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Uvod

V knize se dozvime mnohé ohledné dysbalanci v bojovych sportech. Zaklad-
ni analyzou pocinaje, pres jednotliva déleni dysbalanci (a z nich vyplyvaiji-
cich zranéni) po napravné (doplrikové a predevsim kompenzacni) cviceni.

Z mého pohledu jsou veSkeré informace pfenosné mezi jednotlivymi
Upolovymi sporty - takZe i kdyz se budeme bavit pfevazné o MMA, jakoZto
vSeobjimajicim konceptu bojovych sportl, kniha v mnohém pomdze vsem,
ktefi vénuji svUj ¢as, energii i pot jednotlivym formam souboje - a kazdy si
tedy mGzZe vybrat to své.

Pro snazsi prehled je kniha délena na Bojové sporty v postoji (striking),
Bojové sporty na zemi (grappling) a zénu mezi nimi (wrestling). Pokud tedy
trénujete karate, box, klasicky nebo reckofimsky zapas, BJJ, kickbox, muayi
thai nebo judo - na nasleduijicich strankach najdete vSe potrebné.

Prvni kapitoly slouzi k pochopeni problému - pfedame si tedy zakladni
anatomické znalosti, abychom poznali télo; poté si vysvétlime, jak dysbalan-
ce vznikaji a jak télo ovliviuji, abychom pochopili principy vykonu a zranéni;
a nakonec se budeme vénovat zakladni sebeanalyze, metodice kompen-
zacniho cviceni a jednotlivym cviklim, abychom problematiku poznali blize.

Uvodem musim Fict, Ze kniha je zakladnim klicem k orientaci v tématu,
ale neni vykladem zkuSeného odbornika. Nerad bych, aby moji ¢tenari
chapali tuto publikaci jako univerzalni kli¢ k feSeni jejich problémd, protoze
v pfipadé rliznych pokrocilych (rozvinutych) dysbalanci nebo (nedejboze)
zranéni je preci jen lepsi se poradit s nékym, kdo tomu rozumi. V knize zazni
par jmen, na ktera se da obratit.

ProtoZe znalosti v knize popsané nepochazeji pouze z teoretického studia,
ale rovnéz dlouholeté vlastni praxe (at uz v roli atleta, studenta nebo trené-
ra), rozhodl jsem se do textu zaradit i pasaze, ve kterych predstavim rizné
historky a priklady pravé z mé cesty bojovymi sporty a studiem sportu jako
takového. Tento text je vZzdy barevné odliSeny, protoZze z akademické roviny
feSeni problému pfechazime do roviny, kterou bych nazval ,ze Zivota"“.

Tyto pasaze poslouzi ctenafi k lepSimu pochopeni probiraného tématu,
kratkému odpocinku od neustalého pfivalu informaci a mozna i pobaveni.
Pojdme si to zavérem Uvodu jeSté vyzkouSet na rychlém predstaveni mé
malickosti, a vrhneme se na probirané téma:



Kdesi v Jiznich Cechach, nékde na hranici mezi ,Tady je jesté civilizace”
a ,Tady uz je zalesnéné pohranici”, vyrastal jeden hubeny, neduZivy, intro-
vertni kluk. Ahoj, to jsem ja. Je mi 15, mam sotva 60 kilo, ale uz uto¢im na
180 cm. Moje postava a mUj prirozeny sklon k jisté plachosti ze mé délaji
idealniho predstavitele pro dvé role - roli depresivniho basnickare a roli
Sikanovaného. Ono se asi jedno pojilo s druhym.

V 17 jsem toho zacal mit tak akorat - a zacal jsem chodit na karate. Mam
pocit, Ze vsichni v mé generaci za¢inali na karate, nebo na judu. Uklony
pfi kazdé prilezitosti, kimona, jeSté zcela nevyraSeny pubertacky knirek
a slabé télo, které mé zrazovalo p¥i kazdé snaze dat uder nebo kop - klidné
i do vzduchu.

Zacatky jsou vzdycky drsné. Mimo télocvic¢nu jsem si prochazel cyklicky
opakujicim se terorem a v télocvicné si mé davali o tfi, CtyFi, pét let mladsi
kluci. Vlastni kolena a zada mé od pohybu odrazovala. Dennodenni bolest
beder, Ze jsem se mnohdy nemohl ani narovnat, ani sedét cely vyucovaci
den ve tfidé na zadku; praskajici kolena a kotniky pfi chdzi, pokud byl batoh
jen zpola naplnény ucebnicemi; ¢néjici Zebra skrz kZi, jako by vyzyvavé
kficela na kazdého kolemjdouciho: ,,Zlom si mé.”

Pro ego v tomhle véku nic moc. Ale néco ve mneé fikalo, Ze radsi pojdu
pfi snaze se branit neZ pri snaze se schovat. Nejspis to bylo néco z vycho-
vy mych rodi¢l. Asi podvédomy vzor toho, ¢im si oni sami museli projit.
Nevim. O tom snad pfriSté. Ted nam jde o to, Ze jsem u karate i pres velky
utrpeni a bolest - vydrzel.

Nasledoval bily pasek. Pak Zluty. A oranZovy. A maturita. Co ted? Bylo dU-
leZité, abych si dodélal vysokou skolu. A ja viibec netusil, o ¢em by méla byt.

Tak jsem to nechal osudu. Podal jsem si pfihlasku na Cesky Jazyk a novi-
narinu. Tfeba jsou moji cestou skutecné ty basnicky, préza a psani. Druha
prihlaska byla na Fyzio. Tfeba mé moje zkuSenosti s rozpadajicim se télem
a brutalni podvahou mély navést k pomahani pravé takhle postizenym lidem.
Atreti prihlaska byla na sportovni vysokou Skolu. Tam jsem mohl jit na obor
,Silové-Kondicni specialista“ se zaméFenim na MMA. Tfeba mych vydfenych
80 kilo neni moje finalni podoba a délat maso bude to, co mé bude Zivit.

A osud rozhodl. Prvni pfihlaSka dorazila domu s tim, Ze mé neberou, bez
prijimacek. Druha prihlaska prijimacky méla. Ale malo mist, pfFilis zajemcl
a ja jsem na konci abecedy, kdyZ jde o shodny pocet bod{ z testd. Trenérska
vysoka Skolo - zde mé mas. Uvidime, kdo si poda koho. Jede se do Prahy -
poznavat profesory, gymy, trenéry, cvicence a svUjj potencial.

Vite... Kdysi mi nékdo fekl, Ze nejlepSi trenér neni ten, ktery pfisel k ¢in-
ce a sotva se na ni podival, nabral dvacet kilo a zbofil dva narodaky. Ne.



Nejlepsi trenér je ta nejvétsi kfapka v okoli. Takovy ten archetyp vécného
losera, ktery v sobé nenaSel dostatek rozumu, aby to vzdal.

Takovy clovék je schopny desitky, stovky, tisice hodin studovat svoje
neuspéchy. Hledat cesticky. ZkouSet nové véci. Znovu testovat véci staré.
Experimentovat s jidlem. Spankem. Mnohdy i sypkou' - co si budeme po-
vidat. (To se mne ale jaksi nedotklo.) Souhrnné vzato takovy clovék, kte-
rému to nejde, a presto se nékam vypracuje, pfesné takovy clovék je ten,
od kterého si chce$ nechat poradit. ProtoZe nezna jen jedinou cestu, ktera
mu zafungovala - zna jich nepocitané. Nezna jen jedno zranéni, které se
mu stalo. Zna vSechny. Ma vlastni sbirku. A tak dal.

Kdyby mi nékdo v patnacti letech fekl, Ze jednou budu sportovec, vysmal
bych se mu. KdyZ by mi nékdo v osmndcti rekl, Ze kvuli sportu pojedu do
Prahy a budu ho studovat, smal bych se zas. Ve dvaceti bych zase nevéfil
tomu, Ze si dodélam bakalare, a pfesto budu dal sbirat kurzy a seminare
a ve studiu neprestanu. Ve tfiadvaceti bych zase nevéfil, Ze budu mit néjaké
klienty. V pétadvaceti, Ze sepisu knihu a budu mit vlastni télocvi¢nu, kde
napravuiji jak obycejné lidi, tak par slibnych atletd se zajimavymi vysledky
v ringu, kleci, nebo na vzpéracském podiu.

Ted je mi tficet. Rodina, byt, 95 kilo pfi 189 centimetrech. A tohle je prvni
z mnoha knih, které o své cesté, a prfedevsim nasbiranych znalostech hod-
lam psat.

1 Sypka - v8eobecny vyraz pro anabolické steroidy, injekéni prohormony
a chemicky pokrocilou suplementaci na hormonalni bazi.






Obecné o télesném
pohybu, trochu
anatomie

Ihned na zacatku je potFfeba citovat mého profesora anatomie, MUDr. Ivana
Dylevského, DrSc.:,,Homo Sapiens je anatomicky stvoren k osmndcti hodindm
pohybu v lesostepni krajiné a Sesti hodindm spdnku.”

Tohle je dllezité Fict si pfi kazdé diskuzi o sportu, protoZe z toho vychazi
veskeré dalsi dilezité definice.

V moderni dobé nejsme pres den prakticky schopni ani tyr hodin rele-
vantniho pohybu, pokud mame standardni zaméstnani a obvykly rodinny
a socialni Zivot. V zapadni spole¢nosti travime dle statistik az 14 hodin
denné v sedé na zadku. V sedé pracujeme, jime, relaxujeme, bavime se
s prateli i cestujeme.

Dostatecny pohyb jsme tedy schopni do takového dne vméstnat jedinym
zplsobem, a sice sportem. Pokud bych mél néjak definovat sport, tak bych
jej oznacil jako koncentrovany pohyb. Jako se vSim koncentrovanym, i se
sportem je potfeba zachazet rozumné a obezretné.

Sport totiz uz od doby bronzové (vynechame-li neolitické ritualy napodo-
by lovu) délime na sport télo rozvijejici (se zamérenim predevsim na zdravi
Clovéka) a na sport rozvijejici vykon (zde narazime na prvni olympijské hry
a na né navazuijici zapoleni). A jak se da predpokladat, oba pFistupy se cel-
kem [iSi - k tomu se ale jeSté dostaneme.

Prozatim zlstafime u vSedniho Zivota: je tedy pohybové nedostatec-
ny. S pfihlédnutim ke kvalité stravovani, kterou obecna populace pfilis do
hloubky nefesi, nam vychazi, Ze pouhé Ziti ve spole¢nosti zapadniho typu
je vlastné nezdravé a pro zdravi toxické.

Aby si tedy Clovék udrzel zdravi, spravné drzeni téla (posturu), nebolavé
klouby, fungujici vnitfni prostfedi, aktivni hormonalni soustavu, trochu té
svalové vykonnosti, a tedy i radost ze Zivota, mél by byt sport stejné auto-
maticka pravidelna udrzbova ¢innost, jakou je ¢isténi zubl nebo koupel.



Abychom se mohli bavit o idealnim télesném stavu (zdravi), musime si
samozirejmé ujasnit, jak vypada. Kdybych to mél néjak zjednodusit, tak
zdravé vzpfimené drzeni téla je jasnym dlkazem vyrovnanosti svalového
pusobeni na podpUlrny aparat (kosti, klouby) a spravné mobility kloubnich
struktur (vSechny klouby maiji ten spravny rozsah - nejsou ani zatuhlé, ani
hypermobilni).

Pokud tedy poZzadame cviCence, aby se postavil doprostfed télocvi¢ny
a na nic nemyslel, dokaZeme bez vétsich problému vypozorovat uz z pou-
hého drzeni téla, zdali je vSe v pofadku, nebo ne.

NeZ si popiSeme, jak to ma vypadat spravné, pojdme si udélat maly test.
Vstan, jdi naproti néjakému zrcadlu, uvolni se, zavfi oci, parkrat si poskoc
na Spickach (abys uvolnil drZzeni téla). Zastav se po vice jak dvaceti posko-
cich a pozoruij, jak stojis. DUleZité je nesnaZit se postavit tak, jak si myslis,
Ze je to dobre - ale zUstat stat tak, jak ti télo samo napovédélo, 7e je ti to
pohodIné a pfirozené.

Hotovo? Parada - pojdme ted kontrolovat jednu véc za druhou:

Dokonala postura zacina u nohou. Vaha neni ani na patach, ani na Spic-
kach - je delegovana rovnomérné mezi palcovou a malikovou stranu Spicky
a patu. Klenba je aktivni, kotniky pevné. Nohy sviraji shodny uhel (pal-
ce nohou koukaji stejnym smérem - pfi dysbalanci obvykle jeden trochu
,5ilha"). Kolenni ¢ésky by mély mit shodny uhel. Kycle by mély byt ve stejné
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vysce i ve stejné predozadni pozici (obvykle jedna rotuje lehce ven). Lehké
dvojesovité prohnuti patere je soumeérné - o kolik lord6za vstupuje vpred,
o tolik kyf6za vystupuje vzad. Spodni Zebra, prsni bradavky a hrany lopatek
jsou ve stejné vzajemné vysce - stejné tak zapésti, lokty a samozfejmé ra-
mena. Usni laltcky indikuji pravolevou vyrovnanost kréni patefe - a spolu
s rameny by mély byt pfimo nad kyclemi - ¢asto byvaji v pfedsazeni.

Pokud néco byt jen drobné neodpovida, odhalili jsme pravé néjakou
posturalni dysbalanci. Neni ale tfeba panikarit - urcité drobné dysbalance
jsou pfirozené a osobné si myslim, Ze v ramci tohoto vesmiru ani nejsme
schopni dosahnout stoprocentni osové soumérnosti téla - uz jen proto, Ze
i vnitini organy mame poskladany ,cikcakovité”, existuje urcita preference
mozkovych hemisfér a z toho vyplyvajici preference pravé nebo levé strany
(vykonnostni dysbalance) a podobné.

Pokud bychom méli dysbalance umistit na Skalu, nejméné zavazné jsou
vykonnostni dysbalance. Nejsou posturalné viditelné a projevuji se jen
v pfipadé rliznych ukonu a pfi pohybu.

DalSi v poradi jsou lehké posturalni dysbalance, které poukazuji na né-
jaky problém, ktery je potFeba fesit. Cim v&tsi jsou, tim samozFejmé hife.
Dokud se neobjevuje bolestivost, lidé je obvykle nechavaji bez povSimnuti
a pfrilis sami sebe nezkoumaji.

Tézké posturalni dysbalance (prfedstavujme si néjaky poradny IT hrb, tj.
hyperkyfézu ze silné nevyhovujiciho pokréeného sezeni u pocitace) jsou
jiz vlastné pfislibem prasvihu. Bavime se o dennodenni bolesti v zadech /
ramenou / ky¢lich / kdekoli jinde. Pokazdé to kon¢i jednim ze dvou scénaru:

Zhrouceni systému, tj. dojde ke zlomening, vykloubeni, vyhfeznuti me-
ziobratlové ploténky apod. To je ten lepsi pripad, ktery leckdy Ize jeSté FeSit
operativné a ¢lovék pouze doZivotné nemuze absolvovat rizné pohybové
a zatézoveé vzorce.

Chronicky defekt, tj. dojde k nenapravitelné negativni Upraveé opérného
aparatu, ktery jiz nejde fesit. Clovék ma doZivotni jistotu bolesti, omeze-
nosti pohybu a az nepfijemné Casto se vse s pfibyvajicimi roky zhorsuje,
jak nejblizsi kloubni struktury podléhaji defektim naslednym - v rdmci
jakési postupné retézové reakce, protoZe télo je systém a vie se v ném SiFi.

Co tedy vlastné drzi naSe téla ve zdravé posturalni rovnovaze?

Kazdy sval v naSem téle ma urcitou esencialni roli. Davaji dohromady tzv. pohy-
bovy aparat a jsou zakladem urcité rovnovahy v téle pomoci tahu - a protitahu.



Svaly si pfedstavujme jako velka tlusta konopna lana. Vzdy tahaji, nikdy
netlaci (nejsou schopny konat funkci pistu, pouze se stahovat). Pokud do
nékoho tlacim (Uder, kop...) tlak vykonava kloubni struktura pomoci svald,
které tahaji na druhé strané kloubu. TakZe napfiklad u pfimého Uderu taha
v loketni soustaveé triceps (propina), zatimco u haku na blizko kona praci
v loketni soustaveé biceps (krci). A takhle je to po celém téle, véetné ramen,
kycli a celé patefe ve 3D - do vSech stran.

Musime si také Fict, Ze svalovy objem neni svalova sila. Mit veliké svaly
(veliké mnoZstvi svalovych bunécnych jader) viibec nesouvisi se svalovou
silou (procentem inervace svalovych bunécnych jader ve svalu). Zdravé télo
tedy ano, ma atletické tvary, ale kulturistika je néco jiného.

Svalova sila je nejelementarnéjsSim zakladem télesného zdravi. Chceme
po svalech, aby konaly svou funkci, jejich funkce je tahat. Cim lépe to zvla-
daji, tim rovnéji v ramci gravitacniho pole stojime / jsme v ramci gravitac-
niho pole schopni vykonavat poZzadované ukony.

A protoZe svaly samozfejmé netahaji bezucelné, konkrétni svalova skupi-
na (zadny sval nepracuje sam) vzdy souvisi s konkrétnim kloubem. Abychom
si rozuméli: kloub jsou dvé a vice kosti, které v ramci nékolika vaza drZi pfi
sobé a jsou schopny uzavirat vici sobé urcité uhly, tj. podplrny aparat.

Kloubni systém je zminovany kloub v€etné vSech zainteresovanych sva-
10, které v rdmci danych kosti maji néjakou roli (podplrny aparat a pohy-
bovy aparat vdaném kontextu).

Svaly mohou tedy v rdmci daného kloubniho systému pUsobit agonicky,
tj. pracovat; synergicky, tj. na konkrétnim ohybu spolupracovat; nebo an-
tagonicky, konat praci proti sobg, tj. ohybat a propinat. Opét na pfikladu
lokte - biceps je antagonista tricepsu. Mnohdy pUsobi ale jako synergista
predniho deltového svalu (pfedni strany ramene).

Tyto vzdjemné vztahy jsou dulleZité, protoZe tento tah a protitah v kloub-
nim systému tvori rovnovahu. Svaly totiz maji tu nepfijemnou vlastnost, ze
se umi zkratit a ochabnout. Nejlépe nam to ilustruje nasledujici obrazek.
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