KOMPENZACNI CVICENI

= soubor jednotlivych cvikl v jednotlivych cvicebnich polohach, které miizeme ucelné
modifikovat s vyuzitim rizného nacini (Svihadlo, ru¢nik, polstar apod.) a naradi (zebfiny,
zidle, stiil apod.). Tyto cviky slouzi k prevenci a odstranéni funk¢nich poruch hybného
systému (viz. rozdéleni svald na tonické a fazickée).

Déleni kompenzacnich cviceni:

e Uvolnovaci
e Protahovaci (strecink)
e Posilovaci

Podminkou je dodrZovani posloupnosti jednotlivych cvi¢eni, kdy na prvnim misté zafazujeme
cviceni PROTAHOVACI PO DUSLEDNEM UVOLNENI a teprve na misté druhém
POSILOVANI.

Dulezité:

- kazdodenni alespon ptlhodinové cviceni
- pocet opakovani: 8-10 u cvikli uvoliiovacich, 5-6 u cvikl protahovacich a 10-12 u
cvikl posilovacich

CVICIT PODLE MOMENTALNICH POCITU. DULEZITE JE UDRZET PRESNOST
PROVADENYCH CVICENI (NESOUSTREDIT SE POUZE NA POCET OPAKOVANI).

NEZAPOMINEJ:

POKUD POSILUJI:
- MUSIM SOUCASNE POSILOVAT I SVALSTVO ,, NA DRUHE STRANE “ (napr-
posiluji brisni svalstvo - posiluji i zadové svalstvo)
- JE DULEZITE TAKE PROTAHNOUT SVALY, KTERE JSME PRED TIM
POSILOVALI

i DYCHANI BEHEM CVICENI !

Doporuceni:

- cvicit v klidném neruSeném prostiedi a prokladat i cviky s cvicebnim na¢inim ¢i
nafadim

Svaly rozdélujeme do dvou skupin:

1. Svaly tonické nebo také posturlni - se vyznacuji pomalejsim pribéhem stahu, jsou vice
protkany cévami, proto 1épe zdsobovany a tudiz méné unavitelné. Maji lepsi regeneracni
schopnosti, ve stereotypech se rychleji zapinaji, zvlasté v extrémnich situacich. Vlastnost,
kterou nelze ptehlédnout, je bohuzel tendence ke klidovému zkrdceni v pribéhu Zivota.
Piedevsim se projevuje jako adaptacni d¢j, ktery nabyva pievahu nad pfirozenym pohybovym
chovanim. Ve sportu nastava takova situace velmi Casto, at’ jiz diky samotnému charakteru
daného sportu, nebo nevhodnému tréninku, zejména Spatnému posilovani. Ke zkraceni
tonickych svalii dochazi i u bézné populace, u niz pievlada sedavy zplsob zivota, a to jiz od
détského veku.




Svaly s pirevahou tonické funkce, tedy s tendenci ke zkrdceni:

m. triceps surae, hlavné m. solueus

trojhlavy sval lytkovy

m. rektus femoris

pfimy sval stehenni

m. tibialis posterior

zadni sval holenni

m. tensor fascie latae

napina¢ povazky stehenni

m. iliopsoas sval bedroky¢lostehenni
adduktory stehna pfitahovace stehna
m. piriformis sval hruskovity

m. quadratus lumborum Ctythranny sval bederni
m. pectoralis major i minor prsni sval velky i maly
m. trapezius — horni ¢ast sval kapovy

m. sternocleidomastoideus kyvac hlavy

m. levator scapulae zdviha¢ lopatky

2. Svaly fazické - reaguji hbité na podnéty, maji vSak horsi cévni zasobeni, a proto se rychleji
unavi. ZjiStujeme u nich 1 horsi regeneracni schopnosti, tendenci k ochabovdni, oslabovdni a
dokonce i nechut’ zapojovat se do svalové prace.

Svaly s pirevahou fazické funkce, tedy s tendenci k utlumu:

mm. peronei svaly lytkové
m. tibialis anterior predni sval holenni
mm. vasci vnitini a zevni hlavy ¢tyrhlavého svalu

stehenniho

m. gluteus maximus,medius,minimus

velky,stfedni,maly sval hyzd'ovy

mm. abdomini

btisni svaly

m. trapezius,

stiedni a dolni ¢ést sval kapovy

mm. rhomboidei

rombické svaly
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CVIKY

Cviceni zacilend na hluboké svaly zadove, Sijove svaly a mezilopatkové svaly

A) Protahovani patefe

ZP: vzpor kle¢mo mirné rozkro¢ny —
tzv.kocka

Nadech — prohybat patet od hlavy

Kk bederni patefi

Vydech — ohybat patet

B) Protahovani patere

ZP: hluboky ohnuty ptedklon
Vydech — postupny ohnuty
predklon

Nadech — vzpiimeni obratel po
obratli (,,narovnani*) do stoje

C) Protahovani patefe+posilovani

ZP: leh na zadech, paze podél téla,
- s vydechem ptedklonit hlavu a bradou opisovat ptlkruhy od levého ramene k pravému a

Zpet.

D) Posilovani zadového svalstva

ZP: leh na bfiSe, paze ve vzpazeni
- vydrz 10 s v pozici ,,parasutista“

E) Posilovani zadového svalstva

ZP: leh na biiSe, paZze ve vzpazeni
- zapazit Pravou ruku a soucasné zanozit Levou nohu


http://www.google.cz/imgres?q=strengthening+your+back&start=121&um=1&hl=cs&rlz=1W1ASUT_csCZ421&biw=1366&bih=538&tbm=isch&tbnid=0KJ1VJW9rMidgM:&imgrefurl=http://www.fitsugar.com/author/Zelana%2BMontminy&docid=WGd6UgJu92zWNM&imgurl=http://media3.onsugar.com/files/2012/02/06/4/192/1922729/FIT_HowTo_Superman_Still.preview/i/Superman-Back-Exercise.jpg&w=550&h=309&ei=K8OcUIXXHYbetAbZiIHoAg&zoom=1&iact=hc&vpx=432&vpy=24&dur=310&hovh=168&hovw=300&tx=181&ty=115&sig=108628994425998460918&page=8&tbnh=104&tbnw=186&ndsp=18&ved=1t:429,r:14,s:121,i:166

F) Protazeni bii§niho svalstva a protazeni zddového svalstva

ZP: leh na bfiSe, paze u téla
‘. - vzpor lezmo, kolena ziistavaji na zemi
-vydrz 10s

ZP: sed zktizny skr¢mo=turecky sed, paze upazené skrémo,
pokréit upazmo dolt (paze tvoii pismeno V), dlané€ vpied,
podsadit panev, - s vydechem pftitahovat lopatky k sob¢, paze
volné udrzuji polohu

ZP: leh na zadech skrémo, paZe v upazeni
-vytocit kolena na pravou stranu, hlava na
levou stranu

-vydrz 10-15s

Cviceni zacilena na oblast bederni

A) Protazeni bederni oblasti

ZP: leh na zadech, paZe podél t¢la,

- s vydechem ohnout $picky nohou k bérciim (=k holeni), zvednout hlavu, brada je vtazena do
hrdelni jamky,

- s vydechem zpét postupné jakoby obratel po obratli

Chyby: hlava se od podlozky nezveda postupné

brada smétuje vzhiru, zaklon hlavy, prudky navrat zpét, zadrzovany dech


http://www.google.cz/imgres?q=strengthening+your+back&start=175&um=1&hl=cs&rlz=1W1ASUT_csCZ421&biw=1366&bih=538&tbm=isch&tbnid=geOz_WTgqo79cM:&imgrefurl=http://bodyexercise360.com/back-exercises-how-and-what-you-should-be-doing.html&docid=dNxE3TRFGxoeXM&imgurl=http://bodyexercise360.com/wp-content/uploads/2012/03/Back-exercises.jpg&w=320&h=320&ei=K8OcUIXXHYbetAbZiIHoAg&zoom=1&iact=hc&vpx=592&vpy=78&dur=760&hovh=225&hovw=225&tx=139&ty=119&sig=108628994425998460918&page=11&tbnh=161&tbnw=161&ndsp=18&ved=1t:429,r:3,s:175,i:305
http://www.google.cz/imgres?q=strengthening+your+back&start=460&um=1&hl=cs&rlz=1W1ASUT_csCZ421&biw=1366&bih=538&tbm=isch&tbnid=_zwKGvDr7OHoLM:&imgrefurl=http://www.oocities.org/~s3486/Core_strengthening_exercises-1.htm&docid=iqJ9-JdkqFzJYM&imgurl=http://www.oocities.org/~s3486/fsm22_segmentrotation-w.jpg&w=320&h=240&ei=q8acUPCJFsbAtAbxmIDICw&zoom=1&iact=hc&vpx=318&vpy=67&dur=70&hovh=192&hovw=256&tx=137&ty=119&sig=108628994425998460918&page=27&tbnh=156&tbnw=209&ndsp=18&ved=1t:429,r:7,s:460,i:272

B) ProtaZeni a uvolnéni bederni oblasti

Sy

ZP: leh na zadech skrémo, ruce na kolenou, -
-kolibani vpted a vzad

Cviceni zacilena na oblast dolnich koncetin

A) Protazeni zadni strany stehen

ZP: sed roznozny, piedklon k levé DK,
rukama uchopit za hlezenni kloub (zdatné&;jsi
uchopi za chodidlo)

B) ProtaZeni zadni a vnitini strany stehen
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ZP: sed roznozny (placka), mirny predklon,
predpazit poniz, dlané se opiraji o podlozku
-snaha co nejdale dosdhnout

ZP: leh na zadech, pomoci posilovaci gumy
(rucnik, Svihadlo) drzime dolni koncetinu ve
skréeni pfednoZmo

Nadech — zékladni poloha

Vydech — pomalu proti odporu gumy
natahujeme dolni koncetinu do piednozeni
Lehci varianta:

druha noha mtze byt pokréena



http://www.google.cz/imgres?q=sed+rozno%C5%BEn%C3%BD&um=1&hl=cs&rlz=1R2ASUT_csCZ421&biw=1366&bih=538&tbm=isch&tbnid=B8ZNc6OIkjh6BM:&imgrefurl=http://www.radvanovska.cz/organove-cviky/&docid=ZbnqVqu-cWJUMM&imgurl=http://files.radvanovska.cz/200000035-2b4492bc0b/%25C5%25BDLU%25C4%258CN%25C3%258DK.jpg&w=854&h=536&ei=MHiZUJK1GbH54QSduoDAAw&zoom=1&iact=hc&vpx=112&vpy=88&dur=1710&hovh=178&hovw=284&tx=139&ty=116&sig=108628994425998460918&page=3&tbnh=146&tbnw=232&start=27&ndsp=18&ved=1t:429,r:6,s:27,i:178
http://www.google.cz/imgres?q=sed+rozno%C5%BEn%C3%BD&um=1&hl=cs&rlz=1R2ASUT_csCZ421&biw=1366&bih=538&tbm=isch&tbnid=tOHDOXlg8an-EM:&imgrefurl=http://www.schejbalgym.cz/Strecink.htm&docid=YyC3cMj4NxsqsM&imgurl=http://www.schejbalgym.cz/Strecink_soubory/103.jpg&w=259&h=136&ei=MHiZUJK1GbH54QSduoDAAw&zoom=1&iact=rc&dur=0&sig=108628994425998460918&page=4&tbnh=107&tbnw=203&start=45&ndsp=20&ved=1t:429,r:12,s:45,i:254&tx=68&ty=42
http://www.google.cz/imgres?q=protahov%C3%A1n%C3%AD+flexor%C5%AF&um=1&hl=cs&rlz=1R2ASUT_csCZ421&biw=1366&bih=538&tbm=isch&tbnid=yNxftow9cFlqDM:&imgrefurl=http://www.tenis-neratovice.estranky.cz/clanky/zajimavosti/strecink.html&docid=9SRXxvjPbvI13M&imgurl=http://www.tenis-neratovice.estranky.cz/img/picture/58/Hamstring-stretch.jpg&w=300&h=225&ei=N3uZUKyaKbDZ4QSZy4GQAQ&zoom=1&iact=hc&vpx=557&vpy=239&dur=90&hovh=180&hovw=240&tx=121&ty=162&sig=108628994425998460918&page=4&tbnh=150&tbnw=200&start=47&ndsp=16&ved=1t:429,r:7,s:47,i:245

D) Protazeni ¢tythlavého svalu stehenniho

b |

ZP: leh na brise,

-skrcit protahovanou dolni koncetinu a
uchopit ji souhlasnou pazi za nart (mozno
zachytit ruénikem, Svihadlem)

E) Protazeni svalu pfedni strany stehen

e

ZP: klek sedmo,
-vzpor vzadu kle¢mo, protlacit boky vpied

F) Protazeni ohybacu kyéle

ZP: klek na levé, protlacit boky vpied

Q) Protazeni ohybact kyéle a hvzd’ovych svalu

ZP: sed, pokrcit pfednozmo pravou, uchopit
na vnéjsi stranu nohy, vytocit koleno smérem
vpred



http://www.google.cz/imgres?q=protahov%C3%A1n%C3%AD+flexor%C5%AF&um=1&hl=cs&rlz=1R2ASUT_csCZ421&biw=1366&bih=538&tbm=isch&tbnid=CNh0_rTHyg4D7M:&imgrefurl=http://tv1.ktv-plzen.cz/zakladni-gymnastika/zasobnik-cviku-do-prpravne-casti.html&docid=Qo7A1KG4gcajJM&imgurl=http://tv1.ktv-plzen.cz/soubory/images/nohy0004.JPG&w=640&h=480&ei=N3uZUKyaKbDZ4QSZy4GQAQ&zoom=1&iact=rc&dur=0&sig=108628994425998460918&page=2&tbnh=159&tbnw=245&start=12&ndsp=18&ved=1t:429,r:2,s:12,i:116&tx=80&ty=80
http://www.google.cz/imgres?q=ohyba%C4%8De+ky%C4%8Dl%C3%AD&um=1&hl=cs&rlz=1R2ASUT_csCZ421&biw=1366&bih=538&tbm=isch&tbnid=TSlOt-jYN8bdgM:&imgrefurl=http://www.strecink.cz/view.php?cisloclanku=2010090066&docid=_pFgtJoFgY6ErM&itg=1&imgurl=http://www.strecink.cz/grafika/strecink-ohybace-kycli-hyzdove-svaly-3.jpg&w=400&h=339&ei=EYCZUPaqM8j34QSKm4CADQ&zoom=1&iact=hc&vpx=1027&vpy=205&dur=990&hovh=207&hovw=244&tx=100&ty=129&sig=108628994425998460918&page=3&tbnh=153&tbnw=180&start=29&ndsp=18&ved=1t:429,r:5,s:29,i:180
http://www.google.cz/imgres?q=ohyba%C4%8De+ky%C4%8Dl%C3%AD&um=1&hl=cs&rlz=1R2ASUT_csCZ421&biw=1366&bih=538&tbm=isch&tbnid=yyYqkODJ7eLtnM:&imgrefurl=http://www.predskolaci.cz/?p=10779&docid=U_i1SklqQqfsfM&imgurl=http://www.predskolaci.cz/wp-content/uploads/2010/04/22-Natahovace-kycle-a-ohybace-kolena.jpg&w=600&h=600&ei=EYCZUPaqM8j34QSKm4CADQ&zoom=1&iact=hc&vpx=1042&vpy=13&dur=3360&hovh=225&hovw=225&tx=128&ty=123&sig=108628994425998460918&page=3&tbnh=156&tbnw=170&start=29&ndsp=18&ved=1t:429,r:11,s:29,i:199

H) ProtaZeni svalli na vnitfni strané stehen

ZP: sed, pokr¢it dolni koncetiny a vytocit
kolena ven, spojit chodidla,
-kolena tlacit smérem k zemi

ZP: stoj rozkro¢ny,
-pokr¢it zadni nohu a prenést vahu na ni

J) ProtaZeni 1ytkového svalstva

ZP: vzpor stojmo,
-paty na zem

Zpevinovaci cviky

A) Zpevnéni stiedu téla

ZP: podpor na piedlokti (nebo v kliku)
Varianty:

-zanozeni jedné nohy, upazeni horni
koncetiny

-stfidavé ruckovani vpted a zpét



http://www.google.cz/imgres?q=prota%C5%BEen%C3%AD+vnit%C5%99n%C3%AD+strany+stehen&um=1&hl=cs&rlz=1R2ASUT_csCZ421&biw=1366&bih=538&tbm=isch&tbnid=wcy7Cg5OdUIAyM:&imgrefurl=http://www.rozcvickovnik.cz/obsah/detailcviku.php?cid=75&docid=9119kTJNhV083M&imgurl=http://www.rozcvickovnik.cz/cviky/75/velky.jpg&w=600&h=513&ei=XYKZULG0M-XT4QSlmIGQDQ&zoom=1&iact=rc&dur=410&sig=108628994425998460918&page=2&tbnh=161&tbnw=184&start=12&ndsp=17&ved=1t:429,r:4,s:12,i:122&tx=96&ty=109
http://www.google.cz/imgres?q=prota%C5%BEen%C3%AD+l%C3%BDtkov%C3%BDch+sval%C5%AF&start=124&um=1&hl=cs&rlz=1R2ASUT_csCZ421&biw=1366&bih=538&tbm=isch&tbnid=mrShtUNdeyYCeM:&imgrefurl=http://sport.idnes.cz/pohyb-na-kurtu-zkuste-behat-ekonomicky-d9o-/sporty.aspx?c=A081204_115714_sporty_mah&docid=enmnYuH8IPcdEM&imgurl=http://i.idnes.cz/08/121/sp5/MAH278a24_squashprotahovani.jpg&w=172&h=129&ei=QYOZUPuOK4_T4QSEg4DICw&zoom=1&iact=hc&vpx=1059&vpy=2&dur=40&hovh=103&hovw=137&tx=103&ty=93&sig=108628994425998460918&page=8&tbnh=103&tbnw=137&ndsp=18&ved=1t:429,r:11,s:124,i:156
http://www.google.cz/imgres?q=prota%C5%BEen%C3%AD+l%C3%BDtkov%C3%BDch+sval%C5%AF&um=1&hl=cs&rlz=1R2ASUT_csCZ421&biw=1366&bih=538&tbm=isch&tbnid=IgWvy1uiB4_Q4M:&imgrefurl=http://www.rozcvickovnik.cz/obsah/detailcviku.php?cid=79&docid=pD9cKslo_NbMqM&imgurl=http://www.rozcvickovnik.cz/cviky/79/velky.jpg&w=600&h=513&ei=MIOZULRY5PvhBPf9gJAL&zoom=1&iact=hc&vpx=339&vpy=211&dur=1260&hovh=208&hovw=243&tx=145&ty=134&sig=108628994425998460918&page=2&tbnh=156&tbnw=205&start=12&ndsp=18&ved=1t:429,r:1,s:12,i:113
http://www.google.cz/imgres?q=zpev%C5%88ovac%C3%AD+tr%C3%A9nink&start=81&um=1&hl=cs&rlz=1R2ASUT_csCZ421&biw=1366&bih=538&tbm=isch&tbnid=lA7h6EFspVWQ3M:&imgrefurl=http://www.zdravijakovasen.cz/druhy-mesicni-plan1&docid=JGP2gWKsxZp01M&imgurl=http://www.zdravijakovasen.cz/data/images/409l.jpg&w=460&h=345&ei=A4aZUIC8Kur-4QTX7oD4DA&zoom=1&iact=rc&dur=170&sig=108628994425998460918&page=6&tbnh=134&tbnw=178&ndsp=19&ved=1t:429,r:11,s:81,i:40&tx=69&ty=65

B) Zpevnéni stiedu téla

ZP: vzpor kle¢mo,
-vzpazit levou ruku, zanozit pravou nohu

C) Zpevnéni stiedu téla

ZP: podpor na predlokti na boku
Varianty:

-unozit nohu, ruku nebo ruku i nohu
soucasné

-vydrz 10-15s

ZP: leh na zadech, zvednuti hornich a
dolnich koncetin nad zem (cca 10 cm)
Varianty:

-kolibani+udrzeni zdkladni polohy (nohy a
ruce se nesm¢ji dotykat zeme)
-pievalovani na L bok, bficho, P bok a
zakladni poloha

ZP: leh pokrémo, zvednout panev vzhiru
Varianty:

-ptednozit dolni koncetinu

-zvednout patu ($picku) opérné nohy

F) Zpevnéni kotniku a kolenich vazii

- cviceni na rovné podlozce: stoj na jedné noze (do vyponu, na patu, vychylovanim), poskoky
- cviceni na nestabilni podloZce (vétsi vrstva polStait, matrace apod.): stejné jako na rovné
podlozce



http://www.google.cz/imgres?q=zpevn%C4%9Bn%C3%AD+st%C5%99edu+t%C4%9Bla&start=101&um=1&hl=cs&rlz=1R2ASUT_csCZ421&biw=1366&bih=538&tbm=isch&tbnid=VZ_R_SuTAKquWM:&imgrefurl=http://ocviceni.fitweb.cz/pilates-cviky-a57.html&docid=6EORZM30ZYnQWM&imgurl=http://ocviceni.fitweb.cz/img/media/m2-2008-09-08-pilates3-286fc8.jpg&w=320&h=213&ei=AYeZUPWbMrHU4QStyoDwCQ&zoom=1&iact=hc&vpx=822&vpy=16&dur=1370&hovh=170&hovw=256&tx=173&ty=89&sig=108628994425998460918&page=7&tbnh=122&tbnw=183&ndsp=16&ved=1t:429,r:9,s:101,i:92
http://www.google.cz/imgres?q=core+training&start=82&um=1&hl=cs&rlz=1R2ASUT_csCZ421&biw=1366&bih=538&tbm=isch&tbnid=XYX9WkwzGWD0jM:&imgrefurl=http://www.shapefit.com/core-training-exercises-dynamic-side-bridge.html&docid=22oRp9mmplG0OM&imgurl=http://www.thetotaltoner.com/shapefit-pics/core-exercises/body-movements-core-dynamic-bridging.gif&w=320&h=240&ei=i4qZUPL9D4zN4QSv3IHwAQ&zoom=1&iact=hc&vpx=496&vpy=13&dur=1050&hovh=192&hovw=256&tx=135&ty=113&sig=108628994425998460918&page=6&tbnh=163&tbnw=217&ndsp=18&ved=1t:429,r:14,s:82,i:50
http://kulturistika.ronnie.cz/php/i_img.php?gal=13445_10
http://www.google.cz/imgres?q=core+training&start=151&um=1&hl=cs&rlz=1R2ASUT_csCZ421&biw=1366&bih=538&tbm=isch&tbnid=N8N00H971y3qRM:&imgrefurl=http://www.coreperformance.com/daily/the-performance-life/the-nyts-take-on-core-training.html&docid=yK1L8XZvhHJwQM&imgurl=http://media.coreperformance.com/images/411*308/a-better-warm-up.jpg&w=411&h=308&ei=i4qZUPL9D4zN4QSv3IHwAQ&zoom=1&iact=rc&dur=240&sig=108628994425998460918&page=10&tbnh=146&tbnw=211&ndsp=20&ved=1t:429,r:19,s:151,i:288&tx=84&ty=85
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Takovyto ¢lovek by‘ asi té¢zko ohl hrat dobte fotbal.
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http://www.google.cz/imgres?q=cristiano+ronaldo+wallpapers+real&um=1&hl=cs&rlz=1W1ASUT_csCZ421&biw=1366&bih=538&tbm=isch&tbnid=0jfgHtSvOAffgM:&imgrefurl=http://www.ronaldo7.net/gallery/wallpapers/cristiano-ronaldo-wallpapers.html&docid=XRrPlX1Z4F8OiM&imgurl=http://www.ronaldo7.net/gallery/wallpapers/cristiano-ronaldo-wallpaper21.jpg&w=480&h=295&ei=4smcUKSSNsWSswbnxYD4Dg&zoom=1&iact=hc&vpx=780&vpy=36&dur=5980&hovh=176&hovw=287&tx=152&ty=74&sig=108628994425998460918&page=4&tbnh=124&tbnw=202&start=40&ndsp=17&ved=1t:429,r:15,s:40,i:249

