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POUZITE SYMBOLY A ZKRATKY
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ANOTACE

Tato prace se zabyva kompenza¢nim cviéenim pro sportovce vodniho slalomu
na divoké vod¢. Je rozdélena do dvou casti. Prvni ¢ast je vénovéana sportovcim jezdicim

v kajaku a druhd ¢ast je vénovana sportoveim jezdicim v kénoi.

V této praci je definovano jaké svaly se pti vodnim slalomu zatézuji, tj. zkracuji a
které svaly ochabuji a je potieba je posilovat, aby nevznikla funkéni nerovnovaha, tj. svalova

dysbalance téla.

Klic¢ova slova: kompenzacni cviceni, kajak, kanoe, protahovani, posilovani a svaly

ANOTATION

The thesis deals with compensation exercises for whitewater slalom sportsmen. It is
divided into two parts. The first part is devoted to sportsmen kayaking and the second part is
devoted to sportsmen canoeing.

This work defines what muscles are loaded during the water slalom, i.e. they are
shortening and which muscles are weakening and it is necessary to strengthen them to avoid

functional imbalance, i.e. muscle imbalance of the body.

Keywords: compensatory exercises, kayak, canoe, stretching, strengthening and muscles
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1. Uvod

V dnesni dobé¢, kdy je kladen velky diiraz na vykon a vysledky, jsou téla sportovct
vystavena velké sportovni zatézi a ve vétSing sport k jednostrannému zatézovani téla diky
brzké specializaci pro dany sport. Toto vede K tomu, Ze sportovec si nevyvine dostatecny
vieobecny pohybovy zaklad, zkterého by se mélo ve specializaci vychazet. Cim vice
motorickych vzort sportovec zvlada, tim vétsi predpoklad ma pro soustavné zvysSovani
specializované sportovni vykonnosti. Diky brzké specializaci a vysoké sportovni zatézi
dochazi Kk Castym zdravotnim potizim a zranénim. Tomuto lze ptedejit a zabranit pomoci
kompenzacniho cviceni, které by mélo byt zafazeno do tréninkového planu kazdého

sportovce.

Kompenzaéni cviceni je zakladem Kk tomu, aby byl spravné proveden dany pohyb
sportovce. Kompenzaéni cviceni slouzi ke kompenzaci jednostranné zatéze, kdy sportovec
zapojuje stale stejné svaly, které tim pretézuje a zkracuje oproti svallim, které jsou pii daném
sportu vyuzivany minimaln¢ a jsou oslabené. Timto vznikd nerovnovaha mezi svalovymi
skupinami, tzv. svalova dysbalance. Kompenzaéni cvi¢eni ma za tukol tyto dysbalance
eliminovat. Dochazi pfi ném k aktivaci oslabenych svalovych skupin a télo je kompenzovano
do harmonické svalové koordinace. Pokud se sportovec chce vyhnout zranénim, je dulezité,
aby byl pohyb co mozna nejvice ekonomicky. Ztoho divodu je dulezité rovnomeérné
zatézovat vSechny svalové skupiny a dodrzovat biomechanické zdkonitosti pohybu, tzn. dbat

na spravné drzeni téla a kvalitu postury, ktera predurcuje kvalitu pohybu.

Ve své tréninkové skupiné jsem sledoval 10 déti ve véku 10 az 15 let. P&t z nich
dodrzovalo kompenzacni cviceni dle predepsaného planu, ktery byl 3x tydné po 20 minutach.
Zbylych 5 déti plan nedodrZelo a kompenzaéni cviceni provadélo jen obcas. Sledovani trvalo
po dobu 3 mésict. U déti, které kompenzac¢ni cviceni dodrzovaly podle piedepsaného planu,

doslo k vyraznému zlepSeni drzeni t€la a zaroven i k zlepSeni techniky padlovani.

2. Cil prace

Cilem této prace je urcit svaly, které je nutné protahovat respektive posilovat
dusledkem jednostranné zatéze pii padlovani ve vodnim slalomu na divoké vod¢. Na zakladé
urcenych svall sestavit vhodné kompenzacéni cviceni, aby nedochéazelo ke svalové dysbalanci

¢i zranéni.
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3. Kompenzacéni cviceni

Kompenzaéni cviceni se d€li na uvoliiovani, protahovani (streé¢ink) a posilovani. Aby
bylo kompenzacni cviceni ucinné, je tieba dodrzovat posloupnost jednotlivych cviceni, tzn.,
Ze je tfeba na zaclatek zaradit cviky na uvolnéni svalli a kloubii, pak nasleduji cviky na

protazeni a nakonec jsou cviky posilovaci.

3.1 Uvolnovani

Uvolnovaci cviCeni slouzi piedevsim k uvolnéni zatuhlych svalti (pfedevsim svaly
s tendenci ke zkracovani) a kloubii. Pro uvolnéni je vhodny lehky streCink, ktery se nikdy

neprovadi do bolesti, spi§ se ma zvySovat kloubni rozsah a napinat svaly do krajnich poloh.

Pro uvolnéni svali jsou vhodnou alternativou automatické masaze za pomoci
predmétli (pénovy valec, tenisovy micek aj.), které mohou zatuhnuti pozitivné ovlivnit za

pomoci zvyseného pritoku krve po nésledném zmékceni svalové tkang.

3.2 Protahovani

Protahovani slouzi k tomu, aby se dany sval protdhl v celé své délce. Jednad se
o kontrolované protazeni svalu s dirazem na spravné fizeny dech. Pfi provadéni cvika je tfeba
dany sval natahnout az do krajni polohy (maximalné do mirné bolesti) a v této pozici vydrzet
nékolik vtefin za pravidelného dychani. Zaméfuje se na to, aby se protahovaly svalové

skupiny, které maji tendenci ke zkraceni ¢i jsou uz zkracené.

Pozor: Zkraceny sval se zacne natahovat a vracet k normalni délce az po 3 az 4 mésicich

pravidelného protahovani.

3.3 Posilovani

Posilovani slouzi k posileni ¢i obnové svalového tonus, ktery ma tendenci k oslabeni.

Posilovanim zvySujeme svalovou zdatnost, koordinaci, stabilitu, pevnost a funk¢nost kloubt.

Posilenim chapeme piedevs§im procviceni svall v celém rozsahu pohybu (napft. vlastni
vahou, za pomoci zatézovych pomicek - gumové expandéry, Cinky atd.). Do posilovani je
vhodné zafadit i cviky, které zvysuji aktivitu HSS (hlubokého stabiliza¢niho systému),
a pomucky, pfedevSim nestabilni pomicky typu bosu, nafukovaci gymnastické mice, nebo

volit cviky, kdy sniZzujeme koordinaci v prostoru pomoci zavienych oci.
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Umisténi nékterych svali v lidském téle je vidét na obrazcich 1 a 2 [1].

svaly klonéné zdvihac hlavy

sval deltovy
maly sval prsni

sval hakovy velky sval prsni

dvojhlavy

sval pazni pilovity

sval predni

hluboky
sval pazni

zevni Sikmy
sval bFisni

ohybace pricny
sval bFisni

zapésti a prstu

kratky vnitini Sikmy
sval bFisni

pritahovac

dlouhy
pfitahovac
pfimy
sval bFisni

sval
napinac bedrokyélostehenni
povazky
stehenni

sval hiebenovy

primy sval

stehenni velky pfitahovac
sval EtyF v
=2 . 11 ctyrhlavy
krejcovsky ! ‘Zi sval stehenni
Stihly

sval stehenni predni sval holenni

dlouhy ;;:ghovaf T ™ dlouhy sval lytkovy
dlouhy natahovac
palce = i -~ kratky sval lytkovy

Obr. 1: Svaly na predni strané téla [1]
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horni cast

hluboké sval
' trapézového svalu

Sijové

vzpfimovace trupu
a patere

sval ‘
podlopatkovy

sval deltovy

zdviha¢ lopatky

sval
nadhiebenovy

sval trapézovy

svaly

velky sval obly rombické

maly sval obly trojhlavy sval

44

/ pazni
7
siroky svpl , ' sval
zadovy K podhiebenovy
étyfhranny ?’Z ¢
‘ natahovace

sval bederni zapésti

a prstu

%\

napinad stie'd_ni sv?I
povazky stehenni hyzdovy
dvojhlavy syal
stehenni maly sval
hyzdovy

sval poloilai :
¢

sval poloblanity

velky sval hyzdovy

trojhlavy sval lytkovy

sval zakolenni
dlouhy ohybac prsta

zadni sval holenni
dlouhy ohybac¢ palce

Obr. 2: Svaly na zadni strané téla [1]
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3.4 Svaly s tendenci ke zkraceni (svaly posturalni neboli tonické) pri
Jizdé v kajaku
Tyto svaly je nutné pii kompenzaénim cvi¢eni protahovat:

- svaly klonéné

- kyvag (zdvihac) hlavy

- vzpiimovac trupu a patete
- dvojhlavy sval pazni

- hluboky sval pazni

- ohybace zapésti a prstli

- maly sval prsni

- velky sval prsni

- predni sval pilovy

- pfimy sval bfisni

- Ctythranny sval bederni

- velky pfitahovac¢ na vnitinich stehnech
- ptimy sval stehenni

- sval bedrokyc¢lostehenni

- sval hruskovy

- kratky pritahovac kycli

- dlouhy pfitahovac kycli

- dvojhlavy sval stehenni

- sval poloslasity

- sval poloblanity

- sval zékolenni

- trojhlavy sval Iytkovy

- zadni sval holenni

- dlouhy natahovac prstii a palce

3.5 Svaly s tendenci k ochabovani (svaly fazické) pri jizdé v kajaku
Tyto svaly je nutné pii kompenzaénim cviceni posilovat:

- hluboké svaly Sijové
- trapézovy sval

- zdviha¢ lopatky

- sval nadhfebenovy

- sval podlopatkovy

- sval deltovy

- svaly rombické

- velky sval obly

- maly sval obly

- sval podhiebenovy
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- Siroky sval zddovy horizontalni vlakna
- zevni Sikmy sval bfis$ni

- pficny sval bfisni

- vnitini Sikmy sval bfisni

- stfedni sval hyzdovy

- maly sval hyzdovy

- velky sval hyzd'ovy

- Ctyrhlavy sval stehenni (kromé piimé hlavy stehenni)
- stihly sval stehenni

- dlouhy ohybac prsti a palct

- brénice

- ptedni sval holenni

3.6 Svaly s tendenci ke zkraceni (svaly posturalni neboli tonické) pri
jizdé v kanoi
Tyto svaly je nutné pii kompenza¢nim cviceni protahovat:

- svaly klonéné

- zdviha¢ hlavy

- dvojhlavy sval pazni

- hluboky sval pazni

- ohybace zapésti a prstli
- maly sval prsni

- velky sval prsni

- pilovy sval pfedni

- zevni Sikmy sval bfisni
- pficny sval bfi$ni

- vnitini Sikmy sval bfiSni
- pfimy sval bfiSni

- velky pfitahova¢ na vnitinich stehnech
- sval bedroky¢lostehenni
- sval hruskovy

- kratky pfitahovac ky¢li
- dlouhy pfitahovac ky¢li
- sval hfebenovy

- sval poloblanity

- sval poloslasity

- dvojhlavy sval stehenni
- trojhlavy sval lytkovy

- zadni sval holenni

- Achillova §lacha

- dlouhy ohybac prsti a palce
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3.7 Svaly s tendenci k ochabovani (svaly fazické) pri jizdé v kanoi
Tyto svaly je nutné pti kompenzac¢nim cviceni posilovat:

- hluboké svaly $ijové

- vzpfimovac trupu a patefe
- horni ¢ast trapézového svalu
- zdvihac lopatky

- sval nadhfebenovy

- sval trapézovy

- sval podlopatkovy

- sval deltovy

- svaly rombické

- velky sval obly

- maly sval obly

- sval podhiebenovy

- Siroky sval zaddovy

- Ctythranny sval bederni

- stfedni sval hyzd'ovy

- maly sval hyzd'ovy

- velky sval hyzd'ovy

- sval krejCovsky

- napinac povazky stehenni
- §tihly sval stehenni

- ptimy sval stehenni

- Ctythlavy sval stehenni

- kratky sval lytkovy

- dlouhy sval Iytkovy

- pfedni sval holenni

- dlouhy natahovac prstii a palce

Strana 14 (celkem 36)



4. Prakticka ukazka cvikl v kompenzacnim cviceni

Tato kapitola se vénuje praktickym ukazkam cvikli pro jednotlivé faze kompenzacniho
cviceni. Je zde vysvétleno, jak spravné provadét jednotlivé cviky a na co si dat pozor, aby
nedoslo ke Spatnym navyktm.

4.1 Cviky na uvolnéni

Na zacatku kazdého kompenzacniho cviceni je dilezité uvolnit celé télo a pripravit ho
na protahovani a posilovani. VSechny uvoliiovaci pohyby by se mély provadét lehce,
nenasilné a jen do poloh, jaké vam pravé nyni vase klouby umozni. Rozsah jednotlivych
pohybti se bude po nékolika opakovanich postupné zvétsovat. VSechna uvoliiovaci cviceni by
vam méla pfinést pfijemny pocit lehkosti pfi dosazeni vétsi vile v kloubech. Rozhodné by
neméla byt bolestiva!

4.1.1 Pohyby krouZzivé a kmitavé

Pohyby krouzivé a kmitavé jsou pohyby po riznych kruzZnicich a kfivkach. Pti kmitani
se v zadném piipadé nejedna o rychlé kmitani do krajnich poloh. Pohyb se vykonava pomaleji
tak, Ze ho stale kontrolujeme a piipadné jemné zpomalujeme. Rychlost pohybu musi byt
pfijemny a nesmime se bat narazu v krajni poloze. Pfi pohybu je vhodné vyuzit i gravitaci a
setrvacnost, aby pohyby byly plynulé a provadély se témét bez usili.

4.1.2 Pohyby do krajnich poloh pasivné sunutim, kyvem ¢i rotaci

Pohyby do krajnich poloh pasivné sunutim, kyvem ¢&i rotaci jsou pohyby zcela
uvolnénych casti t€la do krajni polohy, kterou klouby umozni. Pohyby v kloubu jsou
provedené zcela pasivné, naptiklad i pomoci pfitaZzeni jednou rukou (pohyby v lokti €i zapésti
opacné paze) nebo obéma rukama (pohyby v jedné ¢i obou kyclich ¢i kolenou).

4.1.3 Pohyby do krajni polohy aktivné pruZenim ¢i rotaci

Pohyby jsou vedeny volng, ve velmi malém rozsahu okolo krajni polohy v kloubu
jemnym zapruzenim v uréeném smeéru, a to bud’ po pfimce (pruzeni) nebo po kiivce (rotace —
do otaceni ¢i do uklonu). Kazdy dalsi pohyb je postupné mozno zadit 0 nepatrny kousek dale.
Pii téchto drobnych pohybech je Zadouci velkd frekvence a maly rozsah pohybu, ktery se
postupné rozsifuje a zvétSuje. Patii sem 1 rizné kyvy do predklont, uklonil, zaklont ¢i rotace
hlavy, vzdy provadéné velmi obezietné, v pomalej$im tempu a kontrolovang.

4.1.4 Pohyby do krajnich poloh aktivné kmitanim

Pohyby jsou vedeny volné, ve vétsim rozsahu okolo krajni polohy, mohou az
ptechazet z jedné krajni polohy do druhé. Vzdy jsou provadény volné a kontrolovang, a to
zvlasté tésné pred dosazenim maxima, kde jsou jemné zbrzdény, aby na sebe kraje kloubu
nenarazily pfili§ prudce. Teprve po dosazeni krajni polohy v kloubu je mozno se zcela
uvolnit. Patfi sem také rtizné kyvy do predklonti, tklont, zaklonl ¢i rotace trupu nebo jeho
ohybani a prohybani.
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4.2 Cviky na protazeni svalu u kajakaru

V kapitole 2.4 jsou popsany svaly, které se pii jizdé v kajaku zkracuji, a diky tomu se
dostava télo do dysbalance ¢i miize dojit ke zranéni. Z toho diivodu je potieba tyto svaly
protahovat. V této kapitole uvadime nékteré ze cvikl, které muzou pomoci k napraveé
ptetizenych ¢i zkracenych svalu diky padlovani v kajaku. Pti provadéni cvikl pro protazeni
svall v celé jeho délce se musi dany sval natdhnout az do krajni polohy (maximaln€¢ do mirné
bolesti) a v této pozici vydrzet nékolik vtefin za pravidelného dychani.

Pozor: Pokud ve svalu citite velkou bolest, sval se kolem bolesti stdhne a misto protazeni
naopak dojde k jeho zkraceni. V tomto piipad¢ je lepsi sval uvolnit a cvik provadét
vV mensi mife nataZeni.

Cviky jsou popsany na protazeni celého téla od hlavy az po prsty u nohou.

4.2.1 Bo¢ni protaZeni Sije

Zakladni poloha je sed na zidli. Prava ruka se pfipazi a uchopi kraj zidle. Leva ruka je
pokréena v lokti a drzi hlavu na pravém spanku (prsty k uchu). Hlava je v prodlouzeni patete,
brada lehce ptitazena ke krku.

S vydechem se stahne pravé rameno doll a hlava se ukloni doleva, az se pociti tah
svalil na pravé strané $ije. V této poloze se vydrzi 10 az 15 s pii pravidelném dychani. Mysl se
soustfedi na tah protahovanych svalli. VSe se opakuje 3X na kazdou stranu. Tento cvik lze
provadét ve stoji, v sedu nebo i vleze.

Obr. 3: Bocni protazent sije

Protahované svaly jsou zdviha¢ hlavy, svaly klonéné, horni €ast trapézového svalu a
zdviha¢ lopatky.

Pozor: Chyby pii provadéni tohoto cviku jsou rotace a predklon hlavy, zvednuta a pfedsunuta
ramena, kulata zada.
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4.2.2 Predni protazZeni Sije

Zakladni poloha je sed na zidli. Prava ruka se pokr¢i v lokti za zady a otoci se hibetem
k zadim. Leva ruka je pokrcena v lokti a dlan se polozi na pravou tvat (prsty k uchu). Hlava
je v prodlouzeni patete, brada lehce pfitazena ke krku.

S vydechem se oto¢i hlava doleva, az se pociti tah svalli na pravé strané krku a Sije.
V této poloze se vydrzi 10 az 15 s pii pravidelném dychani. Mysl se soustfedi na tah
protahovanych svali. Vse se opakuje 3x na kazdou stranu. Tento cvik lze provadét ve stoji,
v sedu nebo i vleze.

Obr. 4: Predni protaZent sije

Protahované svaly jsou zdviha¢ hlavy, svaly klonéné, horni ¢ast trapézového svalu
a zdvihac lopatky.

Pozor: Chyby pfi provadéni tohoto cviku jsou rotace trupu, predklon a zéklon hlavy,
zvednutd a predsunutd ramena, kulata zada.

4.2.3 ProtazZeni zad

Zakladni poloha je sed roznozny s pokréenymi koleny. Ruce proplést pod koleny
a uchopit zevni kotniky a napnout lokty. Hlava je v prodlouzeni patete, brada lehce pfitazena
ke krku.

S vydechem se kulaté¢ predklonit (nejprve kréni, hrudni a nakonec bederni patet),
pokr¢it lokty a pritahnout se do pocitu tahu svali v bederni pateti. V této poloze se vydrzi 10
az 15 s pfi pravidelném dychani. Mysl se soustfedi na tah protahovanych svali. Ve se
opakuje 3x.
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Obr. 5: Protazeni zad

Protahované svaly jsou vzpfimovac patete, Ctythranny svaly bederni a Siroké zddové
svaly.

Pozor: Chyby pii provadéni tohoto cviku jsou rovny piedklon a zaklon hlavy.

4.2.4 ProtaZeni Sirokého zadového svalu

Zékladni poloha je turecky sed. Prava ruka se vzpazi dlani k hlavé. Hlava je
Vv prodlouzeni patete, brada lehce pfitaZzena ke krku.

S vydechem se ukloni doleva, az se pociti tah svali na pravé strané trupu a v oblasti
bederni patefe. Nakonec se poloZzi levé predlokti na podlozku. V této poloze se vydrzi 10 az
15 s pti pravidelném dychani. Mysl se soustiedi na tah protahovanych svali. VSe se opakuje
3x na kazdou stranu.
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Obr. 6: Protazeni sirokého zadového svalu
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Protahované svaly jsou Siroky zadovy sval, vzpfimovac bederni patefe a ctyrhranny
sval bederni.

Pozor: Chyby pfi provadéni tohoto cviku jsou zvednuté hyzd¢, rotace a predklon trupu, uklon
nebo rotace hlavy.

4.2.5 ProtaZeni dvojhlavého svalu pazniho

Zakladni poloha je stoj zady ke dvetim. Prava ruka se podhmatem chytne kliky (dlan
ruky sméfuje nahoru). Leva ruka je podél téla. T¢lo je v zakladnim postaveni a hlava je
Vv prodlouzeni patete, brada lehce pfitazena ke krku.

S vydechem se ude€la krok pravou nohou smérem od dvefti, az se uciti tah na predni
stran¢ paze. Poté se nakloni t€lo mirn¢ doptedu. Je dulezité, aby paze smétovala vice za zada
a prsty tahaly za kliku. V této poloze se vydrzi 10 az 15 s pii pravidelném dychani. Mysl se
soustiedi na tah protahovanych svali. VSe se opakuje 3x na kazdou stranu. Tento cvik Ize
provadét i se svislou ty¢i.

Obr. 7: Protazeni dvojhlavého svalu pazniho
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Protahované svaly jsou dvojhlavy sval pazni.

Pozor: Chyby pfi provadéni tohoto cviku jsou rotace a vyhnuti trupu, prohnut4 zada a zaklon
hlavy.

4.2.6 Protazeni hlubokého svalu pazniho

Zéakladni poloha je ve stoji. Prava ruka za zady uchopi levou ruku za zapésti. Hlava je
Vv prodlouzeni patete, brada lehce pfitazena ke krku.

S nadechem se leva ruka pokr¢i v lokti a natoc¢i dlan vzhtiru. S vydechem se leva ruka
pretoci dlani smérem doli a prava ruka tdhne za zapéesti smérem dold, az se uciti tah na predni
stran¢ paze. V této poloze se vydrzi 10 az 15 s pfi pravidelném dychani. Mysl se soustfedi na
tah protahovanych svalt. Vse se opakuje 3x na kazdou stranu.

DTE 8T
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Obr. 8: Protazeni hlubokého svalu pazniho
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Protahované svaly jsou hluboky sval pazni a dochazi pti bolesti k uvolnéni ramene.

Pozor: Chyby pfi provadéni tohoto cviku je zaklon hlavy.

4.2.7 ProtaZeni ohybace zapésti a prstia

Zakladni poloha je sed na Zidli roznozny s pokréenymi koleny. Prava ruka se spusti
mezi nohy, opfe se o pravé stehno na vnitini strané a dlain sméfuje smérem dopiedu. Leva
ruka uchopi pravou ruku za vSechny prsty kromé palce. Hlava je v prodlouzeni patefe, brada
lehce piitazena ke krku.

S vydechem leva ruka natahuje prsty pravé ruky, az se uciti tah na piedni strané
zéapesti, predlokti a paze. V této poloze se vydrzi 10 az 15 s pfi pravidelném dychani. Mysl se
soustiedi na tah protahovanych svalt. Vse se opakuje 3x na kazdou stranu.

Obr. 9: Protazeni ohybace zdapésti a prstii

Protahované svaly jsou ohybace zapé&sti a prstli, hluboky sval pazni, dvojhlavy sval
pazni a deltovy sval.

Pozor: Chyby pfi provadéni tohoto cviku jsou kulata zada a predklon hlavy.

4.2.8 ProtaZeni prsnich svalu

Zakladni poloha je leh na levém boku s pokréenym pravym kolenem, podepienym
overballem (nebo jinou podlozkou). Loket levé ruky skr¢it a dlan vlozit pod hlavu. Prava ruka
se ohne do pravého thlu a polozi na trup podél téla. Hlava je v prodlouZeni patete, brada
lehce pfitazena ke krku.

S vydechem se upazi prava ruka a pfetoci se horni ¢ast trupu doprava, az se uciti tah
svalil na pfedni €asti hrudniku. V této poloze se vydrzi 10 az 15 s pii pravidelném dychani.
Mysl se soustiedi na tah protahovanych svalti. Ve se opakuje 3x na kazdou stranu.
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Obr. 10: Protazeni prsnich svalii
Protahované svaly jsou prsni a mezizeberni.

Pozor: Chyby pii provadéni tohoto cviku jsou prohnuti v bedrech, rotace hlavy a panve.

4.2.9 ProtaZeni meziZebernich svalu

Zéakladni poloha je podpor kle¢mo a opfit se o predlokti (pfiblizn¢ 140° v loktech).
Celo opiené o podlozku a hlava je v prodlouZeni patefe, brada lehce pfitazena ke krku.

S vydechem se prohnout v oblasti hrudni patefe, az se uciti tah svalil na pfedni ¢asti
hrudniku a mezi lopatkami, lokty témét napnuté. V této poloze se vydrzi 10 az 15 s pfi
pravidelném dychani. Mysl se soustfedi na tah protahovanych svali. Ve se opakuje 3x.

Obr. 11: Protazeni mezizebernich svalii

Protahované svaly jsou mezizeberni a prsni.
Pozor: Chyby pii provadéni tohoto cviku jsou prohnuti v bedrech, zaklon hlavy, povolené

btisni svaly a sed na patach.

4.2.10 Protazeni brisnich svala

Zakladni poloha je leh na biise. Ruce se opfou dlanémi o zem pied rameny. Hlava je
v prodlouzeni patefe, brada lehce pfitazena ke krku.
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S vydechem pomalu zvedat horni polovinu trupu za pomoci rukou tak, ze je panev na
zemi nebo jen malo nad zemi, az se uciti tah svalii v oblasti bfiSnich svalt. V této poloze se
vydrzi 10 az 15 s pii pravidelném dychani. Mysl se soustfedi na tah protahovanych svald. Vse
se opakuje 3X.
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Obr. 12: Protazeni biisnich svalil

9%

Protahované svaly jsou pfimy sval bfi$ni, vnitini §ikmy sval bfisni, pti¢ny sval biisni
a zevni Sikmy sval bfisni.
Pozor: Chyby pfi provadéni tohoto cviku jsou malo uvolnéna bedra, ptili§ zdvizena ramena
a zaklon nebo ptedklon hlavy.

4.2.11 ProtaZeni vzprimovace bederni patere

Zakladni poloha je sed na patach, predklon a vzpaZeni pazi s pokréenymi lokty. Celo
opiené o podlozku a hlava je v prodlouzeni patete, brada lehce ptitazena ke krku.

S vydechem napnout lokty a vytdhnout se do dalky za rukama z dolni ¢asti zad, aZ se
uciti tah svall v oblasti bederni patete. V této poloze se vydrzi 10 az 15 s pii pravidelném
dychani. Mysl se soustfedi na tah protahovanych svalii. Vse se opakuje 3X.

Obr. 13: Protazeni vzpiimovace bederni pateie

Protahované svaly jsou vzptimovac bederni patefe, ¢tyrhranné svaly bederni a Siroké
svaly zadové.
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Pozor: Chyby pfi provadéni tohoto cviku jsou zvednuté hyzde¢, vytazeni ramen a zvednuta
ramena.

4.2.12 ProtaZeni ¢tyihrannych sval bedernich

Zakladni poloha je sed na patach, predklon a vzpaZeni natazenych pazi. Celo opiené
o podlozku a hlava je v prodlouzeni patete, brada lehce ptitazend ke krku.

S vydechem uklonit trup doprava a na konci piekiizit levou ruku pfes pravou, az se
uciti tah svalil v oblasti bederni patefe na levé strané trupu. V této poloze se vydrzi 10 az 15 s
pfi pravidelném dychédni. Mysl se soustiedi na tah protahovanych svalti. Poté se pomalu vratit
do ZP a vse se opakuje 3x na ob¢ strany.

Obr. 14: Protazeni ctyrhrannych svalii bedernich

Protahované svaly jsou Ctythranné svaly bederni, vzpfimovac bederni pateie a Siroké
svaly zadové.

Pozor: Chyby pii provadéni tohoto cviku jsou zvednuté hyzd¢, rotace trupu a vytazeni
Z ramen.

4.2.13 ProtazZeni v oblasti kycli

Zakladni poloha je sed na zemi, prava noha je ohnuta v koleni a sméfuje dopredu, leva
noha je téz ohnuta v koleni viz obr. 15 (Ghel mezi stehny je 90°). Dlai pravé ruky se opira
o zem a leva ruka je pfedpazena s vytoCenou dlani do stfedu. Cela zada rovna (hlavné
V oblasti bederni a hrudni ¢asti). Hlava je v prodlouzeni patefe, brada lehce pritazena ke krku.

S vydechem vytahnout levou ruku do dalky a snazit se jakoby nazvednout od zemé
pravou hyzdi. V této poloze se vydrzi 10 az 15 s pii pravidelném dychani. Mysl se soustiedi
na tah protahovanych svald. Poté pomalu uvolnit vytaZzeni a vratit do ZP. Vse se opakuje 3x
na ob¢ strany.
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Obr. 15: Protazeni v oblasti kycli

Protahované svaly jsou svaly hyzd’'ové (maly, velky a stfedni) a pelvitrochanterické
(zevni rotatory kycelniho kloubu).

Pozor: Chyby pii provadéni tohoto cviku jsou prohnuta zada v bederni a hrudni oblasti,
nazvednuti hyZdi pfi vytazeni ruky, rotace trupu a vytazeni z ramen.

4.2.14 Protazeni piimého svalu stehenniho

Zakladni poloha je leh na zadech, slozeny rucnik se vlozi pod hyzd¢. Leva noha je
natazena a pravé koleno je pokrcené. Rukama chytit pravé koleno a pfitom mit natazené
lokty. Hlava je v prodlouzeni patete, brada lehce piitazena ke krku.

S vydechem pfitisknout bedra k podloZce, pfitdhnout levou Spicku a pokrcit lokty.
Ptitahnout pravé koleno k bfichu, aZ se uciti tah svall na pfedni stran¢ levého stehna. V této
poloze se vydrzi 10 az 15 s pfi pravidelném dychani. Mysl se soustfedi na tah protahovanych
svaltl. Poté se pomalu vratit do ZP a vSe se opakuje 3x na ob¢ strany.

Obr. 16: Protazeni piimého svalu stehenniho

Protahované svaly jsou pfimy sval stehenni a sval bedrokyc¢lostehenni.
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Pozor: Chyby pfi provadéni tohoto cviku jsou prohnuti v bedrech, pokréené levé koleno,
uvolnéna leva Spicka nohy, zvednutd a predsunutéd zada, zaklon hlavy.

4.2.15 Protazeni bedrokyclostehenniho svalu

Zakladni poloha je leh na bfiSe a pokréenou levou ruku vlozit pod ¢elo dlani k zemi.
Prava ruka je pfipazend podél téla. Hlava je v prodlouzeni patete, brada lehce pritazend ke
krku.

S vydechem uchopit pravou rukou pravy nart a pfitisknout stydkou kost (kycel)
k podlozce. Pritahnout nohu k hyzdi, az se uciti tah svali na pfedni stran¢ pravého stehna.
V této poloze se vydrzi 10 az 15 s pii pravidelném dychani. Mysl se soustfedi na tah
protahovanych svall. Poté se pomalu vratit do ZP a vSe se opakuje 3X na ob¢ strany.

Obr. 17: Protazeni bedrokyclostehenniho svalu

Protahované svaly jsou pfimy sval stehenni a sval bedrokyc¢lostehenni.

Pozor: Chyby pfi provadéni tohoto cviku jsou prohnuti v bedrech, kolena od sebe a pata se
dotyka hyzdé.

4.2.16 Protazeni kratkého pritahovace kycli

Zakladni poloha je leh na zadech, skrcit kolena a chodidla proti sobé. Kolena jsou do
stran. Ruce jsou dlanémi na vnitini strané stehen a hlava je v prodlouZeni patefe, brada lehce
pfitazena ke krku.

S vydechem se podsadi panev (pfitdhnout bfisni sténu k patefi) a stdhnou se hyzdé.
Rukama se zatla¢i do stehen a kolena se nechaji klesnout, aZ se uciti tah svalli na vnitini
strané stehen. V této poloze se vydrzi 10 az 15 s pti pravidelném dychani. Mysl se soustiedi
na tah protahovanych svalil. Poté se pomalu vratit do ZP a vse se opakuje 3x.
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Obr. 18: Protazeni kratkého pritahovace kycli
Protahované svaly jsou kratky, velky a dlouhy ptitahovac ky¢li a sval hiebenovy.

Pozor: Chyby pfi provadéni tohoto cviku jsou prohnuti v bedrech, pfedsunuta ramena
predklon nebo zéklon hlavy.

4.2.17 Protazeni dlouhého pritahovace ky¢li

Zékladni poloha je klek na levém koleni, pravou nohu unozit a opfit se o dlané pted
trupem. Ramena, lokty a zapésti v jedné linii. Rovnd zada, hlava je v prodlouZeni patefe
a brada lehce ptitazena ke krku.

S vydechem pokr¢it lokty, opfit se o piedlokti a zaroven s tim Soupat pravou nohu do
strany po vnitini stran¢ chodidla, az se uciti tah svali na vnitini strané pravého stehna. V této
poloze se vydrzi 10 az 15 s pii pravidelném dychani. Mysl se soustiedi na tah protahovanych
svaltl. Poté se pomalu vratit do ZP a vSe se opakuje 3x na ob¢ strany.
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Obr. 19: Protazeni dlouhého piitahovace kycli

Protahované svaly jsou kratky, velky a dlouhy pftitahova¢ kycli, sval hiebenovy
a Stihly sval stehenni.

Pozor: Chyby pifi provadéni tohoto cviku jsou zanoZeni misto unozeni, noha opfena
0 chodidlo misto vnitini strany chodidla, zvednutd ramena, ptfedklon nebo zéklon
hlavy.
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4.2.18 Protazeni dvojhlavého svalu stehenniho

Zakladni poloha je leh na zadech, pokrcit levé koleno a pifednozit pravou nohu
s napnutym kolenem. Ruénik na patu, uchopit ru¢nik, hlava je v prodlouzeni patefe a brada
lehce piitazena ke krku.

S vydechem pfitdhnout pravou nohu k bfichu az se uciti tah svalii na zadni strané
pravého stehna. V této poloze se vydrzi 10 az 15 s pfi pravidelném dychani. Mysl se soustiedi
na tah protahovanych svalii. Poté se pomalu vratit do ZP a vse se opakuje 3x na obou nohéach.
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Obr. 20: Protazeni dvouhlavého svalu stehenniho

Protahované svaly jsou dvojhlavy sval stehenni, ohybace, sval poloslasity
a poloblanity.

Pozor: Chyby pii provadéni tohoto cviku jsou pokréené koleno protahované nohy, zvednuté
hyzdé, zvednuta a piedsunuta ramena, hlava v zaklonu, $picka nohy vytocena ven
nebo pfitazend k holeni a rucnik je pod $pickou nohy.

4.2.19 Protazeni svalu poloslasitého

Zakladni poloha je sed, leva noha natazend, pravé koleno pokr¢it a vytocit vné. Pravou
plosku opfit o levé stehno. Hlava je v prodlouZeni patete a brada lehce pfitazena ke krku.

S vydechem piedklonit trup s mirné kulatymi zady, az se uciti tah svali na zadni
stran¢ levého stehna. V této poloze se vydrzi 10 az 15 s pfi pravidelném dychani. Mysl se
soustiedi na tah protahovanych svald. Poté se pomalu vratit do ZP a vSe se opakuje 3x na
obou nohou.
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Obr. 21: Protazeni svalu poloslasitého

Protahované svaly jsou sval poloslasity, dvojhlavy sval stehenni, ohybace
a poloblanity.

Pozor: Chyby pii provadéni tohoto cviku jsou pokréené koleno protahované nohy, ptedklon
hlavy, $pi¢ka nohy vytoCena ven nebo pritazena k holeni.

4.2.20 Protazeni svalu poloblanitého a zakolenniho
Zakladni poloha je stoj na levé noze, prava pata je na Zidli. Ruce pfipazit a polozit

dlang na pravé stehno. Hlava je v prodlouzeni patefe a brada lehce pfitazena ke krku.

S vydechem mirné ptedklonit trup s rovnymi zady aZ se uciti tah svalii na zadni strané
pravého stehna. V této poloze se vydrzi 10 az 15 s pfi pravidelném dychani. Mysl se soustiedi
na tah protahovanych svalt. Poté se pomalu vratit do ZP a vSe se opakuje 3x na obou nohou.

Obr. 22: Protazeni svalu poloblanitého a zdkolenniho

Protahované svaly jsou sval poloblanity, zdkolenni a poloslasity, dvojhlavy sval
stehenni.

Pozor: Chyby pii provadéni tohoto cviku jsou pokréené koleno protahované nohy, kulata
zéada, predklon hlavy, zvednutd a pfedsunuta ramena, Spicka nohy vyto¢enéd ven nebo
pritazena k holeni.
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4.2.21 Protazeni trojhlavého svalu lytkového

Zakladni poloha je sed na zemi, pokréit levé koleno, pfipazit a pokr¢it lokty. Ruénik
pod pravou S$pi¢ku nohy a uchopit rukama. Hlava je v prodlouzeni patefe a brada lehce
pfitazena ke krku.

S vydechem pfitahnout $picku nohy k holeni, az se uciti tah Iytkovych svali. V této
poloze se vydrzi 10 az 15 s pii pravidelném dychani. Mysl se soustfedi na tah protahovanych
svaltl. Poté se pomalu vratit do ZP a v§e se opakuje 3x na obou nohou.

P

Obr. 23: Protazeni trojhlavého svalu lytkového

Protahované svaly jsou trojhlavy sval lytkovy.

Pozor: Chyby pii provadéni tohoto cviku jsou pokréené koleno protahované nohy, zvednuta
a pfedsunutd ramena, kulatd zada, hlava v ptredklonu, Spi¢ka nohy vyto¢ena ven
a rucnik je pod patou misto pod $pickou.

4.2.22 Protazeni dlouhého natahovace prsti a palce

Zékladni poloha je turecky sed, rovna zada. Prava noha je nahofe a prava ruka
pfidrZzuje dolni ¢ast bérce. Leva ruka uchopi nart a vSechny prsty kromé palce (pro protaZeni
dlouhého natahovace prsti). Leva ruka uchopi pouze palec (pro protazeni dlouhého
natahovace palce). Hlava je v prodlouZeni patete a brada lehce ptitazena ke krku.

S vydechem pfitahnout $pi¢ku nohy a prsty (palec) smérem k sobé, az se uciti tah
svalti. V této poloze se vydrzi 10 az 15 s pfi pravidelném dychani. Mysl se soustiedi na tah
protahovanych svali. Poté se pomalu vratit do ZP a vSe se opakuje 3x na obou nohou.
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Obr. 25: Protazeni dlouhého natahovace palce

Protahované svaly jsou dlouhy natahovac prstt a palce.

Pozor: Chyby pfi provadéni tohoto cviku jsou zvednuta a predsunutd ramena, kulatd zada
a hlava v predklonu.

4.3 Cviky na protazeni svalu u kanoistu

V kapitole 2.6 jsou popsany svaly, které se pfi jizdé v kanoi zkracuji a diky tomu se
dostava télo do dysbalance ¢i mize diky tomu dojit ke zranéni. Z toho diivodu je potteba tyto
svaly protahovat. V této kapitole uvadim nékteré ze cviku, které mizou pomoci k napraveé
pretizenych ¢i zkracenych svalll diky padlovani v kanoi. Pfi provadéni cvikil pro protaZeni
svalll v celé jejich délce se musi dany sval natdhnout aZ do krajni polohy (maximalné do
mirné bolesti) a v této pozici vydrZet nékolik vtefin za pravidelného dychani.

Pozor: Pokud ve svalu citite velkou bolest, sval se kolem bolesti stdhne a misto protazeni
dojde Kk jeho zkraceni. V tomto piipadé je lepsi sval uvolnit a cvik provadét v mensi
mife nataZeni.

Cviky jsou popsany na protazeni celého téla od hlavy az po prsty u nohou.
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Cviky na protazeni celého téla jsou stejné jako v predeslé kapitole, jsou to cviky 3.2.1
az 3.2.21. Dalsi cviky jsou na protazeni Achillovy §lachy a dlouhého ohybace prstu a palce.

4.3.1 Protazeni Achillovy Slachy

Zakladni poloha je stoj ¢elem ke zdi nebo k jiné opote (zidle, skiiil). Pravou nohu
zanozit, chodidlo celé¢ na zemi a $picka sméfuje dopiedu. Leva noha je pokréena v Kkoleni,
ruce se opiraji o zed’ (zidli nebo skiin). Rovna zada, hlava je v prodlouzeni patete a brada
lehce ptitazena ke krku.

S vydechem se propne pravé koleno, panev se posune smérem vpted a mirn€ se pokrci
koleno levé nohy, az se pociti tah svalll na zadni stran¢ Iytka a Achillovy Slachy. V této
poloze se vydrzi 20 az 30 s pii pravidelném dychani. Mysl se soustfedi na tah protahovanych
svalt. VSe se opakuje 3x na kazdou nohu.

REDMINOTE 8T
Al QUAD CAMERA

Obr. 26: Protazent Achillovy Slachy
Protahované svaly jsou Achillova Slacha a trojhlavy sval Iytkovy.

Pozor: Chyby pii provadéni tohoto cviku jsou vytoceni stojné nohy ven, pokréeni kolene
protahované nohy, rotace panve kK protahované stran¢ a kulata zada.

4.3.2 Protazeni dlouhého ohybace prstii a palce

Zakladni poloha je sed na zemi a rovna zada. Leva noha je ohnuta jako v tureckém
sedu. Pravou nohu ohnout v koleni a patou se opfit o zem. Prava ruka piidrzuje bérec a leva
ruka uchopi vSechny prsty pravé nohy kromé palce (pro protazeni dlouhého ohybace prstl).
Levé ruka uchopi pouze palec (pro protazeni dlouhého ohybace palce). Hlava je v prodlouzeni
patete a brada lehce pfitazena ke krku.
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S vydechem pfitahnout $pi¢ku nohy a prsty (palec) smérem K bérci, az se uciti tah
svaltl. V této poloze se vydrzi 10 az 15 s pfi pravidelném dychani. Mysl se soustiedi na tah
protahovanych svali. Poté se pomalu vratit do ZP a vse se opakuje 3x na obou nohou.

@O REDMINOTE 8T
QGO Al QUAD CAMERA

Obr. 27: Protazent dlouhého ohybace prsti

rewMINOTE 8T @O REDMINOTE 8T
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Obr. 28: Protazeni dlouhého ohybace palce
Protahované svaly jsou dlouhy ohybac prstt a palce.

Pozor: Chyby pfi provadéni tohoto cviku jsou zvednutd a piedsunutd ramena, kulata zada
a hlava v ptedklonu.
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4.4 Cviky na posileni svalu

Aby mohl sportovec spravné vykonavat vSechny pohyby ve vodnim slalomu (a nejen
Vv ném, ale i v jinych sportech), musi mit na to dostate¢nou silu. K tomu slouzi posilovani
predevs§im ochabujicich (fazickych) svalt kvili svalové dysbalanci. Zasadni je vzdy zacit
posilovanim vnitinich svalt, tzv. svali hlubokého stabiliza¢niho systému a aZ poté se vénovat
svalim vnéjSim. Veskera cviceni by vzdy méla vychazet z pevného, dobie fungujiciho sttedu
téla, tzv. core. Proto by se tomuto mélo vzdy v tréninku vénovat.

Pii posilovani by se m¢ly vnitini svaly posilovat ve statickych polohach a vné&jsi svaly
posilovat v prvni fazi za pomoci pomalych dynamickych cviki. Ve druhé fazi se muze
pristoupit k vyuziti balanc¢nich cviceni ¢i k cvicenim provadénym vyssi rychlosti.

Balan¢ni cviceni jsou charakteristickd nestabilni polohou, pfi které¢ je nutné zapojovani
statickych polohdch, tak i pfi souasném vykonavani dynamickych pohybii. K balanénim
cvi¢enim pouzivejte rozlicné vhodné pomucky — nejcastéji mice, medicinbaly, fitbally, bosu
(nafukovaci kopule), zatézové vaky naplnéné tekutinou, balan¢ni plosiny a podobné. Core
trénink muizete také provadét pouze s pomoci hmotnosti vlastniho téla ¢i jeho jednotlivych
segmentd.

Dalsi fazi cviceni je posilovani se stiedni az vysokou intenzitou (¢inky, stroje). To
vSak muze nasledovat, az se dobfe pfipravi jadro, které soucasné velmi vyrazné zefektivni
dalsi silovou piipravu. Neméli byste proto na core trénink zapominat ani v obdobi, kdy silové
ptipravé dominuje trénink s odporem.

Posledni ze spektra silovych schopnosti, které jsou pro vodni slalom dutlezité,
predstavuje vybusna sila. Jeji rozvoj je podminén vysokou trénovanosti svali, ptevazné jadra.

Cilem posilovani je ziskat silu a naucit se jednotlivd cviceni tak, abyste védomé
udrzovali predem danou pozici téla a soucasné si uvédomovali, které svaly béhem pohybi
zapojujete. Cilem tréninku neni svalovd hypertrofie, ale zlepSeni funkc¢nich ptedpokladi
pohybové ¢innosti. Jedna se pfedevsim o zlepSeni vnitrosvalové a mezisvalové koordinace ¢i
synchronizace participujicich svali.
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5. Zaver

Préace se zabyva kompenza¢nim cvicenim pro sportovce ve vodnim slalomu. Prevazné
je zaméfena na protazeni zkracenych svalt disledkem padlovani v kajaku, respektive kanoi.
Ukolem bylo sestavit svalové skupiny, které je tieba protahovat, a naopak, které je tfeba
posilovat, a nasledné na to navrhnout potiebné cviky. Prace je rozdélena do tii ¢asti (uvod,
popis kompenzaéniho cviteni a navrh cvikii pro protazeni). Uvodni &ast je vénovéana popisu,
co je kompenzacni cviceni a pro¢ ho do tréninku zapojit.

V kapitole kompenzacni cviceni jsou popsany jednotlivé ¢asti kompenzacniho cviceni,
tj. uvoliovani, protahovani a posilovani. Dale jsme v této kapitole sepsali seznam svald, které
je nutné protahovat, a naopak, které svaly je nutné posilovat, kvili jednostranné zatézi pii
padlovani v kajaku, respektive kanoi. Diky tomuto seznamu jsem mohl navrhnout cviky, které
je nutno provadéet, aby nedosSlo ke svalové dysbalanci ¢i zranéni disledkem jednostranné
¢innosti pii padlovani.

V ramci dal$i prace byly navrZzeny a popsany cviky pro protahovani jak kajakari, tak
kanoistii. Tyto cviky byly aplikovany na svéfence v mé tréninkové skupin€. Tuto skupinu
tvotilo 10 déti ve véku od 10 do 15 let. Plan byl nastaven tak, Ze se m¢lo 3x tydné po 20
minutdch provadét cvieni dle predepsan¢ho planu. Sledovéni trvalo po dobu 3 mésict.
U déti, které poctivé cviCily a kompenzacni cvi¢eni dodrzovaly, doslo k vyraznému zlepseni
drzeni téla, dale se odbouraly kiece, které nékteré mivaly pii dlouhodobém sezeni, respektive
kleCeni v lodi, a zaroven doslo i k zlepSeni provadéni techniky padlovani.

Kapitoly o uvoliiovani a posilovani jsou popsany jen okrajové vzhledem k tomu, Ze by
vydaly na samostatné prace.

Ze zjisténych poznatkid vyplyva, Ze kompenzacni cviceni je velice dilezité a mélo by
byt zatazeno do tréninkového planu kazdého sportovce bez rozdilu vykonavaného sportu
1 sportovni Grovng.
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