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Uvop

Vrhacské discipliny v atletice predstavuji specifickou skupinu sportovnich vykont, které
jsou charakteristické vysokymi ndroky na silové, rychlostni a koordinacni schopnosti
sportovce. Vyznamnou roli pfi realizaci pohybu hraji dolni koncetiny, které se podileji na
vytvareni stability, generovani sily a jejim efektivnim pfenosu do vyssich segment( téla.
Dlouhodobé jednostranné zatizeni, opakované explozivni pohyby a vysoka intenzita
tréninku vsak mohou vést ke vzniku svalovych dysbalanci, omezeni kloubni mobility anebo
funkénich poruch pohybového apardatu, zejména v oblasti kyéelnich, kolennich a hlezennich
kloubll. Nedostate¢nd stabilita dolnich koncetin nebo omezenda mobilita jednotlivych
segmentld mohou negativné ovlivnit biomechaniku pohybu, vést ke kompenzacnim

mechanismUm a zvySovat riziko pretiZeni ¢i vzniku zranéni dolnich koncetin.

V sou€asném sportovnim tréninku je stale vétsi pozornost vénovana zarazovani
kompenzacnich cviceni jako prostifedku prevence pretiZzeni a poranéni, podpory regenerace
a optimalizace pohybovych vzorcu. Cviéeni zamérena na dolni koncetiny vSak presto byvaji
u vrhacskych disciplin opomijena, anebo nejsou dostatecné pfizplisobena specifickym
pozadavkim jednotlivych disciplin pfi jejich zavedeni. Kompenzaéni cviceni by se méla
zamérovat predevsSim na stabilizaci panve, aktivaci hlubokého stabilizacniho systému,
zlepSeni mobility kycelnich, kolennich a hlezennich kloubl, ale také na rozvoj
neuromuskularni koordinace (KolaF, 2009). Spravné zvolena kompenzaéni cviceni mohou
prispét ke sniZeni asymetrického zatizeni, zlepSeni stability pfi odhodovych fazich a

omezeni pretéZzovani pohybového aparatu.

Problematika tohoto tématu je aktudlni zejména sohledem na snahu udrzet
dlouhodobou sportovni vykonnost a predchdzet zranénim zplsobenym pretizenim
pohybového aparatu. Cilem této prace je charakterizovat specifika kompenzacnich cvi¢eni
zamérenych na dolni koncetiny u vrhadskych disciplin a poukdazat na jejich vyznam
v prevenci svalovych dysbalanci a pretiZzeni pohybového aparatu. Teoreticka ¢ast prace se
zaméruje na vymezeni vrhacskych disciplin, biomechanicka specifika vrhaéskych disciplin,
zatizeni dolnich koncetin a vyznam kompenzacnich cviceni, zatimco prakticka ¢ast se vénuje
popisu vybranych kompenzacnich cvi¢eni a jejich sprdvnému technickému provedeni
s vyuzitim obrazové dokumentace vrhacd. Prace mize slouzit jako prehledny podklad pro

trenéry a sportovce pfi zafazovani kompenzacnich cvi¢eni do tréninkového procesu.



CiLE A UKOLY PRACE

Cilem bakalarské prace je identifikovat a metodicky popsat kompenzacni cviceni zamérena
na dolni koncetiny u vrhacskych disciplin a wvytvofit soubor doporucenych cviceni
vyuZitelnych v tréninkové praxi.

Ukoly prace jsou:

1. Analyzovat odbornou literaturu tykajici se kompenzacénich cvieni a svalovych

dysbalanci dolnich koncetin ve vrhacskych disciplinach.

2. Na zdakladé kritické analyzy pramenll vymezit nejcastéjsi svalové dysbalance

dolnich koncéetin ve vrhacskych disciplinach.

3. Identifikovat a vybrat konkrétni kompenzacni cvi¢eni vhodna pro dolni koncetiny
vrhacu.
4. Fotograficky a metodicky zdokumentovat vybrana cviceni véetné jejich spravného

provedeni.

5. Vypracovat zavérecné doporuceni pro praktické vyuziti kompenzacnich cviceni ve

vrhacskych disciplinach.



2 TEORETICKA VYCHODISKA

2.1 ATLETIKA

Atletika patfi mezi zadkladni sportovni discipliny vychazejici z pfirozenych pohybu
Clovéka, kterymi jsou béhy, skoky a hody. Tyto pohyby nejen tvofi zakladni pohybovou
gramotnost, ale zaroven slouZi k rozvoji télesné zdatnosti a vyznamné posiluji pohybové
schopnosti, zejména rychlost, silu, vytrvalost a koordinaci (Dovalil, 2009). JelikozZ atletika
umoznuje komplexni a systematicky rozvoj sportovce od zakladnich pohybovych
dovednosti az po specializované vykony, kombinujici kondi¢ni, technické i koordinacni

slozky, je ¢asto povazovdna za zdklad mnoha dalsich sportd (Cillik et al., 2014).

Z hlediska sportovniho tréninku kladou atletické discipliny vysoké naroky na presné
a kontrolované pohyby téla a harmonickou spolupraci jednotlivych svalovych skupin. Pro
dosazeni optimalni vykonnosti je nezbytné rozvijet nejen jednotlivé pohybové schopnosti,
ale také jejich souhru. Vyznamnou roli zde ma zejména svalova sila, flexibilita a stabilita
pohybového aparatu, které umoziuji bezpeéné a ucinné provadét pohyby a soucasné

podporuji celkovou stabilitu téla pti zatizeni (Kampmiller et al., 2012).

Atletické discipliny tradi¢né délime na béhy, skoky, vrhy, viceboje a chizi, pficemz
jednotlivé discipliny se lisi svymi naroky na kondicni i technické predpoklady. Zatimco béhy
vyzaduji vysokou rychlost a vytrvalost, skoky kladou dliraz na vybusnou silu a koordinaci. U
vrhil se kombinuje prevaziné sila, dynamika, stabilita a pfesnd technika. Tato rozmanitost
vytvafri zaklad pro cileny rozvoj svalstva a stabilizacnich funkci dolnich koncetin, coz pfimo

souvisi s prevenci svalovych dysbalanci a pretizeni (Dovalil, 2009).

V kontextu vrhacskych disciplin, které budou hlavnim predmétem mé prace, ma
atletika specificky vyznam predevsim z hlediska rozvoje svalové sily, koordinace pohybu a
stability. Vykon ve vSech vrhacskych disciplinach je podminén efektivnim zapojenim celého
pohybového fetézce, pficemz zasadni roli hraji dolni koncetiny jako primarni zdroj sily.
Atletika je tedy sportem, ktery spojuje kondicni pfipravu se specifickym technickym
provedenim, kdy nedostatecny rozvoj téchto schopnosti nebo naruseni jejich vzajemné
souhry muzZe vést nejen ke snizeni sportovniho vykonu, ale také ke zvySenému riziku vzniku
svalovych dysbalanci a k celkovému pretizeni pohybového aparatu (Dovalil, 2009; Bartlett,

2007).



2.2 VRHACSKE DISCIPLINY

Vrhadské discipliny patfi do skupiny technicky naro¢nych atletickych disciplin, které
zahrnuji vrh kouli, hod diskem, hod ostépem a hod kladivem (Kampmiller et al., 2012).
Z biomechanického hlediska se jedna o acyklické, rychlostné-silové pohyby, jejichz cilem je

dosazeni maximalni pocatecni rychlosti nacini pfi optimalnim Uhlu a sméru vypusténi.

Zakladnim principem vykonu ve vrhacskych disciplinach je prenos energie z dolnich
koncetin pres trup na horni koncetiny a na samotné nacini. Tento proces probihd v ramci
kinetického retézce, kde se jednotlivé segmenty téla zapojuji postupné. Pro vrhace je
zasadni zejména rozvoj explozivni sily dolnich koncetin, protoZze pravé nohy iniciuji pohyb

a prendseji hybnou energii do vyssich segment a zbytku téla (Dovalil, 2009).

Ve vrhadskych disciplinach je také typickd vyrazna asymetrie zatizeni, protoze je
vykon provadén prevainé jednostranné. To vede k nerovhomérnému zapojeni svalovych
skupin dolnich konéetin i trupu, coz se pfi dlouhodobém tréninku muiZe projevit vznikem
svalovych dysbalanci a zménami pohybovych stereotypl (Bartlett, 2007; Janda, 2004).
Zaroven dochazi k rozdilnému zatéZovani pravé a levé strany téla, které muizZe ovlivnit

stabilitu a koordinaci pohybu.

Z biomechanického hlediska je vykon ve vrhacskych disciplinach ovlivnén pfedevsim
schopnosti generovat maximalni silu dolnich koncetin, udrZzet stabilitu trupu béhem
prenosu energie a spravné nacasovat jednotlivé faze pohybu. DuleZitou roli zde hraje také
koordinace jednotlivych segmentl v kinetickém fetézci, kterd mulze zasadné ovlivnit

efektivitu pfenosu sily na nacini (Bartlett, 2007; Hansen a Kennelly, 2019).

Tyto velmi specifické naroky vrhacskych disciplin vedou ktomu, Ze nejvice
zatéZovanymi oblastmi jsou dolni koncetiny, a to konkrétné kycelni, kolenni a hlezenni
kloub. Opakované jednostranné a explozivni zatizeni pfispiva ke vzniku svalovych
dysbalanci a pretizeni téchto struktur. Nejcastéji se jedna o oslabeni stabilizacnich svald
kycelniho kloubu, zkraceni flexorl kycle, pretiZzeni adduktor(i nebo omezenou mobilitu
hlezenniho kloubu. Tyto zmény mohou negativné ovliviiovat techniku pohybu, stabilitu i

efektivitu pfenosu sily v ramci kinetického retézce (Kibler et al., 2006).



Ztohoto ddvodu je dlleZitou soucdsti tréninkového procesu zafazovani
kompenzacnich cviceni zaméfenych na dolni koncetiny (Janda, 2004). Kompenzacni cviceni
mohou pfispivat ke zlepSeni svalové rovnovahy, stability, mobility a koordinace pohybu,
¢imZ pomahaji snizovat riziko pretiZeni a vzniku zranéni. Soucasné vyzkumy poukazuji také
na jejich pozitivni vliv na kvalitu pohybovych stereotypl a efektivitu sportovniho vykonu u

rychlostné-silovych disciplin (Lehnert et al., 2014).
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3 BIOMECHANIKA VRHACSKYCH DISCIPLIN

Vrhacské discipliny v atletice (vrh kouli, hod diskem, ostépem a kladivem) patfi mezi
rychlostné-silové pohybové aktivity s acyklickym charakterem. Cilem je dostat nacini do
maximalni délky letu a udélit mu nejvyssi moznou rychlost v okamziku vypusténi. Vykon je
vzdy vysledkem souhry sily, koordinace, techniky a schopnosti efektivniho pfenosu energie

v ramci kinetického retézce sportovce (Bartlett, 2007).

Z hlediska biomechaniky lze vSechny vrhacské discipliny popsat jako Sikmy vrh nebo
hod, kdy se nacini pohybuje v parabolické trajektorii. Délka hodu i vrhu je ovlivnéna tfemi

zakladnimi parametry:

e Rychlosti vypousténi nacini
e Uhlem vypousténi
e Vyskou vypousténi
Tyto faktory jsou proménlivé vlivem prostfedi napf. odporem vzduchu, individualnimi

somatickymi pfedpoklady a technikou sportovce (Hay, 1993).

Pro vrhacskeé discipliny je charakteristicky tzv. kineticky retézec. Jedna se o postupné
zapojovani jednotlivych segmenta téla, kdy pohyb zac¢ina v dolnich koncetinach, pokracuje
pres trup a konci v hornich koncetinach. Dolni koncetiny zde predstavuji zakladni zdroj
mechanické energie, kterou prostfednictvim reak¢ni sily podloZzky a rotacné-translacnich
pohyb(l prendseji do vyssich segmentu téla az na nacini. Efektivita tohoto pfenosu zavisi na

stabilité, koordinaci a ¢asovani jednotlivych fazi pohybu (Bartlett, 2007).

Z pohledu zatizeni pohybového aparatu dochazi pfi vrhacskych disciplinach k vyrazné
asymetrii a jednostrannému pretiZzeni dolnich koncetin, zejména v oblasti kycelniho,
kolenniho a hlezenniho kloubu. Opakované rotacni a explozivni pohyby vedou
k nerovnovaze mezi dominantni a nedominantni stranou. Stfidani opor, rychlé zmény
sméru a vysoké naroky na rotaci a stabilizaci trupu mohou vést ke vzniku svalovych

dysbalanci, které se nasledné promitaji do techniky (Myer et al., 2011).

Pfestoze vsechny vrhadské discipliny vychazeji ze spole¢nych biomechanickych
principy, jednotlivé discipliny se vyrazné lisi pfedevsim v technice provedeni, charakteru

pohybu a celkového zapojeni dolnich koncetin.

11



3.1 VRHKOULI

Vrh kouli je jedinou ,vrhovou” disciplinou, kde je nacini tlaceno, nikoliv tazeno, je
tedy jedinym zastupcem vrh(. V soucasnosti se vyuZivaji dvé techniky, a to zddova a rotacni.
Zadova technika je jednodussi z hlediska koordinace, zatimco rotaéni technika umoziuje

delsi drahu pasobeni sily a vyssi vyslednou rychlost nacini.

Biomechanika vrhu kouli je charakteristickda explozivnim silovym vykonem
v relativné kratkém ¢asovém useku. Cilem je predat ndacini co nejvyssi rychlost predevsim

prostrednictvim silového plsobeni dolnich koncetin a trupu (Bartlett, 2007).

U zddové (posuvné) techniky dochdzi k rychlému horizontdInimu posunu tézisté,
ktery je nasledné pfemeénén na vertikdlné-rotacni pohyb v odhodové fazi. Dolni koncetiny
zde plni zasadni roli pfi generovani reakéni sily podlozky, stabilizaci postoje pfi pfechodu

do odhodu, prfenosu energie do trupu a horni koncetiny.

U rotacni techniky uplatfiujeme rotaéni moment, ktery prodluzuje drahu plsobeni
sily na nacini. Klicovym bodem je koordinacni prace dolnich koncetin pfi otockach a jejich

schopnost vytvaret a kontrolovat dhlovou rychlost.

Z hlediska zatizeni zde dochazi k vysoké asymetrické zatézi predevsim v oblasti
kyCelniho, kolenniho a hlezenniho kloubu. Opakované asymetrické zapojeni pfi rotacni
technice mlzZe vést k nerovnovaze mezi dominantni a nedominantni koncetinou, a to jak
v Urovni svalové sily, tak v oblasti stability. Typické je zkraceni flexor( kycle, zvySené napéti
adduktor(l a oslabeni glutealnich svall, které maji vyznamnou stabiliza¢ni funkci béhem

odhodu (Janda, 2004; Kolar, 2009).

3.2 HOD DISKEM
Hod diskem patfi mezi atletické discipliny, u kterych se uplatiiuje tzv. vicendsobna
rotace téla. PFi rotaci dochazi k postupnému zvySovani uhlové rychlosti, ktera je

v odhodové fazi prevedena na rychlost nacini.

Biomechanika hodu diskem je zaloZena predevsim na udrZeni rovnovahy a plynulém

prfechodu mezi jednotlivymi rotac¢nimi fazemi, efektivnim prenosu momentu sily z dolnich
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konCetin pres trup a spravném nacasovani odhodové faze. Vykon je tedy ovlivnény

predevsim rozvojem koordinaéné obratnostnich schopnosti (Bartlett, 2007).

Dolni koncetiny maji zasadni funkci pfi vytvareni rotacniho pohybu a jeho akceleraci.
Dochazi k opakovanému stfidani opor a prenosu télesné hmotnosti sportovce, pficemz
stabilita v jednooporovych fazich je klicova. Vyznamnou roli hraje také schopnost brzdit

rotacni pohyb pravé pred odhodem a prevést jej do linearniho sméru nacini.

Z pohledu dolnich koncetin dochazi k vyrazné asymetrické zatézi, kdy jedna koncetina
prebird dominantni stabilizacni funkci a druha akceleracni roli. Dlouhodobé muzZe tento
rozdil vést k nerovnovaze v sile, stabilité a rozsahu pohybu mezi konéetinami. Casto byvaji
oslabené stabiliza¢ni svaly kycelniho kloubu, omezena mobilita hlezenniho kloubu a

nerovnomeérné zatizeni adduktord a abduktord dolnich koncetin (Janda, 2004; Kolar, 2009).

3.3 HODKLADIVEM

Hod kladivem je specificka vrhacska disciplina, pfi které vrha¢ uvadi nacini do
rotaCniho pohybu a postupné prostfednictvim nékolika otoCek zvySuje rychlost.
Charakteristickym znakem je nepretrzity kontakt s nacinim prostfednictvim struny, ktera

umoznuje dlouhodobé pusobeni sily (Hay, 1993).

Na rozdil od ostatnich disciplin neni vykon zaloZen na jednorazovém explozivnim

usili, nybrz na postupné akceleraci systému vrhacé-nacini a kumulaci impulzu sily v ¢ase.

Z biomechanického hlediska je klicova tvorba momentu sily prostfednictvim dolnich
koncetin a jeho prenosu kinetickym retézcem na nacini. Vrhac vyuziva reakcni silu podlozky
a soucasné musi udrZet rovnovahu pfi rostouci odstfedivé sile béhem kladivarskych otocek

v vev

draze, zatimco ndcini opisuje rozsahlejsi kruhovou trajektorii (Bartlett, 2007).

Dolni koncetiny hraji zasadni roli pfi generovani a regulaci uhlové rychlosti. Dochazi
ke stfidani dvojoporovych a jednooporovych fazi, prficemz dvojoporova faze je klicova pro
akceleraci nacini a tvorbu impulzu sily. Dllezita je také rytmizace pohybu, kdy se rychlost

postupné zvysuje bez ztraty stability.
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Vlivem vysoké frekvence stfidani opor v kombinaci s rota¢nim zatizenim zpUsobuje
hod vyrazné zatiZeni stabilizacnich struktur kycle, kolene a hlubokého stabilizacniho
systému trupu. Dochazi k nerovnomérnému rozlozeni sil mezi koncetinami, coz mlze vést
k adaptivnim zménam v rozsahu pohybu a svalové aktivaci. Typické je pretizeni adduktor(

a zvysené napéti v oblasti bederni patere (Hay, 1993).

3.4 HoD OSTEPEM
Hod oStépem patfi mezi vrhacské discipliny, pfi nichz sportovec udéluje nacini
rychlost prostfednictvim rozbéhu a nasledného odhodu. Jeho vykon je zaloZzen na

kombinaci linedrniho pohybu a jeho pfemény v odhodové fazi na pohyb rotacni.

Z biomechanického hlediska se jedna o dynamicky silové-rychlostni vykon, jehoz
cilem je dosazeni maximalni konecné rychlosti oStépu pfi optimalnim Uhlu a sméru
vypousténi. Klicovym momentem je prechod z rozbéhu do odhodové faze. Béhem rozbéhu
sportovec postupné zpomaluje dolni konéetiny a efektivné prendsi energii prostfednictvim

kinetického rfetézce k hornim koncetinam a ndcini (Bartlett, 2007; Leigh et al., 2008).

Dolni koncetiny maji zasadni funkci ve fazi odhodového kroku, kdy dochazi
k vyznamnému excentricko-koncentrickému zatiZeni. Pfedni dolni koncetina zajistuje tzv.
blok. Prudce zastavuje pohyb téla vpred, ¢imz umoziuje efektivni pfenos hybnosti do horni
Casti téla a nacini. Zadni koncetina se podili na vytvoreni pocatecni rychlosti a stabilizaci

pohybu pfi pfechodu do odhodu. (Morriss, 1996; Bartlett a Best, 1988).

Dostatecnd stabilita je klicova pro vytvoreni pevného bloku v odhodové fazi.

Nedostatecné zpevnéni této faze vede ke ztraté energie a snizeni efektivity hodu.

Opakované jednostranné zatizeni v odhodové fazi vede k pretiZzeni a nerovnovaze
mezi stabilizacni a dynamickou funkci dolnich koncetin, zejména v oblasti predni koncetiny,
ktera je klicova pro brzdéni pohybu a pfenos energie. Pfi této fazi dochazi k vyraznému
excentrickému zatizeni kolenniho a kycelniho kloubu. PfetéZovany jsou vazivové struktury,
svaly stehenni oblasti a hlezenniho kloubu. Castym problémem byvé oslabeni stabilizaéni

funkce glutealnich svali a omezena mobilita kycelniho kloubu (Janda, 2004; Kola¥, 2009).
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4 ANATOMIE A FUNKCE DOLNICH KONCETIN

Dolni koncetiny tvofi zaklad opérného a pohybového aparatu lidského téla. Jejich
hlavni funkci je zajisténi lokomoce a pfenos sil vznikajicich pfi pohybu a pfi stabilizaci téla,
a to jak pfi statickém zatizeni, tak pfi dynamickych pohybech (Cihak, 2016). Komplexni
pohybovy systém dolnich koncetin je tvofen kostmi, klouby, svaly a vazivovymi strukturami,

které spolu funkéné spolupracuiji.

Z hlediska vrhacskych disciplin pfedstavuji dolni koncetiny klicovy zdroj generovani
sily a stability vramci kinetického Fetézce. Jejich funkce neni pouze lokomocni, ale
predevsim dynamicko-stabilizacni, kdy umoZiuji pfenos reakénich sil z podlozky pres

panevni komplex do trupu a hornich koncetin (Kreighbaum a Barthels, 1995).

4.1 KOSTERNI SYSTEM DOLNICH KONCETIN
Kostra dolni koncetiny se sklada ze dvou zakladnich ¢asti: pletence dolni koncetiny a

volné dolni koncetiny.

Pletenec dolni koncetiny (cingulum membri inferioris) spojuje dolni koncetinu
s osovym skeletem a zajistuje prenos zatizeni z trupu na dolni koncetinu. Volnd dolni
koncetina (pars libera membri inferioris) zahrnuje stehno, bérec a nohu a umoziuje vlastni
pohyb a realizaci lokomoce pfi dynamickych aktivitach. Oba segmenty spolu uzce
spolupracuji pfi generovani a prenosu sily. Pater a panev pfendseji zatizeni z trupu na dolni

kon&etiny, které nasledné zajistuji stabilitu pfi stoji a pohybu (Cihak, 2016).

4.1.1 PLETENEC DOLNi KONCETINY
Pletenec dolni koncetiny je tvofen panevni kosti (os coxae), kterd vznikla srlistem tti
parovych kosti v jeden celek: kosti kycelni (os ilium), kosti sedaci (os ischii) a kosti stydké
(os pubis).
e Os ilium tvofi horni Sirokou ¢ast panve a poskytuje prostor pro uchyceni svall a
prenasi silu do stehenni kosti
e Os ischii pfedstavuje zadni dolni ¢ast panve a nese hmotnost téla pfi sedu

e Os pubis tvofi predni ¢ast panve a je spojena uprostied chrupavcitou sponou
(symphysis pubica) s protilehlou stydkou kosti.
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Srlst téchto kosti zajistuje pevnost panve a umoziiuje efektivni pfenos sil z trupu na
dolni koncetiny, cozZ je zasadni zejména pro pohybovou ¢innost ve vrhacskych disciplinach,
kde je nutny stabilni zaklad pro generovani sily od nohou pfes trup az k hornim koncetindam
(Cihak, 2016). Dysfunkce v oblasti panve miiZze vést k porucham koordinace a asymetriim

v pohybu, které jsou u vrhacli velmi casté (Kibler et al., 2013).

4.1.2 VOLNA DOLNi KONCETINA

Volna dolni koncetina se sklada ze stehna, bérce a nohy.

Stehno (femur) je tvofeno nejdelsi a nejsilné;jsi kosti lidského téla, kosti stehenni (os
femoris). Proximdlné se kloubné spojuje s kosti panevni a distdlné s kostmi bérce. Bérec
(crus) je tvoren dvéma kostmi, a to kosti holenni (tibia), kterd je hlavni nosnou kosti
prenasejici hmotnost téla z kolene do kotniku, a kosti lytkovou (fibula), ktera se podili na
stabilizaci hlezenniho kloubu a slouZi jako misto svalovych upon0 dolni koncetiny. Distalni
¢ast dolni koncetiny tvofi kosti nohy (pes). Sklada se z kosti zanartnich (ossa tarsi) - klicové
pro stabilitu a pfenos vahy; nartnich (ossa metatarsi) - podilejici se na pruznosti a stabilité
pfi chlzi a odrazu; a ¢lankl prst (phalanges), které udrzuji rovnovahu a stabilni odraz.

(Dylevsky, 2009).

U vrhacd dochazi k vyraznému zatizeni stehenni a bércové ¢asti dolni koncetiny, a to

v dsledku opakovanych explozivnich a rotacnich pohybU (Janda, 2004).

4.2 KLOUBNI SPOJENI DOLNICH KONCETIN

Klouby dolnich koncetin (articulationes membri inferioris) zajistuji spojeni
jednotlivych kosti a umoznuji pohyb téla. Z funkéniho a anatomického hlediska jsou tfi
nejvyznamnéjsi klouby dolni koncetiny: kycelni, kolenni a hlezenni kloub, které se zasadné

podileji na pfenosu sil, stabilité a realizaci pohybu (Cihak, 2016).

16



4.2.1 KYCELNi KLOUB

Kycelni kloub (articulatio coxae) je kulovy kloub spojujici hlavici stehenni kosti
(caput femoris) s jamkou panevni kosti (acetabulum). UmoZznuje pohyb ve viech rovinach:
flexi, extenzi, abdukci, addukci, vnitfni a zevni rotaci. Diky své stavbé poskytuje vysokou
stabilitu a zaroven dostatecny rozsah pohybu. V kontextu vrhacskych disciplin ma zasadni
vyznam pfi generovani rotacni sily a pfenosu energie z dolnich koncetin na trup (Dylevsky,

2009; Cihdk, 2016). Je tedy povazovan za hlavni zdroj rotaéni a translaéni energie.

4.2.2 KOLENNIi KLOUB
Kolenni kloub (articulatio genus) je nejvétsSim kloubem lidského téla. Je tvoren

spojenim stehenni kosti (os femoris), holenni kosti (tibia) a ¢ésky (patella).

Zajistuje predevsim flexi a extenzi, priCemz pfi pokréeni umozZiuje i omezenou rotaci.

Stabilitu kloubu zajistuji vazy (ligamenta), menisky (menisci) a svalovy aparat.

Kolenni kloub hraje zasadni roli pfi tlumeni naraz(, stabilizaci pfi stoji a pfi dynamickych

¢innostech, jako jsou odrazy a dopady (Cihak, 2016; Dylevsky, 2009).

4.2.3 HLEZENNi KLOUB
Hlezenni kloub (articulatio talocruralis) spojuje bérec s nohou a sklada se z horniho
a dolniho hlezenniho kloubu. Horni hlezenni kloub umoziuje dorzalni a plantarni flexi,

zatimco dolni hlezenni kloub se podili na inverzi a everzi nohy.

Tento kloub je zasadni pro stabilitu pfi zatiZzeni dolni koncetiny béhem dynamickych pohyb(

i pri klasickém stoji, a zaroven umoznuje efektivni odraz.

Ve vrhadéskych disciplinach se vyznamné podili na pfenosu sil z podlozky do celého

pohybového fetézce (Cihak, 2016; Dylevsky, 2009).

4.3 SVALOVY SYSTEM DOLNICH KONCETIN
Svaly dolnich koncetin (musculi memobri inferioris) maji zasadni vyznam pro zajisténi
pohybu, stabilitu téla a pfenos sil pfi pohybovych ¢innostech. Jsou funkéné prizptisobeny k

udrzeni vzpfimeného postoje, chlzi, béhu a dalsSim dynamickym aktivitam.
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Z anatomického hlediska rozdélujeme svaly dolnich koncetin na svaly kyCelni oblasti,

svaly stehna, svaly bérce a svaly nohy (Dylevsky, 2021).

U vrhacl je svalovy systém charakteristicky vysokou mirou zapojeni rychlych a
silovych svalovych vilaken. Vzhledem k jednostrannému zatiZzeni dochazi ¢asto ke vzniku
svalovych dysbalanci mezi agonisty a antagonisty, které mohou ovliviovat efektivitu

pohybu a zvySovat riziko zranéni (Janda, 2004).

4.3.1 SVALY KYCELNi OBLASTI
Svaly v oblasti ky¢le se vyznamné podileji na stabilizaci panve a na pohybech
v kyCelnim kloubu. Jednotlivé svalové skupiny se liSi svou silou i funkci, pficemz jejich

vzajemné vztahy ovliviuji stabilitu a postaveni panve.

Podle Jandy (2004) jsou flexory kyc€elniho kloubu obecné silnéjsi nez extenzory,
adduktory silnéjsi nez abduktory a zevni rotatory mohou byt az tfikrat silnéjsi nez vnitini

rotatory. Tyto disproporce mohou vést ke vzniku svalovych dysbalanci.

Mezi nejvyznamnéjsi svaly této oblasti patfi bedrokyclostehenni sval (musculus
iliopsoas), ktery vznikd spojenim dvou svall musculus psoas major a musculus iliacus.
Mediadlné od musculus psoas major lezi musculus psoas minor. Jeho hlavni funkci je flexe
v kyCelnim kloubu a podili se také na addukci spojenou s vnéjsi rotaci. Zaroven se jako
antagonista spolu s briSnimi a zadovymi svaly podili na stabilizaci trupu pfi stani a udrzuje

rovnovahu. Je trvale zatiZzen, a proto md tendenci ke zkracovani (Cihak, 2016).

DalSim vyznamnym svalem je velky hyzdovy sval (musculus gluteus maximus), ktery
je nejsilnéjsim svalem lidského téla. Zajistuje extenzi v kycelnim kloubu a udrZuje vzpfimené

postaveni trupu. Vyznamné se také podili na vyskoku a chlizi do schodu (Dylevsky, 2021).

Stredni hyzdovy sval (musculus gluteus medius) a maly hyzdovy sval (musculus
gluteus minimus) se uplatiuji pfedevsim pfi abdukci a rotaci dolni koncetiny, ale zaroven

pomahaji stabilizovat panev pfi stoji na jedné koncetiné.

Soucasti této oblasti jsou také hluboké svaly kycle, které maji nékolik zastupcl a

jejich hlavni tlohou je predeviim rotace stehna a stabilizace ky¢elniho kloubu (Cihak, 2016).
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Ve vrhacskych disciplinach je oblast kycle jednou z nejvice zatéZovanych struktur.
Castym problémem je pretizeni flexor(l ky¢le a oslabeni glutedlnich svalfl, co? naruduje

stabilizaci panve a zpUsobuje asymetricky pohyb (McGill, 2015).

4.3.2 SVALY STEHNA

Svaly stehna (musculus femoris) rozdélujeme do tfi skupin: predni, zadni a medialni.

Pfedni skupina zahrnuje ctyrhlavy sval stehenni (musculus quadriceps femoris),
ktery je hlavnim extenzorem kolenniho kloubu. Zaroven prispiva k jeho stabilité pfi zatizeni
dolni koncetiny napt. pfi vykro€eni v chlizi. Dale sem patfi sval krej¢ovsky (musculus

sartorius), podilejici se na ohybu v kycelnim i kolennim kloubu.

Zadni skupinu svall stehna je tvofena svaly ozna¢ovanymi jako ,hamstringy”. Jejich
aktivita zavisi na poloze trupu, kterd se stoupajicim predklonem roste. Radime sem
dvojhlavy sval stehenni (musculus biceps femoris), poloslasity sval (musculus
semitendinosus) a sval poloblanity (musculus semimembranosus). Svaly se podileji

primarné na flexi kolenniho kloubu a souc€asné jsou ucastniky pfi extenzi v kloubu kycelnim.

Medidlni skupinu tvofi adduktory stehna: dlouhy pfitahovac stehna (musculus
adductor longus), kratky ptitahovac stehna (musculus adductor brevis) a velky ptitahovac
(musculus adductor magnus). Jejich funkci je addukce dolni koncetiny k ose téla a

stabilizace panve béhem pohybu (Dylevsky, 2009).

Hamstringy a quadricepsy tvori zakladni silovy aparat dolni koncetiny pfi hazeni.
Nerovnovaha mezi témito svalovymi skupinami je jednim z nejéastéjsich rizikovych faktor(

pretizeni kolenniho kloubu (Kibler et al., 2013).

4.3.3 SVALY BERCE
Svaly bérce (musculi cruris) se podileji na pohybech nohy a stabilizaci hlezenniho

kloubu. Anatomicky je rozdélujeme na predni, bo¢ni a zadni skupinu.

Pfedni skupina zajistuje dorzalni flexi nohy, tedy zveddni Spicky nahoru. Hlavnim

zastupcem je predni sval holenni (musculus tibialis anterior).
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Bocni skupinu tvofi dlouhy (musculus fibularis longus), kratky (musculus fibularis
brevis) a lytkovy sval, které maji vyznam predevsim pfi pohybu vytoéeni nohy ven, tedy na

everzi a jeji stabilizaci.

Zadni skupina bércovych svalli zahrnuje predevsim povrchovy dvojhlavy lytkovy sval
(musculus gastrocnemius) a hluboky Sikmy sval lytkovy (musculus soleus). Tyto svaly
spolecné tvofi tzv. trojhlavy sval lytkovy (musculus triceps surae) a zajistuji plantarni flexi
nohy, ktera je klicova pfi chlzi, béhu nebo odrazu. Zatimco jeho svrchni ¢ast ma spise

dynamickou funkci, jeho hlubsi svalové snopce zajistuji statickou silu (Cihdk, 2016).

V dusledku opakovanych excentricko-koncentrickych kontrakci dochazi casto u
vrhacu k pretizeni lytkového komplexu. Proto je bérec duleZity pfi rychlych zménach

zatizeni, jelikoZ se vyznamné podili na stabilizaci hlezenniho kloubu (Neumann, 2016).

4.3.4 SVALY NOHY
Svaly nohy (musculus pedis) tvofi mensi svalové skupiny, které se podileji na

stabilizaci chodidla, udrZzeni podélné i pficné klenby nohy a na jemnych pohybech prsta.

RozliSujeme svaly hibetu nohy a svaly plosky nohy, které maji vyznamnou roli pfi

udrZovani rovnovahy a stability téla (Dylevsky, 2009).

4.4 VAZIVOVE STRUKTURY DOLNICH KONCETIN

Vazivové struktury dolnich koncetin predstavuji daleZitou soucast pohybového
aparatu. Zahrnuji predevsim vazy (ligamenta), Slachy (tendines) a fascie (fasciae), které se
podileji na stabilizaci kloubU, pfenosu sil a koordinaci pohybu. Tyto struktury také zajistuji
dllezitou mechanickou oporu a propojeni mezi jednotlivymi komponenty pohybového

systému (Neumann, 2016).

4.4.1 Vazy
Vazy (ligamenta) jsou pevné vazivové struktury spojujici jednotlivé kosti a zajistujici

stabilizaci kloub(i. Omezuji nadmérny rozsah pohybu, ¢imz chrani kloub pred poskozenim.
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Vazy maji omezenou elasticitu, a proto jsou nachylné k poranéni pfi prekroceni

fyziologického rozsahu pohybu (Kapandji, 2010).

V oblasti dolnich koncetin maji zasadni vyznam zejména vazy velkych kloubu.
V kolennim kloubu zajistuji stabilitu v predozadnim sméru zktizené vazy (ligamentum
cruciatum anterius et posterius) a ve frontdlni roviné vazy postranni (ligamentum
collaterale mediale et laterale). V oblasti hlezenniho kloubu se na stabilité podileji

predevsim zevni vazy, které byvaji ¢asto zatéZovany pfi zménach sméru (Kapandji, 2010).

4.4.2 SLAcHY
Slachy (tendines) predstavuji pevna kolagenni spojeni mezi svaly a kostmi a
umoznuji pfenos svalové sily na kostru. Jsou tvofeny hustym kolagennim vazivem, které jim

zajistuje vysokou pevnost v tahu (Neumann, 2016).

Vyznamnou strukturou dolni koncetiny je Achillova Slacha (tendo calcaneus), ktera
spojuje trojhlavy sval lytkovy (musculus triceps surae) s patni kosti (calcaneus). Tato Slacha

patfi mezi nejsilnéjsi v lidském téle a hraje kli¢ovou roli pfi odrazu a lokomoci.

Slachy maji schopnost ¢asteéné akumulovat elastickou energii, &imz pFispivaji

k efektivité pohybu (Neumann, 2016; McArdle et al., 2015).

4.4.3 FASCIE

Fascie (fasciae) jsou vazivové obaly, které obklopuji svaly, svalové skupiny a dalsi
struktury. Zajistuji jejich mechanickou ochranu, oddéleni jednotlivych struktur, ale také
jejich vzajemny pohyb. Fascie se podileji na prenosu napéti mezi svaly a tim ovliviuji

koordinaci pohybu a stabilitu celého pohybového aparatu (Myers, 2014).

V oblasti stehna se nachazi Siroka stehenni fascie (fascia lata), kterd obaluje svaly

stehna a pfrispiva k jejich funkéni koordinaci.

Dysfunkce fascie, naptiklad jeji ztuhnuti nebo snizena elasticita, midze negativné
ovlivnit pohybové schopnosti a vést ke vzniku pretizeni nebo svalovych dysbalanci (Myers,

2014).
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Z biomechanického hlediska pfedstavuji vazy, Slachy a fascie klicovy prvek pro prenos
sil mezi jednotlivymi segmenty dolni koncetiny. Porucha jejich funkce vede k naruseni

koordinace pohybu a snizeni efektivity vrhacského vykonu (Myers, 2014).
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5 KOMPENZACNI CVICENI

Kompenzacni cviCeni predstavuji specifické pohybové aktivity zamérené na
vyrovnavani jednostranného zatiZzeni organismu, prevenci svalovych dysbalanci a podporu
spravné funkce pohybového systému (Bursova, 2005). Na rozdil od kondi¢niho tréninku,
jehoz cilem je rozvoj vykonnosti, jsou kompenzacni cviéeni zamérena predevsim na udrzeni
funk¢ni rovnovahy pohybového aparatu a prevenci pretizeni. Proto tvofi dUleZitou soucast

tréninkového procesu sportovci (Vétrovska a Nechlebova, 2025).

Podle Bursové (2005) zahrnuji kompenzacni cviceni predevsim uvolfovaci,
protahovaci, posilovaci, mobiliza¢ni a stabiliza¢ni cviCeni. Jejich cilem je odstranit nebo
zmirnit negativni disledky dlouhodobého a nerovhomérného zatiZzeni organismu. Michael
Boyle (2016) zdlraziiuje vyznam kompenzacnich cvi¢eni jako nastroje pro snizeni rizika

zranéni a pro celkového zlepseni pohybovych stereotyp(.

Ve vrhacskych disciplindch maji kompenzacni cvi¢eni vyznamné postaveni (viz vyse).
Pravidelné zarazovani kompenzacnich cvi¢eni proto pfispiva k udrZzeni optimalni funkce
dolnich koncetin, spravné stabilizaci téla a efektivnimu prenosu sily pfi vrhu (Janda, 2004;

Neumann, 2016; Peri¢ a Dovalil, 2010).

5.1 CiLE KOMPENZACNICH CVICEN{
Hlavnim cilem kompenzacnich cvi¢eni je obnoveni a dlouhodobé udrzeni svalové
rovnovahy, spravné funkce pohybového aparatu a zlepSeni kvality pohybového projevu

(Levitova a Hoskova, 2016).

Dulezitym cilem je také zlepSeni rozsahu pohybu v kloubech, zejména v oblasti
kyCelnich, kolennich a hlezennich, které se vyznamné podileji na tvorbé a pfenosu sily ve
vrhacskych disciplindach. Dostatecna pohyblivost téchto struktur umozniuje efektivnéjsi

provedeni pohybu a omezuje vznik nevhodnych kompenzacnich mechanism.

Kompenzacni cviceni dale pfispivaji k optimalizaci drzeni téla, zlepSeni koordinace
pohybu a stabilizace jednotlivych segmentl téla. Vyznamnou roli hraji také v prevenci

pretizeni a sportovnich zranéni, protoZe pomdhaji vyrovnavat dasledky jednostranného
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zatizeni a podporuji dlouhodobou sportovni vykonnost (Levitovd a Hoskovda, 2016;

Vétrovska a Nechlebovad, 2025).

5.2 PRINCIPY KOMPENZACNICH CVICEN{
Pro dosazeni pozadovaného efektu je nutné dodrzovat zakladni principy
kompenzacnich cviceni.
e Pravidelnost — pouze systematické a dlouhodobé zafazovani kompenzacnich
cviceni vede k pozitivnim zménam ve funkci pohybového aparatu.

e Individualizace — vybér cvieni by mél odpovidat individudlnim potifebam
sportovce, jeho pohybovym predpoklad(im a pfipadnym svalovym dysbalancim.

e Ndvaznost na zatizeni — kompenzacni cvi¢eni by méla byt vhodné zarfazovana do
tréninkového procesu, nej¢astéji po hlavni ¢asti tréninku nebo v rdmci regenerace.

e Sprdavna technika — ucinnost cviceni je podminéna spravnym provedenim
jednotlivych cvikd, které minimalizuje riziko dalSiho pretizeni (Bursova, 2005;
Vétrovska a Nechlebova, 2025).

e Progresivita a rovnovaha — narocnost cviceni by méla byt postupné zvySovana a
sou¢asné by méla byt zachovana rovnovdaha mezi jednotlivymi svalovymi
skupinami a pohybovymi funkcemi.

Dodrzovani téchto principl umoinuje efektivné predchdzet vzniku svalovych

dysbalanci, podporuje spravnou funkci pohybového aparatu a pfispiva k prevenci zranéni.

5.3 ROZDELENI KOMPENZACNICH CVICENI

V odborné literature se setkavame s raznymi pristupy ke klasifikaci kompenzacnich
cvi¢eni. Tradi¢ni pojeti vychazi predevsim z ovlivnéni svalového napéti, zkraceni svalli a
oslabeni svalovych skupin (Bursovda, 2005). Soucasné pfristupy zd(raziuji také vyznam
spravné funkce pohybovych fetézcl, koordinace pohybu a celkové funkce pohybového

systému (Levitova a Hoskov4d, 2016).

Pro dosazZeni optimalniho Gcinku je duleZité vhodné poradi jednotlivych cvic¢eni, které

napomaha obnoveé funkéni rovnovahy pohybového aparatu.

V kontextu vrhacéskych disciplin ma toto komplexni pojeti cviceni zasadni vyznam.
Vykon je zde podminén efektivnim prenosem sily z dolnich koncetin pfes trup na horni

koncetiny. To klade vysoké naroky nejen na svalovou silu, ale také na dostate¢nou mobilitu
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kloubl dolnich koncetin (zejména kycelniho a hlezenniho kloubu) a soucasné také na jejich
stabilitu pfi dynamickém zatizeni. Nedostate¢nd mobilita ¢i stabilita mohou vést k naruseni

pohybovych vzorcl a zvySenému riziku pretizeni ¢i zranéni.

Na zakladé vyse uvedenych informaci lze kompenzacni cvi¢eni rozdélit do nasledujicich

skupin:

e Uvoliovaci cviéeni

e Protahovaci cviceni
e Posilovaci cviceni

e Mobiliza¢ni cvi¢eni

e Stabiliza¢ni cviceni

5.3.1 UVOLNOVACI CVICENI

Uvolfiovaci cviCeni jsou zaméfena na snizeni zvySeného svalového napéti a
odstranéni funkénich omezeni v pohybovém systému. Jejich cilem je obnovit optimalni
svalovou Cinnost a vytvofit vhodné podminky pro navazujici kompenzacni cviceni (Bursova,

2005).

Nejcastéji jsou vyuzZivdna cvieni zamérena na uvolnéni pretizenych svalovych
skupin, fascii a mékkych tkani. K jejich provedeni Ize vyuzit vlastni pohyb, automasaz nebo

rdzné pomlcky, napfiklad masazni valce ¢i micky.

Béhem tréninkové jednotky mohou byt uvolfovaci techniky vyuZity jako kratké
relaxacni pauzy k odstranéni pocatecni unavy Ci lokalniho napéti. Po tréninkové jednotce
plni funkci regeneracni, ktera pfrispiva ke snizovani svalového napéti, odstranéni

mikrospazmu a podporuje pratok krve, coz zrychluje metabolickou regeneraci.

Uvolnovaci cviCeni byvaji zafazovana pred protahovacimi, mobiliza¢nimi nebo
stabilizacnimi cvi¢enimi, protoze snizeni nadmérného svalového napéti umoziuje
efektivné;jsi nasledné ovlivnéni pohybového aparatu.

Ve vrhacskych disciplinach nachazeji uplatnéni zejména pfi uvolnéni pretéZzovanych
svalovych skupin dolnich koncetin, které jsou dlouhodobé zatézovany opakovanymi odrazy,

rotacemi a brzdnymi pohyby (Killing, 2025).

25



5.3.2 PROTAHOVACI CVICENI
Protahovaci cviceni slouzi k udrzeni nebo zvétseni délky svalll a rozsahu pohybu v
kloubech. Jejich pravidelné zafazovani pomahd predchdazet zkracovani sval(, které vznika v

dlsledku jednostranného zatiZzeni nebo nedostatecné pohybové aktivity (Bursovd, 2005).

Protahovani lze rozdélit na statické, dynamické a metodu proprioceptivni
neuromuskularni facilitace (PNF). Statické protahovani je zaloZeno na vydrzi v krajni poloze
po urcitou dobu, dynamické protahovani vyuzivd plynulych pohybl v kontrolovaném

rozsahu a metoda PNF kombinuje protazeni s aktivni svalovou kontrakci.

| kdyz starSi zdroje uvadéji zminky o protahovacich technikach pred tréninkem,
v moderni praxi se doporucuje statické protahovaci techniky pred vykonné narocnou
aktivitou nezarazovat, jelikoz mohou kratkodobé snizovat svalovou silu a vybusnost (Behm
et al., 2016). Naopak dynamické a kontrolované formy protahovani jsou vhodnou soucdsti
atletického rozcviceni, nebot aktivné pripravuji svaly a klouby na pohyb, zvy3Suji pratok krve

a koordinované zapojuji svalové retézce.

Uginnost protahovacich cvi¢eni zavisi na spravném provedeni, plynulém dychéni a
respektovani individudlnich moznosti jedince. Protahovani by mélo byt provadéno bez
bolesti a bez prudkych pohybl, které by mohly vést k obranné svalové reakci (Behm et al.,

2016).

Ve vrhacskych disciplinach maji protahovaci cvi¢eni vyznam predevsim pro
zachovani optimalni pohyblivosti dolnich koncetin a umoznéni efektivniho provedeni

techniky vrhu (Killing, 2025).

5.3.3 POSILOVACI CVICENI

Posilovaci cvi€eni jsou zamérena na rozvoj svalové sily, vytrvalosti a zlepSeni funkce
oslabenych svalovych skupin. V rdmci kompenzacénich programu se soustfedime zejména
na svaly se sniZzenou aktivitou, které byvaji oslabeny vlivem dlouhodobého jednostranného

zatiZzeni (Janda, 2004; Levitova a HoSkova, 2016).

Cilem kompenzacniho posilovani neni maximalni rozvoj sily, ale predevsim

obnoveni svalové rovnovahy a spravné spoluprdce jednotlivych svalovych skupin. Dlraz je
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kladen na kvalitni techniku provedeni, kontrolu pohybu a postupné zvySovani naroCnosti

cviceni (Jarkovska a Jarkovska, 2016; Kolar, 2009).

Vhodné zvolend posilovaci cviceni pfispivaji ke stabilité kloub(, zlepseni drzeni téla
a efektivnéjSimu prenosu sily pfi pohybu. Sou¢asné pomahaji sniZzovat riziko pretizeni

pohybového aparatu (Véle, 1997).

V ramci kompenzacnich program( jsou preferovdna cvieni s vlastni hmotnosti
nebo s nizkou intenzitou zatizeni, ktera umoznuji lepsi kontrolu pohybu a minimalizuji riziko
zapojeni nevhodnych kompenzacnich mechanisma. Doplrikové Ize zaradit i cviceni s lehkou
vnéjsi zatézi, napf. therabandy, posilovaci gumy nebo lehké Cinky, vidy vSak s dlirazem na

spravnou techniku provedeni (Bursovd, 2005; ACSM, 2014).

Ve vrhacskych disciplinach je pozornost vénovana predevsim svallim dolnich
koncetin a oblasti panve, které se vyznamné podileji na tvorbé a prenosu sily béhem vrhu

(Killing, 2025).

5.3.4 MOBILIZACNI CVICENI

Mobiliza¢ni cvi¢eni jsou zamérena na zlepSeni pohyblivosti kloubl a obnovu jejich
fyziologického rozsahu pohybu. Jejich ukolem je odstranit funkéni omezeni, kterd mohou
negativné ovliviiovat kvalitu pohybu a vést ke vzniku kompenzacnich mechanism(, k
pretézovani okolnich struktur a ke vzniku svalovych dysbalanci (Kola¥, 2009; Neumann,

2016).

Mobiliza¢ni techniky vyuZivaji fizenych pohyb( v kloubu a ovliviiuji nejen samotny
kloubni aparat, ale také okolni mékké tkané. Pravidelné zarazovani mobilizacnich cvié¢eni
prispiva ke zlepSeni koordinace pohybu a efektivnéjSimu zapojeni jednotlivych ¢&asti

pohybového retézce (Lewit, 2003).

Ve vrhacskych disciplinach jsou mobilizacni cvi¢eni vyuzivana zejména pro udrzeni
optimalni funkce kycelnich, kolennich a hlezennich kloubu, které maji zasadni vyznam pro

techniku vrhu (Killing, 2025).
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5.3.5 STABILIZACNI CVICENI

Stabilizacni cviCeni jsou zamérena na zlepSeni schopnosti udriet optimalni
postaveni jednotlivych segment( téla béhem pohybu i v klidovych polohach. Vyznamnou
roli zde hraje hluboky stabilizacni systém, ktery zajistuje stabilitu patere, panve a dalSich

Casti pohybového aparatu (Kolar, 2009).

Cilem stabilizacnich cviceni je rozvoj spravné svalové souhry, koordinace a kontroly
pohybu. Duraz je kladen na kvalitu provedeni a aktivaci hlubokych svalovych struktur, které

vytvareji zaklad pro efektivni pohybovou Cinnost.
Z funkcniho hlediska rozdélujeme stabiliza¢ni cvi¢eni na staticka a dynamicka.
e Statickd stabiliza¢ni cviceni spocivaji v udrzeni polohy bez vyrazného pohybu a
predevsim v aktivaci hlubokych sval(i a ndcviku spravného drzeni téla.

e Dynamicka stabiliza¢ni cviceni probihaji za sou¢asného pohybu, pficemz se udrzuje
stabilita. Tato cviceni podporuji koordinaci, kontrolu pohybu a zapojeni vétsiho
mnozstvi svalovych skupin.

Je vhodné postupovat od jednodussich statickych poloh k naro¢néjSim dynamickym

variantam.
Pro vrhacské discipliny maji stabiliza¢ni cviceni mimoradny vyznam. Stabilita panve a
trupu umoznuje efektivni ptenos sily z dolnich koncetin do hornich segment( téla a pfispiva

ke spravnému provedeni techniky vrhu. Soucasné napomdha snizovat riziko pretizeni a

vzniku
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5.4 SVALOVE DYSBALANCE DOLNICH KONCETIN VE VRHACSKYCH DISCIPLINACH
Svalové dysbalance predstavuji funkéni poruchu rovnovahy mezi jednotlivymi
svalovymi skupinami, tedy mezi agonistickymi a antagonistickymi. Vznikaji v disledku
dlouhodobého jednostranného nebo specificky zaméreného zatizeni pohybového aparatu.
Janda (2004) uvadi, Ze tyto nerovnovahy patfi mezi zakladni funkéni poruchy pohybového
systému, které vedou ke zménam pohybovych stereotyp(, pretizeni kloubnich struktur a k

naslednému zvyseni rizika zranéni.

Janda (2004) zaroven upozornuje, ze nékteré svalové skupiny maji tendenci ke
zkracovani (tonické svaly), zatimco jiné maji tendenci k oslabeni (fazické svaly), coZ se ve

sportovni praxi vyrazné podili na vzniku svalovych dysbalanci.

Ve vrhacéskych disciplindch vznikaji svalové dysbalance velmi casto, jelikoZ je
sportovni vykon zaloZzen na asymetrickém, opakovaném a silové-explozivnim zatizeni, které
je realizovano prevazné dominantni stranou téla. MUzZzeme tedy fici, Ze jsou tyto dysbalance
pfimym duasledkem biomechanického charakteru vrhacéskych disciplin. Jak popisuje
Dylevsky (2009) a Cihak (2016), dolni kongetiny zde pini zadsadni Ulohu v rdmci kinetického
fetézce (viz vySe). Nerovnomérné zatéZzovani vede k postupnému rozvoji funkénich

odchylek mezi jednotlivymi svalovymi skupinami.
Z pohledu dolnich koncetin se u vrhacl nejcastéji vyskytuji nasledujici dysbalance:

a) Nerovnovaha mezi pfedni a zadni skupinou svall stehna — typicky dochazi k pfevaze
m. quadriceps femoris nad hamstringy. Kvadriceps je vyrazné zapojen pfi stabilizaci
a odrazech, zatimco hamstringy ¢asto nedosahuji odpovidajici excentrickeé sily. Kolar
(2009) upozoriuje, Ze tento stav mliZe negativné ovlivnit stabilitu kolenniho kloubu

a zvySovat riziko jeho pretizeni a poranéni vazivovych struktur.

b) Zkraceni flexord kycelniho kloubu — zejména m. iliopsoas. M. iliopsoas je u vrhacl
trvale zatéZzovan v souvislosti s opakovanymi rotacnimi a stabilizacnimi pohyby
panve. Dlouhodobé zkraceni tohoto svalu ovliviiuje postaveni samotné panve, a tim
naruduje biomechanickou efektivitu pohybu dolnich konéetin (Cihak, 2016;

Neumann, 2016).

c) Oslabeni hyZdového svalstva — predevsim m. gluteus medius a m. gluteus maximus.

Oslabeni téchto svalll je vyznamnym problémem, jelikoZ se podileji na stabilizaci
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panve v jednooporové fazi a na generovani extenze v kycelnim kloubu. Jejich
oslabeni m(iZze vést primarné k nestabilité panve, zhorseni kontroly dolni koncetiny

a sekundarné k pretizeni kolenniho kloubu (Dylevsky, 2009).

d) Asymetrie mezi pravou a levou dolni koncetinou — typickd pro vrhace v dlsledku
dominantni strany. Dochazi k rozdiliim v sile, koordinaci i rozsahu pohybu, coZz mize

negativné ovlivnit kvalitu kinetického retézce a efektivitu prenosu sily (Janda, 2004).

e) Zkracenilytkového svalstva a snizeni mobility hlezenniho kloubu —vznika v dsledku
opakovanych odrazll a stabilizacnich ndrok( pfi dynamickém pohybu. Omezena
dorziflexe negativné ovliviiuje celkovou mechaniku odrazu a tim i vykon (Neumann,

2016).

Svalové dysbalance se nikdy neprojevuji izolované, ale ovliviiuji cely pohybovy fetézec.
Vzhledem k tomu, Ze vrhacsky vykon je zaloZzen na efektivnim pfenosu sily dolnich koncetin
pres trup na horni koncetiny, jak uvadi Leigh et al. (2008), mUze jakakoliv funkéni

nerovnovaha negativné ovlivnit techniku hodu ¢i vrhu i vysledny vykon.

Z pohledu prevence a korekce téchto dysbalanci maji zasadni vyznam kompenzacni
cviceni, ktera byla blize popsana v predchozi kapitole. Jejich cilem je pfedevsim obnoveni
svalové rovnovahy mezi jednotlivymi segmenty dolnich koncetin, celkové zlepSeni stability
kloubll a optimalizace pohybovych stereotypu. Spravné zvolena kombinace protahovacich,
posilovacich, mobilizac¢nich a stabilizaCnich cvi¢eni umoznuje cilené ovlivnit jednotlivé
problematické oblasti. Soucasné napomahd snizovat riziko pretizeni a podporuje

dlouhodobou sportovni vykonnost.

Na zdkladé téchto poznatk(i bude v praktické casti prace vytvoren soubor
kompenzacnich cvieni zamérenych na nejvice zatéZované oblasti dolnich koncetin u

vrhacl, konkrétné na kycelni, kolenni a hlezenni kloub.
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6 PRAKTICKA CAST

6.1 METODIKA ZPRACOVANI PRAKTICKE CASTI

Prakticka ¢ast bakalarské prace navazuje na teoreticka vychodiska a cile stanovené v
Uvodu prace. Na zdkladé analyzy odborné literatury z oblasti funkéni anatomie,
biomechaniky pohybu a kompenzacénich cviceni byla identifikovana specifika zatizeni
dolnich koncetin u vrhacskych disciplin a s nimi souvisejici nej¢astéjsi svalové dysbalance.
Mezi tyto dysbalance patfi zejména zkraceni flexor( kycelniho kloubu, oslabeni hyZzd'ového
svalstva, snizena stabilita kolenniho kloubu a omezeni mobility v oblasti hlezenniho kloubu,
coz je dusledkem jednostranného silového zatizeni a vysokych narokd na rotacni a

explozivni pohyb.

Na zakladé téchto zjisténi byl vytvoren soubor kompenzacnich cviceni zamérenych na
prevenci svalovych dysbalanci, podporu svalové rovnovahy dolnich koncetin a optimalizaci
pohybovych stereotyp(l. Cilem souboru je rovnéz poskytnout ndvod ke zlepSeni mobility,

stability a propriocepce v nejvice zatéZovanych segmentech pohybového aparatu.

PFi tvorbé souboru byla stanovena kritéria vybéru jednotlivych cviceni. Ta byla
zamérena predevsim na schopnost ovlivnit identifikované svalové dysbalance, zapojeni do
kinetickych retézcl dolnich koncetin, funkéni pfenos do sportovniho vykonu, bezpecnost
provedeni a praktickou vyuZitelnost v tréninkovém procesu bez nutnosti specidlniho

vybaveni.

Postup tvorby souboru probihal systematicky. Nejprve byla provedena analyza
odborné literatury a nasledné byly identifikovany klicové funkéni poruchy pohybového
aparatu u vrhacl. Z téchto poznatkl byly vymezeny cilové oblasti (kycelni, kolenni a
hlezenni kloub) a stanovena vysSe uvedena kritéria vybéru. Nasledné byla cvi¢eni vybrana a
tridéna podle jejich dominantniho ucinku na mobilizacni, stabilizacni, protahovaci,

posilovaci a uvolnovaci slozku pohybu.

Soubor cvic¢eni zaroven respektuje specifické naroky jednotlivych vrhacskych
disciplin. U vrhu kouli je kladen d(iraz na stabilitu dolnich koncetin a efektivni silovy pfenos,
u hodu diskem a kladivem na rotacni stabilitu a koordinaci pohybu v kinetickém fetézcia u
hodu ostépem na dynamickou stabilitu dolnich koncetin a prenos sily v rozbéhové a

odhodové fazi.
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Vybér jednotlivych kompenzacnich cviceni a jejich zafazeni do souboru byly
konzultovany s fyzioterapeutkou Mgr. Anetou Urbankovou, ktera se podilela na jejich
odborném vybéru a doporucila zafazeni nékterych cviceni do souboru. Soucasné posoudila
jejich vhodnost z hlediska prevence svalovych dysbalanci, spravného provedeni a vyuziti u
sportovcl ve vrhacskych disciplinach. Jeji odborna doporuceni byla zohlednéna pfi finalnim
sestaveni souboru cviceni (osobni konzultace s Mgr. Anetou Urbdnkovou, 2026). Pfi
sestavovani souboru byly dale vyuzity poznatky ziskané béhem studia, praktické zkusenosti
z oblasti sportovni pfipravy a teoreticka vychodiska této prace. Vysledny soubor byl
vytvoren s dlirazem na jeho praktickou vyuZitelnost a jednoduchou aplikaci v tréninkové

praxi.

6.2 STRUKTURA SOUBORU KOMPENZACNICH CVICENI

Soubor kompenzacnich cviceni je strukturovan podle oblasti dolnich koncetin, které
jsou ve vrhacskych disciplinach nejvice zatézovany (viz vyse). Toto ¢lenéni slouzi predevsim
k lepsi orientaci v souboru, prestoZe jednotliva cviceni pusobi komplexné a mohou

ovliviiovat vice segmentl pohybového aparatu v rdmci kinetickych retézcu.

Cviceni jsou zafazena podle své primarni funkce a dominantniho ucinku na pohybovy
aparat. V ramci souboru jsou zastoupena cvi¢eni mobilizacni, stabiliza¢ni, protahovaci,
posilovaci a uvolfiovaci, pfiCemzZ toto rozdéleni je orientacni, protoze fada cvieni ma

vicefunkéni charakter.

Struktura souboru vychazi z komplexniho pfistupu k prevenci svalovych dysbalanci u
vrhacu, ktery zahrnuje rozvoj mobility, stability, svalové sily a propriocepce jako vzajemné

propojenych slozek pohybové funkce.

Jednotliva cviceni jsou koncipovana tak, aby byla vyuZitelna v ramci tréninkového
procesu a zaroven respektovala specifické pozadavky vrhacskych disciplin. U kazdého
cvi¢eni je uveden nazev, typ cviceni, cil, vychozi poloha, popis provedeni, zpisob dychani,

doporuceni k provedeni, mozné modifikace, nejcasté;jsi chyby a fotodokumentace.
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6.3 SOUBOR KOMPENZACNICH CVICEN{

6.3.1 CVICENi ZAMERENA NA OBLAST KYCELNiHO KLOUBU

Valcovani flexorl kycle pomoci pénového valce
Typ cviéeni: Uvolfiovaci

Cil cvi¢eni: Snizeni svalového napéti v oblasti flexord kycelniho kloubu a podpora
regenerace po opakovaném zatiZzeni vznikajicim pfi odrazech, vykrocich a rotacnich

pohybech.

Vychozi poloha: Leh na bfiSe s oporou o predlokti. Pénovy valec je umistén pod predni

oblasti kycelniho kloubu a proximalni ¢asti stehna v oblasti flexor( kycle.

Popis provedeni: Sportovec prenasi ¢ast télesné hmotnosti na pénovy valec a pomalym

kontrolovanym pohybem prejizdi oblast predni ¢asti ky¢le a horni ¢asti stehna. Pohyb je
zaméren predevsim na oblast flexor( kycelniho kloubu, zejména m. iliopsoas a m. rectus

femoris. V mistech zvySeného svalového napéti nebo citlivosti Ize kratce setrvat.
Dychani: BEhem cviceni je doporuceno plynulé a pravidelné dychani bez zadrzovani dechu.

Doporucené provedeni: 30-60 sekund na kazdou dolni koncetinu.

Moznosti modifikace:

e Misto pénového valce Ize vyuZit masdini micek pro cilenéjsi plsobeni na mensi
oblast.

Nejcastéjsi chyby:

PFiliS rychlé provedeni pohybu.
e Nadmérny tlak vyvolavajici bolest.
e Zadrzovani dechu béhem cviceni.

e Nedostatecna stabilizace trupu.
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Obrazek ¢. 1 - Vychozi poloha pti valcovani flexori kycelniho kloubu
pomoci pénového valce.

Obrazek €. 2 - Valcovani distalni ¢asti flexort kycelniho kloubu
pomoci pénového valce.

Obrazek ¢. 3 - Valcovani proximalni ¢asti flexora kycelniho kloubu
pomoci pénového valce.
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ProtaZeni v pozici 90/90 s vyuZitim pénového valce
Typ cvi€eni: Protahovaci a mobiliza¢ni

Cil cviceni: Zlepseni mobility a zvySeni rozsahu pohybu v kycelnim kloubu. Protazeni
svalovych struktur, zejména hyZzdového svalstva, hlubokych zevnich rotdtord a struktur

zadniho svalového fetézce podilejicich se na stabilizaci a rotaci panve.

Vychozi poloha: Sed odbocny v pozici 90/90, kdy jsou dolni koncéetiny nastaveny pfiblizné

do 90° flexe v kycelnich a kolennich kloubech. Trup je v napfimeném postaveni a je
orientovan k predni dolni koncetiné. Jedna horni koncetina je opfena o podlozku pro
zajiSténi stability, druha horni koncetina je polozena na pénovém valci umisténém pred

predni dolni koncetinou.

Popis provedeni: Sportovec plynulym a kontrolovanym pohybem odvaluje pénovy valec

vpred pfi soucasném zachovani napfimeného postaveni trupu a stabilni polohy panve.
Pohyb je provadén do pocitu mirného tahu bez vzniku bolesti, V prabéhu cvi¢eni dochazi
predevsim k protaZzeni hyZzdového svalstva, hlubokych zevnich rotatord kyéelniho kloubu a
struktur zadniho svalového retézce.

Dychani: Nadech ve vychozi poloze, vydech pfi pohybu do krajni pozice.

Doporucené provedeni: 8-10 opakovani na kazdou stranu s moznou vydrZi v krajni poloze.

po dobu 20-30 sekund.

Moznosti modifikace:

e Lze vyuzit kluznou podlozku nebo ru¢nik misto pénového valce.
e Pro zvySeni intenzity Ize prodlouzZit dobu vydrze v krajni poloze.

Nejcastéjsi chyby:

e Ztrata neutrdlniho postaveni patere.
e Nadmérna kompenzacni rotace panve.
e Svihové provedeni pohybu.

e Zadrzovani dechu béhem cviceni.
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Obrazek ¢. 4 - Vychozi poloha v sedu odbo¢ném s vyuzitim pénového
valce.

Obrazek €. 5 - Priibéh pohybu v sedu odbo¢ném - stiedni faze
pohybu.

Obrazek €. 6 - Krajni poloha protaZeni v sedu odbo¢ném.
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ProtaZeni flexord kycelniho kloubu ve vypadové pozici
Typ cvi€eni: Protahovaci a mobiliza¢ni

Cil cvieni: Protazeni flexorl kycelniho kloubu, snizeni svalového napéti a podpora

optimalniho postaveni panve a osového postaveni dolni koncetiny.

Vychozi poloha: Sportovec zaujme pozici polokleku roznozného. V kolennich a kycelnich

kloubech obou dolnich koncetin je zachovan pravy uhel. Zadni dolni koncetina je opfena
kolenem o podlozku. Trup je vzpfimeny, patef zUstdva v neutrdlnim postaveni, hlava je
napfimena a ramena jsou aktivné stazena dolli od usi. Horni koncetiny se dotykaji oblasti

kycelnich hfeben( a slouzi ke kontrole postaveni panve béhem pohybu.

Popis provedeni: Sportovec mirné podsadi panev a nasledné kontrolované prenasi tézisté
vpred. Pohyb vychdzi primarni z extenze v kycelnim kloubu zadni dolni koncetiny pfi
soucasném zachovani stabilniho postaveni trupu a panve. Protazeni by mélo byt vnimano

v oblasti predni ¢asti kycle, tfisla a pfedni strany stehna zadni dolni koncetiny.
Dychani: Nadech je ve vychozi poloze, vydech pfi prohlubovani protazeni.
Doporucené provedeni: Vydrz 20-30 sekund, 3-6 opakovani na kazdou stranu.

Moznosti modifikace:

e Pro zvySeni intenzity lze zvednout horni koncetiny nad hlavu.

Nejcastéjsi chyby:

e Nadmérnd lorddza v bederni oblasti.
e Pfedsunuti hlavy.
e Elevace ramen k usim.

e Nedostatecné podsazeni panve.
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Obrazek ¢. 7 - Vychozi poloha v polokleku roznozném pfti protazeni
flexorti kycelniho kloubu.

Obrazek ¢. 8 - Priibéh pohybu a postupné zvySovani rozsahu
protazeni v polokleku roznozném.

Obrazek ¢. 9 -Krajni poloha pti protaZeni flexort kycelniho kloubu
v polokleku roznozném.
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ProtaZeni flexord kycelniho kloubu vychazejici z Thomasovy pozice
Typ cviéeni: Protahovaci

Cil cvi€eni: Protazeni flexor(l kycelniho kloubu, zejména m. iliopsoas a m. rectus femoris,

snizeni zvySeného svalového napéti a podpora optimalniho postaveni panve.

Vychozi poloha: Leh na zadech na vyvySené podloZce nebo lehatku tak, aby dolni koncetiny

presahovaly pres okraj podlozky. Jedna dolni konCetina je pfitazena obé&ma hornimi
koncetinami k hrudniku pro stabilizaci panve a oplosténi bederni lordézy. Druha dolni

koncetina zGstava volné mimo podlozku plisobenim gravitacni sily.

Popis provedeni: Sportovec fixuje pfitazenou dolni koncetinu v maximalni dosazitelné flexi

kycelniho kloubu, ¢imZ dochazi ke stabilizaci panve a omezeni kompenzacnich pohyb(
v oblasti bederni patefe. Druha dolni koncetina je volné svéSenda mimo okraj lehatka.
PUsobenim gravitace dochdzi k postupnému protazeni flexor(i kycelniho kloubu svésené
dolni koncetiny, predevsim m. iliopsoas a pfi flexi kolenniho kloubu také m. rectus femoris.
Béhem provedeni je nutné zachovat neutrdlni postaveni panve a fyziologické zakfiveni
patere.

Dychani: Nadech ve vychozi poloze, vydech pfi prohlubovani protazeni.

Doporucené provedeni: Vydrz v krajni poloze po dobu 20-30 sekund, 2-3 opakovani na

kazdou stranu.

Moznosti modifikace:

e Ke zvySeni stability a rozsahu Ize vyuzit manudlni dopomoc druhé osoby.

Nejcastéjsi chyby:

e Zvyseni bederni lordézy béhem cviceni.
e Odlepeni panve od podlozky.
e Kompenzacni pohyby trupu.

e Zadrzovani dechu béhem cviceni.
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Obrazek ¢. 10 - ProtaZeni flexorti kycelniho kloubu v Thomasové
pozici - bo¢ni pohled.

Obrazek ¢. 11 - ProtaZeni flexort kycelniho
kloubu v Thomasové pozici
- Celni pohled.
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7 vz

Posilovani extenzora kycelniho kloubu s oporou horni ¢asti trupu (Hip Thrust)

Typ cviéeni: Posilovaci

Cil cviCeni: Posileni extenzorl kycelniho kloubu, zejména m. gluteus maximus, svalu

zadniho svalového fetézce a podpora stability panve pfi dynamickych pohybech.

Vychozi poloha: Sed skréeny roznozny na Sifi panve s mirnym zaklonem a oporou vzad

(horni ¢ast trupu v oblasti dolnich UhlU lopatek fixovana o okraj lavicky). Dolni koncetiny
jsou pokrceny v kolennich kloubech. Vzdalenost chodidel od opory je nastavena tak, aby
v horni fazi pohybu dosahovaly kolenni klouby pfiblizné 90° flexe a bérce byly orientovany

kolmo k podloZce. Horni konCetiny volné podél téla nebo slouzi ke stabilizaci polohy.

Popis provedeni: Sportovec aktivnim zapojenim extenzorl kycelniho kloubu plynule zveda

panev vzhlru aZ do vytvoreni pfimky mezi trupem a stehny. V horni fazi pohybu védomé
aktivuje hyzdové svalstvo pfi zachovani stabilniho postaveni panve a neutralniho postaveni

patere a hlavy. Nasledné je pohyb kontrolované vracen do vychozi polohy.

Dychani: Nadech probiha béhem navratu do vychozi polohy, vydech pfi extenzi v kyCelnim
kloubu.

Doporucené provedeni: 2-3 série po 8-12 opakovanich.

Moznosti modifikace:

e Pro zvySeni intenzity lze vyuzit odporovou gumu nebo vzpéracskou osu.

evvs

e Pfi nizsi drovni silovych schopnosti Ize cvik provadét bez opory horni ¢asti trupu
formou mostu na podlozZce.

Nejcastéjsi chyby:

e Hyperextenze v bederni oblasti a predsunuti nebo zaklonéni hlavy béhem pohybu.

e Pfilis malé pfiblizeni chodidel klavicce vedouci kzvySenému zapojeni m.
guadriceps femoris.

e Pfilis velké oddaleni chodidel od lavicky vedouci k nadmérnému zapojeni
hamstring(.

e Nedostatecna aktivace hyZdového svalstva a valgozita kolennich kloubd.
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Obrazek ¢. 12 - Hip Thrust ve vychozi pozici - Obrazek ¢. 13 - Hip Thrust v kone¢né fazi pohybu
Celni pohled. - Celni pohled.

Obrazek €. 14 - Hip Thrust ve vychozi pozici - Obrazek ¢. 15 - Hip Thrust v konecné fazi pohybu
bocni pohled. - boc¢ni pohled.
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Aktivace a posileni svall kycelniho kloubu v pozici 90/90
Typ cviceni: Stabiliza¢né-posilovaci, aktiva¢ni a mobiliza¢ni

Cil cviceni: Posileni svalovych struktur podilejicich se na stabilizaci a pohybu kycelniho
kloubu, zejména hlubokych rotator,, svald hyzdové oblasti a svall zajistujici
neuromuskuldrni kontrolu dolnich koncetin. Sou¢asné dochazi k podpore aktivni mobility

kyéelniho kloubu.

Vychozi poloha: Sed odbocny v pozici 90/90, kdy jsou obé dolni koncetiny pokréeny

priblizné do 90° flexe v kycCelnich a kolennich kloubech. Trup je v napfimeném postaveni a
orientovan k predni dolni koncetiné. Horni koncetiny jsou opfeny o podlozku a zajistuji

stabilitu.

Popis provedeni: Sportovec udrzuje stabilni postaveni trupu a panve a aktivnim pohybem

v kyCelnim kloubu zvedd zadni dolni koncetinu od podlozky. Nasledné ji kontrolované
presouva vpred, pficemz dochazi k lehkému kontaktu paty s podlozkou a prodlouzenim
koncetiny. Po kratkém dotyku se koncetina plynule vraci zpét do vychozi polohy. Pohyb je
provadén aktivné a kontrolované bez kompenzacnich pohybu trupu nebo panve. Cviceni
podporuje aktivni praci hlubokych stabiliza¢nich svald ky¢elniho kloubu a rozvoj koordinace

pohybu.

Dychani: Nadech je ve vychozi poloze, vydech pfi aktivni fazi pohybu béhem pfesunu dolni

koncetiny.

Doporucené provedeni: 2-3 série po 8-12 opakovanich na kazdou stranu.

Moznosti modifikace:

e Lze vyuzZit odporovou gumu nebo lehkou zatéz na kotnik nebo setrvat v krajni
poloze.

Nejcastéjsi chyby:

e Uklon nebo rotace trupu b&hem pohybu.
e Kompenzacni pohyby panve.

e Nedostatecna kontrola pohybu dolni koncéetiny a Svihové provedeni pohybu.
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Obrazek ¢. 17 - Aktivace svalii kycelniho kloubu a
stabilizace trupu v prvni fazi pohybu.

Obrazek ¢. 18 - Priibéh pohybu - piesun dolni Obrazek €. 19 - Krajni poloha pohybu s
koncetiny prostiednictvim rotace v kycelnim kontrolovanym prednoZenim dolni koncetiny.
kloubu.
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Aktivni rotace kycelniho kloubu v pozici 90/90
Typ cvi€eni: Mobiliza¢ni a aktivacni

Cil cvieni: Zvyseni rozsahu pohybu v oblasti vnitfni a zevni rotace kycelnich kloub,

podpora mobility kycli a zlepSeni neuromuskularni kontroly pohybu.

Vychozi poloha: Sed skréeny roznozny na podloZce s 90° flexi v kolennich a kycelnich

kloubech. Horni koncetiny v mirném zapazeni a slouzi ke stabilizaci polohy. Trup je

udrZovan ve vzpfimeném postaveni pfi zachovani fyziologického zakfiveni patere.

Popis provedeni: Sportovec provadi kontrolovany pfechod dolnich koncetin z jedné strany

na druhou prostfednictvim rotace v kycelnich kloubech. Pohyb wvychazi primarné
z ky€elnich kloubU pfi zachovani stabilniho postaveni trupu a panve. V pribéhu cvi¢eni
dochazi ke stfidani vnitfni a zevni rotace kycelnich kloub(. Pohyb je provadén plynule a

kontrolované bez Svihovych pohybd.

Dychdni: Nadech ve vychozi poloze, vydech béhem aktivni faze pohybu pfi pfechodu do

dalsi pozice.

Doporucené provedeni: 2-3 série po 8-12 opakovanich na kazdou stranu.

Moznosti modifikace:

e Pro zvySeni narocnosti lze provadét bez opory hornich koncetin (pohyb je
izolovany).

Nejcastéjsi chyby:

e Kulata zada a pokles trupu.
e Nadmérna kompenzace pohybu v oblasti bederni patere.

e Svihové provedeni pohybu a nedostateény rozsah.
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Obrazek €. 20 - Vychozi poloha v sedu Obrazek ¢. 21 - Priibéh pohybu bez opory
skréeném roznozném bez opory hornich hornich konéetin.

koncetin.

Obrazek ¢. 22 - Krajni poloha pohybu v sedu
odbo¢ném bez opory hornich koncetin.

Obrazek ¢. 23 - Vychozi poloha v sedu Obrazek ¢. 24 - Pribéh pohybu s oporou
skréeném roznozném s oporou hornich hornich koncetin vzad.
koncetin vzad.

Obrazek ¢. 25 - Krajni poloha pohybu v sedu
odbo¢ném s oporou hornich koncetin vzad.
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Mobilita kycelnich kloubti v Sirokém kleku
Typ cviceni: Mobiliza¢ni a protahovaci

Cil cvi¢eni: Zlepseni mobility kycelnich kloubU, protaZzeni svalovych struktur v oblasti tfisel

a podpora pohyblivosti panve

Vychozi poloha: Podpor kle€mo roznozny. Kolenni klouby jsou od sebe vzdaleny podle

individudlnich moznosti. Chodidla smérfuji do stran a trup je udrZzovan v napfimeném
postaveni pfi zachovani fyziologického zakfiveni patere. Horni koncetiny v poloze podpor o
predlokti na podloZce, na kterych je vétsi vaha téla. Hlava je v prodlouzeni patere a ramena

jsou aktivné stazena doll od usi.

Popis provedeni: Sportovec provadi kontrolovany pohyb panve vzad a nasledné opét vpred

pfi sou¢asném zachovani postaveni patere. Pohyb vychazi primarné z oblasti kycelnich
kloubl bez vyrazné kompenzace v oblasti bederni patere. Rozsah pohybu je pfizpisoben

individudlnim moZnostem sportovce a provadén plynule bez Svihovych pohybd.
Dychani: Nadech probiha ve vychozi poloze, vydech pfi pohybu do krajni pozice.

Doporucené provedeni: 2-3 série po 8-12 opakovanich.

Moznosti modifikace:

e |ze zaradit kratkou vydrz v krajni poloze.

Nejcastéjsi chyby:

e Prohnuti v bederni oblasti nebo naopak kulata zada béhem pohybu.
e Prenaseni nadmérné vahy do trupu misto kycelnich kloubd.

e Svihové provedeni pohybu.
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Obrazek €. 26 - Vychozi poloha v podporu kle¢mo roznozném.

Obrazek ¢. 27 - Prtibéh pohybu panve vzad.

Obrazek ¢. 28 - Prlibéh pohybu panve vpred.

48



Most / Glute Bridge
Typ cviceni: Stabiliza¢ni, aktivacni a posilovaci

Cil cvi€eni: Aktivace a posileni svalli hyZzdové oblasti, extenzorl kycelniho kloubu a svald

podilejicich se na stabilizaci panve a trupu.

Vychozi poloha: Sportovec zaujme leh na zadech skréeny roznozny na Sifi panve. Dolni

konCetiny maji 90° flexi v kolennich kloubech, chodidla jsou opfena celou plochou o
podlozku. Paty jsou umistény v takové vzdalenosti od hyzdi, aby pfi dosazeni horni polohy
vznikl pfiblizné 90° uhel v kolennich kloubech. Horni koncetiny jsou volné podél téla. Pater

je v neutrdlnim postaveni, ramena jsou staZzena dolt od usi a hlava je v prodlouzeni patere.

Popis provedeni: Sportovec aktivaci hyZdového svalstva, svalli zadni strany stehen a
hlubokého stabiliza¢niho systému zvedd panev vzhiru az do polohy, kdy trup, panev a
stehna vytvofi prfimku. V horni poloze je kratkd vydrz pfi zachovani stabilniho postaveni
panve bez jeji rotace nebo poklesu. Nasledné je panev kontrolované vracena zpét do

vychozi polohy.
Dychani: Nadech probiha ve vychozi poloze, vydech pfi zvedani panve.

Doporucené provedeni: 2-3 série po 10-15 opakovanich.

Moznosti modifikace:

e Pro zvySeni narocnosti lze zaradit unilaterdlni variantu cviceni (pfi zachovani
stabilniho postaveni panve).

e Pro zvySeni aktivace hyzdového svalstva Ize vyuzit odporovou gumu umisténou
nad kolennimi klouby.

e Pro zvysSeni stabiliza¢nich naroku Ize chodidla umistit na nestabilni podlozku (napf.
Bosu nebo balan¢ni podlozku).

Nejcastéjsi chyby:

e Nadmérna hyperextenze v oblasti bederni patere.
e Rotace a pokles panve.

e Vychylovani kolennich kloubl dovnitf a nedostatecna aktivace hyzdového svalstva.
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Obrazek ¢. 29 - Vychozi poloha v lehu na zadech Obrazek ¢. 30 - Konecna faze pohybu - podpor
skréeném roznozném. lezmo na zadech.

Obrazek ¢. 31 - Vychozi poloha v lehu na zadech Obrazek ¢. 32 - Konec¢na faze pohybu v podporu
skréeném - unilateralni varianta. leZmo na zadech - unilateralni varianta.
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Stabilizace dolni koncetiny s rotacnim pohybem trupu
Typ cvi€eni: Stabiliza¢ni, mobiliza¢ni a koordinaéni

Cil cvi€eni: ZlepSeni stability kycelniho a kolenniho kloubu stojné dolni koncetiny, aktivace
svalll zajistujicich laterdIni stabilitu panve arozvoj koordinace mezi pohybem dolnich

koncetin a trupu.

Vychozi poloha: Sportovec stoji kolmo ke sténé na vzdalenéjsi dolni koncetiné od stény.

Pénovy valec je umistén mezi sténou a medialni stranou kolenniho kloubu stojné dolni
koncCetiny. Stojna dolni koncetina je mirné pokréena v kolennim kloubu. Druhda dolni
koncetina je odlehCena. Trup je v mirném predklonu, patef v neutralnim postaveni, hlava

v prodlouZeni patefe a ramena jsou stazena dol(.

Popis provedeni: Sportovec vytvari mirny souvisly tlak medialni stranou kolene stojné dolni

koncetiny do pénového vdlce. Druha dolni koncetina je odlehéena a nachazi se za télem. Z
vychozi pozice provede kontrolovanou rotaci trupu a panve ke stojné dolni koncetiné,
pricemz volna dolni koncetina opisuje oblouk pfed télo. Nasledné plynule pfechazi zpét do
oteviené pozice rotaci trupu na opacnou stranu a soucasnym ndvratem volné dolni
konletiny za télo. Pohyb probiha plynule mezi obéma krajnimi polohami bez
kompenzacnich pohybU v oblasti bederni patefe a bez ztraty stability stojné dolni koncetiny

za stdlého mirného tlaku do pénového vilce.
Dychani: Dychani je plynulé a pravidelné. Vydech je provadén béhem rotacni faze pohybu.

Doporucené provedeni: 2 série po 8-12 opakovanich na kazdou stranu.

Moznosti modifikace:

e Opora horni koncetiny o sténu.
e VyuZiti mékkého mice misto pénového valce.

Nejcastéjsi chyby:

e Ztrata tlaku kolene do valce a vboceni kolenniho kloubu stojné dolni koncetiny.
e Kulata zada a predsunuti hlavy.

e Rozpojeni fetézce panve a trupu.
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Obrazek ¢. 33 - Vychozi poloha s oporou Obrazek ¢. 34 - Aktivni rotace trupu pri
medialn{ strany kolene o pénovy valec. soucasném udrZeni tlaku do pénového valce.

Obrazek ¢. 35 - Konecna faze pohybu s rotaci
trupu pri zachovani postaveni stojné dolni
koncetiny.
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6.3.2 CVICENi ZAMERENA NA OBLAST KOLENNiHO KLOUBU

Vialcovani laterdlni strany stehna pomoci pénového valce
Typ cvi€eni: Uvolfiovaci a mobiliza¢ni

Cil cviceni: Snizeni svalového napéti v oblasti lateralni strany stehna, podpora elasticity

meékkych tkani a zlepSeni pohyblivosti struktur ovliviiujicich postaveni dolni koncetiny

Vychozi poloha: Sportovec zaujme polohu vleZze na boku a umisti pénovy valec pod lateralni

Cast stehna. Dolni koncetina pfiléhajici k valci je natazena, druha dolni koncetina je
pokréena pred télem a slouZi jako opora pro regulaci zatizeni. Horni koncetina je oprena o

podlozku.

Popis provedeni: Sportovec pomoci hornich koncetin a opérné dolni koncetiny plynule

presouva télo po valci v rozsahu od oblasti kycelniho kloubu ke kolennimu kloubu. Pohyb
je pomaly a kontrolovany. V mistech zvySeného napéti nebo citlivosti Ize kratkodobé

setrvat a nasledné pokracovat v pohybu.
Dychani: Dychani probiha plynule bez zadrZzovani dechu.

Doporucené provedeni: 30-60 sekund na kazdou dolni konéetinu, 2 série.

Moznosti modifikace:

e Misto pénového vadlce Ize vyuZit masazni micek.

Nejcastéjsi chyby:

e Rychlé provedeni pohybu.
e Nadmérné napéti v oblasti ramen a kréni patere.

e Pfenaseni pohybu do trupu misto plynulého posunu po valci.
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|
Obrazek ¢. 36 - Vychozi poloha pro valcovani lateralni strany stehna.

o

Obrazek ¢. 37 - Valcovani proximalni ¢asti laterdlni strany stehna
v oblasti kycelniho kloubu.

|

Obrazek ¢. 38 - Valcovani distalni ¢asti lateralni strany stehna ke
kolennimu kloubu.
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ProtaZeni hamstringu vestoje
Typ cviéeni: Protahovaci

Cil cviceni: ProtaZeni svall zadni strany stehna, zlepseni flexibility struktur ovliviiujici funkci

kolenniho kloubu

Vychozi poloha: Sportovec zaujme mirny stoj rozkrocny pfedonozny. Stojna dolni koncetina

je mirné pokréena v kolennim kloubu, druhd je v poloze pfednozit dolli v plné extenzi
v kolennim kloubu s oporou o patu. Hlezenni kloub natazené dolni koncetiny je v dorzalni

flexi. Trup je vzpfimeny, patefr je v neutralnim postaveni a hlava v prodlouZeni patere.

Popis provedeni: Sportovec provadi plynuly predklon vychdzejici z kyéelnich kloub(

k natazené dolni koncetiné. B€hem pohybu jsou zada udrzovana v jedné linii a panev se
pohybuje vpred bez zalomeni v bederni patefi. Pohyb je veden do pocitu mirného tahu

v oblasti zadni strany stehna natazené dolni koncetiny.
Dychdni: Dychani je plynulé a pravidelné bez zadrZzovani dechu.

Doporucené provedeni: 2-3 série na kazdou dolni koncetinu, vydrZz v protazeni 20-30

sekund.

Moznosti modifikace:

e Pro zvySeni intenzity lze zvétsit rozsah predklonu pfi zachovani spravného
postaveni patere.

e C(Cviceni lze provadét soporou hornich koncetin o stehno protahované dolni
koncetiny.

Nejcastéjsi chyby:

e Kulata zada béhem predklonu.
e Predklon vedeny z bederni patefe misto z kycelnich kloub.
e PruZeniv krajni poloze.

e Pfedsunuti hlavy a ztraceni paterni linie.
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Obrazek ¢. 39 - Vychozi poloha pri protazeni Obrazek ¢. 40 - Postupny prredklon trupu
zadni strany stehna ve stoji. prostiednictvim flexe v kycelnich kloubech.

Obrazek ¢. 41 - Krajni poloha ptedklonu pri
zachovani napfimené patere.
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Obraceny Nordic s odporovou gumou (Reverse Nordic Curl)
Typ cviceni: Posilovaci, protahovaci a stabilizacni

Cil cvi¢eni: Posileni svall predni strany stehna, podpora excentrické svalové sily a zlepseni

stability kolenniho kloubu

Vychozi poloha: Sportovec zaujme klek roznozny na Sifi panve vzpfimeny. Trup, panev a

stehna jsou udrZovany vjedné linii, panev zUstavd v neutralnim postaveni, hlava je
v prodlouZzeni patefe a ramena jsou aktivné stazena dolG od usi. Horni koncetiny
v predpazeni drzi odporovou gumu, ktera je upevnéna pred télem a slouzi jako dopomoc

pfi pohybu.

Popis provedeni: Sportovec aktivuje hyzdové svaly a svaly stfedu téla, kontrolované provadi

zaklon celého téla vzad pfi zachovani linie mezi trupem, panvi a stehny. Pohyb je realizovan

v vev

postaveni trupu. Po dosazeni individualné dosazZitelné krajni polohy dochazi k plynulému

navratu do vychozi pozice s vyuZitim dopomoci odporové gumy.
Dychani: Nadech probiha ve vychozi poloze, vydech béhem navratu do vychozi pozice.

Doporucené provedeni: 2-3 série po 6-10 opakovanich.

Moznosti modifikace:

e Pro zvySeni narocnosti lze snizit napéti odporové gumy a naopak.
e Cviceni lze provadét bez odporové gumy.

Nejcastéjsi chyby:

e Zalomeni v kycelnich kloubech béhem pohybu.
e Hyperlorddza bederni patere.
e Pfedsunuti hlavy.

e Nekontrolovany navrat do vychozi polohy.
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Obrazek ¢. 42 - Vychozi poloha v kleku Obréazek &. 43 - Priibéh excentrické faze
vzptimeném pfi cviceni obraceny Nordic. cviceni obraceny Nordic.

Obrazek €. 44 - Krajni poloha excentrické
faze pti zatiZeni extenzorl kolenniho kloubu.
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Terminalni extenze kolenniho kloubu s odporovou gumou (TKE)
Typ cviceni: Posilovaci a stabiliza¢ni

Cil cviCeni: Posileni extenzorového aparatu kolenniho kloubu, zejména m.quadriceps
femoris, zlepSeni aktivni stability kolenniho kloubu a kontroly jeho osového postaveni pfi
zatizeni.

Vychozi poloha: Stoj roznozny uzsi celem ke kotevnimu bodu odporové gumy. Guma je

upevnéna v urovni kolenniho kloubu a vedena pres podkolenni jamku cvicené dolni
koncCetiny. Chodidla jsou na Sifi panve, trup vzpfimeny, patef v neutrdlnim postaveni.
Cvicena dolni koncetina je mirné pokréena v kolennim kloubu. Horni koncetiny jsou

umistény na hibetech kosti kycelnich a zajistuji spravnou polohu panve.

Popis provedeni: Sportovec provadi aktivni extenzi v kolennim kloubu proti odporu gumy

az do témeér uplného propnuti kolene. V koncové poloze kratce setrva a védomeé aktivuje
svaly predni strany stehna. Nasledné se kontrolované vraci do vychozi polohy. B€hem

celého pohybu je zachovana stabilita panve, trupu i postaveni chodidla na podloZce.
Dychani: Vydech je pfi extenzi kolenniho kloubu, nadech je pfi navratu do vychozi polohy.

Doporucené provedeni: 2-3 série po 10-15 opakovanich na kazdou stranu.

Moznosti modifikace:

e Zvyseni odporu pouZzitim tuzsi odporové gumy.
e Vydrzv koncové poloze.
e Umisténi dolni koncetiny do vétsiho zakroku.

Nejcastéjsi chyby:

e Nedokoncena extenze kolenniho kloubu.
e Ztrata osového postaveni kolene (valgozita nebo varozita).

e Kompenzacni pohyby panve nebo trupu.
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Obrazek ¢. 45 - Vychozi poloha s mirnou flex{ Obrazek ¢. 46 - Konecna faze pohybu s plnou
kolenniho kloubu s odporovou gumou. extenzi v kolennim kloubu proti odporu

gumy.

Obrazek ¢. 47 - Vychozi poloha v mirném Obrazek ¢. 48 - Konecna faze pohybu
zanoZeni cvicici dolnf koncetiny. v extenzi pti mirném zanoZeni cvicici dolni
koncetiny.
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Vystupy na vyvySenou podlozku se sestupem (Step-Up a Step-Down)
Typ cvi€eni: Posilovaci, stabilizaéni a koordinacni

Cil cvi¢eni: Posileni svali dolnich koncetin, zlepSeni stability kolenniho kloubu a kycelniho

kloubu a rozvoj kontroly pohybu pfi zatiZzeni na jedné dolni koncetiné.

Vychozi poloha: Stoj prednozny uzsi pred lavickou nebo jinou stabilni vyvySenou podlozkou.

Cvicici dolni koncetina je celym chodidlem v povyseni na lavi¢ce, druha dolni koncetina
zUstava v opore ve stoji na zemi. Trup je v napfimené poloze, patef je v neutralnim
postaveni. Hlava je v prodlouZeni trupu. Horni koncetiny jsou na hibetech kosti kycelnich a

pIni stabiliza¢ni funkci panve.

Popis provedeni: Sportovec prfenese télesnou hmotnost na dolni koncetinu umisténou na

podloZce a aktivnim zapojenim svall dolni koncetiny vystoupi na lavicku. Po dosazeni horni
polohy plynule prenese vahu téla a kontrolované sestoupi zpét doll. Pohyb je provadén
bez odrazu zadni dolni koncetiny a s dirazem na kontrolu postaveni kolenniho kloubu
béhem vystupu i sestupu. Koleno sleduje smér 2.-3. prstu nohy. Sestupna faze by méla byt

pomalejsi a kontrolovana.
Dychani: Vydech pfi vystupu na lavicku, nadech béhem kontrolovaného sestupu.

Doporucené provedeni: 2 série po 8-12 opakovanich na kazdou stranu.

Moznosti modifikace:

e Zména vysky lavi¢ky podle Urovné sportovce.

e Pridani externi zatéZe (jednorucni Cinky, kettlebell, vzpéracskd osa na zada).
e Provedeni s pomalejsi excentrickou fazi sestupu.

e Provedeni pouze jako Step-Up nebo pouze jako Step-Down.

Nejcastéjsi chyby:

e Valgozita kolenniho kloubu.
e Odraz zadni dolni koncetinou misto aktivniho vystupu.
e Ztrata stability panve a predklon trupu.

e Nekontrolovany sestup.
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Obréazek ¢. 49 - Vychozi poloha ve stoji Obréazek ¢. 50 - Pripravna faze vystupu s flexi
pfednoZném pied vyvySenou podloZkou. kycelniho a kolenniho kloubu volné dolni
koncetiny.

Obrazek ¢. 51 - Koncentricka faze vystupu na Obrazek ¢. 52 - Konec¢na stabilizacni faze
vyvysenou podlozku. pohybu - unilateralni stoj na vyvysené
podloZce, prednozit skrcit.
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Staticka vydrz ve vypadové pozici
Typ cviceni: Stabilizaéni

Cil cviceni: ZlepSeni stability kolenniho a kycelniho kloubu, aktivace svalt dolnich koncetin

a rozvoj posturalni kontroly pfi jednostranném zatizeni.

Vychozi poloha: Sportovec zaujme poloklek roznozny. V kolennich a kycelnich kloubech

predni i zadni dolni koncCetiny je pfiblizné 90° flexe. Zadni dolni koncetina je v opore o prsty
chodidla, koleno se nachazi tésné nad podlozkou a je pokrceno pfiblizné do 90-100° flexe.

Trup je vzpfimeny a télesna hmotnost je rovhnomérné rozloZzena mezi obé dolni koncetiny.

Popis provedeni: Sportovec setrvava ve vypadové pozici po stanovenou dobu a snazi se

udrzet stabilni postaveni dolnich koncetin bez nezadoucich pohyb(. Dlraz je kladen na
kontrolu kolenniho kloubu predni dolni koncetiny, rovhomérné zatizeni chodidla a plynulé
dychdani. Béhem vydrze nedochazi k pokladani zadniho kolene na podlozku ani ke zméné
vysky téziste.

Dychani: Dychani je plynulé bez zadrzovani dechu.

Doporucené provedeni: 2-4 série po 20-40 sekundach na kazdou dolni konéetinu.

Moznosti modifikace:

e Vyuziti odporové gumy tazené do strany za Ucelem zvyseni ndrokl na stabilizaci
kolenniho kloubu.

e Drzeni medicinbalu nebo kotouce v predpazeni.
e Zavreni oCi pro zvySeni narocnosti propriocepcni kontroly.
e Zmeéna hloubky vypadu.

Nejcastéjsi chyby:

e Vyboceni kolenniho kloubu predni dolni konéetiny do valgozity nebo varozity.
e Pfeneseni vétsiny hmotnosti pouze na jednu dolni koncetinu.
e Ztrata stability s vychylovanim trupu.

e Pokles nebo poloZeni zadniho kolene na podlozku.
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Obrazek ¢. 53 - Vychozi pozice v polokleku Obrazek ¢. 54 - Staticka vydrz v polokleku
roznozném s oporou zadni koncetiny o roznozném bez opory kolena.
podlozku.

Obrazek ¢. 55 - Vychozi poloha v polokleku Obrazek ¢. 56 - Staticka vydrz v polokleku
roznozném s aplikaci lateralniho odporu roznozném s aplikaci lateralniho odporu
gumy. gumy.
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6.3.3 CVICENi ZAMERENA NA OBLAST HLEZENNIHO KLOUBU

Valcovani lytkovych svalti pomoci pénového valce
Typ cviceni: Uvoliovaci

Cil cviceni: Snizeni svalového napéti lytkovych svalli, podpora regenerace a zlepSeni

pohyblivosti hlezenniho kloubu.

Vychozi poloha: Sed na podloZce s oporou o horni koncetiny za télem. Pénovy valec je

umistén pod lytkovym svalem cvi¢ené dolni koncetiny pfiblizné v oblasti Achillovy Slachy.
Druha dolni koncetina je poloZzena na podloZce nebo prekfizena pres cvicenou dolni

koncCetinu pro zvyseni tlaku.

Popis provedeni: Sportovec nadzvedne panev nad podlozku a pomalym pohybem posouva

lytko po pénovém valci od oblasti Achillovy Slachy k podkolenni jamce a zpét. Zvysenou
pozornost vénuje citlivym nebo zvySené napjatym mistm, na kterych muze kratce setrvat.
Pohyb je provadén plynule a kontrolované bez nadmérného tlaku vyvolavajiciho vyraznou
bolest.

Dychani: Dychani je pravidelné a plynulé.

Doporucené provedeni: 1-2 minuty na kazdou stranu.

Moznosti modifikace:

e Prekfizeni druhé dolni koncetiny pfes cvicenou koncetinu pro zvyseni tlaku.

e Provadéni drobnych pohybl do vnitini a zevni rotace dolni koncetiny béhem
valcovani.

e Pouziti tvrdSiho ¢i mékciho pénového valce.

Nejcastéjsi chyby:

e Rychlé provedeni pohybu.
e Nadmérny tlak zpUsobujici bolest.

e Valcovani prfimo pres oblast podkolenni jamky.
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Obrazek ¢. 57 - Valcovani distalni ¢asti lytkovych svali v oblasti
Achillovy Slachy pomoci pénového valce.

Obrazek ¢. 58 - Valcovani stiedni casti lytkovych svali pomoci
pénového valce.
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Protahovani plantarnich flexora hlezenniho kloubu s vyuZitim odporové gumy
Typ cviéeni: Protahovaci

Cil cviceni: Protazeni svalG zadni strany bérce a zlepSeni rozsahu dorziflexe v hlezennim

kloubu.

Vychozi poloha: Sed pfimy snozny. Odporova guma je fixovdna za predni ¢ast chodidla

cvicené dolni koncetiny, kterd je v plné extenzi v kolennim kloubu. Konec odporové gumy
drZi sportovec v rukou. Trup je v napfimené poloze, pater v neutralnim postaveni a hlava je

v prodlouZeni trupu.

Popis provedeni: Sportovec pomoci odporové gumy pfitahuje Spicku chodidla k télu, ¢imz

vytvaii tah vedouci k protazeni svalll zadni strany bérce. Kolenni kloub z(istdva béhem
cviceni nataZeny. V krajni poloze protaZeni setrva po stanovenou dobu a nasledné se

pomalu vraci do vychozi polohy.
Dychani: Dychani je plynulé a pravidelné.

Doporucené provedeni: 2-3 série s vydrzi 20-30 sekund na kazdou dolni koncetinu.

Moznosti modifikace:

e Provedeni s pokréenym kolenem pro vétsi zaméreni na m. soleus.
e Aktivni pfitazeni Spicky bez pomoci odporové gumy.

Nejcastéjsi chyby:

e Svihové pohyby misto plynulého protazeni.
e Nadmérna intenzita tahu vyvoldavajici bolest.

e Kulata zada a zaklanéni trupu.
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Obrazek ¢. 59 - Vychozi (uvolnéna) poloha v sedu piimém pri
protaZeni plantarnich flexort hlezenniho kloubu.

Obrazek ¢. 60 - Krajni poloha protaZeni plantarnich flexort
hlezenniho kloubu.

Obrazek ¢. 61 - Modifikovana varianta protaZeni plantarnich flexori
hlezenniho kloubu s flexi v kolennim kloubu.
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ProtaZeni plantarnich flexort hlezenniho kloubu na vyvysené podloZce
Typ cviéeni: Protahovaci

Cil cvi€eni: Protazeni sval(l zadni strany bérce a struktur Achillovy Slachy, zlepSeni rozsahu

dorziflexe v hlezennim kloubu.

Vychozi poloha: Sportovec zaujme stoj spojny na okraji schodu nebo vyvysSené podlozky

predni ¢asti chodidla, zatimco paty presahuji volné do prostoru mimo podlozku. Horni
konCetiny se mohou lehce pfidrZzovat opory pro zajisténi stability. Trup je v napfimené

poloze a pater je v neutralnim postaveni.

Popis provedeni: Sportovec kontrolované spousti patu pod uroven podlozky az do pocitu

tahu v oblasti lytkovych svall a Achillovy Slachy. V krajni poloze setrva po stanovenou dobu

a nasledné se vraci zpét do vychozi polohy. Pohyb probiha bez pruzeni a bez bolesti.
Dychani: Dychani je pravidelné a plynulé.

Doporucené provedeni: 2-3 série s vydrzi 20-30 sekund na kazdou dolni koncetinu.

Moznosti modifikace:

e Unilateralni provedeni.

e Zvyseni rozsahu pohybu pouzitim vyssi podlozky.

e Provedeni s natazenym kolenem pro vétsi zaméreni na m. gastrocnemius.
e Provedeni s mirné pokréenym kolenem pro vétsi zameéreni na m. soleus.

Nejcastéjsi chyby:

e Svihové nebo pruzné provedeni pohybu.
e Vychylovani paty do stran.

e Nedostatecny rozsah pohybu.
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Obrazek ¢. 62 - Vychozi poloha ve stoji na Obrazek ¢. 63 - Krajni poloha protaZen{ na
vyvysené podloZce. vyvysené podloZce - dorzalni flexe.

Obrazek ¢. 64 - Vychozi poloha pro Obrazek ¢. 65 -Krajni poloha protazeni pri
unilateralni protaZeni na vyvySené podloZce. unilateraln{ varianté na vyvysené podloZce.
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Posilovani dorziflexord hlezenniho kloubu s kettlebellem

Typ cviéeni: Posilovaci

Cil cviCeni: Posileni svall zajistujici dorziflexi v hlezennim kloubu a zlepSeni stability

hlezenniho kloubu

Vychozi poloha: Leh na zadech na lehdtku. Cvicici dolni koncetina je v plné extenzi

v kolennim kloubu, pficemz hlezenni kloub presahuje pres okraj lehatka a chodidlo je volné
v prostoru. Druhd dolni koncetina je v poloze skrcit prednozné. Ucho kettlebellu je
navleceno pres predni ¢ast chodidla cvicené dolni koncetiny. Pater a hlava jsou celou

plochou v opore o podlozku, horni koncetiny volné podél téla.

Popis provedeni: Sportovec pfitahuje Spicku chodidla k bérci proti odporu kettlebellu.

Pohyb probihd plynule a kontrolované pouze v hlezennim kloubu, zatimco bérec zlstava
po celou dobu opreny o lehatko. Po dosazeni maximalni dorziflexe se chodidlo pomalu vraci

do vychozi polohy.

Dychani: Dychani je plynulé a pravidelné. Vydech probiha pfi pfitazeni Spicky k bérci,

nadech pfi navratu do vychozi polohy.
Doporucené provedeni: 2-4 série po 10-15 opakovanich na kazdou dolni koncetinu.

Moznosti modifikace:

e Zmeéna velikosti odporu pouzitim tézsiho nebo lehciho kettlebellu.
e Izometricka vydrz v krajni poloze po dobu 3-5 sekund.
e Provedeni s odporovou gumou nebo samostatné namisto kettlebellu.

Nejcastéjsi chyby:

e P¥ilis rychlé nebo Svihové provedeni pohybu.
e Zapojovani pohybu v kolennim nebo kycelnim kloubu.
e Nedostatecny rozsah dorziflexe.

e Kompenzacni pohyby trupu nebo naklanéni téla.
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Obrazek ¢. 66 - Vychozi poloha pro posileni dorzalnich flexori
hlezenniho kloubu.

Obrazek ¢. 67 - Koncentricka faze pohybu pfi aktivni dorzalnf flexi
hlezenniho kloubu.

Obrazek ¢. 68 - Krajni poloha pohybu s maximaln{ dorzalni flex{
hlezenniho kloubu.
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Vypony ve stoji

Typ cviéeni: Posilovaci

Cil cviceni: Posileni plantarnich flexord hlezenniho kloubu, zlepseni stability hlezenniho

kloubu a rozvoj svalové sily dolnich koncetin.

Vychozi poloha: Stoj roznozny uzsi paralelni. Horni koncetiny jsou volné podél téla nebo se

sportovec lehce pridrzuje opory pro zajisténi stability. Trup je v napfimené poloze a patef

v neutralnim postaveni.

Popis provedeni: Sportovec se plynule zveda na Spicky obou chodidel do maximalni mozné

plantarni flexe v hlezennich kloubech. V horni poloze kratce setrva a nasledné se
kontrolované vraci do vychozi polohy. BEéhem cviceni udrZuje vzpfimené drzeni téla a
rovnomeérné zatizeni obou dolnich koncetin.

Dychani: Dychani je plynulé a pravidelné. Vydech probiha pfi zvedani na Spicky, ndadech pfi

navratu do vychozi polohy.

Doporucené provedeni: 2-4 série po 10-15 opakovanich.

Moznosti modifikace:

e Provedeni na vyvysené podloZce pro zvétSeni rozsahu pohybu.
e Unilateralni provedeni.

e Pridani externi zatéze (kettlebell, jednorucni Cinky, velka ¢inka).
e Provedeni v multipressu.

e Provedeni s pokréenymi koleny pro vétsi zapojeni m. soleus.

Nejcastéjsi chyby:

e Nedostatecny rozsah pohybu a pfilis rychlé nebo Svihové provedeni.
e Vychylovani kotnik( do valgozity nebo varozity.

e Pfenaseni hmotnosti.

e Velky predklon nebo zaklon trupu s naslednou ztratou stability.

e Nedostatecna kontrola excentrické faze pohybu pfi navratu do vychozi polohy.
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Obréazek ¢. 69 - Vychozi poloha ve stoji Obrézek & 70 - Koneéné faze pohybu.
roznozném uzsim.

Obrazek ¢. 71 - Vychozi poloha se zvySenim Obrazek €. 72 - Konec¢na faze pohybu na
predni ¢asti chodidla. vyvysené podloZce.
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Stoj na jedné dolni koncetiné na nestabilni podloZce
Typ cvi€eni: Stabilizaéni

Cil cvi€eni: ZlepSeni stability hlezenniho kloubu, propriocepce a neuromuskularni kontroly

dolni koncetiny

Vychozi poloha: Sportovec zaujme unilaterdlni stoj na nestabilni podloZce (napf. balan¢ni

podlozka, pénova podlozka, bosu). Druha dolni konéetina je pokréena v kolennim kloubu a

nedotyka se podloZky. Trup je vzpfimeny a pohled sméfuje vpred.

Popis provedeni: Sportovec udrzuje stabilni postaveni na jedné dolni koncetiné po

stanovenou dobu. SnaZi se minimalizovat vykyvy téla a udrZet spravné postaveni
hlezenniho, kolenniho a kycelniho kloubu. Béhem cviceni je zachovano plynulé dychani a

kontrola drzeni téla.
Dychani: Dychani je plynulé a pravidelné.

Doporucené provedeni: 2-3 série s vydrzi 20-30 sekund na kazdou dolni koncetinu.

Moznosti modifikace:

e Zavfeni oCi.

e Pohyby hornich koncetin béhem stoje a otaceni hlavy do stran.

e Hazeni a chytdni mice.

e Lehké vnéjsi vychyleni rovnovahy partnerem (jemné postréeni v riznych smérech).

Nejcastéjsi chyby:

e Opirani druhé dolni koncetiny o podlozku.
e Nadmérné vychylovani trupu.
e Valgozita nebo varozita kolenniho kloubu.

e Zadrzovani dechu.
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Obrazek ¢. 73 - Unilateralni stoj na nestabiln{
podloZce.

Obrazek ¢. 75 - Unilateralni stoj na nestabiln{
podloZce s prihravkou mice od partnera.
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Obrazek ¢. 74 - Unilateralni stoj na nestabiln{
podloZce se zménou postaveni hornich
koncetin.

Obrazek ¢. 76 - Unilateralni stoj na nestabiln{
podloZce s vnéjsimi podnéty od partnera.



Metcalfeovy skoky (bo¢ni preskoky)
Typ cviceni: Stabilizaéni

Cil _cviCeni: ZlepSeni dynamické stability hlezenniho kloubu, propriocepce a

neuromuskuldrni kontroly dolni koncetiny pfi dopadu a zméné sméru pohybu.

Vychozi poloha: Unilateralni stoj vedle vyznacené linie na podloZce. Chodidlo stojné dolni

koncCetiny sméruje vpred. Druha dolni koncetina je pokréena v kolennim kloubu a nedotyka
se podlozky. Trup je mirné v predklonu vychazejici z kycelnich kloubll, pohled sméfuje
vpfed a horni koncetiny jsou pokréeny v loktech a pripraveny pomahat s udrzenim

rovnovahy.

Popis provedeni: Sportovec se odrazi ze stojné dolni koncetiny a skoli bokem pres
vyznacenou linii. Dopada na druhou dolni konCetinu na opacnou stranu ¢ary. Po dopadu se
sportovec snazi udrzet stabilni postaveni a zabranit ztraté rovnovahy. Spi¢ka chodidla
sméruje vpred a kolenni kloub je s ni v ose. Nasledné se opét odrazi a vraci se na druhou
stranu. Cvic¢eni probihd plynule opakovanymi preskoky ze strany na stranu s dlirazem na

kontrolovany dopad a spravné osové postaveni dolni koncetiny.
Dychani: Dychani je plynulé a pravidelné.

Doporucené provedeni: 2-3 série po 20-30 sekundach na kazdou dolni konéetinu.

Moznosti modifikace:

e ZvétSeni vzdalenosti pfeskoku nebo preskoky pres nizkou prekazku.
e Dopad s vydrzi 3 sekund pred dalSim odrazem.
e Reakce na akusticky nebo vizualni podnét.

Nejcastéjsi chyby:

e Tvrdy nekontrolovany dopad se ztratou rovnovahy.
e Valgozita kolenniho kloubu.

e Nedostatecna stabilita trupu.

e Dotykdani se podlozky volnou dolni koncetinou.

e Provadéni cviceni pfilis vysokou rychlosti na ukor kvality provedeni.
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Obrazek ¢. 77 - Metkalfeovy skoky - vychozi Obrazek ¢. 78 - Metkalfeovy skoky - odraz
poloha v unilateralnim mirném podrepu. z oporové dolni koncetiny s lateralnim

Obrazek ¢. 79 - Metkalfeovy skoky - dopad
do unilateralniho mirného podrepu na
protilehlou dolni koncetinu.
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Trojsmérna mobilizace hlezenniho kloubu ve vypadu
Typ cviceni: Mobiliza¢ni

Cil cviceni: ZlepSeni pohyblivosti hlezenniho kloubu, zvyseni rozsahu dorziflexe a podpora

funkéniho pohybu dolni koncetiny.

Vychozi poloha: Sportovec zaujme poloklek roznozny celem ke sténé. Predni dolni

koncetina je celou plochou chodidla v kontaktu s podlozkou, zadni dolni koncetina plni
stabilizacni funkci. Trup je vzpfimeny a pohled sméfuje vprfed. Horni koncetiny jsou

v predpazeni s dlanémi opirajici se o sténu.

Popis provedeni: Sportovec pomalu prenasi télesnou hmotnost vpred a posouva koleno

cvicené dolni koncetiny ke sténé, aniz by doslo k odlepeni paty od podlozky. Pohyb provadi
ve tfech smérech. 1) Koleno sméfuje nad druhy prst chodidla. 2) Koleno sméfuje mirné
dovnitf od druhého prstu. 3) Koleno sméfuje mirné vné od druhého prstu. V kazdé pozici
provede nékolik plynulych opakovani do pocitu tahu nebo omezeni pohybu, nikoliv bolesti.

Pohyb probihd kontrolované a bez kompenzacnich pohyb trupu.
Dychani: Dychani je pravidelné a plynulé.

Doporucené provedeni: 2-3 série po 8-12 opakovanich v kazdém sméru na kazdou dolni

koncetinu.

Moznosti modifikace:

e ZvétSeni vzdalenosti chodidla od stény.
e VydrzZ 2-3 sekundy v krajni poloze.

e Provedeni s elastickou paskou pro mobilizaci hlezenniho kloubu.

Nejcastéjsi chyby:

e Odlepovani paty od podlozky.
e Pfenaseni pohybu do trupu misto hlezenniho kloubu.
e Provadéni pohybu pfes bolest.

e Nedostatecny rozsah pohybu.
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Obréazek & 80 - Vychozi poloha poloklek Obréazek ¢. 81 - Aktivn{ predsun panve vpred

roznozny s oporou hornich konéetin o sténu. s presahem kolene pi‘es $picku v polokleku
roznozném.

Obrazek ¢. 82 - Neutralni Obrazek ¢. 83 - Vnitini rotace Obrézek ¢&. 84 - Zevni rotace
postaveni kolene. kolene. kolene.
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DISKUZE

Vrhadské discipliny predstavuji specifickou skupinu atletickych disciplin, které kladou
vysoké naroky na pohybovy aparat sportovce. PrestoZe jsou vrhalské vykony casto
spojovany predevsim se silou a vybusnosti hornich koncetin a trupu, vyznamnou roli pfi
realizaci pohybu hraji také dolni koncetiny. Ty se podileji na vytvareni a prenosu sily,
stabilizaci téla a zajisténi efektivniho pohybového fetézce béhem vrhacského vykonu.
Opakované zatézovani pohybového aparatu muze vést ke vzniku svalovych dysbalanci,
funkcnich poruch a zvySenému riziku pretizeni.

Pfinosem vytvoreného souboru je jeho zaméreni pfimo na vrhacéské discipliny. V
odborné literature lze nalézt fadu doporuceni tykajicich se kompenzacnich cvi¢eni obecné,
avsak metodické materidly zaméfené pfimo na specifické pozadavky vrhacskych disciplin
nejsou pfilis Casté. Soubor proto predstavuje prakticky vyuZitelny material, ktery maze
slouzit sportovclim i trenérlim pfi planovani kompenzacni slozky sportovni pfipravy.

Na zakladé poznatkl uvedenych v teoretické Casti prace byl vytvoren soubor
kompenzacnich cviCeni zamérenych na oblast kycelniho, kolenniho a hlezenniho kloubu.
Vybér téchto oblasti vychazel z jejich vyznamu pro spravnou funkci dolnich koncetin a jejich
zapojeni do vrhaéského pohybu. Soubor byl sestaven tak, aby pUsobil komplexné a
zahrnoval cvi¢eni mobilizaéni, protahovaci, stabiliza¢ni, posilovaci i uvoliovaci. Cilem
nebylo zaméfit se pouze na jednu slozku pohybového apardtu, ale vytvofit soubor
podporujici optimalni funkci dolnich konéetin jako celku.

Pfi vybéru jednotlivych cviceni byl kladen diraz na jejich praktickou vyuZitelnost v
tréninkovém procesu. Zafazena byla cviCeni, ktera nevyzaduji narocné vybaveni a lze je
pravidelné vyuZivat v béZné sportovni pfipravé. Vybér konkrétnich cvik(i vychazel z odborné
literatury, konzultace s fyzioterapeutkou i praktickych zkuSenosti ziskanych béhem
vrhacské pfipravy. Pozornost byla vénovana pfedevsim svalovym skupinam, u nichZ byva
zvysena tendence ke zkracovdni nebo oslabeni, zejména flexorGm kycelniho kloubu,
adduktortim, hamstringlim, kvadricepstiim, lytkovym a hyZzd'ovym svalim.

Vytvofeny soubor vychdzi z poznatkl autor(l zabyvajicich se problematikou
kompenzacnich cvi¢eni a prevence svalovych dysbalanci. Janda (2004) a Bursova (2005)
zdlraznuji vyznam pravidelného zarazovani kompenzacnich cvi¢eni pro udrZeni svalové
rovnovahy a spravné funkce pohybového aparatu. Kolar (2009) upozoriiuje na vyznam

stability a spravnych pohybovych stereotyp(, zatimco Boyle (2016) doporucuje kombinaci
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mobilizanich, stabiliza¢nich a posilovacich cviceni jako soucast sportovni pFipravy.
NavrZeny soubor je s témito doporucenimi v souladu a snazi se je aplikovat na specifické
podminky vrhacéskych disciplin.

Vyznam kompenzacnich cvieni je v zahranicni literatufe sportovniho tréninku a

Ve

prevence zranéni rovnéz Siroce zd(razriovan. ACSM (2014) zdiraznuje, Ze kvalitni
pohybovy program by mél zahrnovat rozvoj sily, flexibility a stability jako zaklad prevence
pretizeni pohybového aparatu. Kibler, Press a Sciascia (2006) poukazuji na klicovou roli
stability trupu pro efektivni sportovni vykon, zatimco Myer et al. (2011) doporucuji
systematické zafazovani neuromuskularniho tréninku ke snizeni rizika sportovnich zranéni.
Podobné McGill (2015) upozorfiuje na vyznam cilené prevence zejména u oblasti bederni
patere pfi opakovaném zatizeni, coZz podporuje zarazovani kompenzacnich cviceni.

Za prednost tohoto souboru lze povazovat propojeni mobilizacnich, protahovacich,
stabilizaCnich a posilovacich cvi¢eni do jednoho celku, ktery respektuje specifické naroky
vrhaéskych disciplin. Soucasné je vsak tfeba uvést, Ze odbornd literatura nenabizi
jednoznacény soubor kompenzacnich cviceni uréeny pfimo pro vrhace. Navrzeny soubor
proto predstavuje jednu z moznych variant feseni této problematiky a jeho vyuziti by mélo
byt vidy pfizplsobeno individualnim potfebam sportovce.

Specifikem vrhacskych disciplin je skutecnost, Ze jednotlivé discipliny maji odlisné
pohybové charakteristiky. Vrh kouli je charakteristicky vysokymi naroky na produkci sily a
stabilitu dolnich konéetin. U hodu diskem a kladivem se vyrazné uplatiuje rotacni slozka
pohybu, kterd klade zvySené naroky na koordinaci a stabilitu v oblasti dolnich koncetin a
panve. Hod oStépem je naopak spojen s rozbéhem a naslednym prudkym prenosem sily do
odhodu. PrestozZe se jednotlivé discipliny lisi, spolecnym znakem je vysoké zatizeni dolnich
koncetin, které se vyznamné podileji na tvorbé a pfenosu sily. Z tohoto dlvodu lze
vytvoreny soubor vyuZzit napfi¢ vSemi vrhacskymi disciplinami.

Limitem prace je skutecnost, Ze vytvoreny soubor kompenzacnich cviceni nebyl ovéren
experimentalnim Setfenim. Nelze proto objektivné posoudit jeho vliv na sportovni vykon,
rozsah pohybu nebo vyskyt svalovych dysbalanci. DalSim omezenim je zaméreni pouze na
oblast dolnich koncetin, prestoze vrhacsky vykon je vysledkem soucinnosti celého
pohybového aparatu. Prace také nezohlednuje individualni rozdily mezi sportovci, jako jsou
vék, vykonnostni Uroven, délka sportovni praxe nebo zdravotni stav. Navrzeny soubor je

proto nutné v praxi pfizpusobit konkrétnim potifebdm jednotlivych sportovci. Prace ma
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metodicky charakter, proto jejim cilem nebylo sledovat zmény sportovni vykonnosti ani
zdravotniho stavu sportovc(.

Do budoucna by bylo vhodné navdzat na tuto prdaci experimentdlnim ovérenim
ucinnosti navrzeného souboru kompenzacnich cviceni. Pfinosné by bylo sledovat napfiklad
zmény v oblasti mobility, stability, svalové rovnovahy nebo vyskytu pretiZzeni pohybového
aparatu u sportovcu, ktefi by soubor pravidelné zarazovali do své sportovni pripravy.
Soucasné by bylo mozné porovnat ucinnost jednotlivych forem kompenzacnich cviceni
nebo sledovat rozdily mezi jednotlivymi vrha¢skymi disciplinami.

Stanoveny cil prace byl spInén. Na zakladé analyzy odborné literatury byly zpracovany
poznatky tykajici se kompenzaénich cviceni a svalovych dysbalanci dolnich koncetin ve
vrhacskych disciplindch. Na zakladé kritické analyzy odbornych pramen( byly vymezeny
nejCastéjsi svalové dysbalance dolnich koncetin a nasledné vybrana vhodna kompenzacni
cviceni zamérend na jejich napravu. Vybrand cviCeni byla fotograficky a metodicky
zdokumentovana vcetné pokyn( k jejich sprdvnému provedeni. Soucdsti prace je rovnéz
doporuceni pro jejich praktické vyuziti v tréninkovém procesu. Lze tedy konstatovat, Ze
vSechny stanovené ukoly prace byly splnény a vytvoreny soubor muizZe slouzit jako praktickd
pomucka pro sportovce i trenéry pfi zafazovani kompenzacénich cvi¢eni do sportovni

pripravy.
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ZAVER

Cilem bakalarské prace bylo vytvofit soubor kompenzacnich cviceni zamérenych na
dolni koncetiny u vrhacskych disciplin. Za ucelem splnéni tohoto cile byla nejprve
zpracovana teoreticka cast prace, kterd se vénovala charakteristice vrhacskych disciplin,

biomechanickym aspektlim vrhacského vykonu, problematice svalovych dysbalanci a

vyznamu kompenzacnich cviceni ve sportovni pfipravé.

Z teoretickych poznatkd vyplyva, Ze vrhacské discipliny kladou vysoké naroky na
pohybovy aparat, zejména na oblast dolnich koncetin, které se vyznamné podileji na tvorbé
a prenosu sily béhem realizace vrhacského vykonu. Opakované jednostranné zatézovani a
vysoké naroky na vybusnou silu mohou ¢asto vést ke vzniku svalovych dysbalanci, omezeni
pohyblivosti a zvySenému riziku pretizeni ¢i zranéni. Proto kompenzacni cviceni pfedstavuji
dlleZitou soucdst tréninkového procesu, kterd pfrispiva kudrZeni optimalni funkce

pohybového apardtu a prevenci zdravotnich obtizi.

Na zakladé poznatkl ziskanych studiem odborné literatury, konzultaci s
fyzioterapeutkou a zkuSenosti z vrhaéské praxe byl vytvorfen soubor kompenzacnich cviceni
zamérenych na oblast kycelniho, kolenniho a hlezenniho kloubu. Soubor zahrnuje cviceni
mobiliza¢ni, protahovaci, stabilizacni, posilovaci a uvolfovaci. Jednotlivd cvieni byla
vybirdna s ohledem na jejich vyuZitelnost v tréninkovém procesu a pfinos v prevenci

svalovych dysbalanci a pretizeni pohybového aparatu.

Praktickym pfinosem prace je vytvoreni prehledného souboru kompenzacnich cviceni
zaméreného na dolni koncetiny u vrhacskych disciplin. Soubor je doplnén o typ, cil, vychozi
polohy, popis provedeni, zpUsob dychani, doporucené provedeni, moZznosti modifikace,
nejcastéjSi chyby a fotodokumentaci. Vysledkem je materidl, ktery mulze slouZit jako
praktickd a metodickd pomi(cka pro sportovce, trenéry a dalsi odborniky podilejici se na
sportovni pripravé vrhaca. Jeho pravidelné zarazovani do tréninkového procesu muze
prispét ke zlepSeni funkce dolnich koncetin, prevenci svalovych dysbalanci a pretizeni

pohybového aparatu, a tim i k podpore dlouhodobé sportovni vykonnosti.
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RESUME

Bakalarska prdace se zabyva problematikou kompenzacnich cviceni zamérenych na
dolni koncetiny u vrhacskych disciplin. Teoreticka ¢ast prace charakterizuje jednotlivé
vrhacskeé discipliny, biomechanické aspekty vrhacského vykonu, problematiku svalovych

dysbalanci a vyznam kompenzacnich cvieni ve sportovni pfipravé.

Prakticka ¢ast je zamérena na vytvoreni souboru kompenzacnich cviceni pro oblast
kyCelniho, kolenniho a hlezenniho kloubu. Soubor byl sestaven na zakladé odborné
literatury, poznatkd ziskanych béhem studia, zkuSenosti z vrhacské praxe a konzultace s
fyzioterapeutkou. Jednotliva cvi¢eni jsou doplnéna o typ, cil, vychozi polohu, popis
provedeni, doporucené provedeni, zplisob dychani, nejcastéjsi chyby, mozné modifikace a
fotodokumentaci.

Vytvoreny soubor cvi¢eni je zaméfen na prevenci svalovych dysbalanci, podporu
svalové rovnovahy, rozvoj mobility, stability a propriocepce dolnich koncetin. Prace muze

slouzit jako metodicky material pro sportovce a trenéry pfi zafazovani kompenzacnich

cviceni do tréninkového procesu vrhacskych disciplin.
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SUMMARY

The bachelor thesis deals with the issue of compensatory exercises focused on the
lower limbs in throwing disciplines. The theoretical part of the thesis characterizes
individual throwing disciplines, biomechanical aspects of throwing performance, the issue

of muscle imbalances and the importance of compensatory exercises in sports training.

The practical part is focused on creating a set of compensatory exercises for the hip,
knee and ankle joints. The set was compiled on the basis of professional literature,
knowledge gained during studies, experience from throwing practice and consultation with
a physiotherapist. Individual exercises are supplemented with the type, goal, starting
position, description of execution, recommended execution, breathing method, most

common errors, possible modifications and photo documentation.

The created set of exercises is focused on preventing muscle imbalances, supporting
muscle balance, developing mobility, stability and proprioception of the lower limbs. The
thesis can serve as methodological material for athletes and coaches when including

compensatory exercises in the training process of throwing disciplines.
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Prohlaseni o pouziti nastroje generativni umélé inteligence

Béhem pfipravy této prace jsem pouZila nastroj umeélé inteligence ChatGPT jako
jazykovou a stylistickou podporu pfi formulaci textu. Po pouziti tohoto nastroje jsem
peclivé zkontrolovala a upravila obsah podle potfeby a prebiram plnou odpovédnost za

vysledny obsah prace.

87



SEZNAM LITERATURY

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE. ACSM’s guidelines for exercise testing
and prescription. 9th ed. Philadelphia: Lippincott Williams a Wilkins, 2014. 456 p.
ISBN 978-1-6091-3955-1.

BARTLETT, Roger. Introduction to sports biomechanics: Analysing human
movement patterns. 2nd ed. London: Routledge, 2007. 320 p. ISBN 978-
0415339933.

BARTLETT, Roger M. a Russell J. BEST. The biomechanics of javelin throwing: a
review. Journal of Sports Sciences. 1988, 6(1), 1-38. Dostupné z:
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/02640418808729791

BEHM, David G., et al. Acute effects of muscle stretching on physical performance,
range of motion, and injury incidence in healthy active individuals: a systematic
review. Applied Physiology, Nutrition, and Metabolism. 2016, 41(1), 1-11.
Dostupné zZ: https://cdnsciencepub.com/doi/10.1139/apnm-2015-
0235?url ver=7Z39.88-

2003&rfr id=ori:rid:crossref.org&rfr dat=cr pub%20%200pubmed

BOYLE, Michael. New Functional Training for Sports. Champaign: Human Kinetics,
2016. 280 p. ISBN 978-14-925-3061-9.

BURSOVA, Milada. Kompenzacni cviceni uvolfiovaci, protahovaci, posilovaci. Praha:
Grada, 2005. 196 s. ISBN 978-80-247-0948-2.

CIHAK, Radomir. Anatomie 1. Praha: Grada, 2011. 552 s. ISBN 978-80-247-3817-8.
CIHAK, Radomir. Anatomie 2. Praha: Grada, 2013. 512 s. ISBN 978-80-247-4788-0.

CIHAK, Radomir a Milo§ GRIM. Anatomie 3. Praha: Grada, 2016. 832 s. ISBN 978-
80-247-5636-3.

CILLIK, Ivan et al. Tedria a didaktika atletiky. 2. dopl. a roz. vyd. Bratislava:
Slovensky atleticky zvaz, 2014. 251 s. ISBN 978-80-8141-078-9.

DOVALIL, Josef. Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia, 2009. 331 s. ISBN 978-
80-7376-130-1.

DYLEVSKY, Ivan. Zdklady funkéni anatomie. Praha: Grada, 2009. 544 s. ISBN 978-
80-247-3240-4.

DYLEVSKY, Ivan. Zdklady funkéni anatomie. Olomouc: Poznéni, 2021. 336 s. ISBN
978-80-88395-08-9.

HANSEN, Derek a Steve KENNELLY. Trénink vybusné sily anatomie: V@s ilustrovany
privodce plyometrickym tréninkem. Brno: CPress, 2019. 248 s. ISBN 978-80-264-
2793-3.

HAY, James G. The biomechanics of sports techniques. 4th ed. Englewood Cliffs:
Benjamin Cummings, 1993. 528 p. ISBN 978-0130845344.

JANDA, Vladimir. Svalové funkcni testy. Praha: Grada, 2004. 328 s. ISBN 978-80-
247-0722-8.

88


https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/02640418808729791
https://cdnsciencepub.com/doi/10.1139/apnm-2015-0235?url_ver=Z39.88-2003&rfr_id=ori:rid:crossref.org&rfr_dat=cr_pub%20%200pubmed
https://cdnsciencepub.com/doi/10.1139/apnm-2015-0235?url_ver=Z39.88-2003&rfr_id=ori:rid:crossref.org&rfr_dat=cr_pub%20%200pubmed
https://cdnsciencepub.com/doi/10.1139/apnm-2015-0235?url_ver=Z39.88-2003&rfr_id=ori:rid:crossref.org&rfr_dat=cr_pub%20%200pubmed

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

JARKOVSKA, Marie a Hana JARKOVSKA. Posilovdni s vlastnim télem 494krat JINAK.
Praha: Grada, 2016. 264 s. ISBN 978-80-247-5730-8.

KAMPMILLER, Tomas et al. Tedria Sportu a didaktika Sportového tréningu.
Bratislava: ICM Agency, 2012. 356 s. ISBN 978-80-89257-48-5.

KAPANDII, Ibrahim Adalbert. The physiology of the joints. Vol. 2, Lower limb. 6th
ed. Edinburgh: Churchill Livingstone, 2010. 336 p. ISBN 978-07-0203-942-3.

KIBLER, W. Ben, Joel PRESS a Aaron SCIASCIA. The role of core stability in athletic
function. Sports ~ Medicine, 2006,  36(3), 189-198. Dostupné  z:
https://www.researchgate.net/publication/7251191_The_Role_of_Core_Stability
_in_Athletic_Function

KILLING, Wolfgang. Atletika — Vrh a hod. Praha: Universum, 2025. 288 s. ISBN 978-
80-2841-031-5

KOLAR, Pavel et al. Rehabilitace v klinické praxi. Praha: Galén, 2009. 714 s. ISBN
978-80-7492-500-9.

KREIGHBAUM, Ellen a Katharine M. BARTHELS. Biomechanics: A qualitative
approach for studying human movement. 4th ed. Boston: Benjamin Cummings,
1995. 768 p. ISBN 978-02-0518-651-8.

LEHNERT, Michal et al. Sportovni trénink I. 1. vyd. Olomouc: Univerzita Palackého
v Olomouci, 2014. 228 s. ISBN 978-80-244-4330-0.

LEIGH, Steven, Melissa T. GROSS, Li LI a Bing YU. The relationship between discus
throwing performance and combinations of selected technical parameters. Sports
Biomechanics. 2008, 7(2), 173-193. Dostupné z:
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/14763140701841399

LEVITOVA, Alena a Blanka HOSKOVA. Zdravotné-kompenzaéni cviceni. Praha:
Grada, 2016. 112 s. ISBN 978-80-247-4836-8.

LEWIT, Karel. Manipulative therapy in rehabilitation of the locomotor system. 3rd
ed. Oxford: Butterworth-Heinemann, 1999. 346 p. ISBN 978-07-5062-964-5.

MCARDLE, William D., Frank I. KATCH a Victor L. KATCH. Exercise physiology:
Nutrition, energy, and human performance. 8th ed. Philadelphia: Wolters Kluwer,
2015. 1028 p. ISBN 978-14-5119-383-1.

MCGILL, Stuart M. Low back disorders: Evidence-based prevention and
rehabilitation. 3rd ed. Champaign: Human Kinetics, 2015. 424 p. ISBN 978-14-
5047-291-3.

MORRISS, Christopher a Roger BARTLETT. Biomechanical factors critical for
performance in the men’s javelin throw. Sports Medicine. 1996, 21(6), 438-446.
Dostupné z: https://link.springer.com/article/10.2165/00007256-199621060-
00005

MYERS, Thomas W. Anatomy trains: Myofascial meridians for manual and
movement therapists. 3rd ed. Edinburgh: Elsevier, 2014. 317 p. ISBN 978-07-0204-
654-4.

89


https://www.researchgate.net/publication/7251191_The_Role_of_Core_Stability_in_Athletic_Function
https://www.researchgate.net/publication/7251191_The_Role_of_Core_Stability_in_Athletic_Function
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/14763140701841399
https://link.springer.com/article/10.2165/00007256-199621060-00005
https://link.springer.com/article/10.2165/00007256-199621060-00005

32.

33.

34.

35.

36.

MYER, Gregory D., Avery D. FAIGENBAUM, Kevin R. FORD, Thomas M. BEST,
Michael F. BERGERON a Timothy E. HEWETT. When to initiate integrative
neuromuscular training to reduce sports-related injuries and enhance health in
youth? Current Sports Medicine Reports. 2011, 10(3), 155-166. Dostupné z:

https://doi.org/10.1249/JSR.0b013e31821b1442

NEUMANN, Donald A. Kinesiology of the musculoskeletal system: Foundations for
rehabilitation. 3rd ed. St. Louis: Mosby Elsevier, 2016. 784 p. ISBN 978-03-2328-
753-1.

PERIC, Toma$ a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. Praha: Grada, 2010. 160 s. ISBN
978-80-247-2118-7.

VELE, Franti$ek. Kineziologie pro klinickou praxi. Praha: Grada, 1997. 271 s. ISBN
978-80-716-9256-0.

VETROVSKA, Renata a Eva NECHLEBOVA. Kompenzaéni cviceni pro sportovce.
Praha: Grada, 2025. 352 s. ISBN 978-80-271-5140-0.

90


https://doi.org/10.1249/JSR.0b013e31821b1442

SEZNAM OBRAZKU

Obrazek €. 1 — Vychozi poloha pfi vdlcovani flexor(i kycelniho kloubu pomoci pénového valce 33

Obrazek €. 2 — Vdlcovani distdlni asti flexort kycelniho kloubu pomoci pénového vdlce 33
Obrazek €. 3 — Vdlcovdni proximdlini ¢asti flexort kycelniho kloubu pomoci pénového vdlce 33
Obrazek €. 4 — Vychozi poloha v sedu odbocném s vyuZitim pénového vdlce 35
Obrazek €. 5 — Pribéh pohybu v sedu odbocném — stredni faze pohybu 35
Obrazek €. 6 — Krajni poloha protaZeni v sedu odboc¢ném 35

Obrazek ¢. 7 — Vychozi poloha v polokleku roznoZném pri protaZeni flexort kycelniho kloubu 37
Obrazek €. 8 — Priibéh pohybu a postupné zvysovdni rozsahu protaZeni v polokleku roznozném 37

Obrazek €. 9 — Krajni poloha pfi protaZeni flexort kycelniho kloubu v polokleku roznoZzném 37
Obrazek €. 10 — ProtaZeni flexort kycelniho kloubu v Thomasové pozici — bocni pohled 39
Obrazek €. 11 — ProtaZeni flexort kycelniho kloubu v Thomasové pozici — ¢elni pohled 39
Obrazek €. 12 — Hip Thrust ve vychozi pozici — ¢elni pohled 41
Obrazek €. 13 — Hip Thrust v konecné fdzi pohybu — celni pohled 41
Obrazek €. 14 — Hip Thrust ve vychozi pozici — bocni pohled 41
Obrazek €. 15 — Hip Thrust v konecné fazi pohybu — bocni pohled 41
Obrazek €. 16 — Vychozi poloha v sedu odbochém 43
Obrazek €. 17 — Aktivace svalii kycelniho kloubu a stabilizace trupu v prvni fazi pohybu 43
Obrazek €. 18 — Prubéh pohybu — presun dolini koncetiny prostifednictvim rotace v kycelnim

kloubu 43
Obrazek €. 19 — Krajni poloha pohybu s kontrolovanym prednoZenim dolni koncetiny 43
Obrazek €. 20 — Vychozi poloha v sedu skréeném roznoZném bez opory hornich koncetin 45
Obrazek €. 21 — Prubéh pohybu bez opory hornich koncetin 45
Obrazek €. 22 — Krajni poloha pohybu v sedu odbocném bez opory hornich koncetin 45
Obrazek €. 23 — Vychozi poloha v sedu skréeném roznozném s oporou hornich koncetin vzad 45
Obrazek €. 24 — Prubéh pohybu s oporou hornich koncetin vzad 45
Obrazek €. 25 — Krajni poloha pohybu v sedu odbocném s oporou hornich koncetin vzad 45
Obrazek €. 26 — Vychozi poloha v podporu kle¢mo roznozném 47
Obrazek €. 27 — Prubéh pohybu pdnve vzad 47
Obrazek €. 28 — Prubéh pohybu pdnve vpred 47
Obrazek €. 29 — Vychozi poloha v lehu na zddech skrceném roznoZzném 49
Obrazek €. 30 — Konecnd fdze pohybu — podpor leZmo na zddech 49
Obrazek €. 31 — Vychozi poloha v lehu na zddech skr¢ceném — unilaterdlni varianta 49
Obrazek €. 32 — Konecnd fdze pohybu v podporu leZmo na zddech — unilaterdIni varianta 49
Obrazek €. 33 — Vychozi poloha s oporou medidlni strany kolene o pénovy vdlec 51
Obrazek €. 34 — Aktivni rotace trupu pri soucasném udrZeni tlaku do pénového vdlce 51
Obrazek €. 35 — Konecnd fdze pohybu s rotaci trupu pri zachovadni postaveni stojné

dolni koncetiny 51
Obrazek €. 36 — Vychozi poloha pro vdlcovani laterdlini strany stehna 53
Obrazek €. 37 — Vidicovdni proximdlni ¢dsti laterdini strany stehna v oblasti kycelniho kloubu 53
Obrazek €. 38 — Vdicovadni distdlni édsti laterdini strany stehna ke kolennimu kloubu 53
Obrazek €. 39 — Vychozi poloha pfi protaZeni zadni strany stehna ve stoji 55
Obrazek €. 40 — Postupny predklon trupu prostiednictvim flexe v kycelnich kloubech 55
Obrazek €. 41 — Krajni poloha predklonu pfi zachovdni napfimené pdtere 55
Obrazek €. 42 — Viychozi poloha v kleku vzprimeném pri cviceni obrdceny Nordic 57
Obrazek €. 43 — Prubéh excentrické faze cviceni obraceny Nordic 57
Obrazek €. 44 — Krajni poloha excentrické fdze pri zatiZeni extenzor( kolenniho kloubu 57
Obrazek €. 45 — Viychozi poloha s mirnou flexi kolenniho kloubu s odporovou gumou 59
Obrazek ¢. 46 — Konecnd fdze pohybu s plnou extenzi v kolennim kloubu proti odporu gumy 59
Obrazek €. 47 — Vychozi poloha v mirném zanoZeni cvicici doIni koncetiny 59

91



Obrazek ¢. 48 — Konecnd fdze pohybu v extenzi pfi mirném zanoZeni cvicici dolni koncetiny
Obrazek €. 49 — Vychozi poloha ve stoji prednoZzném pred vyvysenou podloZkou

Obrazek €. 50 — Pripravnd faze vystupu s flexi kycelniho a kolenniho kloubu volné

dolni koncetiny

Obrazek €. 51 — Koncentrickd fdze vystupu na vyvysenou podlozku

Obrazek €. 52 — Koncovad stabilizacni faze pohybu — unilaterdlni stoj na vyvysené podloZce,
prednoZzit skrcit

Obrazek €. 53 — Vychozi pozice v polokleku roznoZzném s oporou zadni koncetiny o podlozku
Obrazek €. 54 — Statickad vydrZ v polokleku roznoZzném bez opory kolena.

Obrazek €. 55 — Vychozi poloha v polokleku roznozném s aplikaci laterdlniho odporu gumy
Obrazek €. 56 — Statickad vydrzZ v polokleku roznoZném s aplikaci laterdlniho odporu gumy
Obrazek €. 57 — Vdlcovani distdlni ¢dsti lytkovych svali v oblasti Achillovy slachy pomoci
pénového vdlce

Obrazek €. 58 — Vdlcovadni stredni ¢asti lytkovych svalt pomoci pénového vdlce

Obrazek €. 59 — Vychozi (uvolnénd) poloha v sedu pfimém pri protaZeni plantdrnich flexort
hlezenniho kloubu

Obrazek €. 60 — Krajni poloha protaZeni plantdrnich flexort hlezenniho kloubu

Obrazek ¢. 61 — Modifikovand varianta protaZeni plantdrnich flexort hlezenniho

kloubu s flexi v kolennim kloubu

Obrazek €. 62 — Vychozi poloha ve stoji na vyvysené podloZce

Obrazek €. 63 — Krajni poloha protaZeni na vyvysSené podloZce — dorzdlni flexe

Obrazek €. 64 — Vychozi poloha pro unilaterdini protaZeni na vyvysené podloZce

Obrazek €. 65 — Krajni poloha protaZeni pfi unilaterdini varianté na vyvysené podlozZce
Obrazek €. 66 — Vychozi poloha pro posileni dorzdlnich flexort hlezenniho kloubu

Obrazek €. 67 — Koncentrickd faze pohybu pfFi aktivni dorzdlni flexi hlezenniho kloubu
Obrazek €. 68 — Krajni poloha pohybu s maximdlni dorzdlni flexi hlezenniho kloubu
Obrazek ¢. 69 — Vychozi poloha ve stoji roznoZzném uzsim

Obrazek ¢. 70 — Konecnd fdze pohybu

Obrazek €. 71 — Vychozi poloha se zvysenim predni ¢dsti chodidla

Obrazek €. 72 — Konecnd fdze pohybu na vyvysené podloZce

Obrazek €. 73 — Unilaterdlni stoj na nestabilni podloZce

Obrazek €. 74 — Unilaterdlni stoj na nestabilni podloZce se zménou postaveni hornich koncetin
Obrazek €. 75 — Unilaterdlni stoj na nestabilni podloZce s pfihravkou mice od partnera
Obrazek €. 76 — Unilaterdlni stoj na nestabilni podloZce s vnéjsimi podnéty od partnera
Obrazek ¢. 77 — Metkalfeovy skoky — vychozi poloha v unilaterdlnim mirném podrepu
Obrazek ¢. 78 — Metkalfeovy skoky — odraz z oporové dolni koncetiny s laterdlnim prenosem
Obrazek ¢. 79 — Metkalfeovy skoky — dopad do unilaterdlniho mirného podrepu na
protilehlou dolni koncetinu

Obrazek ¢. 80 — Vychozi poloha poloklek roznozZny s oporou hornich koncetin o sténu
Obrazek ¢. 81 — Aktivni pfedsun pdnve vpred s presahem kolene pres sSpicku v polokleku
roznozném

Obrazek ¢. 82 — Neutrdlni postaveni kolene

Obrazek ¢. 83 — Vnitrni rotace kolene

Obrazek ¢. 84 — Zevni rotace kolene

92

59
61

61
61

61
63
63
63
63

65
65

67
67

67
69
69
69
69
71
71
71
73
73
73
73
75
75
75
75
77

77

77
79

79
79
79
79



PRILOHY

Autorka prace disponuje pisemnymi souhlasy vSech fotografovanych osob
s pouzitim fotografické dokumentace vtéto bakalarské praci. Soucasné disponuje
souhlasem fyzioterapeutky a fotografovanych osob s uvedenim jejich jmen v souvislosti

s odbornou spolupraci v praktické ¢asti prace.

Souhlasy jsou uloZeny u autorky prace.
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