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Zasady cviceni

Shriime si doporucéeni pro nastaveni téla pfi cviceni:

«  ve vSech polohach (stoje, sedy, vzpory, lehy aj.) i pfi rotacich je temeno
hlavy tazeno do prodlouzeni patere

«  ve vSech polohach jsou tazena ,,ramena od usi“ (tj. rozloZzena dol( a do Sirky) a
lopatky jsou plos$né pfiloZzeny k hrudniku (chybou je davat lopatky k sobé tj. k
pateri)

+ v polohach téla mimo vertikalu se pfiblizuje patef pfimce: ¢im vétsi odchylka od
vertikaly, tim vyssi naroky na stabilizaci patere a vétsi tendence k projeviim
svalovych nerovnovah

- jde-li zatéz proti gravitaci, vydechuje se a zpevriuje se svalovy korzet neboli
svalovy opasek obklopuijici (stabilizujici) bederni patef pri¢emz je stale zachovano
zakladni postaveni patere, chybou je zejména ohnuti &i prohnuti beder nebo
nadechové postaveni dolnich zeber

- v klicovych kloubech (ramenni a kycelni) v prlibéhu cvi¢eni zachovavame a
podporujeme neutralni (stfedni) polohu nebo mirnou zevni rotaci (chybou je rotace
vnitini)

«  je-li soucast cviku opora nohy (nohou) o podlozku, nastavenim vSech kloubl celé
dolni koncetiny do centrovaného postaveni (viz nize) dochazi téz ke stabilizaci
ostatnich casti téla (a to i v sedé)

. je-li souc¢ast cviku opora ruky o zem, lavi¢ku, koleno, kladky apod., opét centraci
vSech kloubl celé horni koncetiny (viz nize) dochazi ke stabilizaci lopatky, ramene,
kréni patefe a ostatnich ¢asti téla

1. Krk a hlava

Hlava se v bézném Zivoté nastavuje tak, abychom mohli sledovat déni kolem sebe. A
nejen to: uz s pohybem oci, natoz pak s pohybem hlavy, se pfipravuji vSechny svaly na
téle.

S nastavenim hlavy je reflexné spojena aktivita veskeré muskulatury téla. Pfi pohledu
vzhlru a zéklonu hlavy za¢nou automaticky aktivizovat nebo i prohybat bedra (a ,$pulit
pozadi“). Také uklon hlavy aktivizuje vice svalstvo na strané Uklonu. Kdyz vysunujeme
hlavu temenem vzhdru, aktivizujeme hluboké ohybace krku. Tim se také reflexné mize
zlepsit zapojeni hlubokych bfisnich svalll a v navaznosti celého stabiliza¢niho systému
patefe. Toho vyuzivame pfi cviceni: tah hlavy temenem vzhiru napf. u drepl podpofi
zapojeni hlubokého stabilizaéniho systému patefe. Naopak predsun hlavy (brada se
vysunuje vpred) ¢i zéklon hlavy bude funkci hlubokych bfisnich svall spi$ tlumit. Proto
nastavenim hlavy vétSinou u cvi¢ence zaciname, pak se snaze upravi do spravné polohy
ostatni télesné segmenty.
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Aby si cvicenec uvédomil, co po ném chceme, stac¢i nékdy zlehka polozit na temeno hlavy
prst a dat pokyn k vysunuti temene vzh(ru tj. proti prstu, odpor je minimalni. Dochazi k
posunu hlavy v ose patefe s navozenim predstavy, ze na hlavé prenasime dzban nebo
knihu (mozna znate takovy nacvik vznosné chlize u modelek). Tazenim temene hlavy
vzhlru pfi rotaci se procviCuji se zde nejen hluboké flexory krku, ale i rotatory kréni
patere.

Cévni a nervové zasobeni hlavy je negativné ovlivnéno nejc¢astéji jiz zminénym predsunem
(vysunutim hlavy bradou vpred). Predsun hlavy mlze byt vynucen nevhodnymi cviky,
napf. kdyz hlava musi uhybat Zerdi ¢inky nebo drzadlu kladky (cviky za hlavou). Nékdy k
této nevhodné poloze hlavy a krku dochazi v disledku svalovych dysbalanci, napf. jsou
zkracené prsni svaly, Sijové vzpfimovace a oslabené hluboké ohybace kréni patere.

2. Hrudnik a lopatky

V oblasti hrudniku dochazi pfi posilovani ke dvéma nej¢astéjSim chybam, které jsou
doprovazeny odchylkami od fyziologického zakfiveni hrudni patere. Prvni je vSeobecné
znama a také ji velmi ¢asto v posilovné vidame: je to nadmérné kulaténi zad a vtoceni
ramen spojené s predsunem hlavy. Druha chyba je ponékud zaludna, také proto, Ze byla
nékterymi trenéry doporu¢ovana. Pfi ni pro zménu dochazi k nadmérnému prohybani zad
(vystréeni hrudniku vpred). Obé uvedené chyby vidame v posilovnach napf. pfi veslovani
na kladce. Zabyvat se zde budeme tou druhou. Pfitah (pohyb drzadla k télu) ma byt
spojen s vydechem. Bfisni svaly (hlavné Sikmé) jsou pfitom zatnuty tak, aby byla fixovana
nejen zebra, ale i pfechod hrudni a bederni patefe. Jinymi slovy dolni Zebra maji byt ve
vydechovém postaveni. Nedochazi tak k prohybani zad v hrudni patefi a v pfechodu mezi
hrudni a bederni patefi (Th/L prechod). Hlava je tazena temenem vzhiru, jak bylo
popisovano vyse. Za téchto podminek je Sance prenést UcCinek cviku i na horni hrudni
vzpfimovace. Dojde tak k posileni ochabujicich hlubokych vzpfimovacl patefe ve
spolupraci s ostatnimi stabilizatory patere.

Pri Spatné provadéné veslovani vidime demonstrativné vystréeny hrudnik, ktery neni
fixovan hlubokymi bfiSnimi svaly. Timto nevhodnym provedenim dochazi k prohnuti a
pretéZzovani prechodu hrudni a bederni patere (na rozdil od predesiého cviku se zde vice
zapoji povrchové svaly), kde pak také mohou vznikat deformace a bolesti.

Problematiku veslovani na kladce uzavieme posledni poznamkou. | zde plati, Zze pokyn
,davejte lopatky k sobé&“ znemozZniuje spravné provedeni. V zavéru pfitahu jsou béhem
spravného provedeni ramena tazena od usi, tj. do Sife a doll

3. Ramena, lokty, ruce

Pro cviCeni dodrzujeme zasadu, ze cvik nesmi koncit ve vnitfni rotaci, coz by podpofilo
zvedani ramene vzh(ru a jeho vysunuti vpred. Vyvarujeme se
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tedy napf. upaZovani s vnitini rotaci pazi, které (bohuzel) podporuje posilovani svall s
tendenci ke zkracovani a tim deformaci postaveni ramen a krku. Kulturisté nékdy zarazuiji
toto cviceni, aby zdlraznili praci stfedniho deltu. Neni to vSak vhodné pro ty, ktefi nemaji
jeSté zafixované spravné drzeni ramen a jejichz klouby nejsou na takové zatizeny
pfipraveny. Upazovat bychom tedy méli tak, aby jednorucky byly rovnobézné se zemi
nebo palcova strana (sta¢i mirné) nad malikovou. Pohyb do zevni rotace je pfitom
doprovazen vydechem a zatnutim Sikmych bfiSnich svall: za téchto podminek se
stabilizuje bederni pater, lopatky a nepretéZuje se kréni pater!

Zvlastni pozornost vénujeme nacviku opory ruky. Vede k tomu nékolik ddvodl. Hlavni se
tyka ramenniho kloubu: pfi jeho zatizeni ve fyziologickém postaveni dochazi k optimalizaci
napéti svall v bezprostfedni blizkosti ramen. DalSi divod je spojen s aktivitou svall
stabilizujicich ostatni klouby v&etné patefe. Opora ruky také uci cvi¢ence pouzivat loket v
stabilizacni poloze tak, aby nedos$lo k zavéseni do vazl(l. To je viditelné hlavné u
hypermobilnich Zen (nékdy i muzl), jejichz loketni kloub je pfi opore ,provalen“ vnitini
stranou lokte ven. Tomuto pasivnimu zavéseni do vazl fikame, Ze loket je v ,zamku*.
Jsou pfitom vypadlé stabilizatory, coz negativné ovliviiuje jak samotny loketni kloub, tak
ostatni klouby. Napf. pfi ,,zamku“ dojde vyrazeni bicepsu a dlouhé hlavy tricepsu, které
stabilizuji nejen loketni, ale i ramenni kloub. Vyhybejte se tedy ,zamku“ lokte, pfi opore
ruky sta¢i malic¢ko pokréit loketni kloub a ucitite, jak se biceps a triceps zapoji do
stabilizace. PFi oporfe ruky je dlain nastavena prostfednim prstem vpred. Ruka se
stejnomérné opira o podlozku. Lepsi stabilizace ramenniho kloubu nasledné umozni
zlepSit postaveni hlavy, protoze kréni patef nebude pretizena nadmérnym napétim hornich
fixatord lopatek. Chybou by bylo smérovat loket do strany (do vnitfni rotace), coz by
podpofilo pfiblizeni ramene k uchu a mohlo by se to projevit jiz vySe zminénymi potizemi.

4. Noha - koleno - kycel

Podobné jako oporu o ruku musime trénovat i oporu nohy o podlozku. Pokud nastava ve
fyziologické poloze kloubl, pak dochazi i k aktivizaci fyziologickych programda, jejichz
spusténi zacne kontaktem nohy s podlozkou. Jako by dosSlo ke zmacknuti ,Carovného
spinace“ na plosce nohy a tim byl vyvolan sled zdédénych stabilizacnich déji. Na
chodidle je totiz vice senzorli nez bychom ocekavali (odbornici tvrdi, Ze vice nez na ruce)
a jejich podrazdénim dochazi k jevim, které mlizeme za urcitych podminek pfi cvi¢eni
dobre vyuzit. K tomu je nejprve nutné naucit se stabilizovanému postaveni nohy a celé
dolni koncetiny v kolennich i kycelnich kloubech. Abychom navodili pocit, ktery by mél
cvicenec mit, vénujeme se nyni nejprve jednotlivym kloublm, pak teprve spojime vSe do
jakéhosi celkového pocitu pfi doslapu i stoji, ktery Ize navozovat nejen béhem cvic¢eni, ale
i béhem dalsi ¢asti dne.
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Pri opore nohy o podlozku by mél byt spojen pocit ,zastréeni“ kyéle vzad a pfritlaceni
hlavice stehenni kosti do kyc¢elniho kloubu. To samozfejmé nemizeme ihned umét, proto
se snazime nevystrkovat bok, spiSe mit pocit jeho zastréeni (chocholik stehenni kosti je
na boku hmatny).

K tomu pfistupuje ,pfilepeni“ predni ¢asti chodidla k zemi jako pfi doSlapu: zkuste zesilit
tlak celého palce k zemi a posuzujte, zda doslo k vétsi jistoté pfi opore. Pocity v kycli a v
noze (hlezennim kloubu) jdou zdanlivé proti sobé: stehenni kost jakoby rotovala zevné,
noha dovnitf. Béhem nacviku se vSak spoji v pocit jediny. Jsou-li pfi opore ky&el, koleno a
druhy prstec nohy v ose (,koleno sméfuje nad druhy prst nohy“), jsou stabilizovany
vS8echny segmenty dolni kon&etiny. O kolenu plati totéZ co o lokti: nesmi byt propnuté,
nesmi dojit k ,,zamku“. Proto davame pokyn k mirnému pokréeni kolenniho kloubu. Diky
této opore ziskavaji dalsi dimenzi veskera cviceni ve stoji jednonoz, kde se kromé svall
pohybuijici se koncetiny posiluji také stabilizacni funkce kondcetiny stojné. Pouziti uvedené
opory doporucéujeme pfi cvicich ve vypadu. Pozor v§ak: opirame se co nejsvédomitéji i pfi
cvicich v sedé! Sed neznamena vyrazeni dolni ¢asti téla, naopak — ucitite, jak se vam lépe
zapoji brisni svaly, svaly kolem kycli az ke svallim na bérci a noze.
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zachovejte si zdravou pater — zejména v pocatku ji zbyte¢né nezatézujte (tlaky nad
hlavou, drepy, cviky v pfedklonu aj.), proto radéji cvi¢te na lavi¢ce s podeprenymi
zady a nezarazujte cviky se zatézi ve volném stoji

nejprve zacnéte budovat svaly udrzujici svalovy korzet kolem patere, panve,
lopatek, tzn. nikdy nezapominejte na svaly zadové, brisni, hyzdové a prsni

z uvedenych dUlezitych svall vénuijte nejslabsi partii dva cviky, ostatnim (véetné
svalstva ramen a koncetin) po jednom

do vaseho planu si celkem vyberte cca 10 cvik(

cvik opakujte dvanactkrat (12 opakovani = 1 série), odcvicte tfi série kazdého
cviku, pak prejdéte na dalsi

zatéz volte takovou, abyste doporuéenych 12 opakovani docvicili zpoc¢atku s
mirnym Usilim, teprve po nékolika trénincich zatéz postupné zvysuijte

dychani: pfi brzdéni zatéze nadechuijte, pfi zvedani zatéze vydechujte

dodrzujte prestavku mezi sériemi cca jednu minutu, vyuzijte ji k zafazeni strec¢inku
ze zac¢atku obvykle stadi cvicit dvakrat tydné (napf. Utery a patek)

plan dodrzujte asi mésic, po této dobé zmeérite cviky

nezapomente na rozcvi¢eni a Uvodni a zavére¢né protazeni (strecink)

ucinnost tréninku se snizuje povidanim, soustredte se na cviceni

posilovani by nemélo trvat déle nez 40 minut

k dosazeni skute¢né dobré kondice nestaci pouze posilovani, zafadte do svého
programu také vytrvalostni zatéz (aerobni trénink — plavani, kolo, brusleni, béh
apod.)

pfi cviceni nezapominejte na prisun tekutin



