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1 UVOD

Téma tejto prace bolo vybrané na zdklade jednej etapy mdjho zivota a sice tej
Sportovej. Atletika konkrétne Sprint a beh cez prekdzky sa stali stcastou mojho
kazdodenného zivota. Za roky atletického tréningu som si presla nejednym zranenim
a tudiz bolo pre mna dolezité naucit’ sa predchadzat’ zdravotnym problémom a udrzat’
si zdravie. Prilisna jednostranna zat'az moze viest’ K reakcii svalov, ktoré sa mozu zacat’
skracovat’ alebo ochabovat. Preto je vhodné do tréninku zarad’ovat’ také cvicenia, ktoré
maju jednostranné zat'azenie korigovat’. St nazyvané ako kompenzacné cvicenia.

Preto sa aj u mna stali kompenzacné cvicenia neoddelitel'nou sucastou mojich
tréningov. Kompenzacné cvicenia maju nezastipitelni ulohu v prevencii funkénych
portch, najma porGch hybného systému. Spickové Sportové vykony sa vel'akrat pohybuja
na hranici funkénych fyziologickych schopnosti I'udského organizmu a T'ahko pri nich
dochiddza k pretazovaniu hybného systému, vediceho az kjeho poskodeniu.
Kompenzaéné cvicenia vSak moézu redukovat neziadice vplyvy pretazovania, mozu
udrzat’ optimalnu funkénu schopnost’ pohybového systému.

Tieto cvicenia sa V poslednej dobe dostdvaju ¢im d’alej tym viac do povedomia
Sportovcov a trénerov, avSak literatury zameranej na kompenzaciu Vv atletike nie
je mnoho. Rozhodla som sa teda vytvorit’ zasobnik cvikov, ktoré st zamerané na svaly,
ktoré st konkrétne pri Sprinte najviac namahané. A dany zasobnik zaradit' do tréningu

jako jeho sucast, dané vysledky spracovat’ a zhodnotit’.
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2 PREHLCAD POZNATKOV

2.1 Charakteristika Sprintu

Sprint patri medzi atletické discipliny, ktoré s divacky velmi atraktivne,
ale z pohl'adu pretekara su fyzicky vel'mi naro¢né. Cielom Sprintéra je totiz zdolat’
pozadovanu trat v Co najkratSom case. Musi teda bezat s maximalnym usilim
a intenzitou (Millerova et al., 2005).

Do $printov radime vsetky trate vrozsahu do 400 metrov vratane. Sprint je
zlozkou mnohych d’alSich disciplin, u ktorych sa vyraznou mierou podiel'a na celkovom

vykone (Luza et al., 1995).

2.2 Historia Sprintu

Sprvymi Sprintérskymi zavodmi Sa Stretdvame uz v antickom Grécku na
Olympijskych hrach, ich za¢iatok je pisany k roku 776 pr. n. |. Trat’ behu bola na dizku
jednoho Stadiona teda 192,27 m. Néasledne v roku 724 pr. n. 1. bol pridany beh na dva
Stadiony tzv. diaulos (Kossl, Sturmabauer & Waic, 1994).

Prvykrat sa Sprint na 100 m objavil uz na prvych novodobych Olympijskych hrach
v Aténach v roku 1896. S ¢asom 12,0 zvitazil Ameri¢an Thomas Burke, ktory ako jediny zo
Startujiicich pouzil nizky Start (Majumdar & Robergs, 2011). Svetové rekordy sa zacali
oficidlne zaznamendvat’ spolu so vznikom atletickych asocidcii. Medzinarodna atletickd tinia
bola zaloZena az v roku 1912. V rovnakom roku vznikol aj prvy svetovy rekord. Vytvoril ho
American D. Lippincott ¢asom 10,6 s. Dnes drzané rekordy s vyrazne lepSie nez tie prvé.
Niektoré znich boli dosiahnuté nedavno, niektoré st nezmenené niekolko desatroci
(Millerova et al., 2005).

Drzitelom najnovSieho Sprintérskeho rekordu je Jamaj¢an Usain Bolt, ktory na
Majstrovstvach sveta v Berline v roku 2009 ,,preletel 100 m trat’ a zvitazil casom 9,58 s
(Majumdar & Robergs, 2011). Je to vyrazny posun oproti roku 1912, vznikol najmi vd’aka
objavovaniu novych poznatkov a technologii. Podl'a Langera (2009), bol rast vykonnosti

dany skvalitnenim pripravy, vykresanim techniky, vylepSenim bezeckych povrchov a obuvi.
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2.3 Metabolicka a funkéna charakteristika vykonu

Sprint trva vel'mi kratku dobu, v pripade behu na 100 m priblizne do 15 s. Z tohoto
dovodu tu prevazuje metabolické krytie pomocou ATP-CP systému a anaerobny spdsob
metabolizmu, preto je hlavny zdroj energie ATP, CP a glykogen (Millerova et al., 2005).

Sprintér pri behu na 100 m sa dostava do velkého kyslikového dlhu, ktory moze
dosiahnut’ hodnot az 94 % kyslikovej dodéavky, dlh sa kryje az po skonceni behu.
Kyslikovy dlh je dosledok nemoznosti prispdsobenia krvného obehu a dychacieho
systétmu na maximalne poziadavky pohybového aparatu. To je pri¢ina hromadenia
kyseliny mliec¢nej (laktatu) vo svaloch. Po skonceni behu laktat prechadza do krvného
obehu, deje sa tak 1 minitu po dobehu. Navrat ku kl'udovym hodnotdm dochadza
u laktatu za 30 az 40 minit a u tepovej frekvencie po 40 az 50 minatach. Dalej su velké

poziadavky na ¢innost’ svalov dolnych koncatin (Luza et al., 1995).

2.3.1 Anatomicko — fyziologické zaklady $printov
Fyzické parametre Sprintérov

Obecne mézeme tvrdit, Ze v telesnej stavbe st urcité rozdiely medzi Sprintérmi
Specializovanymi na najkratSie (100 a 200 m) a na najdlh$iu Sprintérsku trat’” (400 m).
Stcasni medailisti na 100 m a 200 m st priemernej vysky (okolo 167 cm u zien) a maju
vy$§i BMI neZ muzi na 400 m. Vys§i zavodnici maja sice dlhsi krok, ale ten v Sprinte na
100 m nevyuziju, pretoze dlhé nohy maji vacsiu zotrvaénu silu (dosahuju mensiu
frekvenciu). Vynimku avsak tvori Jamajéan Usain Bolt, ktory je velmi vysoky a oproti

ostatnym ¢lenom jamajskej Stafety tieZ menej svalnaty (Grasgruber, 2012).

Energetické naroky Sprintov

Pri behoch na 100 m a 200 m st zdrojmi energie pre svalovu pracu ATP (adenosintri-
fosfat), CP (kreatinfosfat) a anaerobnd glykolyza. ATP-CP systém vydrzi maximalne
na 8 az 10 sekund, vrchol nastava vSak uz okolo 5. sekundy. Potom nastupuje anaerobna
glykolyza, ktora je zdrojom energie az do ciel'a (Millerova et al., 2005). Beh na 400 m je
z 90 % kryty anaerobne (rovnako ako u 200 m behu), pretoze anaerobnej glykolyze vydrzi
ako zdroj niekolko desiatok sekund. Ostavajucich 10 % pripadd na aerobny systém. Ten
energiu ziskava Stiepenim cukrov, tukov a bielkovin. Aerobné Stiepenie prebicha za pristupu

kysliku (Vinduskova et al., 2003).
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2.3.2 Svaly zapojené do Sprintu

Vzpriamena poloha trupu vytvara spravne podmienky pre cinnost prednych
1 zadnych svalov dolnych koncatin pre odraz a Svih. U behu je tiez dolezitd praca
panvového a brusného svalstva. Cim vigsi je rozsah svalov brucha a panvy, tym viacej je
tazisko posunuté dopredu vo faze opory, tym viacej svalov sa zmrStuje po natiahnuti
a tym ostrejsi je uhol odrazu. To vSetko je dolezité pre pohyb dopredu. Svalstvo pracuje
viac vo faze odrazu. U odrazovej nohy sa zapojuju predovSetkym svaly spdsobujice
extenzi nohy v bedrovom, kolennom kibe a ¢lenku delenie podla (Paiik, Hojka
& Krac¢mar, 2011):

v’ Extenzory bedrového kibu — velky sedaci sval (m. gluteus maximus), dvojhlavy
sval stehenny (m. biceps femoris).

v’ Extenzory kolena — $tvorhlavy sval stehenny (m. guadriceps femoris).

v’ Flexory ¢lenku — trojhlavy sval 1ytkovy (m. triceps surae).

Odrazova noha sa po odraze z mierneho pokrcenie rychlo napne, v letovej faze sa
zatne ohybat vbedrovom kibe. Tu pracuji prevazne svaly sposobujiuce ohnutie
v bedrovom, kolennom kibe a &lenku.

v’ Flexory bedrového kibu — sval bedroky&elny (m. iliopsoas), priamy sval stehenny
(m. rectus femoris), napina¢ stehennej povazky (m. tensor fasciae latac) a d’alSie
pripravuju nohu na $vih.

Potom sa holenl zacina skladat’ pod stehno ¢innostou svalu na zadnej strane stehna.
V tejto faze, svaly ktoré nesposobujii ohnutie nohy, s to svaly idiice cez dva kiby od hrbolu
sedacej kosti az po hrbol kosti holennej:

v Poloslasity sval (M. semitendinosus), poloblanity sval (m. semimembranosus) a dlha
hlava svalu dvojhlavého stehenného (m. biceps femoris — caput longum).

Potom sa noha ihned’ nat'ahuje v kolene a tu pracuju:

v Flexory kolena — Stvorhlavy sval stehenny (m. guadriceps femoris), svaly prednej
strany holene (m. tibialis anterior), v tejto faze je noha pripravena na doslap.

Pri dokroku sa opat zapojuje Stvorhlavy sval stehenny (m. quadriceps femoris)
a antagonisti zadnej strany stehna a dalsi. Potom sa noha opat dostava do odrazu a cely
cyklus sa opakuje. Pohyb noh je sprevadzany pohybom rak. Tento pohyb je vzdy opacného
smeru, tzn. Ze extenzi v ramennom kibe vzdy odpoveda flexe v bedrovom kibe na rovnake;
strane. Pri pohybe paZe vpred, pracuje hlavne prsny sval (m. pectoralis) a predna Cast’ svalu

deltového (m. deltoideus). Pri pohybe vzad naopak pracuje Siroky sval chrbata (m. latissimus
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dorsi), velky sval obly (m. teres major), a dlha hlava trojhlavého svalu ramenného (m. triceps

brachii — caput longum) (Pafiik et al., 2011).

Obrazok 1. Zapojené svalové skupiny u Sprintéra (upravené podl'a Egnerova, 2013, 26)

2.4 Struktira $printérskeho vykonu a jeho faktory
Struktira $printérskeho vykonu méze byt ovplyvnena faktormi, ktoré si

popisované v obrazku 2.

VYKON

Somatické Faktory techniky

Kondi¢né Psychické Faktory taktiky

Obrazok 2. Delenie faktorov vplyvajucich na vykon Sprintéra (upravené podl'a Dovalil
et al., 2002)
Po kondi¢nej pripravenosti mozno vykon ovplyvnit' najviac z psychologického

hl'adiska. Tu hrd vyznamnu ulohu Sprinterovo sebavedomie. Pokial’ je toto sebavedomie na
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nizkej urovni, nie je schopny Sprintér vyuzit' svoju kondi¢nl pripravenost’. Dévodom strachu
byva strach zprehry alebo naopak strach z vyhry, zo superov alebo zpocitu ze nie
je pripraveny na samotny zavod. A prave tu je vhodnad spolupraca s trénerom alebo
Sportovym psycholéogom a naucit sa vyrovnavat so stresovymi stavmi a situdciami
do ktorych je Sprintér zainteresovany.

Somatické faktory su pomerne nemenné, pretoZze su z velkej Casti podmienené
geneticky, zamernou ¢innost’ou (pohybom a vhodnym stravovanim) ide ovplyvnit’ napriklad
hmotnost’ a mnozstvo tuku (zmenit pomer medzi tukom a aktivnou svalovou hmotou).
Vysku, dizkové rozmery a pomery a zloZenie svalstva aviak zmenit’ nejde (Dovalil et al.,
2002).

Kondicné faktory st konkrétne schopnosti, ktoré bezprostredne ovplyviiujia vykon
v Sprinte, patri sem reak¢énd rychlost’, Startovna akceleracia, maximalna rychlost’, rychlostna
vytrvalost’ a Specidlna Sprintérska vytrvalost’ (Millerova et al., 2005).

Technické faktory vyrazne ovplyviiuji vykon Sprintéra. Tréning techniky
sa zameriava na odstranenie chyb, automatizacii a zefektivnenie pohybu za G¢elom zaistenia

ekonomického behu (Dovalil et al., 2008).

2.4.1 Technika Sprintérskeho behu

Rozhodujiici vplyv na rychlost behu mé frekvencia a dizka kroku. Jednym z
hlavnych uloh pri nacviku techniky behu je urenie vhodného pomeru medzi hodnotami
tychto zloziek. Sprintérsky beh sa skladd z dvoch zékladnych sposobov behu-§lapavy
sposob a $vihovy. Sprinty su pohybovou ¢innostou cyklického charakteru, pri ktorej sa

neustale opakuje zékladny prvok vsetkych behov-bezecky krok (Kampmiller et al., 2002).

Bezecky krok

Beh je rytmicka ststava krokov (Luza et al., 1995). Bezecky krok sa sklada z oporove;j
a letovej faze, ktoré sa neustale striedaju (Kampmiller et al., 2002). Oporovd fiza zaina
prvym a kon¢i poslednym kontaktom nohy s podlozkou. Sama sa sklada ze troch casti
amortizacnd, akceleracna a prechodnd, ktoru nazyvame momentom vertikaly (Jefabek, 2008).
Letovd faza prebieha vymena funkcii u noh. Svihové sa stdva odrazovou, odrazova $vihovou.
Predkolenie Svihovej nohy sa spusta z pod sedacieho svalu a vykyvuje vpred, ¢im sa
pripravuje na aktivny doslap. Odrazova noha sa za§vihom kréi v kolennom kibe, predkolenie

pomaly zacina pohyb pre zloZenie sa pod sedaci sval (Jetabek, 2008).

Sposob behu
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Slapavy spésob sa pouziva sa k vystupiiovaniu rychlosti a to predovietkym
z nizkého Startu a vo faze akceleracie ihned’ po Starte do doby nez Sprintér prejde do behu
Svihového. Hlavnym znakom S$lapavého behu je odraz zo Spicky za zvislou t'aznicou.
Svaly ¢lenku nedovol'ujii spustanie péty, preto sa cely Slapavy beh robi po Spickach.
Spi¢ka sa dostava do kontaktu so zemou Gasto a prudko, aby dosko k velkej reakcii
opory teda k odrazu. Ulohou §tartovného rozbehu, teda akceleracie, je ¢o najskor sa
dostat’ do behu Svihového. Vo faze Startu pracuje svalstvo dolnych konc¢atin maximalnou
intenzitou. SU zapojovani synergisti, ktori umoznuju pohyb dopredu, ale dochadza
k zapojeniu tiez antagonistou, ktori pohyb zbrzd'uju, aby telo podlichajice zotrva¢nosti
sa nedostalo do polohy nevhodnej pre d’alsi pohyb. Pre beh v tejto faze je vel'mi dolezity
odraz, ten uréuje rychlost’ akceleracie az do prechodu na beh §vihovy. Sprintér sa snazi,
¢o najrychlejSie prejst do behu Svihového, dlhSie zotrvanie v Slapavom behu ma
za nasledok vel'ku tinavu svalstva dolnych koncatin (Luza et al., 1995).

Pri svihovom sposobe sa Sprintér snazi udrzat’ rychlost’ ziskani behom Slapavym.
V tomto behu rozliSujeme tri fazy: odraz, let a dokrok. Ztychto troch fazi je
najdolezitejsi opét’ odraz, ktory je hnacou silou behu. Féaza letu je vysledkom odrazu, telo
sa pohybuje zotrva¢nostou, fazu dokroku brzdi zotrvaény pohyb a mohlo by dojst
k naruseniu plynulosti behu. Pri spravnej technike nedéjde vo faze dokroku k zbrzdeniu.
Charakteristické pre Svihovy beh je pruzny doslap Svihovej nohy pred zvisli taznicu.
Doslap sa deje na prednt vonkajSiu cast’ chodidla, noha sa zhiipne najskor na pétu,
potom sa znovu dviha a kon¢i rychlym napnutim v ¢lenku. Ide o tzv. ,,dvojita* pracu
¢lenka. Dolezita je tiez poloha trupu, ktory tvori spolu s odrazovou nohou tzv. bezecky
luk (hlava, krk, trup a odrazova noha Sprintéra v jednej linii, ktord tvori mierny obluk)

(LuZa et al., 1995).

2.4.2 Nacvik techniky $printu

V zaciatkoch nacviku je dolezité naucit deti prirodzene a l'ahko sa pohybovat.
Musia sa odnaucit’ behat” po celych chodidlach alebo cez pity, nespravnej praci ruk atd’.
Iba po perfekine zvladnutych zakladoch sa mozu plne sustredit’ na rozvoj rychlosti

(Langer, 2009).

Faze sprintu
Behy na kratke trate tvoria komplexnu ¢innost’, ktora sa podl'a Kampmillera a kol.

(2002) sklada z troch fazi: Startu a Startovného rozbehu, behu po trati a dobehu do ciel’a.
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Vsetky Sprinty musia byt podl'a pravidiel zahdjené vystrelom zo Startovnej piStole (alebo
iného schvaleného zariadenia) potom, ¢o zavodnici zaujmu jedinu povolenu Startovni
polohu, tzv. nizky $tart. Vietci $printéri musia pouzit’ §tartovné bloky (Zak, 2010). Podl’a
Luzi akol. (1995) delime nizky Start na tri zlozky: dve statick¢ a jednu dynamicku.
Navzijom st od seba oddelené jednotlivymi Startovnymi povelmi a polohami. Statické
zlozky tvoria polohy po poveloch ,pripravte sa“ a ,,pozor; dynamicku tvori Startovny

rozbeh po Startovnom vystrele.

Medzi najcastejSie chyby v Sprintérskej technike radime:

Sedavy sposob behu — pri¢inou mo6zu byt slabsie odrazové schopnosti, oslabené
svaly zadnej strany stehien, nedokonceny odraz a nedostato¢nd ohybnost’ v bedrovom
kibe. Pri ,,sedeni v behu beZec nedosahuje optimalnu dizku kroku. Rie$enim je najmai
rozvoj odrazovych schopnosti a posilnenie extenzorov ky¢le (Tvrznik & Soumar, 2012).

Beh po pdtach — pri¢inou st nedostateCne silné alebo oslabené natahovace
v ¢&lenkovom kibe. Pre odstranenie chyby je nutné posilnit ohybage chodidla
a natahovacov ¢lenku napr. behom v pokluse po Spickach (Kampmiller et al., 2002).

Zaklon trupu a hlavy — dovodom pre priliSny zaklon st oslabené brusné svaly alebo
naopak neprimerane pretazené a skratené Sijové a svaly chrbatu. Dolezité je vedome
zvacsit predklon trupu, relaxovat’ a natahovat’ prepinané chrbatové a posilovat’ brusné
svalstvo. Pomoct’ méze smerovanie pohladu asi 15 m pred seba (Kampmiller et al.,
2002).

Predklon a gulaty chrbat — pri¢inou su skratené prsné svalstvo a ochabnuté
medzilopatkové svaly. Gulaty chrbat sposobuje predsunutie taziska, zhorSentl praci rik
a skratenie kroku. Vhodné je zacat’ posilovat’ svaly medzi lopatkami a nat’ahovat’ prsné
svaly (Tvrznik & Soumar, 2012).

Vytacanie trupu — vd’aka nespravnej, kf€ovitej praci rak a celkovo nedostatecne;j
koordinacii pohybovej ¢innosti dochadza k nadmernému vytacaniu trupu. Odstranit’ tito
chybu mézeme tym, Ze uvolnime pracu rik a uvol'nime pohyb v ramennom pletenci. Pre
zautomatizovanie je dobré menit’ intenzitu predvadzanych bezeckych cviceni.

Nizke zdvihanie kolien — pri¢inou su nedostatocne silné pritahovace kycle a brusné
svaly, pripadne nedostatocna elasticita v kolene. RieSenim je samozrejme posilnenie
oslabenych skupin a zvysenie pohyblivosti v kolennych a bedrovych kiboch. Prispiet
moze i zaradenie vysokého poklusu, vysokého skipingu, kolesa a behu so zdéraznenym

zdvihanim kolien a odrazom (Kampmiller et al., 2002).
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Nadmerné vykyvy bokov — pri¢inou je oslabenie abduktorov (odtahovacov)
a adduktorov (pritahovacov). Dochédza tak k vyoseniu panvy, u Svihovej nohy casto
1 k vytoCeni kolena dovnutra a naslednému prona¢nému prepadu (Clenok sa prepada
smerom dovnutra). Napravou je posilnenie abduktorov i adduktorov (Tvrznik & Soumar,
2012).

Nespravnd praca ruk — dovodom su prili§ vytiahnuté ramend, kféovity pohyb,
obmedzeny pohyb v ramenach, nadmerné napnutie v laktoch. Ddlezité je uvolnit’ pohyb
v ramennom pletenci, nat'ahovat’ skratené trapézové svaly, menit’ intenzitu prace
a nechat’ ruky ,,viest* nohy. Vhodné je robit’ imitaéné cvicenie bez pohybu (napr. pred
zrkadlom) a za pomalej chodze.

Pre celkovo nekoordinované bezecké pohyby je nutné neustile na chyby
upozoriiovat’ a vedome ich korigovat. Napomocné je v tomto pripade stile opakovat
v malych obmenach bezecké cvicenia, behat’ rovnomerné, stupnované a rozlozené tseky

(Kampmiller et al., 2002).

2.4.3 Charakteristika vykonu

Sportovy vykon charakterizuje Choutka (1991) ako aktualny prejav
Specializovanych schopnosti Sportovca (vysledok adaptacie) v cCinnosti zameranej
na rieSenie pohybovej tlohy, ktord je vymedzena pravidlami danej discipliny. Pavli§
a kol. (1995) popisuje Sportovy vykon ako prejav telesnych i dusevnych schopnosti jedinca.
Ve svojom prejave, v sutaziach, je neoddelitelnou sucastou kultary spoloénosti. Sportovia
vykonnost’ charakterizujeme ako schopnost’ Sportovca podavat’ dany Sportovy vykon
opakovane v dlhSom c¢asovom useku na pomerne stabilnej urovni. Analyza dlhodobych
vyvojovych kriviek vykonnosti v jednotlivych Sportovych odvetviach a disciplinach odhaluje
objektivne zakonitosti dynamiky vyvoja, ktora je pre vytvaranie u¢innych koncepcii pripravy

$portovcov dolezitym vychodiskom (Choutka, 1991).

2.4.4 Zatazovanie v §portovom tréningu

Rast vykonnosti Sportovcov je v podstate procesom adaptacie, procesom
morfologickej a funkcnej prestavby tkaniv a organov prispdsobujicich sa poziadavkam
daného Sportového vykonu. Mechanizmus adaptacie predstavuje opakované narusovanie
dynamickej rovnovahy organizmu vonkajSimi podnetmi. Organizmus ma tendenciu
zachovat’ si stale vnutorné prostredie, tj. snazi sa ho udrzat’ v pripustnych medziach,

ktoré s nezbytné k sprdvnemu priebehu zékladnych zivotnych dejov (Choutka, 1991).
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Podl'a Jursika (1990) ide pri adaptacii o dynamickt rovnovahu vnatorného pro-
stredia organizmu, ktoré sa pdsobenim adaptacnych podnetov stdle narusuje a znovu
obnovuje. Tento dynamicky rovnovazny stav sa sthrnne oznacuje homeostaza. V oblasti
tréningového procesu sa tieto adaptacné podnety oznacuju jako zatazenie — tréningové
alebo zévodné. V obecnom zmysle zatazenia ako adaptacny podnet predpoklada
oCakéavany tréningovy efekt (v praxi sa tym mysli napr. posiliiovanie, rozvoj aeroébnych
schopnosti, technicko-takticky nacvik, regeneracia atd’.). Tomu vzdy odpoveda vyber
cviceni, ich rozliSenie a davkovanie, tj. objem, intenzita.

Podl'a Dovalila (2002) je poziadavka rozvoja spojovana s aplikaciou zat'azovania,
ktorého ciel'om je docielit’ progresivne zlepsSenie Sportového vykonu, ¢i jeho ¢iastoénych
faktorov az do pripadného maxima (jedna sa vzdy o relativne maximum, tzn. vzhl'adom
k moznostiam — talentu, podmienkam atd’.). Prakticky to znamena, Ze zat'azenie by malo
dosahovat’ takych hodndt, aby sa (povedané¢ jazykom adaptéacie) stalo skuto¢ne
nadprahovym podnetom. Tréningovym cielom moze byt aj zdmer renovacie, tzn.
tendencia obnovit' trénovanost alebo vykonnost z réznych pricin stratenti ¢i znizena.
Dovodom mdze byt zranenie, choroba, nadmerna séria Startov ¢i zdvodov. Cielom je
vV tomto pripade vratit' sa k tomu, ¢oho bolo uz v minulosti dosiahnuté. Regeneraciu
zaistuje tiez zatazenie, ktoré svojimi parametrami (obsah, trvanim a intenzitou)
nevyvoldva vicsiu unavu, ale priaznivo ovplyviluje priebeh zotavovacich procesov.
Cvicenia su jednoduché a koordinacne nenaroc¢né, uskutociiované v nizkej intenzite,
ich objem nie je velky. Vyber je nutné vztahovat k prislusnej Specializacii, pouzivaji sa

vo vSetkych regeneraénych fazach tréningového procesu.
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Superkompenzace

2 2 . Faze superkompenzace
vykon .. Fazezotaveni P P
F aze zatizeni

100 %
cas

Obrazok 3. Efekt zatazenia v Sportovom tréningu — superkompenzacia (podl'a Dovalil
et al., 2002, 29)

Superkompenzécia sa v rovine energetického zabezpecenia pohybovej Cinnosti
charakterizuje ako zvySend Uroveil energetického potenciondlu v disledku
predchadzajicej cinnosti (Obrazok 3.). Zatial ¢o pri svalovej praci dochadza
k intenzivnemu Stiepeniu a urcitej resyntéze energetickych zdrojov, v dobe zotavenia
dominuje resyntéza, ¢o vedie nielen k obnove, ale aj k prevySeniu vstupnej Grovne
energetickych rezerv. Tym sa vytvaraju energeticky vyhodnejSie vstupné podminky
k d’al$ej ¢innosti: vacSie mnozstvo energetickych rezerv moze znamenat intezivnejSiu
alebo dalSiu nasledujucu pracu. Zmeny anabolickej fazy sa tykaju tiez funkéného
potencionalu a zvySenej funkénej pohotovosti tych systémov, na ktoré su pri pohybovej
¢innosti kladené zvySené naroky. Z dostupnych poznatkov mdzeme odvodit’ obecnu
zakonitost’: rychlost’ obnovy energetickych rezerv, vel’kost’ a trvanie superkompenzacie
zavisi na intenzite vyCerpavania zdrojov (funkcii), teda na intenzite a dobe trvania
cvicenia (Dovalil, 2002).

245 Aplikacia zat'azovania v Sprinte

Ak maji byt adaptacné procesy v Sportovom tréningu skuto¢ne zamerné, ak ich
chceme vedome riadit’ a ovplyviovat’ tak, aby odpovedali poziadavkam vykonu, musime
vSetky podnety rozliSovat a klasifikovat’ podla toho, aké zmeny chceme vyvolat.

(Choutka, Dovalil, 1991). Podl'a potreby Sportového tréningu je teda nutné poznat
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a popisat’ jednotlivé prostriedky zatazovania: druh podnetu, ktory vyjadruje mieru
vonkajsej zhody pohybovej Struktiry prislusného cvicenia so zavodnym prevedenim
Sportovej ¢innosti (Specifické a nespecifické zat'azenie), doba trvania podnetu vyjadruje
kvantitativnu stranku zat'azenia (objem), sila podnetu, ktord vyjadruje kvalitativnu
stranku  zatazenia  (intenzitu), frekvencia  opakovania  podnetu  vyjadruje
interval odpocinku.

Olbracht (2001) v tréningu rozliSuje prostriedky zat'azenia V tréningu podla
objemu série, intenzity série, dizky série a odpo¢inku medzi Gisekmi. Pri manipulcii
s tréningovymi prostriedkami rozliSuje dopad zat'azenia na aerdbny vykon, anaerobny
vykon, aerobnu kapacitu, anaerobnu kapacitu. Aerdbny a anaerobny vykon chapeme jako
maximalnu, individualne dosiahnutelnti hranicu rozvoja odpovedajucich fyziologickych
systémov. Aerdbnu a anaerdbnu kapacitu potom ako najvys§i mozny stupen zapojenia
a vyladenia vhodného systému bioenergetického Kkrytia spotreby energie behom
zavodného zatazenia. V literatire su uvadzané v zjednodusenej forme tri systémy
Stiepenia a obnovy ATP (kyseliny adenozyntrifosfatovej) ako zdroj energie pro
pohybovu ¢innost’ (podla Suchy, 2001):

Systéem ATP-CP (anaerébny alaktatovy spdosob, alaktatovy neoxidativny
metabolizmus), ktory sa uplatituje pri maximalnej intenzite ¢innosti po dobu 10-20 s,
ovplyviiuje rozvoj rychlostnych, rychlostne vytrvalostnych schopnosti, absolttnu
a vybusnu silu. Je teda vyuzivana na pociatku pohybovej ¢innosti vysokou intenzitou
alebo pri pohybovych ¢innostiach maximalnej intenzity. Tento typ metabolizmu je
vyuzivany rychlymi svalovymi vlaknami.

Systéem  ATP-LA  (anaerébny laktatovy spdsob, laktatovy neoxidativny
metabolizmus) poskytuje energiu cestou anaerébnej glykolyzy pri submaximalne;j
intenzite ¢innosti po dobu 45-90 s alebo pri dlh$ej ¢innosti s nedostato¢nou dodavkou
kysliku. Podiela sa pri rozvoji rychlostnej a kratkodobej vytrvalosti, a kratkodobej silovej
vytrvalosti. Je charakterizovany a indikovany vznikom kyseliny mlie¢nej ako okamzitého
medziproduktu energetického metabolizmu vo svaloch a tiez sifasne prebiehajucich
procesov jeho odburavania. Zdrojom je vyhradne svalovy glykogen. Preto je kapacita
tohoto systému zavisld na aktualnej zasobe glykogenu vo svaloch, individualnej
schopnosti tolerovat metabolickti acidéozu a na programe konkrétneho intervalového
zat'azenia.

System O2 (aerdbny spdsob, oxidativny metabolizmus) zaist'uje pohybové ¢innosti

trvajuce dlhsie nez 2-3 minuty uskuto¢iiované nizkou a strednou intenzitou. Tato ¢innost’
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moze trvat’ desiatky minut az hodiny. Kryje energetické poziadavky dlouhodobej
vytrvalosti, pri c¢innostiach rozvijajucich dlouhodobt silovi vytrvalost, obratnost’
a pohyblivost’. Je najucinnejsim prostriedkom pre ziskanie energie. Uvadza sa 13 x az
19 x vyS8ia vyuzite'nost’ energie nez u neoxidativneho spésobu ziskavania energie. Ten-
to systém vyuzivaju pomalé svalové vlakna. Nastup a ukoncenie saturacie energetickych
narokov kosternych svalov jednotlivymi slozkami energetického krytia nie je okamzity (S
vynimkou alaktatového neoxidativneho mechanizmu), ale deje sa postupne a jednotlivé

zlozky sa prelinaji (Suchy, 2001).

2.4.6 Tréningovy proces Sprintéra

Tréning redlne prebieha ako viac ¢i menej komplexny proces. Stcasné i minulé
pristupy k jeho teoretickému objasneniu sa zhoduji v tom, ze tréning z pohladu
procesudlneho je mozné a nutné posudzovat ako proces adaptacie, motorického ucenia
a interakcie. Proces adaptacie je priebeh prisposobovania s dosiahnutim prisposobenia sa
organizmu na vonkajSie podmienky (zat'az). Obvykle se tento proces vysvetluje pomocou
pojmou: homeostaza, stres, adaptacia.

Proces motorického ucenia je postup osvojovania, zdokonalovania a stabilizacie
Sportovych dovednosti. Okrem biologického zakladu (energie, fyziologické funkcie),
koordinacie pohybov (nervosvalové funkcie) sa na vykone v roznej miere podielaju
psychologické a socialne psychologické faktory. Motivacia, potreby, hodnotova
orientacia, vlastnosti osobnosti, emo¢né stavy, vnimanie, chapanie ale aj vzt'ahy medzi

P'ud’'mi. Tieto faktory sa vzajomne prelinaja v procese interakcie (Dovalil, 2008).

2.4.7 Stavba tréningovej jednotky Sprintéra

Jedna sa o zakladny organizany celok v tréningovom procese. V tréningovych
jednotkéch sa uskutoéiiuji v konkrétnej podobe dlhodobé tréningové zamery. Tréningova
jednotka musi vzdy ovplyvnit Sportovca komplexne, tzn., ze tréningové zatazenie sa
prejavi aj v rozvoji psychickych schopnosti a ovplyvni vychovne aj 0sobnost” Sportovca.
Struktira optimalneho zataZenia sa stanovuje tak, aby sa vnej odrazali vsetky
poziadavky tréningu, napr. nacvik techniky ¢i taktiky, rozvoj pohybovych alebo
psychickych schopnosti, rozvoj alebo udrzanie celkovej kondi¢nej pripravenosti.
Tréningova jednotka sa deli na tri Casti: pripravnu, hlavni a zaverecnu (Choutka, 1991).

Plan tréninkovej jednotky obsahuje vSetky Specifické detaily pre prevedenie kazdej
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tréningovej jednotky. Pretoze kazd4 tréningova jednotka predstavuje ¢lanok ret'aze, ktory
vedie k vrcholnému vykonu, obsah tohto tréningového pldnu nemoze byt nikdy
premysleny Uplne oddelene od obecnejSicho planovania popisaného vyssie (Olbrecht,
2000). Stavba tréningového procesu v priebehu vycvikového roku zalezi na terminovej
listine a na zakonitostiach ziskavania Sportovej formy. Na tychto faktoroch zavisi
mnozstvo makrocyklov, ich trvanie a celkova Struktara (Fil¢ak, 1983). Cyklus v $portu
znamena relativne ukonceny sled, celok opakujucich sa ré6zne dlhych ¢asovych usekov
tréningového procesu. Casové useky mozu trvat’ niekol’ko dni, ale aj niekol’ko mesiacov
az rokov. St spojené tréningovym ciel'om, ktory je pre ne urcujiaci. Opakovanie cyklov
ma povahu kruhu a prejavuje sa ako obecna zakonitost’ tréningu (Dovalil, 2002).

Tréningovy plan sa obvykle sklada zo Styroch Casti (podl'a Turetskiho, 2001):
vSeobecna Cast’, Specificka Cast’, zavodna Cast’ a zotavovacia Cast’.

Sprintérky majii najéastejsie problémy s dolnymi kongatinami (dvojhlavy sval
stehenny, Stvorhlavy sval stehenny, trojhlavy sval lytkovy a c¢lenku). Maji pretazenu
bedrovu Cast’ chrbtice. VSetky tieto problémy mozno riesit’' roznym vyberom kompenzaénych

cvikov.

2.5 Kompenzacné a vyrovavacie cvicenia

Kompenzaéné cvicenia maji nezastupite'nt tlohu v prevencii funkénych poruch,
najmd poruch hybného systému. Hybny systém ma vynimocné postavenie, pretoZe
zaist'uje celkovi hybnost’ organizmu. Spi¢kové $portové vykony sa mnohokrat pohybuji
na hranici funkénych fyziologickych schopnosti I'udského organizmu a l'ahko pri nich
dochadza Kk pretazovaniu hybného systému, veduceho az kjeho poskodeniu.
Obranyschopnost’ hybného systému voc¢i najroznejSim podnetom, najmé pretaZeniu, je
pomerne mald, pretoze I'udska hybnost’ je pod volnou kontrolou ¢lovéka a na hybnom
systéme nastavaju neziaduce zmeny. Kompenzacné cvicenia vSak mozu redukovat
neziadlce zmeny pretaZovanim, mozu udrzat’ optimalnu funkénu schopnost’ pohybového
systtmu a si tiez vhodnym prostriedkom k odstraneniu funkénych portch
(Hoskova, 2003).

Spravne drzanie tela je jednym zo zdkladnych predpokladov spravneho
zapojovania odpovedajucich svalovych skupin v priebehu pohybu a efektivneho
zapojenia jednotlivych kompenzacnych cviceni. Okrem toho umoziuje optimalnu
funkciu vnutornych organov, riadenie pohybovej €innosti a jej energetické krytie, tym

vyrazne ovplyviiuje uroven kazdého Sportového vykonu (Bursova, 2005). Za spravne
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drzanie tela povazujeme vzpriamené postavenie, ktoré si kazdy jedinec musi po narodeni
osvojovat. Je vysledkom zlozitych reflexnych dejov, ktoré sa programuju v centralnej
nervovej sustave na zaklade vrodenych, geneticky danych pohybovych vzorcov (Kolaf,
1996). Pri spravnom drzani tela ma chrbtica prirodzené dvojesovité zakrivenie. Pri
posudzovani drzania tela pri stoji stoji vySetrovana osoba vzpriamena, my ju obhliadame
zpredu, zo strany a zozadu. Zpredu si v§imame drzanie hlavy, vysky ramien, horny okraj
panvovych kosti, postavenie v kiboch bedrovych, kolennych a noznej klenby. Pri
pohlade zozadu sledujeme predovsetkym priebeh chrbtice (Cinglova, 2002).
Zasady spravneho drzania tela podl'a Kroschlovej (1975):

Nadlahcit panvu natiahnutim bedrovych kibov aupevnit ju aktivitou brusnych
a hyzd'ovych svalov s bokmi drZzanymi v horizontdlnom smere a zmiernit' sklon panvy
vpred, natiahnut' chrbticu a zmiernit’ jej esovité zakrivenie, niest’ siju s hlavou od stredu
hrudnej chrbtice upevnenim bodu $ije a hlavy, upevnit nohy natiahnutim kibov ¢lenkov,
kolien a bedrovych kibov. Strednym vyto&enim bedrovych kibov vytogit’ dolné kon&atiny
tak, aby umiestnili vahu tela na stred prednej polovice chodidiel, vytocit' do Sirky
rozlozené ramena a udrzovat’ ich v horizontalnom smere presne po stranach hrudniku

v klude aj v pohybe (Kroschlova, 1975).

2.5.1 Oslabenia hybného systému

Podla Kyralovej a Matousovej (1995) do tejto kategérie radime cvicencov
S chybnymi pohybovymi stereotypmi, ktoré¢ zahffiaji vadné drzanie tela a svalové
dysbalancie v jednotlivych cCastiach tela. Tie naruSuji svalovi rovnovéhu a pohyblivost’
kibov amoézu viest ku vzniku funkénych porich. Radime sem: poruchy chrbtice,
poruchy stavby dolnych koncatin. Niektori autori, ako napriklad Hoskova a MatouSova
(2003) i Halkova a kol., (2001) rozlisuju oslabenia hybného systému na tri: oslabenia
trupu, oslabenia dolnych koncatin a oslabenia hornych koncatin. Oproti tomu Srde¢ny
(1977) popisuje 10 najcastejSich druhov oslabeni, ato: celkova uvolnenost, zvdcsena
hrudna kyfoza, zvicsena bedrova lorddza, zviacSend hrudnéd kyfoéza a sucasne zvacsena
bedrova lordoza, plochy chrbat az inverzné zakrivenie, skoliotické drzanie, drobné
funkéné poruchy rozvijanie chrbtice, vbocené alebo vybocené kolenné kiby, ploché

nohy, ostatné vady dolnych koncatin.
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K prevenci svalovych dysbalancii pouzivame:

Uvoliovacie (relaxacné) cvicenia, ktoré sluzia k znizeniu nadmerného svalového
napétia. NajcastejSie sa k uvolneniu vyuzivaju rézne polkruhy, kruhy, pretrepavanie,
ale aj kontrakcie proti odporu, vystriedané naslednym uvolnenim. Cvicenia robime tak,
aby nam boli prijemné, nikdy nie cez bolest’ (Kubanek, 1995). Vyznam uvolnovacieho
cvicenia spodiva predovietkym v obnoveni kibnej vole. Pri uvoliiovani dochadza
ku striedaniu tlaku a tahu, ¢o zlep3uje prekrvenie. Lepsie prekrvenie kibov znamen4 ich
prehriatie, zvySeny tok informdacii do nervovych centier a reflexnému uvolneniu
(Hoskova, 2003).

Strecing (natahovacie) cvicenia slizia k obnove normalnej, fyziologickej dizky
zkratenych svalov asvalov stendenciou ku zkracovaniu. Zkrateny sval sa stava
menejcennym, pretoze ztraca moznost’ intenzivnej kontrakcie po plnom natiahnuti. Pri
natahovani dochadza k vyrovnavaniu nepomerov medzi hyperaktivnymi svalmi a ich
funkéne oslabenymi antagonistami, uUprave tonického napitia svalovych vlakien,
zlepSenie ich mechanickych vlastnosti, zniZenie t'ahu v miestach svojich Uponov,
umoznenie plného rozsahu pohybu v kibe (Hogkova, 2003). Streding pred cvienim
pomaha pripravit’ telo na d’al$iu zataz a snizuje riziko vzniku urazu. Strec¢ing na konci
cvi¢ebného bloku pomahé zkludnit' organizmus, poméha omezit’ vznik bolesti hlavnych
posilovanych svalov a poméha rozvijat’ flexibilitu (Zitko, 1998).

Core tréning (posilnenie telesného jadra), kde sa ako jadro tela sa oznacuje oblast,
kde sa v kludovom postoji nachadza tazisko. Ide o systém svalov, ktoré stabilizujt
polohu a pohyb panvy a chrbtice, u¢astni sa na stabilizacii tela. Ulohou posilovania
telesného jadra je aktivacia (zpevnenie) svalov, ktoré pomahaji ku stabilite axidlneho
systému. Cim sa ziska lep$ia ekonomika pohybu. Posilovanie tychto svalov mé velké
ucinky. NajcastejSie sa medzi stabilizatory jadra a segmenty tvoriace zéklad prevodu

energie zo stredu tela do koncatin radia tieto svaly:

e Brusné svalstvo (priamy, vonkajsi, vnttorny, priecny),
e Vvzpriamovace trupu a velky sval chrbtice,

e sedacie svaly (velky, maly a stredny),

e hruskovity sval,

e dvojhlavy sval stehenny, sval poloblanity a poloslasity,

e oOhybace a pritahovace bedrového kibu,
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e svaly panvového dna a Stvorhlavy sval bedrovy.

Efekty ,,core trainingu spocivaju vo zvyseni dynamickej kontroly pohybov
a postojov, zvacSeni integrity bedrového svalstva a panvového komplexu, zlepSenie
svalovej rovnovahy, prestavba Struktary svalového jadra, zlepSenie prevodu sil medzi
dolnymi a hornymi koncatinami. Svaly telesného jadra zahajuju vSetky pohyby ostatnych
svalovych segmentov. Najmi udrzuji stabilnti polohu, vytvéraji a udrziavaju pohybové
vzorce, reguluju a zlepSuju vyuzitie sily. Okrem toho, ze zaistuju vzpriament chddzu,
a maju schopnost’ kontrolovat’ pohyby pozadovanym smerom, eSte aj chrania chrbticu
a vnitorné organy. Ak svaly telesného jadra nie st zpevnené moéze dojst’ k znizeniu
vykonnosti ato dosledkom napr. zlej techniky chddze a behu, chybnej prevoditel'nosti
sily z dolnych koncatin na horné koncatiny a naopak, neschopnosti zpomalit’ alebo
zrychlit' s minimdlnou ¢asovou stratou a stratou sily, neschopnosti odoldvat’ vonkaj$im

silam a udrzat’ tak rovnovahu.

2.6  Svalové dysbalancie (oslabenia) Sprintéra

Jedna sa o nadmerné zatazovanie vykonnostnych a vrcholovych Sportovcov, ktoré
vedie az k pretazeniu. Z pretazovania potom vznikaji funkéné az Strukturalne vady hybného
systému sprevadzané bolestami. Vznikaji rozne svalové dysbalancie, kibne potiaze alebo
vertebrogénne bolesti (Peri€ et al., 2012).

Kompenzaéné cvi€enia je mozné vyuzit' ako jednu z moznosti znizovania uvedenych
rizik. V pripade tychto cvieni je dolezitda pravidelnost' zaradenia tychto cvikov do
tréninkového procesu, narazové cviCenie totiz nema kompenza¢ny ucinok. Z prehl'adu
uvedeného vyssie vyplyva, ktoré svaly sa pretazuji a ktoré su naopak oslabené. Toto
rozdelenie umoziuje cieleny vyber kompenzaénych cviceni vhodnych pre Sprintérov.
Viacsina informdcii je popisana na zdklade osobnych sktsenosti alebo skusenosti
vrcholovych Sprintérov z mojho okolia v ramci tréningovych kempov a zahraniénych
sustredent .

Pretazované a ochabnuté svaly su predovsetkym svaly dolnych koncatin. Najviac
zapojovanymi svalmi pri behu st Stvorhlavy sval stehenny a svaly zadnej strany stehien.
Kich pretaZzovaniu napomaha okrem samotného beZeckého tréningu aj tréning posilovaci,
teda cielené posilovacie cviky s velkymi vahami. K svalom stehna je nutné pridat’ aj
trojhlavy sval lytkovy, ktory spolu so svalmi na prednej strane holene umoziiuje pohyb

Vv ¢lenku a tym samotny odraz a beh. Svaly prednej strany holene, byvaji naopak oslabené
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a z tohoto dovodu ich pracu prebera sval Iytkovy a je tak pretazovany. Castym problémom je
aj pretazenie klenby nohy. Pret'azena alebo prepadnuté priecna klenba nohy ma za nasledok
beh po malickovej strane a tym dochadza k pretazeniu ¢lenku. K tomuto méze dojst’ pri dlho
trvajicom zavodnom obdobi ateda castého vyuzivania tretier. Velkym problémom je
pretazenie svalov v oblasti chrbata ato predovsetkym v oblasti bedier. Stym suvisia
ochabnuté brusné svaly a tym vznika jedna z vel'kych svalovych dysbalancii. Pre $printérky,
ako pre Zeny, je typické postavenie panve, ¢o ma za nasledok ,,vystr¢eny zadok®“. Pokial
nepracuju brusné svaly, nie je jednoduché podsadit’ panvu a toto postavenie zafixovat’ a robit’
automaticky. K tomu prispievaja skratené a pretazené svaly v bedrovej oblasti. A prave tento
problém sa da najviac ovplyvnit’ spravnym vyberom kompenzacnych cviceni. Predovsetkym
posilnovacie cviky na zpevnenie stredu tela. Je treba spomenut’ aj svaly hornej ¢asti trupu
a hornych koncatin. Hlavnym problémom je skratenie prsného svalu a zaroven ochablé med-
zilopatkové svaly. Tym ramend padaju dopredu a dochadza tak ku hrbeniu, ¢o omezuje
samotny beh, Sprintér vo faze Svihového behu sa zcela nenarovna a nevyuzije celkovu silu
a rozsah ruk (Dylevsky et al., 1997).

Z vysSie uvedeného jasne vyplyva, ze hlavny chronicky problém je bolest’ chrbtice
v oblasti bedier v désledku pretazenia bedrového svalstva a oslabenia brusnych svalov.
Vicsina chronickych problémov ma vsak zaklad v akutnom poskodeni, ktoré Sportovec
zanedbava alebo si ich nie je vedomy (napr. mikrotraumata, mikrofraktury, inavové
zlomeniny). Aj tymto problémom sa déa predist. Jednou z mnohych moznosti st prave

kompenzacné cvicenia (Hoskova, 1998).

Druhy dysbalancii
Dysbalancia v ¢elnej rovine

Skoliotické drzanie tela — byva jednou z najéastejsich zistenych odchyliek. Jedna sa
o vychylenie chrbtice do strany (Hronzova, 2011). Vychylenie chrbtice vo frontalnej
rovine bez zmeny v tvare a postaveni stavcov. Vychylenie linie stavcovych tfiov
do strany v tvare pismena S alebo C. Pri skoliotickom drzani tela dochadza k asymetrii
postavy (rozna vyska ramien, lopatiek apod.) (Cermak, 2008).

Skolioza — je najt’azsia ortopedicka vada. Prejavuje sa deformitami a Strukturadlnymi
zmenami na chrbtici (Cermak, 2008).

Valgozne alebo varozne kolend, ploché nohy — zapri¢inuju tazkopaddnu chodzu.
Chddza je na plnych chodidlach, neprirodzena praca ¢lenkov akiby su nerovnako

zatazované (Hoskova, 1998).
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Dysbalancia v predozadnej rovine

Bedrova hyperlordoza — jedna sa o zvacSené prehnutie chrbtice v oblasti bedier,
hlava je v neutralnej pozicii, prirodzena krivka hrudnej aj krénej chrbtice, nadmerny
sklon panvy, oslabenie sedacich a brusnych svalov. Casto dochadza ku kombinovaniu
kyfotického a lordotického drzania tela (Cermak, 2008).

Zvdcsena bedrova lordoza — skratené bedrové vzpriamovace a ochabnuté brusné
svaly (Hronzova, 2011).

Kyfotické drzanie tela (gulaty chrbat) — pricina kyfozy je z1¢é sedenie a rychly rast.
Priznaky kyfotického drzania: lopatky kridlovito odstavaju, brucho je vytlacené dopredu
a vysunutie hlavy a ramien (Cermak, 2008).

Vysadend panva a zvicsena bedrova lordoza — podla Hronzovej (2011) sa jedna
o skrateny bedrokyclostehenny sval a ochabnuté sedacie svaly.

Plochy chrbat — ide o zmenSené zakrivenie chrbtice, napriamenie hrudnej aj
bedrovej chrbtice. Podl'a rozsahu delime plochy chrbat na: celkovo plochy chrbét a na
miestami plochy chrbat. Fyziologické zakrivenia (lordéza a kyféza) su oplostelé,
pruznost’ chrbtice je znizena.

Horny skrizeny syndrom — jednad sa o kombinovanu dysbalanciu dvojic svalov
V hornej casti trupu. Ide o skratené horné fixatory lopatiek a oslabené dolné fixatory
lopatiek. Dalsou dvojicou st skratené prsné svaly a oslabené medzilopatkové svaly.
Tret'ou dvojicou su skratené hlboké extenzory §ije a oslabené hlboké flexory Sije.

Dolny skrizeny syndrom — kombinovana dysbalancia dvojic svalov v dolnej Casti
trupu. Jedna sa o skratené flexory bedrového kibu a oslabené sedacie svaly, hlavne

m. gluteus (Hronzova, 2011).

Dysbalancia medzi hlbokymi a povrchovymi svalovymi vrstvami
Svaly hlbokého stabilizatného systému chrbtice sa nachadzaju prevazne v strede
tela. Preto se stihrnne Casto nazyvaju svaly telesného jadra. Patri k nim priecny sval

brusny, svaly pozdiz chrbtice, svaly panvového dna a branice (Hronzova, 2011).
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3 CIELE A HYPOTEZY PRACE

CIELE
Hlavny ciel
Vytvorit’ batériu cvikov vhodnych ku kompenzécii najviac zatazovanych svalov pfi

behoch na kratke trate.

Ciastocny ciel
Zistit, ¢i dand batéria kompenzacnych cviceni pravidelne zaradend do tréningovych
jednotiek v dlhsom c¢asovom obdobi ma pozitivny vplyv na Sprintérov (Ciel bude

dosiahnuty pomocou pilotného projektu).

HYPOTEZY

H1: Vplyvom pravidelnych kompenzacnych cviceni sa u Sprintérov zlepSi miera
elasticity najviac zatazovanych svalovych skupin.

H2:  Vplyvom pravidelnych kompenzaénych cviceni sa vyrovnaji svalové dysbalan-

cie, znizi Casnost’ zraneni, zvysi vykonnost'.

ULOHY

Ul: Vyber cvikov vhodnych pre zaradenie do tréningovej jednotky sprintera.

U2: Rozdelenie cvikov do skupin podl'a zapojovanych svalov.

U3:  Vyber doporucenych cviceni a ich davkovanie, podla ktorych budu testované
osoby cvicit'.

U4:  Otestovanie Sprintérov vybranymi cvieniami na zaciatku a na koncCi nami
uré¢eného obdobia.

US5:  Zpracovanie a vyhodnotenie vysledkov.
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4 METODIKA

Batéria kompenzacnych cviceni bola vybrand na zaklade literarnej reSerse,
osobnych skusenosti a informacii ziskanych prostrednictvom dotazov a pozorovani.
NajcastejSie som sa dotazovala Ustnou formou a to reprezentacnych trénerov,
Mgr. Milana Laurencika a Mgr. Radoslava Dubovského, ostatnych Sprintérov
zo slovenskej reprezentacie a v neposlednej rade Mgr. Ivi Machovej, Ph.D.

Dané testy na testovanie boli vybrané na zaklade vlastnych dlhoro¢nych atletic-
kych skusenosti, odbornej konzultacie s reprezentanymi fyzioterapeutmi a trénermi
v dosledku najviac zatazovanych svalovych partii u Sprintérov. Figurantkou pre foto
dokumentéaciu bola Sprintérka z Ceskej reprezentacie Pavla Hfivnova. Fotografie boli
nasnimané fotoaparatom Olympus E-PM1 s objektivem M.ZUIKO DIGITAL 14-42 mm
f3.5 — 5.6 Il R. Fotografovanie prebiehalo na atletickom S§tadione TJ Lokomotiva
Olomouc.

Pre diplomovu pracu som si vybrala problematiku kompenzaénych cviceni,
presnejSie vplyv kompenzacnych cviCeni na oslabené a zkratené svaly u Sprintérov.
Pre testovanie som si zvolila 2 atletické skupiny (1 skupina testovacia a 1 kontrolnd),
ktoré tvorili prevazne Sprintéri vo vekovom rozhrani 14-26 rokov, trénujucich
6x tyzdenne 1,5-2 hod. Kazdu testovanu skupinu tvorilo 10 probandov, dohromady teda
20 testujtcich probandov.

Charakteristika skupiny A: jednalo sa 0 10 reprezentantov Slovenskej a Ceskej
republiky zo Sprintérskej sekcie. Meranie tejto skupiny prebiehalo na reprezentacnych
sustredeniach.

Charakteristika skupiny B: jednalo sa o 10 $printérov trénujucich v atletickom klube
Spartak Dubnica nad Vahom. Prvé meranie tejto skupiny prebiehalo vo Vysokych Ta-

trach na sustredeni, druhé meranie prebiehalo v Portugalsku na Eurépskom pohari.
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Graf 1. Zastupenie respondentov podl'a veku a pohlavia

U jednej z atletickych skupin (skupina A) som zaradila pravidelné precvi¢ovanie
kompenzacnych cvi¢eni po tréningovej jednotke u druhej z altetickych skupin (skupina
B) nezaradila. Dané vstupné a vystupné hodnoty boli nasledne porovnavané. U Skupiny
A prebehli 2 testovania. Prvé testovanie prebehlo na reprezentacnom sustredeni
vo Vysokych Tatrach 21. novembra 2013, druhé na reprezentatnom zraze vV LotySsku
21. jina 2014, tzn. o Sest mesiacov neskor. Pri opakovanom testovani boli zachované
rovnaké podmienky, teda testovanie prebiehalo v posilovni vzdy pred zaciatkom
tréningovej jednotky, po dokladnom rozohriati a rozcviCeni atlétov (Priloha 3).
Vsetkym testovanym bolo najprv podrobne vysvetlené, na akt oblast’ tela je test
zamerany, ako vyzera jeho priebeh (ndzornou ukdzkou) a tiez, ako dany test previest.
Vsetci Sprintéri boli vzdy otestovani najprv jednym testom, aZ potom nasledoval test
d’alsi.

Vysledky kazdého testu bol zapisany do dopredu pripravenych tabuliek pomocou
dvoch stupnic, pre posturalne svaly to bola stupnica A-E (A — dostato¢ne natiahnuté
svaly, B — neskratené svaly, C — mierne skratené svaly, D — skratené svaly, E — vel'mi
skratené svaly), pre fazické svaly oznacenie: N, M, O (N — neoslabené svaly, M — mierne
oslabené¢ svaly, O — oslabené svaly). Aby sme zistili hodnotu kazdého testu, stanovili sme
pre kazdy stupen skratenia bodovu hodnotu, tzn.: dostato¢ne natiahnuté svaly — 5 bodov,
neskratené svaly — 4 body, mierne skratené svaly — 3 body, skratené svaly — 2 body,

velmi skratené svaly — 1 bod. U testovania fazickych svalov nas tieZ zaujimala
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zaCiatocnd priemernd hodnota, preto som si tu zvolila bodovu Skélu s tymto hodnotenim:
neoslabené svaly — 3 body, mierne oslabené svaly — 2 body, oslabené svaly — 1 bod.
Zakladné delenie svalov (Priloha 4).

Bodova skala bola zhotovend na zéklade konzultidcie s reprezentatnym
fyzioterapeutom Jurajom MiklaSom. Na zaklade jeho dlhoro¢nych skusenosti sme vybrali
bodovu skalu, ktord najviac vyhovuje pre dani problematiku Sprintov a je jednoducho
aplikovatelna.

Po dokonceni vsetkych testov obdrzali vSetci testovani Sprintéri nielen tréningovy
zaznam (Priloha 1), ale tiez batériu kompenzacnych cviceni s pisomnym vysvetlenim,
ako ma kazdy test vyzerat, doporuceny pocet opakovani, pocet sérii, ¢i doporu¢enti dobu
vydrze. Pripadné otazky testovanych probandov boli na mieste zodpovedané. Testovanie
prebiehalo anonymne a ku kazdému probandovi bolo pridelené pismenko (A — 1), kazdy
proband si dané oznacenie zapisal na obdrzany ,.tréningovy zdznam*. Vyplneny zdznam
sa pri druhom testovani odovzdaval, o prvom aj druhom testovani boli atléti informovany
s dostato¢nym predstihom, ¢im sa vyhlo pripadnym problémom s absenciou. Na druhé
testovanie sa dostavili vSetci atléti. Frekvencia zarad’ovania kompenzaénych cviceni
do tréningu bola 2-3 x tyzdenne na tréningu pod vedenim trénera, 1-2 x tyzdenne kazdy
Z probandov sdm doma individualne.

V pilotnom projekte sme pouZzili metddu dotazovania (je najznamejSim sposobom
prieskumu, najmé pre zber opisnych informacii. Pomocou tejto metddy ziskdvame tidaje
kladenim otazok), metdédu rozhovoru (ide o odbornu konverziciu smerujucu k ciel'u
na zaklade poznatkov, zistujeme to, Co nejde odpozorovat’), anketove Setrenie (je jednym

Z nastrojov, ako zistit’ ndzory nielen testovanych respondentov).
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4.1  Vyber testov pre posturalne svalstvo
Test 1. Vysetrenie trapézového svalu (m. trapezius — hornda cast)

Lah na vySetrovacom stole, dolné koncatiny pokrcit’, chodidla opriet’ o dosku
stola, horné koncatiny volne pozdiz tela. Hlava a krk si mimo plochu stola,
posudzovatel’ si polozi hlavu testovanej osoby do dlane a druhou rukou fixuje
ramenny kib vySetrovanej strany tela. Posudzovatel prevedie pasivny tklon hlavy
testovanej osoby na nevySetrovanu stranu tela v maximalnom rozsahu. Sval je v norme,
pokial' testovany prevedie uklon bez napédtia v rozsahu do 35 stupnov (Dostalova,

Alagové, 2006) (Obrézok 4).

Obrazok 4. Testovanie trapézového svalu
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Test 2. Vysetrenie vzpriamovacov chrbtice (m. erector spinae)

Sed na stolicke, chodidla opriet o podlozku, predklon. Testujuci fixuje panvu
testovaného. V okamziku, kedy dojde k predklananiu panvy, tak urobime meranie
vzdialenosti cCela od kolien. Pokial’ je tdto vzdialenost’ viac nez 10 cm, su vzpiamovace

skratené (Koptivovi, 1997) (Obrazok 5).

Obrazok 5. Testovanie vzpriamovacov chrbtice
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Test 3. Vysetrenie stvorhranného svalu bedrového (m. quadratus lumborum)

Testovany stoji ¢elom ku stene a urobi Cisty tklon bez roticie hlavy a trupu.
Testujtici pridrziava panvu testované¢ho, aby nedoSlo k vysunutiu panve na opacnu
stranu, sledujeme, kadial' prechddza kolmica spustena z podpazia jamky. Sval nie je

skrateny, pokial’ kolmica prechadza hyzd’ovou ryhou (Koptivovi, 1997) (Obrazok 6).

Obrazok 6. Testovanie Stvorhranného svalu bedrového (Koptivovi, 1997)
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Test 4. Vysetrenie bedrokyclostehenného svalu (m. iliopsoas)

Lah na vySetrovacom stole, netestovanu dolnu koncetinu pokréit prednozmo,
rukami pritiahnut' k hrudniku. Testovand dolnd koncatina visi volne dole. Koleno
netestovanej dolnej koncatiny je rukami pevne pritiahnuté k hrudniku tak,
aby nedochadzalo k preklapaniu panvy a vyrovnala sa bedrova lordéza. Posudzovatel
fixuje pokréent dolnu koncatinu u hrudniku a sleduje polohu stehna. Sval je v norme,
pokial’ stehno mieri mierne Sikmo dolu, pod troven vySetrovacieho stolu (Dostalova &

Alagova, 2006) (Obrazok 7).

Obrazok 7. Testovanie bedroky¢lostehenného svalu
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Test 5. Vysetrenie priameho stehenniho svalu (m. rectus femoris)

Lah na vySetrovacom stole, netestovant dolna koncatinu skrcit’ pfednozmo, rukami
pritiahnut’ k hrudniku. Testovana dolnd koncatina visi volne dolu. Koleno netestovanej
dolnej koncatiny je rukami pevne pritiahnuté k hrudniku tak, aby nedochadzalo
k preklapaniu panvy a vyrovnala sa bedrova lordéza. Posudzovatel fixuje pokréent
dolnt koncetinu u hrudniku a sleduje polohu predkolenia. Sval je v norme, pokial
predkolenie relaxovanej dolnej koncatiny visi kolmo k zemi. Posudzovatel’ je schopny
miernym tlakom na dolnu Cast’ predkolenia ju tladit’ za pomyselnt kolmicu (Dostalova,

Al4gové, 2006) (Obrézok 8).

Obrazok 8. Testovanie priameho stehenniho svalu
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Test 9. Vysetrenie flexorov kolien (mm. flexores genu)

Lah na stole, netestovanu dolnu koncatinu pokrcit’, chodidlo opriet’ o dosku stola,
ruky volne pozdiZ tela. Testujuci uchopi testovanii dolnti konéatinu tak, Ze si Achillovu
Slachu polozi do laktovej jamky a dlafiou poloZenou v hornej €asti predkolenia brani
flexi (ohnutiu) kolenného kibu. Druhou rukou fixuje panvu testovanej osoby.
Posudzovatel urobi pasivne prednozenie testovanou dolnou koncatinou probanda
a sleduje rozsah pohybu v bedrovom kibe. PrednoZenie je nutné vykonavat' zvolna,
pomalym a plynulym pohybom, ktory je potifeba ukoncit’ v okamziku vacSieho pnutia

alebo bolesti na dorzalne;j strane stehna (Dostalova & Alacova, 2006) (Obrazok 9).

Obrazok 9. Testovanie flexorov kolien
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Test 7. Vysetrenie trojhlavého lytkového svalu (m. triceps surae)

Lah na vySetrovacom stole, ruky volne pozdiZ tela. Posudzovatel’ uchopi chodidlo
vysetrovanej koncatiny tak, Ze si vlozi patu chodidla do svojej dlane. Prsty druhej ruky su
poloZené na narte, palec je oprety pozdiz vonkajsej hrany chodidla a brani jeho
vyboceniu na vnutornt stranu. Testujuci tiahne za patu distalnym smerom (k sebe)
a sleduje rozsah pohybu v &lenkovom kibe. Sval je v norme, pokial rozsah pohyvu
v ¢lenkovom kibe je 90 stupiiov a menej (Dostalova & Alaéova, 2006) (Obrazok 10).

Obrazok 10. Testovanie trojhlavého lytkového svalu
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4.2  Vyber testov pre fazické svalstvo
Test 8. Vysetrenie hlbokych flexorov sije (mm. flexores nuchae)

Lah na vySetrovacom stole, dolné koncatiny pokrcené, chodidld opriet’ o dosku
stola, paZe volne pozdiZ tela. Vysetrovana osoba urobi plynule a pomaly predklon hlavy
a krku v maximalnom rozsahu a v tejto polohe udrzi prostrednictvom svalového napatia
hlavu po dobu 20 sekund. Posudzovatel sleduje prevedenie pohybu a dobu vydrze

Vv danej polohe (Dostalova & Alacova, 2006) (Obrazok 11).

Obrazok 11. Testovanie hlbokych flexorov Sije
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Test 9. Vysetrenie dolnych fixatorov lopatiek (mm. fixatores scapulae inferiores)

Lah na bruchu, ¢elo na podlozke, ruky opreté pred ramenami, prsty smeruju mierne
k sebe, zvolna vzpor klaémo s naslednym prechodom do polohy Tahu na bruchu.
Sledujeme fix4ciu lopatiek. V pripade oslabenia dochadza k ,,vzdialeniu“ lopatky
od hrudniku, ktoré sa najviac prejavuje vo fazi prechodu zo vzporu do I'ahu na bruchu

(Koptivovi, 1997) (Obrazok 12).

Obrazok 12. Testovanie dolnych fixatorov lopatiek
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Test 10. Vysetrenie abduktorov hornej koncatiny (mm. abductores membri superioris)
Vysetrovana osoba prevedie abdukci (upazenie) pravou (l'avou) hornou koncatinou.

Posudzovatel sleduje prevedenie pohybu (Dostalova & Alacova, 2006) (Obrazok 13).

Obrazok 13. Testovanie abduktorov hornej koncatiny
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Test 11. VySetrenie vzpriamovacov trupu (m. erector spinae)
Krlak sedmo mierne rozkro¢ny, rovny predklon, pripazit' s vonkajSou rotaciou.
Za dobru svalovl zdatnost sa povazuje vydrz 15-20 sekund v perfektnej zakladnej

polohe (Bursova, 2005) (Obrazok 14).

P ™

Obrazok 14. Testovanie vzpriamovacov trupu
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Test 12. ViySetrenie priameho brusného svalu (m. rectus abdominis)

Lah pokrémo, ruky na temeno. Lakte vysunieme pozdiz tvare dopredu
a pritiskneme bedra k podlozke. Predklonime hlavu a zvolna, stavec po stavci, zvacSovat
odvijanie chrbtice od podlozky do predklonu tak dlho, az sa dostaneme do sedu. Pohyb
musi byt’ prevedeny pomaly a plynule (Kopfivovi, 1997) (Obrazok 15).

Obrazok 15. Testovanie priameho brusného svalu
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5  VYSLEDKY

Vysledkom prace je doporuCena batéria kompenzacnych cviCeni, ktora bola
vytvorend na zaklade preStudovanej odbornej literatury a dlhoro¢nych atletickych
skusenosti. Vybrané boli najma cvicenia, ktoré priamo ovplyviiuja svaly najviac zat'azované
pri $printe. Cvi¢enia pre vagsiu nazornost dopliiajui obrazky. Nésledne bola tato batéria
zostavenych kompenzacnych cviceni aplikovand do tréningu skupiny A, pre porovnanie
ucinnosti sme zaradili aj skupinu B, ktora sluzila jako skupina kontrolna (tzn. na dant

skupinu neboli aplikované cvicenia).
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5.1 Navrhnuty zasobnik kompenzaénych cviceni

Cvik 1

Cvicenia zamerané na hlboké svaly chrbtice

Zakladna poloha: Kl'ak sedmo mierne rozkro¢ny, ohnuty predklon.

Popis: Postupnym zdvihanim panvy zo zakladnej polohy zvédc¢Sujeme vyklenutie chrbtice
s oporou 0 dlane a temeno hlavy (Obrazok 16). Oporu o hlavu individualne korigujeme.
Pri nadychu je pretahovanie zamerané najma na krénu a hornu ¢ast’ hrudnej chrbtice, pri
vydychu s kontrakciou bru$nych svalov na oblast’ bedrovu. Pre starSich cvicencov

a cvicencom s vysokym krvnym tlakom je tento cvik nevhodny.

Obrazok 16. Cvicenia zamerané na hlboké svaly chrbtice
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Cvik 2

Uvolniovanie a natahovanie chrbtice hlbokymi ohnutymi predklonmi

Zakladna poloha: Sed, pripazit, mierny predklon, hlava smeruje s vydychom ku kolendm,
pretiahnuta chrbtica v pozdiznej ose temenom smerujiicim dopredu, brada smeruje k hrudi,
pohl'ad smeruje medzi kolend, rozlozené ramend do stran a dolné uhly lopatiek tahame
k sebe a dolu.

Popis: Nadych — zakladna poloha, vydych — hlboky ohnuty predklon s postupnym natiahnu-

tim dolnych koncatin, hlavou smerujiicou nad kolena.

Obrazok 17. Uvolfiovanie a nat'ahovanie chrbtice hlbokymi ohnutymi predklonmi
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Cvik 3

Uklony chrbtice

Zakladna poloha: Vzpor kI'aémo mierne rozkroény.

Popis: Nadych — zakladna poloha (kontrola spravnej polohy), vydych — ruky, dlan vedla
dlane posuvajte pomaly do stran (vnimajte kontrakciu najmi Sikmych brusnych svalov)
obrazok 22, nadych — spit’ do zdkladnej polohy (skontrolovat’ podsadenie panvy), vydych
(to isté na druhu stranu), nadych — spéat’ do ZP, s vydychom si uvedomit’ ZP a s nadychom

uvolnit’.

Obréazok 18. Uklony chrbtice

Obrazok 19. Uklony chrbtice v naroénej$om prevedeni
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Cvik 4

Rotdcia chrbtice a rotacné klony

Zakladna poloha: Cah pokrémo mierne roznozny, upazit, valec ,,foam roller* v predpazeni.
Popis: Nadych — zdkladnd poloha (valec v predpazeni), vydych — rotacia trupu (valec
do strany), nadych — spét’ do ZP (kontrolovat’ podsadenie panvy) a s vydychom rotacia
na opacnu stranu, nadych — spat’ do ZP, s vydychom skontrolovat ZP a s nddychom

uvolnit’.

Obrazok 21. Rotacia chrbtice a rota¢né klony v naro¢nejsom prevedeni
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Cvik 5, 6

Balancné cvicenia

Zéakladna poloha: Stoj na Sirku ramien (na valci), ruky s therabando v predpazeni.

Popis: Pre realizaciu balan¢nych cviceni (Bursova, 2005): udrzanie nestabilnej polohy,
udrzanie nestabilnej polohy po predchadzajicej zatazi, vyuzitie balanéného naradia, vyuzitie
netradiéného balanéného néradia, vyuzitie zniZenia senzorickych vnemov, vyuZitie

doplnkovych pohybovych aktivit.

Obrazok 22. Balanéné cvicenie Vv stoji na foam roller

Obrazok 23. Balan¢né cvi¢enie vo vzpore klaémo, ruky na foam roller
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Cvik 7,8

Spindlne cvicenia

Zakladna poloha: Lah na chrbéte, ruky v upazeni

Popis: Jedna dolna koncatina napnutd, druha pokréena s kolenom kolmo nahor, snaha
dostat’ koleno, ¢o najnizsie nad podlozku, hlava vytocend na opacnu stranu nez nohy,
ramend sa nezdvihnu od podlozky (Obrazok 24). Skréené dolné koncatiny, hlava vytoce-
na na opacnu stranu, ramena sa nezdvihnt z podlozky, chodidla nad podlozkou (kolena
smeruju k lakt'u, stehna sa priblizuju k hrudniku (Obrazok 25).

Spindlne cvicenia radime aj do regeneracie. Vyznam cviceni spociva predovsetkym v
tom, ze uvolnuju a natahuju svaly chrbtice a zva¢suju rozsah pohyblivosti stavcov. Jed-
nostrannym zat'azovanim chrbtice su najviac obmedzené predovSetkym rotaéné pohyby

(Dovalil et al., 2002).

Obrazok 24. Spinalne cvicenie S rotaciou na jednej dolnej koncatiny

Obrazok 25. Spinélne cvicenie s rotaciou dvoch dolnych koncatin
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Cvik 9, 10

Cvicenia zamerané na oblast bedrovej casti chrbtu a dolnych koncatin

Zakladna poloha: Lah na chrbte.

Popis: Vydych — ZP (skontrolovat’ spravnost’ polohy), nadych — skréit’ prednozmo a praveé
(Taveé) koleno pritiahnut’ k hrudniku (nedovolit’ vyta€anie panvy, zdvihanie ramien, zdklon
hlavy), vydych — vydrz a zvyraznit' pritiahnutie k hrudniku, vnimat postupné zviacSovanie
rozsahu v bedrovom kibe, uvoltiovanie a natahovanie bedrovej &asti chrbtice (Obrazok 26),
nadych pokréit’ inozmo pravou (I'avou), dlanou tlakom zhora na koleno pomdct’ zvacsit’
rozsah, vydych — vydrz a zvyraznit' rozsah unozenia (nedovolit’ otacanie panvy, radsej

fixovat" opacny bok druhou dlaniou) obrazok 31, nadych — unozit’, vydych — prinozit’.

Obrazok 26. Cvicenia zamerané na oblast’ bedrovej Casti chrbtu a dolnych koncatin

Obrazok 27. Cvigenia zamerané na oblast’ bedrovej &asti chrbtu a bedrového kibu
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Cvik 11

Cvicenia na Wolnenie bedrového kibu s opretim 0 valec.

Zakladnd poloha: Lah na pravom (I'avom) boku, pokr¢it prednozmo, koleno
a predkolenie sa opiera o valec.

Popis: Nadych — ZP (skontrolovat’ spravnost’ polohy), vydych — pokréena noha sa mierne
posava dopredu, pohyb vychadza zbedrového kibu, pri¢om ostatné segmenty tela
ostavaju v rovnakej pozicii, nadych — spit’ do ZP. Spodna noha tlaci naproti podlozke,

vrchnd je uvolnena.

Obrazok 28. Cvigenia na uvolnenie bedrového kibu s opretim 0 valec.
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Cvik 12

Cvicenia na uvolnenie bedrového kibu

Zakladna poloha: LCah na pravom (I'avom) boku, pokr¢it’ prednozmo, chodidlo sa opiera
o koleno.

Popis: Nadych — ZP (skontrolovat’ spravnost’ polohy), vydych — vyto€it'” pokréent nohu
kolenom nahor, nadych — spét’ do ZP.

Obrazok 29. Cvitenia na uvolnenie bedrového kibu

55



Cvik 13

Kompenzacné natahovacie cvicenia flexorov (ohybacov) bedrového kibu

Zakladna poloha: Lah na bruchu, skr¢it' pretahovani dolni koncatinu a uchopit’ ju
stihlasnou rukou za nart pomocou therabandu, druhd ruka napr. v skréeni pripaZmo
(pod ¢elom).

Popis: Nadych — ZP s podsadenou panvou (podlozka pod bruchom mdze pomoct
vyrovnavat bedrové prehnutie), opdt mozno pouzit theraband (Obrazok 30).
Vydych — vykonavajte cielené pretiahnutie, tahom zdvihajte koleno nahor od podlozky

(pozor na vytacanie kolena stranou).

Obrazok 30. Kompenzaéné natahovacie cvigenia flexorov (ohyba¢ov) bedrového kibu
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Cvik 14

Kompenzacné natahovacie cvicenia bedrovej oblasti

Zakladna poloha: Vzpor sedmo vzadu, dlan je opretd u l'avej Casti sedacieho svalu — l'ava
skréit’ skrizmo, chodidlo opriet’ o podlozku vedl'a pravého predkolenia.

Popis: Pretahovanu l'avi dolnt koncatinu skréte a chodidlom opriete o podlozku tak,
aby sa vonkaj$i Clenok opieral o vnltornu stranu pravej (nepretahovanej) dolnej
koncatiny, ktora je natiahnutd. Sed fixujte oporou l'avej dlane u lavej Casti sedacieho
svalu. Rotacia trupu a hlavy vlavo, pravé rameno zdoraziiuje rotaciu zapretim
o vonkajSiu cCast’ kolena lavej dolnej koncatiny. Nadych, vydrz so zdoraznenim
a uvedomenim si presnej ZP. Vydych, pretiahnutie svalu (vnimame pocit tahu
na vonkaj$ej strane l'avého bedrového kibu a hornej tretine stehna), prava horna

koncatina (protil'ahld) napomaha tlakom na koleno tak, ze tlaci koleno na opa¢nu stranu,

smerom k pravému boku.

Obrazok 31. Kompenzac¢né nat'ahovacie cvi¢enia bedrovej oblasti
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Cvik 15

Kompenzacné natahovacie cvicenia na bocné svaly chrbtice

Zakladna poloha: Klak sedmo, pripazit’.

Popis: Nadych — ZP, vydych — mierny predklon s rotaciou, panva na pravu (I'avl) pitu
a pravé (lavé) ucho sa priblizuje k 'avému (pravému) boku, ruky sa opieraji o podlozku
a napomahaju rotéacii. Nadych — vydrz, vdych zacielime do pravej (I'avej) strany bedrove;j
oblasti. Vydych, zvyraznit' natiahnutie predizenym vydychom, kontrakciou bruinych
svalov s podsadenim panvy a dotiahnutim rotacie s dodato¢nym vydychnutim, sedacia

kost’ na strane nat'ahovaného svalu, aktivne tlacit’ do podlozky.

Obrazok 32. Kompenzacné nat'ahovacie cvi¢enia na bocné svaly chrbtice
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Cvik 16

Kompenzacné natahovacie cvicenia na svaly zadnej strany dolnych koncatin

Zakladna poloha: V pripade nat'ahovania obidvoch dolnych koncatin sucasne je ZP sed
roznozny, obidve nohy smeruju do stran (Obrazok 33).

Popis: Nadych — ZP, ruky mame polozené na valci a S vydychom posiuvame po podlozke
valec smerom dopredu, chodidld st smerované do stran, vydrz s kl'udnym dychanim.
S kazdym vydychom sa snazit primerane zvacsit' predklon trupu s posunutim véalca

smerom dopredu.

Obrazok 33. Kompenzaéné natahovacie cvi€enia na svaly zadnej strany dolnych konca-

tin
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5.2  Vysledky 1. testovania (A skupina, December)

Probandi 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Posturalne svaly

Test1 C D B B C A E B D C
Test 2 B B C D A D B E Cc Cc
Test3 B A D C C B B C E B
Test 4 B C B A C D C B A D
Test5 C C C B B C D B C C
Test 6 B B D B C C E A B c
Test 7 C C C A B A D Cc C B

Fazické svaly

Test 8 M N N o N M o M N M
Test9 M 0 M N M (0) N 0 N N
Test 10 N N M N N M M N N M
Test 11 M M N M N M M N M N
Test 12 N N M N N M M N 0o M

Tabulka 1. Vysledky vstupného testovania skupina A v obdobi december 2013

Vysvetlivky: pre posturalne svaly sme si zvolili §kalu hodnotenia A-E (A — dostato¢ne
natiahnuté svaly, B — neskratené svaly, C — mierne skratené svaly, B — skratené svaly,
E — veI'mi skratené svaly), pre fazické svaly oznacenie: N, M, O (N — neoslabené svaly,

M — mierne oslaben¢ svaly, O — oslabené svaly).

Z prvého testovania skupiny A sme ziskali vstupné udaje, ktoré zodpovedaju
aktudlnemu stavu Sprintérov v obdobi (november — december 2013) tzn. pred zaradenim
vybranych kompenza¢nych cvi¢eni do tréninkového procesu. U vybranych probandov
mozeme pri siedmich testoch na posturalne svalstvo pozorovat’ prevazne hodnotenie C,
¢o znamena mierne skratené svaly. Vynimkou nie je ani vyskyt hodnotenia D a E,

¢o znamend skratené a dokonca velmi skratené svaly. U d’alSich 5 testoch na fazické
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svalstvo mozeme pozorovat’ zvySeny vyskyt hodnotenia M, ¢o znamena mierne oslabené

svaly. Vynimkou nie je ani vyskyt hodnotenia O, ¢o znamena oslabené svaly.

5.3  Vysledky 2. testovania (A skupina, Jin)

Probandi 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Posturilne svaly

Test1 B Cc A B B A C A Cc A
Test 2 B A B C A C A C B B
Test 3 A A C C B A B B C A
Test 4 B B A A B C C B A c
Test5 B Cc B B A B B A Cc B
Test 6 A B C B B C D A B B
Test 7 B B Cc A B A Cc B A B

Fazické svaly

Test 8 N N N M N N M N N M
Test9 N M N N M O N M N N
Test 10 N N M N N M N N N M
Test 11 N M N M N N M N N N
Test 12 N N M N N N M N M N

Tabulka 2. Vysledky vystupného testovania skupina A v obdobi jun 2014

Vysvetlivky: pre posturalne svaly sme si zvolili §kalu hodnotenia A-E (A — dostato¢ne
natiahnuté svaly, B — neskratené svaly, C — mierne skratené svaly, B — skratené svaly,
E — vel'mi skratené svaly), pre fazické svaly oznacenie: N, M, O (N — neoslabené svaly,

M — mierne oslabené svaly, O — oslabené svaly).

Z druhého testovania skupiny A za obdobie jun 2014 sme ziskali tdaje
a informécie pre vystup, teda pre zhodnotenie UCinnosti zaradenia vybranych

kompenzacnych cvi¢eni do tréninkového procesu. Z danych vysledkov vyplyva,
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ze jednotlivy probandi nadobudli zlepSenie o 1-2 stupne ohybnosti, ¢o im nasledne
umoznilo vacsi rozsah ¢i uz pri bezeckom kroku, rychlejsej regeneracii ba dokonca pri
znizeni vyskytu zraneni. Z daného testovania skupiny probandov po 6 mesiacoch
vyplyva, ze pri posturdlnom svalstve doslo k zlepSeniu z hodnotenia D (skratené svaly)
a E (velmi skratené svaly) na vysledné hodnotenie C (mierne skratené svaly). Dalsi
posun nastal z hodnotenia C (mierne skratené svaly) na vysledné hodnotenic B

(neskratené svaly) a A (dostato¢ne natiahnuté svaly).

vykonnost skupiny A
80,00%
60,00%
40,00% |
20,00%

0,00%
rok 2013 rok 2014

B Dievcatd M Clapci

Graf 2. Porovnanie vykonnosti probandov (skupina A - sezéna 2013 vs. sezona 2014)

Z daného grafu 2. vyplyva, Ze u nami testovanych 10 probandov skupiny. A doslo
Vv sezone 2014 ku zvySeniu vykonnosti u dievCat naproti atletickej sezone 2013 o 9 %.
U chlapcov 0 12 %. Z toho nam vyplyva, Ze zaradenim kompenzaénych cviéeni to
tréningového procesu doSlo k urychleniu regenerdcie, zkvalitneniu tréningu,
potréningovej fyzickej i psychickej ,,pohode”, ¢o napokon viedlo i k samotnému

zvySeniu vykonnosti a zniZzeniu vyskytu zraneni ba dokonca rychlejsej rekonvalescencii.
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vyskyt zraneni sk. A sezona 2013
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Graf 3. Porovnanie vyskytu zraneni u testovanych probandov (skupina A - sezéna 2013)

Z grafu 3. vyplyva, aky vyskyt zraneni a inych indispozicii z hl'adiska tréningu bol
u Sprintérov skupiny A za sezénu 2013, pricom ¢isla 1-10 Vv horizontalnej rovine
predstavuje Cisla probandov a ¢isla 0-60 predstavuju pocet dni. Tu vidime vysoky pocet
dni, kedy boli dany probandi zraneni alebo rehabilitovali po zraneni. Najviac viditel'né je
to u probanda ¢. 3 a ¢. 6, kedy toto obdobie presahovalo az 50 dni. V tréningovom
procese kazdého jedného sprintera, absencia od tréningu v podobe 20 a viac dni
predstavuje riziko, v podobe nedostato¢nej pripravenosti na vrchol sezony (ME, MS,
OH).
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vyskyt zraneni sk. A sezona 2014
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Graf 4. Porovnanie vyskytu zraneni u testovanych probandov (skupina A - sezona 2014)

Vyskyt zraneni a inych indispozicii z hl'adiska tréningu bol u Sprintérov skupiny A
za sezonu 2014 (vyplyva z grafu 4.), pricom ¢isla 1-10 v horizontalnej rovine predstavuje
Cisla probandov a ¢isla 0-30 predstavuju pocet dni.

Pri porovnani tychto dvoch grafov (Graf 3, 4) vidime najvacsie znizenie vyskytu
Zraneni (u probanda ¢. 3 cca o 50 % a u probanda ¢. 6 o 40 %), urychlenie
rekonvalescencie po zraneni. Z toho vyplyvaju d’alSie vhodné dni pre Sprintérsky tréning
v zdravotnej ,,pohode”. K zlepSeniu doSlo najmi u testov na posturdlne svalstvo,

no ani fazické nezaostavalo za zlepSenim.
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Graf 5. Percentualne vyjadrenie zaradenia kompenzaénych cvieni u jednotlivych

probandov za obdobie december 2013 — jin 2014 (skupina A)

Z grafu 5. moZzeme vidiet aka bola Casnost’ zaradenia odporucanych cviéeni
u jednotlivych probandov za obdobie (december 2013 — jun 2014), pri¢om toto obdobie
predstavuje 100% tj. 180 dni a pocitame podiel na percenta u kazdého propanda zvIast.
Medzi najlepsimi probandmi, ktori podl'a statistik najéastejSie zarad’ovali kompenzacné
cvi¢enia do tréningu boli proband ¢. 7 a ¢. 10. U probanda ¢. 7 mdézeme pozorovat’
zlepSenie pri testoch z honotenia D, E v roku 2013 na hodnotenie prevazne C v roku
2014 a zniZenie vyskytu zraneni o 50 %. U probanda ¢. 10 mdézeme zase pozorovat
zlepSenie pri testoch z hodotenia C v roku 2013 na hodnotenie prevazne B v roku 2014,
vyskyt zraneni ostava priblizne rovnaky.

Najmenej zarad’'oval kompenza¢né cvicenia do tréningu proband €. 3, a tu moézeme
vidiet' sice znizenie vyskytu zraneni o 50 %, ale iba mierne ,,nepatrné“ zlepSenie
V testoch posturalneho svalstva z hodnotenia C, D prevazne na hodnotenie C.
Pri fazickom svalstve ostalo hodnotenie rovnaké a to prevazne M (mierne oslabené

svaly).
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54  Vysledky 1. testovania (B skupina, December)

Probandi 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Posturalne svaly

Test1 D D C B C C D B C C
Test 2 B C C B D D B E Cc B
Test3 Cc B D C C B B C D C
Test 4 Cc C B A C C C B B D
Test5 B B C B D C D B D C
Test 6 E D Cc B C C E A c c
Test 7 Cc B B A B A D B C B

Fazické svaly

Test 8 N M ) M N O M N M M
Test9 N M N M M N N M () N
Test 10 N M M N o M N o N M
Test 11 M M N 0o N N O N M N
Test 12 N M M N 0 N M N M M

Tabulka 3. Vysledky vstupného testovania skupina B v obdobi december 2013

Vysvetlivky: pre posturalne svaly sme si zvolili §kalu hodnotenia A-E (A — dostato¢ne
natiahnuté svaly, B — neskratené svaly, C — mierne skratené svaly, B — skratené svaly,
E — vel'mi skratené svaly), pre fazické svaly oznacenie: N, M, O (N — neoslabené svaly,

M — mierne oslaben¢ svaly, O — oslabené svaly).

Z prvého testovania skupiny B sme ziskali vstupné udaje, ktoré zodpovedaju
aktudlnemu stavu Sprintérov v obdobi (november — december 2013). Tato skupina ndm
slizi ako kontrolnd, na dant skupinu nebudeme aplikovat’ nami vybrané kompenzacné

cvicenia. Z tabulky 3., m6zeme vidiet prevladajice hodnotenia C, D v roku 2013.
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5.5  Vysledky 2. trestovania (B skupina, Jun)

Probandi 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Posturalne svaly

Test1 D C C B C C C B B C
Test 2 B C C B D C B D Cc B
Test3 Cc B C B C B B C C C
Test 4 Cc C B B C B C B B D
Test5 B B C B D C C B D C
Test 6 D C Cc B C C D A B c
Test 7 Cc B B A B A D B C B

Fazické svaly

Test 8 N M M M N M M N N N
Test9 N M N M M N N M M N
Test 10 N N N N o N N o N M
Test 11 M M N 0o N N M N M N
Test 12 N N M N M N M N M M

Tabulka 4. Vysledky vystupného testovania skupina B v obdobi jun 2014

Vysvetlivky: pre posturalne svaly sme si zvolili $kalu hodnotenia A-E (A — dostato¢ne
natiahnuté svaly, B — neskratené svaly, C — mierne skratené svaly, B — skratené svaly,
E — vel'mi skratené svaly), pre fazické svaly oznacenie: N, M, O (N — neoslabené svaly,
M — mierne oslaben¢ svaly, O — oslabené svaly).

Z druhého testovania skupiny B za obdobie jun 2014 sme ziskali tdaje
a informdcie pre vystup, teda pre zhodnotenie dosledku nezaradenia vybranych
kompenzacnych cviceni do tréninkového procesu. Podl'a tabul’ky 4., moézeme vyvodit
vysledné zistenia. Z danych vysledkov (testovanie v juni 2014) vyplyva, ze jednotlivy
probandi nadobudli zhorSenie minimalne o 1 stupeit ohybnosti, ¢o malo za nasledok

mensi rozsah pri bezeckom kroku, ba dokonca hrozilo zvySenie rizikovosti zraneni
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vyplyvajicich z tréningu. Dané obavy sa preukdzali aj v nésledujucich grafickych

zobrazeniach, vyplyvajucich z testov na posturalne a fazické svalstvo.

vykonnost’ skupiny B

70,00%
60,00%
50,00%
40,00%
30,00%
20,00%
10,00%

0,00%

rok 2013 rok 2014

B DievCata M Clapci

Graf 6. Porovnanie vykonnosti probandov (skupina B - sezoéna 2013, skupina B - sezona

2014)

Z daného grafu 6. vyplyva, Ze u nami testovanych 10 probandov skupiny B
(,,kontrolna skupina“) doslo vsezone 2014 Kk minimalnemu zvySeniu vykonnosti
u dievcat naproti atletickej sezoéne 2013 asi tak o 5-7 %. U chlapcov doslo dokonca

k miernemu zniZeniu vykonnosti o 2-3 %.

vyskyt zraneni sk. B sezona 2013
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Graf 7. Porovnanie vyskytu zraneni u testovanych probandov (skupina B - sezona 2013)

Z grafu 7. vyplyva, aky vyskyt zraneni a inych indispozicii z hl'adiska tréningu bol
u Sprintérov skupiny B za sezéonu 2013, pricom c¢isla 1-10 v horizontalnej rovine
predstavuje cisla probandov a ¢isla 0-70 predstavuji pocet dni. Vypadok z tréningu
a najcastej$i vyskyt zraneni moézeme pozorovat’ u probanda ¢. 3 a ¢. 7 (kde vypadok

dosiahol 50-70 dni, ¢o z obdobia 180 dni predstavuje az 40 %).

vyskyt zraneni sk. B sezona 2014

50

40

30

M zranenie + rekonvalescencia (pocet dni)

M choroba

iny dovod vypadku treningu

Graf 8. Porovnanie vyskytu zraneni u testovanych probandov (skupina B - sezona 2014)

Zgrafu 8. vyplyva, aky vyskyt zraneni a inych indispozicii z hladiska
tréningu bol u Sprintérov skupiny B za sezénu 2014, pricom c¢isla 1-10 v horizontalnej
rovine predstavuje ¢isla probandov a €isla 0-50 predstavuju pocet dni.

Pri porovnani tychto dvoch grafov (Graf 7., 8.) vidime mierne zvySenie
vyskytu zraneni, dokonca zniZenie rekonvalescencie po zraneni. A to najma u probandov

¢.3,5a7.
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6 DISKUSIA

Vysledkom diplomovej prace je batéria kompenzac¢nych cvifeni a ich overenie v praxi.
Sprintéri by mali dané cvigenia zaradit’ do tréningu, ¢ uz ako prevenciu alebo ako moznu napra-
vu uz vzniknutého zdravotného problému. Praca vznikla na zéklade literarnej reSerse a rozhovo-
rov z poprednymi slovenskymi i ¢eskymi reprezentaénymi trénermi. Tu sa mi potvrdilo, Ze di-
daktika atletiky je vel'mi dobre zmapovana, avsak kompenzacné cvicenia su pre laikov aj odbor-
nikov este otvorenou kapitolou. Do prace som zaradila vyber kompenzacnych cviceni vhodnych
najma pre Sprintérov. Snazila som sa vybrat’ cviky, ktoré su zaujimavé a malo pouzivané v tré-
ningu, tak aby do tréningového procesu priniesli ozivenie.

Do prace som zaradila okrem strucnej teérie o Sprinte, aj zaujimavosti o technike behu,
Sprintérskych zraneniach atd’. Za délezité povazujem naucit’ mladych Sportovcov venovat’ dosta-
tok Casu priprave pred tréningom a hlavne dostatok ¢asu naslednému zkl'udneniu a kompenzacii
pripadne relaxacii po tréningu. Inak sa casom dostanu
do kolotoca neustalych zraneni a rehabilitacii.

Myslim si, ze kazdy Sportovec alebo tréner si vyberie zrovna tie cviky, ktoré bude momen-
talne potrebovat’. Preto dafam, ze aspon niektoré cviky si kazdy jeden Sportovec zaradi do zave-
recnej Casti tréningu a stanu sa tak neodmyslite'nou sticast’ou.

Vdaka dvom tréningovym skupindm sa mi podarilo overit ucinnost zaradenia
vybranych kompenzaénych cvieni do tréningovych jednotiek. Z vysledkov vyplyva,
ze zaradenie cviceni do tréningu vplyva nielen na znizenie vyskytu zraneni ale aj na mierne zvy-

Senie vykonnosti, zlepsenie techniky behu a iné.
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7  ZAVERY

Hlavnym cielom prace bolo vytvorit' batériu cvikov vhodnych ku kompenzacii
najviac zatazovanych svalov pri behoch na kratke trate. Ciastoény ciel’ bol zistit’, ¢ dand
batéria kompenzacnych cviceni pravidelne zaradena do tréningovych jednotiek v dlh§om
¢asovom obdobi ma pozitivny vplyv na Sprintérov (Ciel’ bol dosiahnuty pomocou pilot-
ného projektu). Obidva tieto ciele boli dosiahnuté. Hypotéza jedna bola zodpovedana,
vplyvom pravidelnych kompenzacnych cviceni sa zlepsi miera elasticity najviac zatazo-
vanych svalovych skupin. Hypotéza dva bola taktiez zodpovedand, tu sa znizi Casnost’
zraneni, dopomahaju sa vyrovnavat’ svalové dysbalancie a tym padom sa moze zvysit
vykonnost’. Do prace som zaradila aj teériu o Sprinte, pre pripad, Ze by pracu otvoril laik,
ktory o Sprinte vobec ni¢ nevie. Vybrala som cviky, ktoré su v tréningu malokedy pouzivané,
tak aby priniesli do stereotypného tréningu oZivenie. Dnes sa vyzaduju od $portovcov maxi-
malne vykony za kazdej situacie. Dolezité je naucit’ mladych atlétov, aby venovali dostatok
Casu naslednému zkl'udneniu a ponatahovaniu sa po tréningu. Inak sa ¢asom dostanu do ko-
lotoc¢a neustalych zraneni a rekonvalescencii.

Z danych tabuliek a grafov, kde st zapisané vysledky pilotného projektu overenie
zaradenia kompenzaénych cviceni do tréningového procesu vyplyva, ze zaradenie tychto
cviceni ma vyznam a to najmd z hladiska zniZenia vyskytu zraneni, urychleni
rekonvalescencie, nadobudnutie fyzickej i psychickej ,,pohody*, lepsSej regeneraciie
pre svaly. To su hlavné faktory, kedy by mali tréneri aj samotny Sprintéri dbat’, aby tieto
cvicenia boli sucastou ich kazdodennych tréningov.

Myslim si, ze kazdy Sportovec alebo tréner si vyberie tie cvienia, ktoré bude v danej
chvili potrebovat. Dufam, ze niektoré z doporucenych cvikov budi zaradené do zaverecnej
Casti kazdej tréningovej jednotky a samotné cvicenia sa dostanti do podvedomie kazdého
jedného ,,Sprintéra®“. Touto pracou som chcela overit’, ¢i zaradenie kompenzaénych cviceni
po dobu 6 mesiacov ma skuto¢ne vplyv na zniZenie vyskytu zraneni, pripadne na zlepSenie

bezeckej techniky, ¢i zvySenie vykonnosti.
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8  SUHRN

Diplomova praca je zamerana na vypracovanie batérie cviceni, ktord sa sustredi
na kompenzaciu nadmerného jednostranného zataZenia pri Sprinte. V teoretickej Casti sa
mozete zoznamit' s charakteristikou a stru¢nou historiou Sprintu, technikou ako aj
S najCastejSimi chybami pri Sprinte, ich pripadnom odstraneni. Hlavnym ciel'om prace bolo
overit’ u¢innost’ zaradenia kompenzacnych cviceni do tréningovej jednotky na zaklade
predbezného vyberu. Preto st dolezité aj spomenuté zranenia, ktorymi Sprintéri najviac trpia.
Stucastou su vybrané kompenzacné cvicenia aj s podrobnym popisom ako ich spravne
vykonavat’.

Pre testovanie som si zvolila dve atletické skupiny (jedna skupina testovacia
a druhd kontrolna). U skupiny A mdzeme pozorovat’ znizenie vyskytu zraneni, urychle-
nie rekonvalescencie, zlepsenie fyzickej i psychickej ,,pohody*, dokonca mierny narast
vykonnosti. U skupiny B (kontrolnej skupiny) mo6zeme zase pozorovat’ rovnakd ¢asnost’

vyskytu zraneni, stagnaciu vykonnosti, a celkovu fyzicku a psychickt ,,nepohodu®.
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9 SUMMARY

The thesis is focused on the development of battery exercises that focuses to
compensate for the excessive one-sided load the sprint. In the theoretical part, you can
get acquainted with the characteristics of a brief history of sprint, technology as well as
common errors in the sprint, their possible removal. The main objective of this work was
to verify the effectiveness of the inclusion of compensatory exercises in training unit un-
der pre-selection. Therefore, it is important also mentioned injuries that sprinters suffer
most. Included are selected compensatory exercises and a detailed description how to
properly perform.

For testing, | chose two athletic groups (group one test and second control). In
group A, we can observe a reduction in the incidence of injuries, accelerate recovery,
improve physical and mental "cool”, even a slight increase performance. In group B
(control group), we can again observe the same incidence of injuries, stagnation

performance, and overall physical and mental "discomfort".
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11 PRILOHY

Priloha 1. Ukazka tréningového zdznamu

Tabulka 5. Ukazka tréningového zaznamu

Datum

Kompenzac¢né cvi¢enia

Choroba

Cvicil

Necvicil

1.2.2014

2.2.2014

3.2.2014

4.2.2014

5.2.2014

6.2.2014

7.2.2014

8.2.2014

9.2.2014

10.2.2014

11.2.2014

12.2.2014

13.2.2014

14.2.2014

15.2.2014

16.2.2014

17.2.2014

18.2.2014

19.2.2014

20.2.2014

21.2.2014

22.2.2014

23.2.2014

24.2.2014

25.2.2014

26.2.2014

27.2.2014

28.2.2014
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Priloha 2. Anketny list

DOTAZNIK

Mila/y probandko/probande,

Tento dotaznik je vytvoreny preto, aby zistil aké ndzory maju testovani probandi na
aplikaciu kompenzacnych cviceni, ich zaradenie do samotného tréninkového procesu a
samotné vysledky. Dotaznik je anonymny, preto se nikam nepodpisujte. Prosim vas o ¢o
najvacsiu uprimnost’ pri jeho vypliovani - jedna sa o pilotny projekt, v ktorom maja

pravdivé odpovede cenu.

1. Vyberte pohlavie
a) Muz
b) Zena

2. Doplnte vas vek ............

3. V kolkych dinoch, behom poslednych 7 dni, ste uskuto¢noval kompenzacné cvi-
¢enia pod vedenim trénera, alebo sdm doma pod vlastnym vedenim?

.......... dni v tyzdni

4. Kolko casu ste obvykle stravil/a pri uskutociiovani kompenzacnych cviceni
Vv jednom z tychto dni (v priemere za jeden dei)?
.......... hodin denne

.......... minuat denne

5. Ako dlho sa venujete Sportu (konkrétne atletika-Sprint)?

7. Kolkokrat tyzdenne trénujete? (dopiste) .........
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8. Jako dlho obvykle trva jedna tréningova jednotka? (dopiste) .......
9. V akua dennu dobu chodite najcastejsie na tréning?

a) Rano

b) Doobeda

c) Poobede

d) Vecer
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Priloha 3. Rozcvicenie pred testovanim

Rozohriatie:

Rozklus na atletickom ovale (800-1200 m) tj. 6-8 mintt

Rozcvicka:

Uklon hlavy vpravo, vlavo (vydrz cca 15 sektnd),

Predklon hlavy (vydrz 20 sekund),

Krazenie rukami vpred (5 X) i vzad (5 X),

Mierny stoj rozkro¢ny, ruky Vv bok, tklon trupu vpravo, vlavo (vydrz 20 sekiind),
Mierny stoj rozkro¢ny, hlboky ohnuty predklon k pravej, l'avej nohe (vydrz 20
sektnd),

Prekazkovy sed na pravi, potom na l'ava (vydrz 10-15 sekund),

Sed — hlboky ohnuty predklon (vydrz 2x10 sektind),

Vzpor lezmo (vydrz individualne).

Bezecka abeceda:

Lifting 40m, skiping 40m, zakopavanie 40m, predkopavanie 40m, klus posko¢ny 40m,

kolesa 40m, odpichy 40m, kotnikové odrazy 30m

Rovinky:

Lahko na spravnu bezecku techniku 6 X 60 m
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Priloha 4. Delenie svalov

Posturalne svaly (tonické) sa vyznacuji pomalej$im priebehom stahu, maji regene-

racné schopnosti podl'a Hoskové (2003):

m. triceps surae

m. rectus femoris
m. tibialis posteriori
m. tensor fascia latae
m. iliopsoas
adduktory stehna,
m. piriformis

m. quadratus lumborum

m. pectoralis major i minor
m. trapezius

m. sternocleidomastoideus
m. levator scapulae

Fézické svaly maju horSie cievne zdsobenie, preto sa rychlejSie unavia. Zistujeme
u nich aj horsie regenera¢né schopnosti, tendencia k ochabovaniu, oslabovaniu, dokonca

aj nechut’ zapojovat sa do svalovej prace podl'a Hoskovej (2003):

mm. peronei

m. tibialis anterior

mm. vasci

m. gluteus maximus, medius, minimus
mm. abdomini

m. trapezius

mm. rhomboidei
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ZOZNAM POUZITYCH SKRATIEK

ATP — adenozin trifosfat
CP — kreatin fosfat

IAAF — Mezinarodni amatérska atleticka federace
LA — laktat

ZP — zékladna poloha
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