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UVvOoD

Moderni mu sky a ensky vrcholovy (ale i vykonnogtisport pedstavuje dynamicky
soubor pohyb, asto v kontaktnich situacich se sow@me. Bhem zavod, utkani i
v tréninkovém procesu dochazi k opakovanyinmostem, jakymi jsou I (pimo ary i se
zm nami smru), skakani, oté&ni, strkani apod. Vzhledem k vysoké variabiiyu ivanych
pohybovych schopnosti i dovednosti je nezbytutné (z hlediska prevence akutnich i
chronickych porami) pipravit muskuloskeletarni systém na takovou Uroweni budou

minimalizovana mo na zdravotni rizika plynouci zachkteru sportu.

Jako jeden z nejefektivjgich prostedk silové pipravy se jevi komplex balanich
cvi eni. Pozitivni efekt daného ceni je prokazany jak v rovinposturalni kontroly, tak

v rovin zvySeni Urovnrovnova nych schopnosti a lepsi vyu itelnosti silyase.

Balan ni cvi eni provozovana na zakladacionalnihoizeni a planovani tréninku
sportovce mohou pdstavovat prostdek rozvoje dvou spolu Gzce souvisejicich pohybbvy
schopnosti. Jedna se o schopnosti silové a koordinRozitivni efekt balamich cvi eni tak
m e sm ovat do roviny rozvoje statické i dynamické silggktivni, vytrvalostni, rychla) a

rovnovahy i orientace v prostoru, respektive kinestetickabhciani schopnosti.

Cilené cvieni na labilnich Bossu plochach je vynikajicim aderaim prosedkem,
jeho U ink se vyu iva v tréninku jednotlivych sportovnich otlvich, v rehabilitaci

pacient, v komer nich fitness hodinach, it lesné vychov ve Skolachi p i formovani tla.

Cilem této publikace je fbliit trenér m jednotlivych sport mo nosti vyu iti
labilnich ploch v tréninku z pohledu fyzioterapeytadat uceleny nahled jednotlivych cvik
v kombinaci se specifikem sportovnich ot a jeho nasledné uplatmi v tréninku.

Dostupnost informaci o cwni na Bossu mich se ji objevuji, nicmén poteba
uceleného nahledu a pochopeni podstatyecvi na labilnich plochach s jeho vyu itim

v jednotlivych sportech, tu z naSeho pohledu sthigi.



1. TEORETICKA AST

V literarnich pramenech jsou naegtji zmi ovany piklady statickych i pomalych
dynamickych cvieni, jejich efektem je rozvoj statické a dynamiak&novahy i tzv. ,Core

training” (rozvoj svalstva jadra).

Statickd rovnovaha, jinak také nazyvana posturéiiritrola, stejn jako rovnovaha
dynamicka pat mezi koordinani pohybové schopnosti. Staticka rovnovaha je defina
jako schopnost udr et polohulé i jeho segment v pedem dané pozici (Bressel, et al.,
2007).

Dynamicka rovnovaha pdstavuje schopnost vykonavat pohybovy ukal ydr eni
stabilni pozice. Uroverovnova né schopnosti je vrozenagpto je viak mo né ji tréninkem
ovlivnit. Rovnovaha ma svoji anatomickou a sengaic komponentu, které umauji
zpevnit tlo ve specifické pozici (Ruiz, 2005). Mezi faktofg vice i mén determinuji

arove rovnovéa né schopnostiadime:

Urove smyslové informace ziskané ze somatosenzor

Funk nost vizualniho a vestibularniho systému

Adekvatnost motorické odpogti na dany podrt z hlediska produkce sily

Urove mezisvalové a vnitrosvalové koordinace a synclmawe svalstva (dana

asten opakovanym zazovanim specifickych podn)

Odborné prameny se nemohou pémodnout, zda Uroverovnova né schopnosti vyplyva
primarn z opakovani uitého cvieni, je ovliv uje rovnova né adaptace skrze zvySeni
citlivosti vestibularniho systému (motorické odpdy, nebo ze schopnosti selekce
vyznamnych proprioceptivnich a vizualnich padn- je dana op opakovanim konkrétnich
cvi eni.

Kinesteticko-diferenciani schopnosti jako dalSi balarimi cvi enimi ovlivnitelné
schopnosti umo uji idit pohyb v prostoru aase s ohledem na silové po adavky dané

innosti i situace (Nykodym, 2000). Touto schopnosti je wamnym zpsobem

determinovana ekononmiost pohybu. Idealni pohyb je z hlediska kinesketidiferenciani



schopnosti proveden gsn, v souladu s kritérii optimalni techniky. Jako sggmum
kinesteticko-diferenciani schopnosti je asto vnimana prostorowrientani schopnost.
Jedné se o schopnostitia adekvatn zm nit postaveni a pohybla v prostoru.

Je nespornym faktem, e vysokd droveovnova né, kinesteticko-diferenciai a
orientani schopnosti se pozitivnpromita do eSeni motorickych situaci, ipnich hrozi
zvySeneé riziko zrami hrde vlivem nestability ta i jeho izolovanych segment Mezi
nej astjSi poranni v basketbalu tom pati poranni kotnik a kolen — asto vlivem
nestability (McGuine, Keene, 2006). Pam asté jsou té bolesti v oblasti pate je
primarn prameni z nedostatee pipravenosti hlubokych stabilizatopatee a panve — tudi
se opt jedna o uritou nestabilitu (pate, panve).

1.1 U INKY BALAN NICH CVI ENIi VE SPORTU

Balan ni cvi eni nevykazuji pozitivni efekt pouze v oblasti rogv koordinanich
schopnosti, ale také jsou Uzce provazany s rozvsijewych schopnosti.

Prakticky vSechny pohyby, polohy pozice vyu ivané v basketbalu zahrnuji pou iti
b iSnich sval, vzpimova trupu, hy ovych sval, stabilizator panve. Dané svaly se bu

podileji na pohybu celéhola nebo zpewiji t lesny korzet.

Diky jejich neustalému zati eni v prakticky ka dégmohybu je vhodné je pravidelma
systematicky posilovat. Velmiastou chybou jak trenértak i samotnych sportovcbyva

posilovani bisnich sval p i sou asném opomijeni dalSich oblasti ,jadra“.

Jadro (Core) pdstavuje oblast celého trupuetn vnit nich organ. Odborn je definovano
jako bedro - kylo - panevni komplex (LPHC), hrudni patekr ni pate. Sklada se asi ze 30
sval (po et se v literatie r zni). Mezi st ejni svaly jadra m eme zaadit svaly biSni
(p imy, zevni, vnitni a pi ny), vzpimova e trupu, svaly hy ové (velky, maly, sedni),
hruSkovity sval, oblast hamstringu a ohyba pitahovae ky le.




V jadru je pi stoji (v klidu) umistno t iSt t la a jsou v nm zahgjeny vSechny pohyby.
Spektrum sval spadajicich do oblasti jadra ma dle Cacka, Mich&@kBubnikové (2008)
celou adu praktickych funkci, jako nap

schopnost jedince vzimen stat, chodit;

kontrolovat pohyby (pohybovat se po adovanym sem);
p enéSet energii (vliv na produkci sily);

p esunovat ttlesnou hmotnost;

distribuovat tlaky ze zati eni (absorpce dosko#topad);

ochra ovat pate a vnitni organy.

Vyva eny rozvoj svalstva jadra poskytuje stabil#egment (panev, pate, které jsou pro
sportovni vykon velice de ité. Pokud jsou jmenované svaly oslabené, eme napiklad
identifikovat nespravné polohy panve, které neumg@ optimalni transfer sil p b hu i
vyskocich. Zpravidla lze takovouto svalovou ,nedbshost pozorovat jako [fliSné
,zalomeni“ sportovce v pase @uklon) po as b eckého kroku i nedostateny zdvih kolene
Svihové nohy. Jinym ji h e vizualn pozorovatelnym znakem oslabeni jsou velké oscilace

t ist (pib hu)v horizontalni rovin

Cilem balannich cvi eni zam enych na oblast jadra je potom:

zv tSeni integrity svalstva LPHC

zvySeni dynamické kontroly pohyla postoj,

zlepSeni svalové rovnovahy,

dosa eni vysSiho stupmeuromuskularni a biomechanické efektivity (zlepse
p evodu sil mezi dolnimi a hornimi koetinami),

p estavba svalové struktury jadra,

stabilizace sily.

Cvi eni, ktera jsou so@sti balanniho tréninku, m eme zam it jednak na izolované
malé svaly, i naopak na celé svalové skupiny. Balaintrénink zahrnuje vyl relativn

jednoduchych cvieni, pi nich se sna ime o:



a) udr eni spravné polohyla it lesnych segmentve statické pozici

b) udr eni spravné polohyla it lesnych segmentp i dynamickém cvieni

K balan nim cvi enim pou ivame nepstji mi e, medicinbaly, fitbally, bosu, zabvé
vaky naplnné tekutinou, balami ploSiny. Multifunk nost balannich cvi eni umo uje dle

Cacka et al. (2008) soasn s rozvojem koordinanich schopnosti zanit trénink na:

synchronizaci svaljadra
- cvi eni, pi nich je zapojovan bedro - kyo - panevni komplex
(LPHC), hrudni patea kr ni pate

rozvoj vytrvalostnich schopnosti (aerobnich, aeredmaerobnich i anaerobnich)
rozvoj flexibility — na balanni polokouli, fittballech i jinych balannich pom ckach
je mo né provozovat:

balisticky (Svihovy) streink

dynamicky streink

rozvoj silovych schopnosti (od sily rychlé a patmaalostni)

Trénink koordinanich schopnosti dle Nykodyma (2005) principialispo iva
v seznamovani se s mnoha pohybovynmnostmi. Pitom nejde o absolutni dokonalost
v jejich zvladnuti, poitd se pouze s jistym stupn automatizace. Jde zasadmikoliv o
vysokou kvalitu ureného potu sportovnich dovednosti, ale o zvladnutitsiho potu
pohyb .

To ovliv uje funkce, které jsou zakladem koordingh schopnosti. V &ledku toho
dochéazi k dokonalejSimu vnimani @i (propojeni pohybového, zrakového, vestibulaonih
analyzatoru), formovani znych vzorc eSeni plasticity a rychlosti provedeni, rovnovahy,

orientace a.



1.2 VYZNAM CVI ENI LABILNICH PLOCH V KONDI N -KOMPENZA NIiM
TRENINKU

Pi cvi eni na labilnich plochach je zékladem vlastni vapartovce a pomocnym
prvkem therabandy (gumy) mi e. To se me zdat pro mnoho sportovnich disciplin jako
zcela nezajimavy a nedostatg faktor.

Rozvijeni silovych schopnosti gsn vedenymi pohyby neni vSak dosigicim

initelem ve vykonu sportovce. VSe reme dokumentovat na fkladu rozvoje sily prsnich
sval na benchpressu u hgaledniho hokeje.

Tento cvik je jednim ze zakladnich posilovacictkeyro rozvoj sily hrudniku a pa i,
kterou hokejista p osobnich soubojich ve évyu ije. Z analyzy polohy ta pi posilovacim
prvku vyplyva, e pokud peneseme tento posilovaci prvek do herniho vykodaggivce,
tak sportovec tém v bec takovouto pozici paivit lu b hem hry nevyu ije. Nevyu ije ji
v p esn takové pozici, ve které benchpress trénujebez akceptovani vigsSiho p sobeni na
kloubni spojeni - v tomto fklad hlavn na ramenni kloub. Nevyhodou posilovaciho stroje
se tak jevi skutenost, e hokejista trénuje pohyb gobici na kloubni spojeni pouze v jedné
rovin . Pi hernim vykonu vSak takovou situaci $tnajdeme, nebo se ve he jedna o
neustalé psobeni vnjSich sil, a to z rznych stran a os pohybu (Slavik, 2006).

Cvi eni na labilnich plochach v kondi -kompenzanim tréninku nam dokéae
takovou situaci navodit. Jde toti o situaci, kdyepn nejsme schopni uit, z které osy
pohybu jde na kloubni spojenitgi sila, anebo e se pomy sil neustale mi. Pi cvi enich
na labilnich plochach vyuivame sily, kterou jediac ziskal klasickym posilovanim,
zarove vSak umocujeme kvalitu cvieni tim, e na nj je vyvijena, a u terapeutem,
trenérem nebo jim samotnym diky nerovnova né plosee sila, jdouci z mnoha stran s
neustale mici se intenzitou.

Balan nim tréninkem tak cilenzam stnAvame svaly v agonisticko-antagonistickém
postaveni a nutime je do neustalé centrace klodde.tedy o to, abychom navodili co
nejv rohodn ji situaci, do které se jedinec dostane v herniasit i vb ném ivot .

P i cvi eni na labilnich plochach je tréninkovou metodaasirii ovlivn ni stabilizani
funkce tla. Tu nelze ovlivnit prosédnictvim univerzalnich cvik Jedna se o vycvik sval
které nejsou v dané funkci pod volni kontroloupartovec jejich aktivaci pvSech cvienich

substituuje nahradni svalovou souhrou.



Vycvik cilené svalové stabilizace je edukam terapeutickym/tréninkovym systémem.
Nespoiva v tom, e sportovec dostane cviky, které kadn provadi, nybr se snai svaly
aktivovat v jiné stabilizani kvalit . K cilené aktivaci svalvyu ivAme centralnich program
CNS, které umo ni zapojit svaly do popsané stabiliz funkce automaticky. P této
stabilizaci je rovnovaha v aktivitmonosegmentalnich extenzpib iSnich sval, branice a
panevniho dna a mezi hlubokymi flexory a extenzkmyni a horni hrudni pate (Lewit,
Kola 2005).

Vysledkem cvieni na labilnich plochach je pak sportovec, ktany u asn reagovat
na zmnu sil p sobicich na klouby z vigiho prostedi, Iépe zvlada kontakt se souga a v
neposledni ad se dovede lépe chranitga zrannim. A to a u jde o zranni akutni
d sledkem sré ky, nebo chronické, jako jsou poti enploového aparatu vlivem opakované
jednostranné zae. Pou ivanim labilnich ploch p tréninku, Iéb a regeneraci se tak
sna ime navodit pro to co nejekonomit jSi zapojeni svalovych struktur a z toho plynouci

minimalni zati eni kloubnich ploch a jejich idealvéové zati eni.
Z toho dale vyplyva vasnjSi rekonvalescence po zramich a vtSi odolnost

organismu v i ne adoucim uink m jednostranné zae p i tréninku nebo gmo pi daném

sportovnim vykonu (Slavik, 2006).

1.3 HLUBOKY STABILIZA Ni SYSTEM PATE E

NaSe zadové svalstvo je temo velkym potem svalovych vrstev, které jsou podobn
uspoadany jedna na druhou. Umaiji t lu oporu, jistotu, stabilitu a mo nost vameného
postoje.

Pro stabilizaci bederni paée (u sportovc asty omezujici faktor ve sportovni

innosti) jsou rozhodujici hluboko ulo ené trupowéaly — m. transversus abdominis, svaly
panevniho dna, branice a kratké autochtonni s\ggiyéna m. multifidi. Tyto svaly obklopuji
b iSni dutinu. Jeji obsah je uspdan tak, e tvad jakysi polsta, ktery branice obepina jako
kupole shora, panevni dno jej podepira zdola aansversus abdomini tvio,Siroky opasek*
rozprostirajici se od dolnich eber a k panvi, Ktela i obsah bisni dutiny vzad k patea

tim ji zp edu poskytuje oporu.



Pro uvedené svaly se pouiva nazev hluboky stabiti systém pate (dale jen
HSSP). Svaly funguji spola jako jedna funkni jednotka a dysfunkce jediného z nich
znamena v dy dysfunkci celého tohoto systému. iadechu se svalové snopce branice
kontrahuji (koncentricky) a stahuji SlaSityest dol do dutiny biSni. Tim branice vyvolava
tlak na polsta b iSnich organ. Tento tlak se gnasi a do panevni oblasti a aby nedoslo
k vyh ezu péanevnich organ kontrahuje se soasn s branici i svalstvo panevniho dna
(koncentricky). Branice a panevni dno tak fwdva jakési pisty, které pobi proti sob shora
a zdola, im roztla uji ,polSta“ organ b isni dutiny do zbylych smm — vped, do stran a
nazad k pate Zde se uplatuje funkce pimého biSniho svalu, ktery se aktivuje excentricky

a brzdi pohyb 8ni dutiny vped a do stran- proto sei padechu zwSuje obvod pasu.

Z&doveé svaly dime na:

a) Povrchové— plosné svaly ulo ené mezi pate kosti pa ni, a mezi patea ebry (m.

trapezius, mm. rhomboidei, m.levator scapulae atisdimus dorsi).

b) Hluboké —maji podélny prb h po obou stranach odilové kosti smrem Kk tylni
krajin . im jsou ulo eny hloubji a bli e k patei, tim jsou kratSi. Jejich funkci je

extenze pate. D li se na dlouhé, stdn dlouhé a kratké.

a. Dlouhé (jdou p es 7 obratl ) - tvo i nejmohutnjSi svalovou masu

M. longissimus thoracis, cervicis, capitis(stoupa vzhru od
k i ové kosti a pilehlé asti ky elni kosti na @ né vyb ky bedernich,
hrudnich a krnich obratl a ebra, pipadn a na lebku.

M. iliocostalis (stoupa vzhru od od zadniasti ky elni kosti a
upiné se na dolni ebra)

M. spinalis (mezi trnovymi vyb ky bedernich a hrudnich
obratl )

b. St edn dlouhé (jdou p es 2-6 obratl )



M. multifidus (je to slo ity soubor svalovych snopwytvo eny
po celé délce pate, kterym je spoleé spojovani p nych vyb k
s kraniéln ulo enymi trnovymi vyb ky. Svalové snopce z#naji od
k i ové kosti, od bedernich obratl od pi nych vyb k hrudnich
obratl , od kr nich obratl- sm uji mediokranialn a po pesko eni
n kolika obratl — a 3- se upinaji na trny kraniajgich obratl. Tento

sval je nejmohutrji vyvinut v bederni krajin.

M. semispinalis (p ekryva asten m.multifidus. Zaina na
p i nych vyb cich hrudnich obratl a upina se po psko eni v tSiho
po tu obratl — 4-6-na trny kranialnich obratlSnopec, ktery ko na
trnu C2 se oznaije jako m. semispinalis cervicis, ostatni snopee s
nazyvaji jako m. semispinalis thoracis. Funkce odojako u m.

multifidus.

c. Kratké (jdou mezi sousednimi obratli)

Mm. interspinales (kr ni mezitrnové svaly, spojuji trnové
vyb ky kr nich obratl. Jsou tvoeny i v bederni a hrudni krajin
Mm. intertransverasarii (mezi pi nymi vyb Ky, takté
v kr ni, hrudni i bederni krajir)

Mm. rotatores (mezi pi nymi a trnovymi vyb ky)

Dokonala souhra vSech svalvo icich HSSP dovoluje udr et relativnkonstantni
nitrob iSni tlak nejen v prb hu dychani. Nitrobsni tlak je vysoce vyznamnou s@sti sil
p sobicich na bederni pate uplatuje se jako vyznamny faktor iptzv. kontrole
»neutralni zénYy Neutralni zéna je oznani, které se pouivad pro nastaveni dvou
sousednich obratl(pohybového segmentu pag kdy vektorovy sotet sil p sobicich na

segment = 0. Tato pozice nejlépe chrani segmewt peti enim (www.bodybuilding.cz).

Pi narocich na zati eni pate je proto nutné, aby doslo i k adekvatnimu zvySeni
nitrob iSniho tlaku. To se e peva n automaticky — podwdom tim, e zadr ime dech
i v dom , kdy vydechujeme za soasné aktivace HSSP. Toto zadr eni dechu nenimi

jinym, ne synergickou kontrakci vSech svaiSSP, jejich aktivita se umin intenzit



zat e rozsSii i do povrchovych svalovych skupin a dojde kvymmu zvySeni
nitrob iSniho tlaku, ktery ,podep* pate zepedu. Zadr eni dechui vydech musi byt
provad no s vdomou kombinaci vta enim ltha smrem k patd, vta enim panevniho

dna smrem nahoru a pocitem ,schovani* eber dovmib bicha.

Z vySe uvedeného popisu vyplyva, e pslabeni svalHSSP je patemén stabilni.
Pokud se nestabilizuje patspravnym zapojenim HSSP pomoci evii na labilnich
plochach pebiraji funkci HSSP povrchové svaly.i Bréninku i pohybu takova situace
klade zvySené néaroky na aktivitu povrchovych sydly vSak nemaji segmentove
uspoadani. Jejich aktivita tak ovliuje delSi Useky pate pi nedostateném zajistni
vzajemné pozice obratljednoho v i druhému. To s sebou nese zvySené riziko vzniku

mikrotraumat mkkych tkaniv oblasti patee, vyhezu disku, apod.

Opakovana pravidelna aktivace povrchovych syak pi dysfunkci HSSP vede ke
zvySeni klidového svalového tonu a hyperaktigtal povrchovych a sni eni svalového
tonu a hypoaktivit sval hlubokych (HSSP). Z uvedeného vyplyva, e sportoeei ici
povrchové svaly (8ni a zadové), bude stale vice prohlubovat dyskalanezi
hlubokymi a povrchovymi svaly a zhorSovat tak dtabbederni pate

(www.bodybuilding.cz).

HSSP pedstavuje svalovou souhru, ktera zabempestabilizaci pate b hem vSech

pohyb . Svaly HSSP doprovazi ka dy cileny pohyb naSelten Zapojeni sval do stabilizace
patee je automatické. Provedeme-Ili nigiad flexi v ky elnim kloubu, tak nedojde pouze k
zapojeni flexor ky elniho kloubu, které viastni pohyb provadi, aleoedticky se zapoji i
svaly, které stabilizuji jejich Gponovou oblast,gxtenzory pate se svaly bSniho lisu, které

stabilizuji pate z p edni strany, dale $ni svaly, branice, panevni dno.

Zatimco provedena flexe v kginim kloubu je volnim pohybem, tak stabilind
funkce sval HSSP probihd bez naSeho volnihesp ni, je automaticka. Na stabilizaci se
nikdy nepodili jen jeden sval, ale v dsledku svalového propojeni cely svalowt zec.

Zapojena stabilizani souhra sval také eliminuje vnjSi sily p sobici na patai
segmenty. Tim, e se tyto svaly zapojuji do vSedhyb , jsou také zdrojem znaych
vnit nich sil, které psobi na pat&i segmenty. Tyto vnihi sily jsou pro zat resp. peti eni



segmentu stejn vyznamné jako sily, které pobi zvnjSku. Zp sob zapojeni sval do
stabilizace je jednim z hlavnich wbd vzniku vertebrogennich obtii. Jejich funkce také
rozhoduje o kompenzaci poruchy, a to i pnanych morfologickych nalezech (Kola
Lewit,2005).

Stabilizani funkce sval u vertebrogennich obti i a vyskytahto poti i u sportovc je
studovana ji adu let. Pedpoklada se, e insuficience stabiliné funkce sval HSSP vede k
nepim enému zati eni klouba ligament pate. Neni to vSak pouze insuficience svalovych

stabilizator, ktera zpsobuje peti eni patee a na kterou je ¥Sinou cilena naSe pozornost.

Vyznam pro peti eni ma zejména nadma a jednostrannd aktivita svakteré tuto
nedostatenost kompenzuji. Vznikaji tak vniti sily p sobici na pate ktere, jak vyplyva
z p edeslého textu,asto pesahuji vyznam sil vigsSich. Zapojeni svalové stabilizace je zcela

nezbytné p ochran péatee sportovc a vyvarovani se bolestem zad.



2. PRAKTICKA AST

Cvi eni na labilnich plochéach, které té Ize nazvatabali je vlastn
rovnova né cvieni, které se da vyu it u velkého mno stvi diagndzyu iva se k udr eni a
zlepSeni lokomai funkce pohybového systéemu, kompenzaci staticlédio ovani, ale jde |

0 cvi eni koncentrace a koordinace.

Pomoci labilnich ploch se zvySuje aktivita hlubokéktabilizaniho svalového
systému, ktery ndm umouje vykonat koordinovany pohyb, tedy dosahnout mmakni

efektivity s minimalni vynalo enou energii.

Do tohoto hlubokého stabilizaiho systému pdtsvaly panevniho dna, branice, Sijové
svaly, hluboké flexory krku, hluboké zadoveé svaddigré v koordinaci s Bnimi svaly fixuji
pate. Pi cvi eni na labilnich plochach dochazi k centraci klquizn. jejich optimalnimu
postaveni v dané situaciiplané zati, tedy rovnom rnému rozlo eni zate a tlak na celou
kloubni plochu a tim je chranigd poSkozenim. To je pro modernilov ka velmi d le ité,

proto e pi dnesni chudé pohybové pestrosti mat jSi poruchy typu artr6z, blokad apod.

Praktické vyu iti labilnich ploch Ize dit dle pom cek, na kterych je pohyb

vykonavan:

posturomed— stabilizace kloub nacvik chze

Use e: stoj na 1 nebo 2 dolnich kagtinach, cvieni stability celého ta, dopru eni,
odraz, stojnéa faze kroku

overbally: dynamické sezeni, poroka na cesty, automobilizai cvi eni

velky mi : cvi eni s labilitou vsed v kvadrupedalni ope, pru eni, houpani,
poskakovani, Skola zad

balan ni sandaly:cvi eni kloub nohy, vypady

bossu(viz obr.)



Bossu je labilni plocha, kter& ma tendenci nasstdéel vychylovat z centrované
postury tla. Pokud pedpokldddme, e stabilizai funkce nelze ovlivnit prostdnictvim
univerzalnich cvik, je na mist nasledujici pehled zakladnich pozic na Bossu labilnich

plochach, ze kterych je mo no dale vychazet v agdikpro jednotliva sportovni odiwi.

D raz je kladen na spravné dr eni polohyat V praktické asti se déle \nujeme
zakladnim mo nym cvienim a jejich vyu itim v tréninku jednotlivych spgor Uvedené cviky
jsou pouze zakladnim ukazatelem pro trenéry, jenmaa n plynule navazovat a vytvib

rozsahlejsi komplex cvebnich jednotek.

Multifunk nost polokoule umo uje souasn s rozvojem rovnovahy zanit trénink
na:

Synchronizaci svaljadra (core training) — cveni, pi nich je zapojovan bedern

ky eln — panevni komplex (LPHC), hrudni patkr ni pat

Rozvoj vytrvalostnich schopnosti — (aerobnich, ker@naerobnich i anaerobnich)

poskoky sno mo, jednono na ploSinb h na balanni polokouli,

opakované vystupy, pskakovani z polokoule na polokouli, skdkamisgsvihadlo na

polokouli

Rozvoj koordinace

Rozvoj flexibility

Rozvoj silovych schopnosti — od sily explozivnipa vytrvalostni

- Explozivni sila — plyometricka cvéni



- Staticka sila — vydr e

- Absolutni sila — pomal& dynamicka sila

- Vytrvalostni sila — s vahou vlastnihdets pom ckami
Rozvoj rovnovahy
Rozvoj kinesteticko — diferenciaich schopnosti — jedna se o koordimaschopnost,
cilem je idit pohyb v prostoru aasu s ohledem na silové po adavky damosti i
situace. Touto schopnosti je vyznamnymsgbem determinovana ekonomost
pohybu. Idealni pohyb je z hlediska kinestetickim@inciani schopnosti proveden
p esn, v souladu s kriterii optimalni techniky.
Rozvoj prostorov — orientani schopnosti — schopnost, ktera gsto vnimana jako
synonymum kinesteticko-diferencia schopnosti. Jedna se o schopnost ar
adekvatn zm nit postaveni a pohybla v prostoru. Tato schopnost je nezbytnou

podminkou vysoké sportovni vykonnosti.

Rozvoj vySe jmenovanych schopnosti souvisi s dbtestosvalové adaptace svalstva.
Vysledkem rovnova nych cveni na balamich polokoulich je zpravidla zlepSeni
nervosvalové adaptace organismu a s ni souvise@ikies miry neuralni inhibice ip

konkrétnich pohybovychinnostech.



2.1 ZAKLADNI BALAN Ni POLOHY CVI ENIi NA BOSSU Mi iCH

Cvi eni, ktera jsou soasti zakladniho balaniho tréninku, m eme zam it jednak
na izolované malé svalyi naopak na celé svalové skupiny. Balaintrénink zahrnuje vyl

relativn jednoduchych cveni, pi nich se sna ime o:

a) udr eni spravné polohyla it lesnych segmentve statické pozici

b) udr eni spravné polohyla it lesnych segmentp i dynamickém cvieni

V tréninku cvi eni zam ujeme na:

synchronizaci svaljadra, HSSP
rozvoj vytrvalostnich schopnosti (aerobnich, aeredmaerobnich i anaerobnich)
rozvoj flexibility jako:
- staticky streink
- dynamicky streink
rozvoj silovych schopnosti od sily rychlé a po mglostni)
Na nasledujicich grafickych znazomich (obr. 1 — obr. 52) jsou uvedeny zakladni

balan ni polohy na bossu.

Obr. 1: Zakladni postoj nohy — chodidlo epo celou vahou o bet balanni polokoule

Obr. 2: Podep na balami polokouli zano ny levou, ppa it
Obr. 3: Stoj spatny na balari polokouli



Obr. 4: Stoj na balami polokouli, zano it levou, ppa it
Obr. 5: Stoj na balami polokouli, pedno it pokr mo levou, upa it
Obr. 6: Stoj na balami polokouli, uno it poni levou, upa it poni leva, vzpa it zevnit

pravou

Obr. 7: Stoj mirn rozkro ny na obracené balami polokouli

Obr. 8: Vaha pedklonmo na balami polokouli, vzpa it zevnit



Obr. 9: Stoj na balami polokouli, skrit tno mo dovnit levou, chodidlo opt o koleno,
vzpa it zevnit
Obr. 10: Pocep mirn rozkro ny na balami polokouli, pedpa it

Obr. 11: Pocep mirn rozkro ny na balanni polokouli, mirny rovny gedklon trupu, vzpa it

®

Obr. 12a: Poakp Uno ny levou na balani polokouli

Obr. 12b: Upa it® prava vypon



®

Obr. 13a: Klek na balani polokouli, mirny zaklon
Obr. 13b: Upa it® p enesenim vahy klek jednono (druha noha se lehdevene), upa it
Obr. 14: Klek sedmo na balari polokouli, pipa it

Obr. 15: Klek rozkrony, vnit ni strany stehen se dotykaji balahpolokoule, upa it

Obr. 16: Nohy tlai do balanni polokoule

Obr. 17: Vzpor klemo, ruce na balani polokouli Obr. 18: Spatné provedeni



Obr. 19: Vzpor klemo prava na balani polokouli, leva upa it povys, dlavp ed

Obr. 20: Vzpor klemo zano ny levou, ruce na balari polokouli

®

Obr. 21a: Vzpor klemo zano ny levou, leva ruka na balau polokouli, vzpa it pravo®
Obr. 21b: Skrit p edno mo levou, pedpa it skr mo pravou pedlokti vzh ru, mirny hrudni
p edklon

Obr. 22: Vzpor le mo, ruce na balam polokouli

Obr. 23: Vzpor le mo, ruce na balam polokouli, zano it pravou



Obr. 24: Vzpor le mo, ruce na balam polokouli, skrit p edno mo pravou

Obr. 25: Vzpor klemo, ruce na balani polokouli, lokty sm uji do stran

Obr. 26: Klik le mo, prava ruka na balam polokouli

Obr. 27: Klik kle mo, pravéa ruka na balami polokouli

® ®

Obr. 28a: Vzpor klemo na balami polokouli®
Obr. 28b: Vzpa it pravou, zano it levo®

Obr. 28c: Penesenim vahy vzpor klmo jednono



®

Obr. 29a: Vzpor klemo, kolena na balani polokouli®

Obr. 29b: Zano it pravou

®

Obr. 30a: Vzpor klemo levé koleno na balani polokouli, zano it pravou, vzpa it levo®

Obr. 30b: Hluboky pedklon, pedpa it pokr mo p edlokti dovnit, p edno it skr mo

®

Obr. 31a: Vzpor le mo, narty na balari polokouli®
Obr. 31b: Klik le mo



®

Obr. 32a: Podpor kleno na pedloktich, balami polokoule pod hichem®
Obr. 32b: Hrudni zaklon, hlava v prodlou enia, pokr it upa mo p edlokti vped

®

Obr. 33a: Leh na Be na balami polokouli, mirny hrudni zaklon, ruce v gl

Obr. 33b: Otoit trup vlevo (vpravo)

Obr. 34: Podpor le mo na edloktich, balami polokoule pod kichem
Obr. 35: Podpor le mo na pa ich, balar polokoule pod hichem



®

Obr. 36a: Leh na e na balami polokouli, mirny z&klon, vzpa it zevni®

Obr. 36b: Ki né st ihy nohama a pa emi

Obr. 37: Leh pokmo na balami polokouli, ruce v tyl, hrudni pdklon

Obr. 38: Leh pokmo na balami polokouli vzpa it (pa e se dotykaji podlo ky)

®

Obr. 39a: Sed pokmo rozno ny na balami polokouli, mirny zaklon,ruce v t{®
Obr. 39b: Pedpa it pravou



®

Obr. 40a: Sed pokmo rozno ny na balami polokouli, mirny zaklon, vzpa it zevni®

Obr. 40b: Otoit trup vpravo (vlevo)

®

Obr. 41a: Leh pokmo rozno ny na balami polokouli, ruce v ty®
Obr. 41b: Pedno it pravou dol, flexe chodidla

® ®

Obr. 42a: Klik sedmo vzadugdno it pokr mo na balami polokouli®
Obr. 42b: Pedno it dol levou®

Obr. 42c: Pedno it pravou zki mo p es levou (sthy nohama)



®

Obr. 43a: Podpor le mo bokem na pravéragiokti na balami polokouli, upa it levou®
Obr. 43b: Uno it levou

Obr. 44: Podpor kleno bokem na pravém gdlokti na balami polokouli, upa it levou,
uno it dol levou

Obr. 45: Vzpor le mo bokem na pravé na balainpolokouli, upa it levou, uno it dol levou

®

Obr. 46a: Leh na pravém boku na baldmolokouli, nohy na zemi pravaga levou, ruce
v iyl ®
Obr. 46b: Upa it pravou, dlavp ed



Obr. 47: Leh na pravém boku na balainpolokouli, ruce v tyl

Obr. 48: Podpor le mo bokem na pravénegiokti, boky na balami polokouli, leva v tyl

Obr. 49: Leh na balani polokouli, mirny pedklon, vzpa it
Obr. 50: Sed mdno it pokr mo na balami polokouli, pedpa it zevnit

Obr. 51: Sed, rdno it povys na balami polokouli, pedpa it

Obr. 52: Vzpor sedmo vzadu,gano it povys na balami polokoul



2.2 UKAZKA BALAN NIHO CVI ENi NA BOSSU Mi ICH JAKO SOU AST
TRENINKU BASKETBALIST

Basketbal pedstavuje koordina velmi naronou hru. VSe se ¢ ve vysoké
rychlosti, pi které hra musi vnimat své spoluhg&a souasn reagovat nainnost a kontakt
soupee v asov a prostorov omezenych podminkach. iPtréninku je proto nezbytné

Vv novat pozornost rozvoji koordinaich a silovych schopnosti hra

Dle Tomanka a Dole ajové (2004) koordima i silové schopnosti podstatovliv uji
kvalitu basketbalovych dovednosti, ale krontoho také vytvé&ji pedpoklady pro

minimalizaci zdravotnich rizik.

Z pohledu roniho tréninkového cyklu je optimalni zalit soubor balamich cvi eni
p edevsim do ppravného obdobi (PO). Efektem balaith cvieni v PO sledujeme jak
p ipravu svalstva na vysoce intenzivni silovarychlostn silova cvieni, tak zameni na

prevenci potenciondlnich zrami.

P i aplikaci balanniho cvi eni na Bossu mich do tréninku basketbalistbame na:

zam rné a opakované vytveni situaci, v nich musi basketbalis&sit r zné balanni
pohybové ukoly

postupnost p planovani slo itosti cvieni

realizovatelnost tréninku z hlediska intenzity gembu prace

budouciho pohybového jednani

obm ovani podminek cveni (rychlost, intenzitu, obti nost)

P iklady tréninku na balami polokouli uvadime v grafickém zndzoni na obr. 53 a
obr. 66, uvadime u ka dého znézaonintechniku, chyby a inek.
Technika -
Chyby -
U inek -



Obr. 53: Stoj na balanich polokoulich, dvojice proti sobjeden pihrava mi obouru
vrchem nad hlavou, druhy v basketbalovératsat chyta

Obr. 54: Sed, gdno it pokr mo na balamich polokoulich, dvojice proti sopp ihravani
mi e

Obr. 55: Klek na balamich polokoulich, dvojice proti sopp ihravani mie



Obr. 56: Dvojice proti soh jeden stoji na obracené balahpolokouli, druhy pghrava mi
Obr. 57: Postoj v basketbalovémettu, noha na balani polokouli (rychla vymna nohou na

druhou balami polokouli)

Obr. 58: Stoj v zakladnim basketbalovém postojid&anoha na jedné balami polokouli
Obr. 59: Pohled zezadu



®

Obr. 60: Stoj v zakladnim basketbalovém postojedaé balami polokouli®

Obr. 61: Peskok na druhou balani polokouli

Obr. 62: Klek na levé na balam polokouli, prava chodidlem na malém mupa it
Obr. 63: Vzpor le mo, ruce na balam polokouli, nohy na malych mth



Obr. 64: Pocep zano ny levou na balani polokouli, leva na malém mj s dopomoci

Obr. 65: Pocep rozkrony na malych miich, s dopomoci

®

Obr. 66a,b: Reskakovani jednono z jedné bala polokoule na druhou v basketbalovém

postoji



2.3’UKAZKA BALAN NIHO CVI ENi NA BOSSU Mi ICH JAKO SOU AST
TRENINKU VOLEJBALIST

Volejbal je kolektivni sportovni hra, na vykonndsten pedevsim vrcholové drovni
rychla a dynamicka, vy adujici zvladnuti mno stvddrdinan naro nych hernich innosti,
vysokou Urove pohybovych schopnosti, srdzem na taktické mysSleni a sehranost celého
kolektivu.

Volejbal ma mezi sportovnimi hrami pdwud specifické postaveni. Neni to ve
vyjime nosti hry jako takové, ale spiS ve slo itosti n&wvia zapojeni hra do hry, a to

p edevsim u zate nik .

Pokud hrd nedokéd e odbit mi do spravného smu, pod sprdvnym uhlem a
dostatenou silou, hra neprobiha. Hidse volejbalu pou ivaji specifické zgoby manipulace
s mi em, které se v adné jiné sportovnelzamrn nevyskytuji a motoriku, ktera je vyrazn
odlisna od dve osvojenych motorickych stereotygnap. rozb h s naslednym odrazem z
obou nohou).

P i aplikaci balanniho cvi eni na Bossu mich do tréninku volejbalistdbame na:

vytva eni situaci, v nich musi volejbalistasit r zné balanni pohybové ukoly
postupnost p planovani slo itosti cvieni

realizovatelnost tréninku z hlediska intenzity gemhu prace

budouciho pohybového jednani

obm ovani podminek cveni (rychlost, intenzitu, obti nost)

P iklady tréninku na balami polokouli uvadime v grafickém znazomi na obr. 67 a
obr. 71.



Obr. 67: Vypad vped levou, leva na balani polokouli, spodni odbiti mé

Obr. 68: Toté na druhou stranu

Obr. 69: Stoj na balani polokouli, odbijeni obouruvrchem

Obr. 70: Dvojice naproti sobstoj na balami polokouli, odbijeni obouruvrchem



®

Obr. 71a,b: Reskakovani sno mo z jedné bala polokoule na druhou

2.4 UKAZKA BALAN NIHO CVI ENi NA BOSSU Mi iCH JAKO SOU AST
TRENINKU SPORTOVNICH GYMNAST

Gymnastika je individudlni sport, ktery rozviji g&@nné pohybové zaklady.im
pohybov vSestranni je lov k vybaven, tim Iépe zvladne konkrétni pohybovy UKéa
gymnastické prprav se nejvice ceni velky kloubni rozsah, silova aatiwstni pipravenost,

ktera odra i i vysokou urovekoordinanich schopnosti.

Sportovni gymnastika jako jedna z mnoha forem g\stikya je narony sport ve
smysluzvladnuti techniky jednotlivych prvkr zné obti nosti spolu s koordinaci pohybu a
estetikou projevu. Vykon cvence je toti hodnocen jak z hlediska obti nostegvad nych
prvk , tak z hlediska estetického, a hodnoceni se vigadhweelému prb hu pohybu, resp.
sestavy. Zmima naronost se také promit4 ve skutesti, e vykon cvience spoiva jen na

jeho vlastnim asili, nikoliv na vykonu skupiny jatmmu je u kolektivnich sport

Jedna se o sport nany na tlesnou zdatnost. Zahrnuje akrobaticka ewi na
r znych néadich. Mui sout i na koni naSi, v prostnych, na kruzich, v gskoku, na
bradlech a na hrazd eny zavodi ve ty ech disciplinach. Jsou jimi g@skok, bradla o



nestejné vysi erdi, kladina a prostna. Gymnastgsme piliS vysoci a maji svalov
vyva enou postavu. Velice de ita je pohyblivost, pru nost a schopnost ztratrachovych
zébran.
Discipliny
Bradla o nestejné vysi erdi
Cvi eni na bradlech o nestejné vySi erdi je enskacigiéna, kterd je zalo ena na
Svihovych skocich a pskoku z jedné erdi na druhou.
Bradla-mu i
Zavodnik provadi Svihoveé cviky ve vzporu i visu.
Hrazda
Veleto e, mety a salta pr zném dr eni hrazdy se uplatji u cvi eni v této mu ské
disciplin sportovni gymnastiky.
Kladina
Akrobaticka sestava zavodnika (skokyemety, salta) je obsahem oeni na kladin,
ktera je 120 cm dlouha a 10 cm Siroka.
Kruhy
Vyhradn mu ska disciplina, ktera je velice nar@ na silu rukou a rovnovahu celého
t la.
K s madly
Vyloen muska disciplina se sklada z met, které jsou adomy sno mo nebo
rozno mo.
Prostn&a
Disciplina je sklada zady akrobatickych prvka tanenich krok ,pi kterych je kladen
velky d raz na choreografii a vyrazové pohyby zavodnika.
P eskok
Kvalita skoku pes kon, ktery je mui peskakovan nadél a eny naSje ovlivh na
technikou provedeni, obti nosti skoku a v neposiedd doskokem.

P iklady tréninku na balami polokouli uvadime v grafickém znazomi na obr. 72 a
obr. 76.



® ®

Obr. 72a: Dvojice, jeden ve vzporu le mo, ruce aéah ni polokouli, druhy jej dr i za
kotniky ®

Obr. 72b: Postupné zvedani do stoje na ru®ou

Ob. 72c: Stoj na ruko®

Obr. 72d: Zpt do vzporu le mo

®

Obr. 73a: Dvojice, jeden leh, lopatky le i na balahpolokouli, druhy le iciho dr i za
kotniky ®

Obr. 73b: Otoeni trupu vlevo (vpravo) s dopomoci druhého



®

Obr. 74a: Sed pdno ny, zaklon, lopatky na jedné balai polokouli, nohy na druhé
balan ni polokouli®

Obr. 74b: Pechod do lehu s oporou balaich ploch

®

Obr. 75a: Leh, lopatky na jedné balahpolokouli, levou nohu na druhé balainpolokouli,
skr it p edno mo pravou®
Obr. 75b: Pedno it pravou

® ®

Obr. 76a: Podpor le mo nadloktich na jedné balani polokouli, ruce podelem, nohy na
druhé balami polokouli®
Obr. 76b: Pedno it pokr mo pravou, koleno se dotyka zem zp t®

Obr. 76¢: Mirn zano it levou



2.5 UKAZKA BALAN _NIHO CVI _ENI NA BOSSU Mi_ICH JAKO SOU AST
TRENINKU UHRA  LEDNIHO HOKEJE

Ledni hokej je sportovni hra brankového typu, vse uplatuje pedevsim rychlost,
tvrdost a technika. V tréninkovém procesu u bréedniho hokeje uplatijeme také tréninky
pro rozvoj rovnovahy. Tréninkova jednotka u lededniho hokeje v fpravném obdobi je
pevan zam ena na rozvoj aerobni sily, ke konciigtavného obdobi na rychlostni,
koordinan silov — vybuSny trénink (Cacek 2009). Ledni hokej je, lwai se uplatuje
p edevSim rychlost, tvrdost a technika. Rychlost javihi pohybova dovednost u hea

ledniho hokeje.

Tento zéklad se rozviji v podminkach velkého fyglok zati eni. Rychlost hry vede
k rychlému stidani hra , ktei v kratkém asovém Useku vydavaji maximum sil, které se

regeneruji relativndel$im pobytem na $tla ce.

Pro ledni hokej je tedy charakteristickéiddni zati eni a uvolmi. Stidani napti a
uvoln ni, stejn jako akce vazané nazany bruslasky pohyb a rznou techniku ovladani hole
a kotoue, vytvaeji specialni po adavky na ipravu hrae, ktery musi byt schopen fyzicky,
psychicky i technicky zvladnout scasné pojeti i smr vyvoje ledniho hokeje ( Buka
Dovalil, 1990).

Ledni hokej je fyzicky nesmirnnaméahavy. Hravydava v dob nasazeni sil na led
mnoho energie. Moderni ledni hokej je komplex, verdm se soubn zvySuji mo nosti
organismu hrée a jeho hréska technika. Oboji se odra i v arovni jeho takébk mysleni a
taktického jednani, které je vysledkem usilovnéhéninku, soustavného zatvani
organismu v podminkach podobnych utkani.

Bez dobré fyzické kondice a bez navyku plného rersazil se neprosadi adna
technika. Vzajemna vazba kondice, techniky a rczvaktického mysleni vytvazakladni
rysy osobnosti hr& a podmiuje i jejich vyu iti pro nejainn jSi pojeti hry, ke které spe
vyvoj sv tového hokeje (Pavlis, 2000).

P i kondi nim tréninku pro hré ledniho hokeje na balari ploSin jsme se pvan
zam ili na rozvoj rychlostnich schopnosti i koordina silovych schopnosti, které ovliuji
kvalitu hry.

P iklady tréninku na balami polokouli uvadime v grafickém znazomni na obr. 77 a

obr. 92, u cvieni uvadime v dy popis techniky, chyby cence a tinek cviku.



Technika - leva noha na Bossu -gskok stranou - prava noha na Bossu
Chyby - neprohybat se v bedrech, neodra et se jen z&gpi
U inek - posileni ty hlavého, dvojhlavého svalu stehenniho, velkéhoushigl ového

Obr. 77a: leva noha na Bossu Obr. 77 leskok Obr. 77: prava noha na Bossu

Technika- ze stoje na Bossu skokem do rozno eni
Chyby —nepropinat kolena, neprohybat se v bedrech, doskakio stedu Bossu
U inek - posileni ty hlavého, dvojhlavého svalu stehenniho, abduktor

Obr. 78 a: stoj na Bossu Obr. 78 b: skokozno eni



Technika —z podepu zano ného pravou nohou vzad (obr. 79a) se adea v letové fazi
(obr. 79b) vymnime nohy a dopadame do peplu zano ného levou nohou vzad (obr. 79c).
Chyby - neprohybat se v bedrech, kolenedni nohy ve akpu nechavat nad chodidlem

U inek - posileni ty hlavého stehenniho a velkého svalu hgvého

Obr. 79 a: dep rozkrony levou vped Obr. 79 b: gskok Obr.79c:
D ep rozkrony

pravou vped
Technika -b h na Bossu s pdno enim poni pokrmo

Chyby - cvi eni provadt tahem, neprohybat se v bedrech, Spatna pracedshod

U inek - posileni ty hlavého, dvojhlavého svalu stehenniho a lytkovétadus

Obr. 80 a: stoj na levé Obr. 80 begkok Obr. 80 c: stoj na prave



Technika: Ze stoje na balani ploSin, ruce upa it (obr. 81a), odrazem sno nym z peyl
na balanni ploSin - letova faze pohybu je zobrazena na (obr. 81bpad do pocepu na
jedné noze na balani ploSin, nasleduje kratka vydr v této pozici (obr. 81c).
Chyby - neprohybat se v bedrech, zpené bisni svaly, dopadat na etl Bossu

U inek — posileni kidniho lisu (sval gmy, $ikmy a pi ny), ty hlavého svalu stehenniho

Obr. 81 a: stoj na Bossu Obr. 81 begkok Obr. 81 c: pogp na pravé noze

Technika -z podepu rozkroného pravou na Bossu —gskokem - do poépu rozkroného
levou na Bossu

Chyby - nohu pokladat dostate daleko, koleno mdni nohy ve dpu nechavat nad
chodidlem, nedoklekavat na zadni koleno

U inek - posileni pedni strany stehen a hyovych sval

Obr. 82a: pocep levou na Bossu Obr. 82 bepkok



Technika - stoj na pravé — pdno it pokr mo povys levou - vydr
Chyby - cvi eni provadt tahem, neprohybat se v bedrech

U inek - posileni bigniho lisu

Obr. 83: stoj na jedné noze na obraceném Bossu

Technika - mirny stoj rozkrony na obraceném Bossu
- p enédseni vahy na pravou / levou nohu
Chyby - cvi eni provadt tahem, neprohybat se v bedrech, nedotykat sebrad hrudniku,
propnuta kolena

U inek - posileni bisniho lisu

Obr. 84: stoj rozkrany na obraceném Bossu



Technika - prava hoha na Bossu —tbkolem Bossu
Chyby - cvi eni provadt tahem, neprohybat se v bedrech, Spatné odraani Kon etiny

U inek - posileni ty hlavého, dvojhlavého svalu stehenniho a lytkovétadus

Obr. 85 a: prava noha na Bossu Obr. 85 b:Kolem Bossu

Technika —b h na Bossu
Chyby - propnuté kolena, neprohybat se v bedrech, zaklon

U inek - posileni ty hlavého, dvojhlavého svalu stehenniho a lytkovétadus

Obr.86a: h na Bossu Obr. 86 b: bh na Bossu

Obr. 86 c: h na Bossu Obr. 86 ch ba Bossu



Technika - stoj na levé — gskokem — stoj na pravé (vydr)
Chyby - neprohybat se v bedrech, zpené bisni svaly
U inek - posileni ty hlavého, dvojhlavého svalu stehenniho a lytkovétadus

Obr. 87 a: stoj na Bossu Obr. 87 b: peskok z levé nohy

Obr. 87 c: peskok-vydr Obr. 87 degkok-vydr

Technika - leva hoha na Bossu —tb— prava noha na Bossu
Chyby - cvi eni provadt tahem, neprohybat se v bedrech, nedotykat sebraudniku

U inek - posileni ty hlavého, dvojhlavého svalu stehenniho a lytkovétatus

Obr. 88 a: stoj levou na Bossu Obr. 8B h:

Obr. 88 c: stoj prava na Bossu Obr. 88 eskok



Technika - leh rozno ny pokrmo na Bossu - skit vzpa mo zevnit, ruce v tyl

- mirny p edklon, poté plynule zp do vychozi pozice

- s vydechem mirny pdklon, s nddechem vratit zp
Chyby - cvi eni provadt tahem, neprohybat se v bedrech, nedotykat sebrdadidniku
U inek - posileni pimych sval b i$nich

Obr. 89: leh rozno ny pokmo na Boss

Technika - vzpor vzadu sedmo pokno pedno mo na Bossu - mirny zaklon - zapa it -
pokr mo, ruce na Bossu, jak je zobrazeno v pnésiti obrazku ,zaklon - pdno it poni , jak

je zobrazeno v druhésti obrazku, poté plynule zZpdo vychozi pozice, s nadechem zaklon a
p edno it poni, s vydechem vratit zp

Chyby - p i nata eni nepokladat nohy na zem, neprohybatlsedrech .

U inek - posileni pimych sval b i$nich

Obr. 90 a: vzpor sedmogdno it skr mo na Bossu Obr. 90 b: vzpor sedmedpo it



Technika - vzpor le mo, ruce na zakladmBossu - klik, jak je zobrazeno v druhdsti
obrazku, poté plynule zpdo vychozi pozice, s nadechem klik, s vydechem
vratit zp t

Chyby - neprohybat se, dr et lokty odlar a hlavu v prodlou eni trupu

U inek - posileni prsnich sval

Obr. 91 a: vzpor le mo na Bossu Obr. 91 b: Klik

Technika - leh na biSe na Bossu - vzpa it dolponi vp ed, palce vzhru
- upait dol poni vzad. Poté plynule zpdo vychozi pozice
- s nddechem upa it dolponi vzad, s vydechem vratit zp

Chyby - ramena tlait sm rem k chodidlm, nezvedat je, nezaklarhlavu

U inek - posileni mezilopatkovych sval

obr. 92 a: leh na i$e na Bossu Obr. 92 b: zapa eni sho vzad



3. STRE INK S VYU ITiM BALAN Ni PLOCHY

Slovo streink pochazi z anglického slova stretch a zmazta eni, napti, napinani,
nata eni, rozpinani. Strank je U inn4 metoda, ktera umiipzen a Setrn p ipravit svaly na
zvySenou zat.

Protahovaci cvieni nam pomahaji rozvijet nejen pohyblivost a obsbrelého ta,
ale v kombinaci s dynamickym cénim podporuji rozvoj ostatnich pohybovych schofires
dovednosti. Vyznaiji se vysokou Gnnosti a Setrnosti vi protahované tkani.

Pohyblivost neboli flexibilita je schopnost pohyladgvaly a klouby v plném rozsahu.

V zavislosti na zpsobu protahovani svalu se osi pohyblivosti dli na nkolik

zakladnich kategorii:

Staticka pohyblivost je dana pouze rozsahem bez ohledu na jeho rychlost

Dynamicka pohyblivostje obvykle spojovana se skakanim, odrazem a rigmic
pohybem. H dynamickém stranku je pohybova energie trupu nebo ketin vyu ita ke
zvySeni rozsahu pohybu, co vSak vede ke zvySerikaiurazu. Hkladem dynamického
protahovani je rozpaeni spojené stim, e pohyb@réergie zpsobi zvtSeni rozsahu
pohybu.

Funk ni pohyblivost oznauje rozsah pohybu pvolnim pouiti sval bez vnjsi
pomoci. Pikladem aktivni pohyblivosti je sportovec, kterynpalu zveda a dri kopajici

nohu v ahlu 100 stup . Aktivni pohyblivost m e byt statickd nebo dynamicka.

Pohyblivost se zvySuje tim, e dochazi k prodlu avavazivovych tkani a sval
pravidelnym, adnym streinkem. Pohyblivost se naopak sni uje, jestli e rajstyto tkan po
ur itou dobu protahovany nebo nedochazi k jejich desta innosti. Pehled uvedeny ni e
uvadi nkteré z mnoha drod , které by mly sportovce gm t k tomu, aby se zajimali o

zlepSeni své pohyblivosti pomoci sir&kovych cvik .

Stre ink optimalizuje proces, pkterém se sportovec ij nacvi uje a provadi mnoho

r znych pohybovych dovednosti. Meziqosy streinku pati:

Streink m e p isp t k prohloubeni duSevni alésné relaxace sportovce.

Stre ink m e prohloubit pohybové vnimani.



Stre ink sni uje nebezpd Uraz , napiklad podvrtnuti kloubu nebo nata eni svalu.
Streink m e sni it pravd podobnost onemocni pétee.

Stre ink m e sni it svalovou bolestivost.

Stre ink m e zmirnit zava nost bolestivé menstruace u spdktov

Stre ink m e sni it svalové napti.

Stre ink oznauje proces protahovani. Stiekové cviky mohou byt provady mnoha
r znymi zp soby, které jsou zavislé na cili, schopnostechaaustrénovanosti sportovce.
Rozeznavame p zakladnich technik strenku: staticky, dynamicky, pasivni, aktivni a

proprioceptivni strank.

Staticky stre ink znamena prota eni svalu do krajni polohy 4 jeir eni. Vyhody
statického stranku:

metoda je jednoducha z hlediskani a provadi,

nevy aduje velké vynalo eni energie,

poskytuje dostatekasu k ,posunuti“ hranice napinaciho reflexu,

dovoluje doasnou zmnu délky svalu,

m e p i dostateném intenzivnim strénku navodit svalové uvolmi.

Hlavni nevyhodou statického stheku je jeho nedostatea specifinost. Proto e
v tSina innosti a pohyb je ve své podstatdynamické povahy, nerozviji staticky sirgk

koordinaci.

Dynamicky stre ink zahrnuje skoky, odrazy, nekoordinované a ryk@ipohyby. A
dynamickém stranku je hnaci silou pohybu la nebo konetiny jejich pohybova energie,
vedouci ke zvySeni rozsahu pohybu. Nevyhody isfagi vtom, e neposkytuje tkanim
dostatek asu k pizp sobeni na strenkovou polohu a spousti napinaci reflex, co vede

ke zvySeni svalového napa zt uje protahovani vazivovych tkani.



Pasivni streink je technika s vyu itim vnjSi sily. Pasivnimu strenku je davana
p ednost tehdy, kdy pru nost svah vazivovych tkani omezuje pohyblivost; druhouashil
pou iti jsou svaly nebo tkanv obdobi jejich rehabilitace. Vyhody pasivnihaesimku:

Je uinny tehdy, je-li agonista (vykonavatel pohybu)ilip slaby k provedeni

prota eni.
Je uinny tehdy, jsou-li pokusy uvolnit ztuhlé svaly s@Ené.
Je mu davana pdnost tehdy, omezuje-li elasticita svaklkovou pohyblivost.
Umo uje streink p esahuijici aktivni rozsah pohybu sportovce.
Je rezervou pro zvySeni aktivni pohyblivosti kloubu

Sportovci si musi udomit také nkolik nevyhod pasivniho strinku. Je zde gdevSim vtSi

riziko rozvoje bolesti a vzniku porani.

Aktivni stre ink se provadi zapojenim svalBez dopomoci (psobenim vnjsi sily).

Aktivni stre ink je mo né rozdlit na dv hlavni skupiny: volny aktivni a proti pohybu.

O volny aktivni streinkovy cvik se jedna tehdy, kdy svaly nejsoui pohybu
omezovany vnsim odporem. Rkladem volného aktivniho strieku je vzpimeny stoj a
pomalé pedno ovani dolni koretiny 100°. P odporovych aktivnich cvicich pou iva
sportovec volni svalové kontrakce k pohybu protpad. Pi pouiti vySe uvedeného
p ikladu je mo né pou it odpor ruky druhé osoby netfva i na zvedanou dolni koetinu.
Aktivnimu streinku davame pednost tehdy, omezuje-li pohyblivost slabost sval

vykonavajicich pohyb (agonigt

Proprioceptivni nervosvalova facilitace(PNF) pedstavuje dalSi metodiku, kterou je
mo no pou it ke zlepSeni rozsahu pohybu. Upravergrze jedné PNF techniky se
v osteopatické medicinnazyva technika svalové energie (muscle energyntque). PNF
byla p vodn navr ena a vyvinuta jako postup v ramci rehabilitiafyzikalni terapie. Dnes se
n kolik r znych typ PNF pou iva také ve sportovnim lékévi. Dv z rozSienych PNF
technik ve sportovnim tréninku jsou kontrak-relaxani technika a tzv. technika kontrakce-
relaxace-kontrakce agonisty (Michael J. Alter, 1998



P iklady streinku na balami polokouli uvadime v grafickém znazomi na obr. 93

a obr. .

®

Obr. 93a: Poap pedno ny pravou na balani polokouli®
Obr. 93b:Mirny p edklon

®

Obr. 94a: Poap na balami polokouli tno ny pravo®
Obr. 94b: Dep Uno ny pravou



®

Obr. 95a: Dep na balami polokouli zano ny pravo®
Obr. 95b: Pedklonem klik na balami polokouli

®

Obr. 96a: Poaep uno ny levou, noha na balari polokouli, mirny rovny pedklon®
Obr. 96b: Flexe levé

Obr. 97: Klek na levé na balam polokouli, protlait boky vp ed, pipa it
Obr. 98: Leh na levém boku na balahpolokouli, pedno ny pravou ges levou, vzpa it



Obr. 99: Vzpor klemo rozkro ny prohnut, ruce na balami polokouli
Obr. 100: Vzpor stojmo rozkray prohnut, ruce na balami polokouli

Obr. 101: Stoj na balani polokouli, hluboky ohnuty gdklon, vzpa it
Obr. 102: Leh vznesmo, nohy na balainpolokouli

Obr. 103: Sed, nohy na balai polokouli, hluboky ohnuty gdklon



4. Zavr

VSechny lidské pohyby zavisi na kontrakcich svals&v nervové soustav Pokud
nemame rovnovahu na shodné drovni, musime vynakici prace a tim i vice energie na

zvladnuti daného pohybového Ukolu a tovautkani, v zavodnebo v tréninku.

Pozitivem cvieni na balami polokouli je stimulace rovnovahy. Nestabilni gia
vy aduje udrovat t iSt t la vtakové pozici, aby nedoslo k padu. Rovnovatedstavuje
zékladni stavebni kamen ka déhizeného pohybu. Bez rovnovahy a svalové kontrakce

(iniciator produkce sily) neni realnizeny pohyb tla sportovce.

Pravidelné specifické cveni na Bossu labilnich plochach mme v tréninku doportit

zejména pro:

Posileni hlubokého stabilizaiho systému pate (HSSP) a mdchazeni bolestem zad

Zvysovani urovn smysloveé informace ziskané z proprioreceptbta (hra si lépe

uv domi polohu maker, svéhda, t iSt v prostoru)

Zrychlovani motorické odpowdi na dany podrt z hlediska produkce sily (hrge

schopen rychleji a adekvajnreagovat na vzniklou herni/sportovni situaci)

ZlepSovani urovn mezisvalové a vnitrosvalové koordinace a synclzame svalstva

(hrd je schopen efektiviji zapojit vicero svalovych skupin, které se pohybastni,

eliminuje souhyby vedlejsi, mérfektivni pro dany vykon)

Zvyseni dynamickeé kontroly pohyla postoj

ZlepSeni posturalni kontroly postoje a pohyb

ZlepSeni svalové rovnovahy a stabilizace sily égportovce

Pozitivnim vlivu na kompenzaci svalovych dysbalaspmrtovce

Touto praci jsme chli p isp t ke komplexnimu nahledu na ceni na Bossu labilnich

plochach a poskytnout trenén a sportovc zasobnik cvieni.

autoi
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Summary

Writers of the article are considering the questbdevelopment co-ordinatives and
strength abilities in ball games and other spastividies such are: basketball, volleyball,
gymanstics. Effect of balance exercises has aipesitfluence especially on balance
development, orientation in space and kineticgtadsl We should also remember on injury
prevention. For a whole-year training cycle we raotend to place balance exercises mainly
to preparative period. First of all we apply simalel non-specified exercises after that we
raise difficulty and start with highly-specified@xises. For developing co-ordinatives

abilities is necessary to use a widest spectraarfceses.

Anotace

V pispvku se autad zabyvaji problematikou rozvoje koordimdch a silovych
schopnosti a jejich vyu iti v mbvych hrach a jinych sportech. Efekt balaith cvi eni ma
pozitivni vliv pedevSim na rozvoj rovnovahy, orientace v prostorukiaesteticko-
diferenciani schopnosti. Opomenout bychom také nerjeho vliv na prevenci zrami.
V ramci ro niho tréninkového cyklu doporujeme zaazovat balami cvi eni primarn do
p ipravného obdobi. Nejprve aplikujeme jednoduchdgeesicka cvieni, pozdji zvySujeme
obti nost a pechazime k vysoce specifickym cvik. Z hlediska rozvoje koordinaich

schopnosti je nezbytné vyu it co mo na ngnorod jSi spektrum cvik.
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basketball — volleyball — ice hockey - sport gysstila- training - balance — core — effect —

examples

Kli ova slova
basketbal — volejbal — ledni hokej- sportovni gystika- trénink — balami cvi eni — efekt -

p iklady
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