjSi zranéni oStépare

V odhodové fazi se nejvice zapojuji svaly m. pectoralis major, m. latissimus dorsi a
extenzor loketniho kloubu m. triceps brachii na horni koncetin€ a na dolnich koncetinach se
zapojuji extenzory kyc€le, a to m. glutaeus maximus a hamstringy, dale extenzory kolen (m.
quadriceps femoris) a plantarni flexory hlezna (m. triceps surae) (http://is.muni.cz).

Tato disciplina, jak uZz bylo fe€eno, je velmi technicky naro¢na a dochézi u ni také
k mnoha zranéni. Nejcastéji dochazi ke zranéni v oblasti kloubu ramenniho, loketniho,

kolenniho a hlezenniho a také v oblasti bederni patete.
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2.7.1 Kloub ramenni

naro¢né pohyby doprovazejici techniku hodu ostépem. Rehabilitace tohoto kloubu je
zaméiena predevsim na mobilitu, stabilitu a vyvazené funkce kloubu, tim mutze byt dosazeno
maximalniho vykonu.

Nejcastejsi pri¢inou problému ramenniho kloubu u hodu ostépem je tirazova. Nejcasteji
jde o tzv. opotiebovani z opakovanych drobnych trazi neboli mikrotraumat, kterd vznikaji pii
cyklickych, $vihovych pohybech nad urovni hlavy (http://www.pasa.cz).

Nejcastéjsi diagnozou je poskozeni rotatorové manzety, coz je odtrzeni uponu jedné
nebo vice slach od kloubni hlavice pazni kosti. To zplisobuje omezeni pohybu, hlavné ve
smyslu vzpazeni poranéné konéetiny, a bolesti v ramennim kloubu. Casta p¥i¢ina poranéni
byva prudké zapnuti svalil ramena a to predevs§im prudky Svih koncetiny na horizontalu. Toto
poranéni se 1é¢i bud’ konzervativné a to klidovym rezimem, zavésem a rozcvi¢ovanim ramena
pasivnimi cviky nebo operativné. V dnesni dob¢ se 1ékafi ptiklanéji spise k artroskopii, pokud
je to mozné. Tento druh operace je pro pacienta, na rozdil od normdlni operace, mnohem
Setrnéj$i. Po operaci ma pacient rameno na urcitou dobu fixovano specidlni ortézou ¢i jinou
fixaci. Poté je velmi dulezitd spravna rehabilitace a to hlavné¢ ve smyslu pasivniho
rozcvi¢ovani jako prevence omezeni hybnosti (http://www.ortopedie-traumatologie.cz). Dalsi
Castou diagnozou je poranéni acromioclavikularniho kloubu, coz je pietrZzeni vazi mezi kli¢ni

kosti a lopatkou (http://www.pasa.cz).

2.7.2 Kloub loketni

Nejcastéjsi zranéni kloubu loketniho se nazyva oStépaisky loket. Toto poranéni je
bolestivé a jedna se o poranéni svalovych a Slachovych Gponi na vnitini stran¢ lokte. Svaly
ruky a predlokti se upinaji na pomérné¢ malé plochy a tak jsou jejich upony zatézovany
zna¢nymi silami (http://wiki.cviky.info).

Nedostate¢na nebo $patna regenerace, nastiadani mikrotraumata ¢i $patna technika jsou
pti¢iny poranéni (http://wiki.cviky.info).

V ptechodu Slachy na kost jsou patrné zanétlivé zmény, lokalizované na vnitini strané
dolniho hrbolku kosti pazni. Dochézi tu k poranéni pfedev§im svalli ohybace zapésti (flexory
zapé&sti) a svalli obracejici ruku dlani dol (pronace pfedlokti). Vznikaji patologické zmény
pii Gponech $lach vazu a kloubnich pouzder, které zptsobuji mikrotrhlinky ¢i zanéty. Bolest

se projevuje pii ohnuti prstl a zapesti, vnitini rotaci predlokti a pti dotyku.
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Toto onemocnéni mé dvé formy, a to akutni a chronickou. U ostépaie se objevuje
predevsim forma chronicka, ktera je vyvolana dlouhodobym pietézovanim a toxickymi, ¢i
metabolickymi vlivy. Jestlize obtize trvaji déle nez Sest tydnt, tak mize dojit ke strukturalnim
zménam, jako jsou jizvy €1 degenerativni zmény. Abychom piedchazeli tomuto zranéni, tak je
dilezité po skonceni tréninku zatradit protazeni a relaxacni cviceni. Dal§im druhem prevence
jsou epicondylarni pasky, které se pouzivaji pti ¢innostech, kde jsou svaly predlokti zvySené
namahany. Dochazi tu ke stazeni svalu tésné pod uponem, kdy se sval pii napnuti opfe o
pasku a tim pienese ¢ast zatéze a odlehci svalovy upon.

Ptiznaky a projevy ostépaiského lokte:

e Bolest pii pohmatu na vnitini stran¢ loketniho kloubu
e Otok vnitini strany loketniho kloubu

e Zarudnuti

e ZvySena teplota

e Nepiijemné pocity pii uchopu

e Bolest mlze vystielovat do predlokti, prstd, paze nebo az do ramenniho kloubu

Pokud se uz jedna o chronickou formu, tak rizikové faktory mizeme ovlivnit snizenim
tréninkové zatéze a zaClenénim riiznych kompenzacénich cviceni. Pti 1é¢bé konzervativni se
pouzivaji jiz zminované epicondylarni pasky, dale ortézy, ledové obklady ¢i satkovy obvaz,
ale nejdulezitéjsi roli hraje fyzioterapie, kterd se zaméfuje na udrzeni ¢i zvySeni kloubniho
rozsahu, protazeni svalli €1 znovu obnoveni svalové sily. Jako soucast 1écby casto byvaji
zatfazovany metody fyzikdlni terapie, jako je napfiklad ultrazvuk, elektroterapie, laser,
magnetoterapie, termoterapie i kryoterapie. Pokud konzervativni 1é¢ba nepomuze, tak se
vétsSinou indikuje u chronickych stavil 1écba operativni. Doporucuji se jak protahovaci, tak i
uvolnovaci cviky lokte a predlokti, uvolfiovani hlavicky vietenni kosti, protahovani svali na

piedlokti (http://nemoci.vitalion.cz.).

2.7.3 Zada

Zada tvori pii odhodove fazi tvz. luk, kde dochéazi ke svalovému napéti, zejména
V hrudni a bederni oblasti. Hod o$tépem je jednostranna zalezitost, a pokud nedochazi
v tréninku ke kompenzaci, tak nejcastéji dochazi k dysbalancim zadového svalstva. To se
napiiklad projevuje zkracenim prsnich svali a oslabenim svali mezilopatkovych, coz

zapticinuje predsouvani ramene a oddaluje lopatku od hrudniku. Sportovci maji velmi casto i

minimalné posilené svaly kolem patefe (vzpiimovace trupu) a zadové svaly, které tvoii tzv.
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svalovy korzet. Malé posileni téchto svalii mize také zptsobit nezadouci bolesti zad (Dovalil
degeneraci meziobratlovych plotének, které muzou v hor§im piipadé vyustit az k vyhfeznuti
ploténky.

Je velmi dulezité, aby do tréninkové jednotky bylo zafazeno kompenzacni cviceni,
napiiklad odhody z druhé¢ ruky, ale pofadné protazeni a posileni zddového a biiSniho svalstva.
Pokud jsou problémy vétsiho razu, tak je vhodné nastolit pomoc z 1é¢ebnych moznosti, jako

je odpocinek, fyzioterapie, poptipadé¢ medikamenty.

2.7.4 Kloub kycelni

Jeden z nejcastéjSich problému u kycelniho kloubu je sval bedrokyclostehenni (m.
iliopsoas), ktery vede od ptedni strany bederni patefe a upina se na kost stehenni. Je to sval,
ktery ma tendenci ke zkréceni a je ho tedy potieba spiSe protahovat, a to jak Svihovym, tak
predevsim statickym cvicenim. Velmi Casto dochazi pfi tréninku K nechténému posilovani
tohoto svalu a to v piipad¢, kdy sportovec ma posilovat biisni svaly s fixovanymi dolnimi
koncetinami. V tomto piipadé dochazi k posilovani bedroky¢lostehenniho svalu, coz zapticini
jeho nasledné zkraceni. Pokud je sval zkraceny, tak se to u sportovce projevi uz pii normalni
chuzi a to tak, ze nasledkem zkraceni chodi v mirném ptedklonu (Dovalil & Peri¢, 2010). Jak

protahnout tento sval najdete v niZe uvedeném sbornikti cviku.

2.7.5 Kloub kolenni

Koleno je nejzatézovangjsi kloub, jelikoz je Casto zatéZzovano mnohonasobné vyssi
vahou, nez je télesna hmotnost. Pohyb kolena je umoznén ve sméru piedozadnim, u
rozevirani do stran a rotace kolem podélné osy. Koleno se pfi svém pohybu jak ohyba a
natahuje, tak vykonava i mirné rota¢ni pohyby. Mezi zakladni svalové skupiny kolenniho
kloubu patfi sval stehenni (musculuc quadriceps femoris), ktery se nachdzi na pfedni strané
stehna a slouzi jako natahovac a na opa¢né strané, tedy na zadni, jsou hamstringy, které slouzi
jako ohybace kolene. Kosti kolena jsou tak pevnou oporou, svaly zdrojem pohybu a vazy maji
stabilizovat kolenni kloub ve spravném postaveni. Chrupavka pokryva kloubni plochy
kolenniho kloubu a meniskus, ktery se nachdzi na obou stranach kolena mezi kosti stehenni a
bércovou, je to specialné tvarovana chrupavcito-vazivova tkan.

Nejcastéjsi zranéni byvd poranéni meékkého kolena, coz je zpiisobeno riznymi
mechanizmy. Podle toho rozlisujeme mnoho typt poranéni od lehké distorze, ptes poranéni
meniskd az po slozita sdruzena poranéni (Www.pasa.cz).

e poranéni meniskl
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e poranéni zkiiZzenych vazii kolena

e poranéni vnitiniho postranniho vazu kolene
e poranéni chrupavky kolena

o luxace pately (vykloubeni ¢ésky)

e poruchy femoro-patelarniho skloubeni

Dnes se 1écba kolena vétSinou neobejde bez moderni operacni techniky jako je
artroskopie, coZ je miniinvazivni opera¢ni technika s malymi rankami (Www.pasa.cz).

Aby se zabranilo zranéni, tak se doporuCuje zaméfit se v tréninku mimo sezénu na
ptipravu rychlosti, sily a flexibility. V prubéhu sezoény by se mé¢lo v této praci pokracovat a
zaméfit se 1 na zdokonalovani techniky, ale zaroven by se mél omezit celkovy pocet hodu. U
o$tépail hazejicich pravou rukou dochazi nejéastéji k poranéni levého kolene, nebot” z ngj
vychazi intenzivni odraz do impulzivniho kroku a nasledny dokrok prava-leva a odhod pies

levou nohu. U levaki to je naopak.

2.7.6 Kloub hlezenni

Nejcastéji u hlezenniho kloubu dochézi k poskozeni vazli. Toto poskozeni mizeme
rozd¢lit do tfech stadii a to natazeni, natrzeni a pretrzeni vazi.

Natazeni vazi je nejleh¢im typem poranéni hlezenniho kloubu, kdy neni porusena zevni
struktura ani pevnost vazu, ale dochazi k drobnym trhlinkam, které se hoji jizvou. Nastésti
nehrozi vznik nestability, jelikoz nebyla poSkozena kontinuita vazu. Natazeni vazl se
projevuje bolestivosti na zevni strané hlezna a postupnym se rozvijejicim otokem. Krevni
vyron se tu neobjevi, jelikoZ je znamkou téz$iho poranéni. Pti 1é¢be se doporucuje zavazat
hlezno elastickou bandazi a koncetinu dat do zvySené polohy, coz by mélo zabranit rozvoji
otoku. Proti bolesti je mozné vtirat masti ¢i gely.

Véaznéjsim typem poranéni je natrzeni vazi, kdy je struktura vazu narusena, ale neni
uplné pretrzen. Pfi momentu zranéni sportovec pociti rupnuti. Dochazi tu k poskozeni
kloubniho pouzdra, které je protkdno cévami a projevi se rozvojem krevniho vyronu.
Bolestivost zevniho hlezna a vznik otoku v misté poSkozeni 1 krevni vyron jsou hlavni
pfiznaky tohoto stupné poranéni. Diky hematomu se poznd, zda se jednd o poSkozeni hlezna
prvniho nebo druhého stadia.

k vyraznému poSkozeni kloubniho pouzdra. Nékdy mize dojit i K poSkozeni chrupavek.
Hlezno je v tomto pfipade velmi nestabilni a bolestivé. Priznaky poskozeni jsou stejné jako u

natrzeni vazl, pouze krevni vyron i otok byvaji vyraznéjsi a vnikaji rychleji po traze. Tento
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stupen poranéni je velmi zavazny a sportovec by mél podstoupit operaci, pfi niz jsou vazy

sesity (http://www.pasa.cz).
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3 CILE

Cilem bakalafské prace je sestaveni zasobniku cviki kompenzacnich a dopliikovych pro

nejvice zatézované svaly pii hodu ostépem.

3.1 Diléi ukoly
e Reserse literarni, Casopiseckd a internetovd zameétena cilené na atletickou disciplinu
hod ostépem
e Vybér vhodnych cvikl pro zatazeni do tréninkové jednotky ostépare

e Rozd¢leni cvikl podle zapojovanych svalovych skupin
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4 METODIKA

PredloZeny zasobnik cvikd se sklada z jednotlivych cvikl zatazenych do 6 skupin, které
jsem vybrala na zaklad¢ obsahlé literarni reSerSe a dotazli, kladenych zejména na mého
trenéra Pavla StudniCcku a Mgr. Alese Géaby, PhD., ale také na zdkladné¢ mych osobnich

zkuSenosti.

4.1 Metody sbéru dat

Pro vytvoteni baterie cvikll jsem vychazela z nastudovani literarnich reSersi a rozhovori
s trenéry. Cerpala jsem i ze svych praktickych a teoretickych zkuSenosti a dovednosti, které
jsem ziskala béhem své atletické kariéry, které se stale aktivn€ vénuji.

Kompenzacéni cviky jsou zaméfeny predevSim na protazeni namdhanych svalii, nebot’
nadprimeérna flexibilita je u hodu ostépem velmi dilezita.

Jednim z kritérii pro vybér danych cviki je jejich mala naro¢nost na specifickd natradi a

nacini. Cviky jsou voleny tak, aby je bylo mozno provést v jakémkoliv prostiedi.

4.2 Metody zpracovani dat

Vybér vhodnych cvikii mi usnadnila reSerSe pro teoretickou cast prace, kdy jsem
rozlozila a popsala jednotlivé faze pti hodu oStépem, coZ mi velmi usnadnilo vybér danych
cvikd, ktery je ovlivnén i problematikou zranéni oStépare.

Pomocnikem pii dokumentaci cvikt byla Lada Karpiskova.

Fotografie byly pofizeny fotoaparatek Kodak Easy Share C143 s objektivem KODAK
AF 3x Optical Aspheric Lens 32 — 96 mm. Fotografovani probihalo v posilovné mého

bydlisté¢ v Chocni.
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5 VYSLEDKY
Vysledkem prace je zasobnik 35 cvikl rozdélenych do 6 skupin podle svalovych

oblasti, které jsou zaméfeny na:
e Cviky na posilovani a protahovani svalii zapojujicich se pii pohybu kloubu ramenniho
e Cviky na oblast lokte a zapésti
e (Cviceni na protazeni a posileni zddového svalstva
e (Cviky na uvolnéni a protazeni kycelniho kloubu a posileni hyzdi
e (Cviky na protazeni ventralni a dorzalni strany stehen a flexort kolenniho kloubu

e (Cviky na protazeni a posileni oblasti Iytek a hlezenniho kloubu

30



5.1 Cviky na posilovani a protahovani svali zapojujicich se pFi pohybu kloubu
ramenniho
Vybrané cviky jsou zaméfené na posileni a protazeni prsniho svalstva, musculus
deltoideus a protazeni mezilopatkovych svalt.
Cvik ¢. 1:
ZP — Paze ptedpazmo poniz.

S vydechem tlac¢ite dlané proti sob¢ a stlacujete over ball (Obr. 8). S nadechem povolite.

Cvik je vhodny na posileni prsnich svali.

Proved’te 8-10krat.

Obrazek 8: Cvik ¢. 1
Cvik ¢. 2:

ZP — Stoj mirné rozkro¢ny, pravy loket ma pravy thel a je opfen o Zebfinu (Obr. 9, 10).

Pti nadechu tlacite loktem do podlozky. S vydechem napéti uvolnite a hrudnik protlacite
vpred. Zopakujte nékolikrat a proved’te poté to samé na druhou stranu.Tento cvik je vhodny
na protazeni prsniho svalstva.

Zopakujte 3-5 krat.

Obrazek 9: Cvik €. 2a Obrazek 10: Cvik ¢. 2b
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Cvik ¢. 3:

ZP — mirny stoj rozkro¢ny (Obr. 11).

Timto cvikem posilujete deltovy sval, kdy si do jedné ruky vezmete lehkou cinku o
hmotnosti 0,5 — 2 kilogramy. Danou horni konéetinu vzpazite poniz (Obr. 12). Poté cvik
provedete na druhou ruku

Proved’te 6-10krat na kazdou ruku.

Obrazek 11: Cvik ¢. 3a Obrazek 12: Cvik &. 3b
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Cvik ¢. 4

ZP — mirny stoj rozkro¢ny, ptipazit (Obr. 13).

V obou rukéch drzite lehkou ¢inku do 2 kilogrami. Ze zakladni polohy (poloha 1)
proved’te ukon do polohy 2, pokr¢it upazmo, ptedlokti svisle dold (Obr. 14). Z polohy 2
proved'te ukon do polohy 3, pokréit upazmo, predlokti svisle vzhturu (Obr. 15). Z polohy 3
proved'te ikon do polohy 4, vzpazit (Obr. 16). Do zékladni polohy se dostanete pies polohu 3
a 2. Tento cvik je vhodny na posileni rotatorové manzety.

Cvik zopakujte 8-10krat.

Obrazek 13: Cvik ¢. 4a Obrazek 14: Cvik ¢. 4b

Obrazek 15: Cvik ¢. 4c Obrazek 16: Cvik ¢&. 4d
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Cvik ¢. 5 :

ZP — mirny stoj rozkro¢ny, vzpazit.

Ze zékladni polohy s vydechem pravou pazi skréit upazmo a levou pazi na loket (Obr.
17, 18). Chvili v této pozici vydrzte a poté povolte a vrat'te se do ZP. Poté cvik proved’te na
druhou stranu.

Protazeni predevSim deltového svalu, Sirokého zddového svalu, trojhlavého svalu a

predni pilovity sval.

Cvik zopakujte 2-4krat na kazdou stranu.

Obrazek 17: Cvik €. 5a Obrazek 18: Cvik &. 5b

Cvik ¢. 6:

ZP — stoj mirn¢€ rozkro¢ny zady k zebtfinam.

Chyt'te se pficky nadhmatem a s vydechem pomalu pfepadavejte smérem doptedu do
mirného tahu, ale ne do bolesti (Obr. 19, 20). Chvili v této pozici vydrzte a poté se vrat'te
Zpét.

Cvik proved’te 2-4krat.
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Obrazek 20: Cvik ¢&. 6b

Obrazek 19: Cvik ¢. 6a
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5.2 Cuviky na oblast lokte a zapésti
Cviky jsou zaméfené na protazeni flexorl a extenzorti zapésti a na posileni svalli

provad¢jici supinaci a pronaci piedlokti, jimz ptedchazite zranéni oStépatského lokte.

Cvik ¢. 7:

Pravou pazi ptedpazte hibetni stranou ruky smérem nahoru. Levou rukou polozte ze
shora na pravou a pomalu tlacte pravou dlan smérem dolt. V krajni poloze chvili vydrzte a
poté proved’te cvik na druhou ruku.

Cvik proved’te 2-4 na kazdou ruku.

Obrazek 20. Cvik ¢. 7

Cvik ¢. 8:

ZP — mirny stoj rozkro¢ny (Obr. 21)

Do pravé paze uchopte lehkou ¢inku o hmotnosti 0,5 — 2 kilogramy a piedpazte.
Provadite supinaci (Obr. 22), pronaci (Obr. 23) piedlokti. Zapéstim toCite smérem
doleva/doprava.

Cvik zopakujte 6-8krat na kazdou stranu.
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Obrazek 21: Cvik ¢. 8a Obrazek 22: Cvik ¢. 8b Obrazek 23: Cvik ¢. 8c

Cvik ¢. 9:

ZP - stoj mirné rozkro¢ny.

Sepnéte prsty rukou v urovni obliceje a s vydechem je suiite doli a snazite se dostat
piedlokti do vodorovné polohy pied télem (Obr. 24).
Cvik zopakujte 5-6krat.

e

Obrazek 24 : Cvik ¢. 9
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Cvik ¢. 10:
ZP — vzpor kle¢mo, ruce se opiraji o podlozku dlafiovou stranou v §ifi ramen, prsty
smé&fuji smérem ke kolentim (Obr. 25, 26).

S vydechem proved'te naklon vzad, kdy dojte k protazeni flexor zapésti. Paze ziistavaji

napnuté a dlan¢ na podlozce.

Cvik proved’te 3-5krat.

Obrazek 25: Cvik ¢. 10a Obrazek 26: Cvik ¢. 10b

Cvik ¢. 11:

ZP — vzpor kle¢mo, ruce se opiraji o podlozku hibetni stranou v §ifi ramen, prsty
smétuji smeérem ke kolentim.

S vydechem proved’te naklon vzad, kdy dojte k protaZeni enxtenzorl zapésti. PazZe
zustavaji napnuté a hibety rukou na podlozce.

Cvik zopakujte 3-5krat.

Obrazek 27: Cvik ¢. 11a Obrazek 28: Cvik ¢. 11b
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5.3 Cviceni na protaZeni a posileni zadového svalstva
Vybrané cviky jsou zamétené na protazeni hrudni a bederni patefe a Sirokého zadového

svalu.

Cvik ¢. 12:

ZP — sed na zidli a ruce v tyl (Obr. 29).

Stiidaveé otacite trup vpravo a vlevo (Obr. 30). O¢i sleduji smér pohybu. Cvik vhodny
na hrudni patef.

Cvik zopakujte 3-5krat.

Obrazek 29: Cvik ¢. 12a Obrézek 30: Cvik ¢&. 12b

Cvik ¢. 13:

ZP — sed na zidli, paze volné podél téla (Obr. 31).

Rotujte hrudni patef na obé strany. Pfitazenim se k zidli dotahnete rotaci (Obr. 32).
Tento cvik uvoliuje zejména dolni hrudni a horni bederni patef.

Cvik proved’te 3-5krat na kazdou stranu.

Obrazek 30: Cvik ¢. 13a Obrazek 31: Cvik €. 13b
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Cvik ¢. 14 :

ZP — stoj mirn¢ rozkro¢ny, pfipazit (Obr. 32).

S vydechem proved’te tklon na levou stranu (Obr. 33). S nadechem se vratte do ZP a
poté proved’te cvik na pravou stranu. Timto cvikem protahujete m. quadratus lumborum.

Cvik zopakujte 3-6krat.
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Obrazek 32: Cvik ¢. 14 Obréazek 33: Cvik ¢. 14

Cvik ¢. 15:

ZP — mirny stoj rozkro¢ny, piedklon, ruce ptedpazit a uchop na pticce (Obr. 34)

Hluboky nadech a poté s hlubokym vydechem tlaéte hrudnik smérem dola (Obr. 35).
Chvili vydrzte a poté se vrat'te zpét do ZP.

Cvik zopakujte 2-4krat.

=

Obrazek 34: Cvik €. 15a Obrazek 35: Cvik €. 15b
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Spinalni cvi¢eni

Cvik ¢. 16, 17, 18 je série spinalnich cviceni na svalovy korzet kolem péatefe, zejména
na procviceni rotacni funkci hlubokych svalovych systémil. Zékladem je protichtidny pohyb
bederni patefe vici kréni patefi.

Kazdé provedeni spindlniho cviceni zahajujeme a ukoncujeme védomym protazenim

patete v podélné ose!!!

Cvik ¢. 16:

ZP — leh na zadech, dolni konéetiny jsou napnuté do ,,vidlicky* (Obr. 36).

S nadechem pokladate chodidla doprava, kam az to ptjde, bederni ¢ast zad se nesmi
odlepit od zem¢ a hlava se otaci doleva (Obr. 37). S vydechem se vratte do ZP a nadechem
proved’te totéz na druhou stranu.

Cvik proved’te 3-5krat na kazdou stranu.

Obrazek 36: Cvik ¢. 16a Obrézek 37: Cvik ¢&. 16b
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Cvik¢. 17:

ZP — leh na zadech skrémo a chodidla nad podlozkou. Koleno svira pravy uhel.

S nadechem pokladate dolni koncetiny smérem doprava, kam az to ptjde, ale bederni
¢ast zad se nesmi odlepit od podlozky. S vydechem se se vracite do ZP. Poté tento cvik

provedete na druhou stranu.

Cvik zopakujete 3-5krat.

Obrazek 38: Cvik ¢. 17a Obrazek 39: Cvik ¢. 17b

Cvik ¢ 18 :
ZP —leh na zadech

Leva dolni koncetina je napjata a prava je pokrcena s kolenem kolmo vzhtiru, chodidlo
se opira o koleno (Obr. 40). S nadechem pretacite pravé koleno doleva a hlavu doprava (Obr.
41). S vydechem se vracite do ZP. Totéz provedete na druhou stranu.

Cvik zopakujte 3-5krat.

Obrézek 41: Cvik ¢. 18b
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5.4 Cviky na uvolnéni a protazeni kyc¢elniho kloubu a posileni hyzdi
Cviky jsou zaméfené na protazeni a uvolnéni kycelniho kloubu a posileni hyzd'ového

svalstva, pfedev§im musculus gluteaus maximus.

Cvik ¢. 19:
ZP — leh na zadech, skr¢it prednozmo vzhiiru pravou, leva noha natazeni, obé ruce
V pfipaZeni.

S vdechem skr¢it pfednozmo pravé koleno a pfitisknout k hrudniku. S vydechem vydrz
a zvyraznit ptitazeni k hrudniku (Obr. 42). TotéZ proved’te na druhou stranu.

S vdechem pokréit inozmo pravou, dlani tlakem shora na koleno. S vydechem unozit a

kratka vydrz (Obr. 43). Totéz proved'te na druhou stranu.

Cvik proved’te 2-4krat na kazdou stranu.

Obrazek 42: Cvik ¢. 19a

Obrizek 43: Cvik ¢. 19b
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Cvik ¢. 20:
ZP —leh na levém boku, pokréit pfednozmo poniz, chodidlo se opira o koleno (Obr. 44).
S nadechem vytocte pokréenou nohu kolenem vzhtru tak, aby koleno sméfovalo ke
stropu (Obr. 45). S vydechem se vrat'te do ZP.
To samé proved’te na druhou stranu a zopakujte 2-3krat.

Obrazek 45: Cvik ¢&. 20b

Cvik ¢. 21:

ZP — sed na lavicce (zidli) bo¢n€. Dlan¢ opteme o koleno.

S nadechem sed na pravé hyzdi, prava noha chodidlem opfena o zem vedle lavicky
vpravo a leva noha optfena bércem o zem vedle lavicky vlevo. Paze napomahaji k fixaci panve
a trupu (Obr. 46). S vydechem podsad’te panev a protlacte boky vpied, levy bérec posuifite po
zemi vzad do pocitu mirného tahu v oblasti téisla a horni ¢asti stehna. (Obr. 47).

Cvik na obrazku 46 47 je zaméten pouze na protazeni bedroky¢lostehenniho svalu.

Zopakujte 2-3krat.

Obrazek 46: Cvik ¢. 21a Obrézek 47: Cvik ¢. 21b
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Cvik ¢. 22:

ZP — leh na zadech, prava noha skrémo pfednozmo, leva paze na pravém koleni (Obr.
48).

S nadechem tdhnéte koleno smérem k protilehlému rameni. S vydechem pfitahujte
koleno protahované dolni koncetiny a vnimejte pocit tahu na vngjsi stran€ kycelniho kloubu a
horni tietiny stehna (Obr. 49).

Zopakujte cvik 2-3krat na ob¢ strany.

Obrazek 48: Cvik ¢. 22a Obrazek 49: Cvik ¢. 22b

Cvik ¢. 23 :

ZP — vzpor sedmo vzadu, dlan je opfend u levé hyzdé¢, leva noha skrémo a chodidlo je
opiené vedle pravého béree tak, Ze vnéjsi kotnik se opira o vngj$i stranu pravého bérce.

S vydechem dochazi k protazeni svalu levé dolni koncetiny, kdy prava horni konc¢etina
napomaha tlakem na koleno tak, ze tlaci koleno na opa¢nou stranu, smérem k pravému boku
(Obr. 50). S nadechem se vrat'te do ZP.

Zopakujte cvik 2-4krat na kazdou stranu.

Obrazek 50: Cvik ¢. 23
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Cvik ¢. 24:
ZP —leh na biise, paze podél téla dlanémi smérem k podlozce (Obr. 51).

S vydechem zvedate dolni koncetiny nad podlozku (Obr. 52). S vydechem se vrat'te do

ZP. Timto cvikem posilujete hyzd'ové svaly.

Zopakujte 8-12krat.

Obrazek 52: Cvik ¢. 24b

Cvik ¢. 25 :
ZP — stejna jako u cviku ¢&. 24 (Obr. 50)
Provedeni cviku je stejné, jako u cviku €., akorat dolni konéetiny jsou ohnuté (Obr. 53).

Cvik zopakujte 8-10krat.

Obrazek 53: Cvik ¢. 25
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5.5 Cviky na protazeni ventralni a dorzalni strany stehen a flexori kolenniho kloubu
Vybér cvikll je zaméfen na protaZzeni predni a zadni strany stehen, predevsim, na

hastringy, musculus femoris quadriceps.

Cvik ¢. 26:

ZP — sed na lavicce (zidli) bo¢né. Dlan¢ opieme o koleno.

S naddechem sed na pravé hyzdi, prava noha chodidlem opiend o zem vedle lavicky
vpravo a leva noha opifena bércem o zem vedle lavi¢ky vlevo. Paze napomahaji k fixaci panve
a trupu. S vydechem podsad’te panev a protlacte boky vpted, levy bérec posuiite po zemi vzad
do pocitu mirného tahu v oblasti tfisla a horni ¢asti stehna. (Obr. 54).

Cvik je zaméfen pouze na protazeni ptimého stehenniho svalu.

Zopakujte na kazdou nohu 2-4krét.

Obrazek 54: Cvik ¢. 26

Cvik ¢. 27:

ZP — sed na patach.

S vydechem proved'te zaklon, az se hlava dotkne zemé a horni koncetiny jsou podél téla
a trup je mirn¢ prohnuty (Obr. 55). Chvili v této pozici vydrzte a s vydechem se vrat'te do ZP.
hyzd€ od pat a horni koncetiny optete o predlokti a ruce pfidrzuji paty. Opét chvili v této

pozici vydrzte a nasledné se s vydechem vrat'te do ZP.

Obrazek 55: Cvik ¢. 27a Obrazek 56: Cvik ¢. 27b
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Cvik ¢. 28:

Cvik provedte na jedné noze Celem k opote a kontrolujte chodidlo protahované dolni
koncetiny, ktera musi byt patou vzad a nesmi se vytacet. Pazemi se drzte opory (Obr. 57)Cvik
poté provedete na druhou stranu.

Na kazdou nohu proved'te 2-4krat.

Obrazek 57: Cvik ¢. 28

Cvik ¢. 29 :

ZP — stoj spatny zady k zebfindm, paze uchopi pticku podhmatem ve vysi hyzdi (Obr.
58).

S vydechem proved'te pozvolna hluboky pfedklon (Obr. 59). Dolni koncetiny jsou po
celou dobu napnuté. Poté se vrat'te do ZP.

Cvik proved’te 3krat.

Obrazek 58: Cvik ¢. 29a Obrazek 59: Cvik ¢. 29b
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Cvik ¢. 30:

ZP —leh na zadech

Guma zahlesnuta na klenbu, pravou nohu prednozit a lokty jsou po celou domu na zemi.
S vydechem mirn¢ pfitahnéte gumu k sob€. S nadechem povolit.

Cvik je na protaZeni zadni strany stehen

Cvik zopakujte 3-5krat na kazdou nohu.

Obrazek 60: Cvik ¢. 30

49



5.6 Cviky na protaZeni a posileni oblasti lytek a hlezenniho kloubu

Cviky jsou zaméfené na protazeni a posileni lytkovych svald, Achillovy paty, nartu a
kloubu hlezenniho.
Cvik ¢. 31:

ZP — stoj na zebtinach nebo na vyvysené podlozce (Obr. 61).

S vydechem spust'te paty dolti smérem k zemi (Obr. 62). Chvili v této pozici zhluboka
dychejte a poté se vrat'te do ZP.

Zopakujte 3-5krat.

Obrazek 61: Cvik ¢. 31a Obrazek 62: Cvik ¢. 31b
Cvik ¢. 32:

ZP — stoj na zebiinach nebo na vyvysené podlozce (Obr. 63).

Tento cvik je vhodny na posileni lytek, kdy ze ZP proved’te vypon do stoje na Spickach
(Obr. 64). Poté se vrat'te do ZP.

Zopakujte 6-8krat.

Obrazek 63: Cvik ¢. 32a Obrazek 64: Cvik ¢. 32b
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Cvik ¢. 33:

ZP — mirny vypad levou dolni koncetinou, Gichop zebfin v urovni ramen (Obr. 65).

S vydechem mirn€ v koleni pokrcit pravou dolni koncetinu a panev podsadte a
protlacujte smérem doptedu (Obr. 66). Chvili v této pozici vydrzte. Poté se vrate do ZP a
nohy vyméiite.

Tento cvik je vhodny na protazeni Achillovy Slachy.

Cvik zopakujte 3-5krat na kazdou nohu.

Obrazek 65: Cvik 33a Obrazek 66: Cvik 33b
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Cvik ¢.34 :
Ve stoji snozném piedsunite levou nohu vpied a postavte chodidlo na malikovou stranu.
S vydechem pieneste vahu mirné vpied a tlacte kotnik (zevni) smérem dolt (Obr. 67).

Zopakujte i na druhou stranu.

Obrazek 67: Cvik ¢. 34

Cvik ¢. 35:

ZP — stoj snozny, paze vzpaZzit.

S vydechem se postavte na malikovou hranu chodidel (Obr. 68). Poté proved'te chiizi po
malikové hrané chodidel cca 10 m (Obr. 69, 70).

Cvik je na posileni hlezenniho kloubu a nartu.

Obrazek 68: Cvik 35a Obrazek 69: Cvik 35b Obrazek 70: Cvik 36¢
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6 DISKUZE

Vysledkem mé bakaldiské prace je zasobnik cviki, ktery by mél oStépat zatadit do
tréninku. Vybér téchto cvikli byl ovlivnén nejen literarni reSersi a rozhovory s trenéry, ale
také vlastnimi zkuSenostmi. Tento soubor cviki by mél poslouzit jako prevence, popiipadé
jako mozna naprava pfi jiz vzniklém problému. Bohuzel, literatura, kterd je bézné k dostani,
se zabyva jen jednim druhem kompenzac¢niho cviceni a to at’ uz protahovanim svala ¢i jejich
posilovani. Literatury zaméfené na komplexni kompenzacni cviceni je velmi malo. V préci je
popsana i teorie hodu o$tépem, pro piipad, Zze by ji oteviel ¢lovek, Ktery o této discipliné
mnoho nevi. JelikoZ jsem zjistila po rozhovorech s trenéry, Ze kompenzaéni cvic¢eni moc
nepouzivaji, tak jsem se snazila vybrat jednoduché, ale za to efektivni cviky, které se daji
zarfadit do tréninku kdekoli. Doufam, ze vysledek mé prace pomtize trenériim a sportovcim,
ktefi nemaji o kompenzacnich cvi¢enich mnoho informaci, rozsifit jejich poznatky a v brzké
dob¢ budou kompenzacéni cviky zafazeny i u mladeznickych kategorii a nebudou jiz

opomijeny.

Jedna se predevSim o cviceni protahovaci. Posilovacich a uvolnovacich cvikd je v
zasobniku velmi malé mnozstvi, jelikoz by prace pusobila chaoticky a nepiehledné. Ponévadz
je hod ostépem disciplina, ktera zatézuje vSechny svalové skupiny, zasobnik obsahuje cviky
na celé télo. OvSem, kdyby mél nékdo zajem o posilovaci a uvoliiovaci cviky, jenz v mé praci

jich mnoho neni, mohu doporucit celou fadu publikaci, napf. Stre¢ink od Klary Buzkové.

Pro lepsi pfedstavu a provedeni jsou cviky doplnény obrazky, které jsou mensich
rozmeru.
problémy s koleny, bych cvik ¢. 27 nedoporucovala, nebot’ je na kolenni kloub kladen veliky

tlak.

V budoucnu bych na tuto praci rada navazala v diplomové praci, kde bych chtéla ovéfit,

zda byl vybér cvikl vhodny a prospésny.
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7 ZAVERY
Cilem bakalatské prace bylo vytvotit sbornik cvikd pro kompenzaci v ramci tréninku

hodu ostépem.

Vybrané cviky by méli mit protahovaci, kompenzacni a posilovaci charakter a pomahaji
tak predejit zranéni ¢i jednostrannému zatiZzeni posléze ndvrat svalti po zranéni do spravné

formy.

Dil¢im tkolem bakalaiské prace bylo vytvoreni rozfazeni cvikli do jednotlivych skupin

podle nejvice naméahanych svalovych skupin.

Sbornik cvikl je urcen predevsim pro aktivni trenéry a osStépaie, ale samoziejmé i pro

sportovce lajky a jina sportovni odvétvi.
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8 SOUHRN
Bakalafska prace je zaméfena na vypracovani sborniku cviceni, kterd jsou zaméfena

predevsim na kompenzaci nadmérného jednostranného zatizeni pii hodu ostépem.

V teoretické Casti se mulzete seznamit s charakteristikou, zakladnimi pravidly a
technikou hodu ostépem. V dalsich kapitolach si muzete precist o tréninku ostépait a o jejich
ro¢nim tréninkovém cyklu, kde je stru¢né popsan modul jedné varianty RTC. Malou zminku
v této kapitole jsem vénovala i tréninku déti. Dale najdete kapitolu o nejcastéjSich zranénich
oStépare, ktera hrala také velmi dulezitou roli pfi vybéru danych cvikii. Posledni kapitola

teoretické Casti pojednava o kompenzacnich, protahovacich a posilovacich cvi¢enich.

Na zavér je 35 cviki rozdéleno do 6 skupin podle nejnamahavéjSich svalovych skupin

oStépare.

e Cviky na posilovani a protahovani svalti zapojujicich se pti pohybu kloubu ramenniho,
e Cviky na oblast lokte a zapésti,

e (Cviceni na protazeni a posileni zddového svalstva,

e Cviky na uvolnéni a protazeni kycelniho kloubu a posileni hyzdji,

e Cviky na protazeni ventralni a dorzalni strany stehen a flexorti kolenniho kloubu,

e Cviky na protazeni a posileni oblasti lytek a hlezenniho kloubu.
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9 SUMMARY
The thesis is focused on the development of exercises proceedings that are designed

primarily to compensation of excessive unilateral load during the javelin throw.

In the theoretical part, you can get acquainted with the characteristics, basic rules and
technique of the javelin throw. In later chapters, you can read about training of throwers and
their annual training cycle, where is briefly describe done variant of RTC module. |
mentioned also training of children in this chapter. Further you will find a chapter about the
most common thrower’s injuries, that played a very important role in the selection of the

exercises. The last chapter deals with compensation, stretching and strengthening exercises.

Finally, there are 35 exercises divided into 6 groups according to the most strenuous

muscle groups of javelin thrower.

« Exercises for strengthening and stretching the muscles during the movement involving the

shoulder joint,

« Exercises for the elbow and wrist,

» Exercises for stretching and strengthening the back muscles,

» Exercises for relaxation and stretching the hip joint and for strengthening the buttocks,

* Exercises for stretching the ventral and dorsal side of the thigh and flexor muscles of the

knee joint,

* Exercises for stretching and strengthening the calves and ankle joint.
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