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Slovo uvodem

Vitame vas u knihy vénované kompenzacnimu cviceni ve sportu, jez je ur-
Cena vsem trenérim, sportovcOm i studentdm, ktefi chtéji Iépe porozumét
pohybovému aparatu a jeho vyvazeni. Tato publikace vznikla jako reakce na
rostouci potrebu zahrnout do sportovni pfipravy nejen trénink vykonnosti,
ale také pedi o télo, ktera je nékdy opomijena, a to presto, ze je pro prevenci
zranéni a dlouhodobé zdravi zcela zasadn.

Uvédomujeme sivsak, Ze nemUzeme vytvorit univerzalni , kucharku” kom-
penzacnich cvi¢eni. Kazdy clovék je jiny — co funguje pro jednoho, nemusi byt
idedIni pro druhého. Télo kazdého sportovce je unikatni ve svych moznostech,
omezenich i pohybovych stereotypech. Proto tato kniha neslouzi jako presny
navod, ale spise jako inspirace a prdvodce, ktery vam poskytne zakladni prin-
cipy a nadpady pro vase vlastni pfizplsobené pristupy.

Ani zdaleka nemU0zeme obsahnout vsechno, co svét kompenzacnich cvi-
Ceni nabizi, a pojmout v tom celou skalu existujicich sportd. Je to oblast tak
Sirokd a rozmanita, Ze na ni nemdze stacit jedina kniha. Nasim cilem je vsak
prinést prehled zakladnich princip0, upozornit na d0lezité aspekty a poskyt-
nout vam uzitecné podnéty k zamysleni i praktickému vyuziti.

Doufame, Ze nase prace bude pro vas nejen zdrojem uzitecnych informaci,
ale také inspiraci k objevovani dalSich moznosti, jak pecovat o télo —at uz své,
nebo téch, které vedete. Kompenzacni cviceni je cestou k rovnovaze, kterou
si kazdy musi najit sam, a my jsme rady, ze vdam m0zeme byt na této cesté
napomocny.

Autorky






1
TEORETICKA
CAST






Teoreticka ¢ast | 11

Pojem kompenzacni cviceni

Nejprve se zaméfime na to, co presné v sobé obnasi samotné slovo kompen-
zace. Vétsina z nas pouziva slovo kompenzace ve smyslu vyrovnani, srovnani ¢i
nahrady za néco. Slovo pochazi z latinského compensare, coz znamena ,vyva-
Zit" nebo ,nahradit” (com - ,spolu, dohromady” a pensare — ,vazit, posuzovat”).
Ve vsech téchto smyslech by se to dalo pouzit u naseho pohybového aparatu
a ve sportu. Kompenzacni cviceni ve sportu ma za Ukol vyrovnavat, vyvazovat
Ci srovnavat do rovnovahy to, co bylo danym sportem (nebo z jinych dvodd)
z teto rovnovahy vychyleno. Samozrejmé take timto cvicenim i predchazet
tomu, aby vibec k néjaké nerovnovaze doslo. Tedy Ize do kompenzacniho
cviceni zahrnout i cviceni, které bychom mohli nazvat preventivnim. Takové
cviceni bude sportovec vykonavat nejen proto, aby nedoslo k dysbalancim, ale
take proto, aby co nejvice snizil riziko zranéni, které se vzhledem k charakteru
daného sportu opakuje.

Slovo kompenzace jako ,nahrada néceho” by se take dalo pouzit, a to vtom
smyslu, ze kompenzacni cviceni by mélo nahradit pohyb, kterého je vdaném
sportu nedostatecné, ¢imz se télo také dostava do urcité nerovnovahy. Né-
kolikrat pouzité slovo rovnovaha je v procesu vyuziti kompenzacniho cviceni
klicové. MUzeme se na néj divat ve vSech moznych rovinach. Dosazeni rov-
novahy z pohledu bio — psycho — socialniho modelu je velmi slozity proces
a nesmirné siroké téma. V nasi knize se zamérime opravdu jen na stfipek
velkého tématu rovnovahy, ktery bychom mohli rozebrat z mnoha hledisek
— nas zajima rovnovaha v oblasti pohybového systému. Nicméné nic v téle
nejde Uplné oddélit, i rovnovaha télesna ma obrovsky vliv na rovnovahu du-
sevni a naopak. Jestlize sportovec pocituje bolest, coz je jeden z nejzaklad-
néjsich disledkd pretézovani pohybového aparatu, nikdy nebude v pohodé
ani v roviné psychicke (potazmo socialni).

Dle Bursové et al. (2005) je kompenzacni cviceni variabilni (proménlivy)
soubor jednoduchych cvikd v jednotlivych cvicebnich polohach, které mizeme
Ucelné modifikovat s vyuzitim rdzného nacini a naradi. Je to cileny pohybovy
program, ktery je zaméreny na obnoveni rovnovahy v pohybovém systéemu
nebo je prostredkem k predchazeni vzniku této nerovnovahy. Jaky vybér cvikl
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bude soucasti daneho kompenzacniho cviceni, zavisi na stavu pohybového
aparatu daného sportovce. Kazdy sportovec je velmi individualni, kazdy ma
své specifické problémy a dle toho by si mél skladat své kompenzacni cvicenti
usité na miru.

Ackoliv predkladame knihu, ktera navody kompenzacnich cviceni
k jednotlivym sportdm nabizi formou kucharky, je treba cviky vybirat pecli-
vé, a hlavné cilené. Nas navod by mél slouzit spise jako vzor, ktery sportov-
ce inspiruje k tvorbé vlastniho kompenzacniho cvicebniho programu. Pouze
spravna volba cviky a jejich optimalni provadeéni vedou k efektivnimu cviceni
a dosazeni kyzenych vysledkd, coz je vtomto pripadé predevsim minimaliza-
ce bolesti pramenici ze Spatné zatizenych pohybovych struktur. Vychazime
z dlouholeté prace se sportovci jako fyzioterapeutky i trenérky a na zakladé
svych zkusenosti jsme sestavily soubory cviky, které nejlépe kompenzuji ne-
rovnovahy v pohybovém aparatu s ohledem na specifické zatizeni daného
sportu. Cela fada studif potvrdila spolehlivy pozitivni efekt pravidelnych kom-
penzacnich cvi¢eni na pohybovy aparat sportovce (Jandova, Bartizalova, 2024,
Vincent et al, 2022, Maleki et al, 2025, Xiao et al, 2025).

Svalova nerovnovaha (dysbalance)

Opakem slova rovnovaha je nerovnovaha, tedy dysbalance. A pravé o dysba-
lanci v oblasti svall se v souvislosti s kompenzacnim cvicenim nejvice mluvi.
Dysbalance svalova je stav, kdy urcité svalové skupiny, které jsou funkcné
spjaty, nemaji optimalni svalové napéti a tim negativné ovliviuji okolni téles-
né struktury a samozfejmé funkci celého téla. Je tedy zcela pochopitelné, ze
se svalové dysbalance fadi mezi takzvané funkcni poruchy. Funkéni poruchu
definoval Janda (2004) jako poruchu funkce kloub0, svald a nervd, ostatnich
mékkych tkani, organ, organovych soustav a celého organismu, kdy neni
primarnim ddvodem projevu onemocnéni organicka, strukturalni pricina. Pro
pochopeni souvislosti si rozebereme pojem funkni porucha jesté v dalSich
kapitolach.
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Definice svalové nerovnovahy dle Jandy
s modernim pohledem

Lidske télo se musi neustale vyrovnavat s okolnimi silami, které na néj pdsobi.
Jeden z predpoklady, aby tento systém mohl spravné fungovat, je schopnost
udrzovat optimalni napéti sval( obklopujicich klouby. Toto napéti zajisti sprav-
ne drzeni jednotlivych segmentd a umozni pohyb, ktery kloubGm nebude
skodit. Je vsak tfeba zminit, Ze neni dlezity jen svalovy tonus jednotlivych
svall, ale i jejich vzajemny pomeér, ktery musi byt v rovnovaze. Pokud se
kolem kloub( objevi nerovnomeérné rozlozeni svalového napéti, vznika svalova
nerovnovaha (dysbalance).

Je-li vse optimalné nastavené, je napéti svall na opacnych stranach klou-
bl (tzv. antagonistd) vzajemné vyrovnane tak, aby byl udrzovan prislusny
kloub (a cast téla) ve spravné poloze. Nicméné, u celé fady sportd dochazi
k jednostrannému pretézovani pohybového aparatu (to se déje samozrejmé
i z nedostatku prirozené pohybové aktivity u nesportovci), které ma za na-
sledek vznik svalové dysbalance.

Svalova dysbalance je tedy urcita porucha funkéni rovnovahy svald, kte-
ra ovliviiuje nejen svalové napéti a rozsah pohybu v kloubech, ale i celkove
drzeni téla a zapojeni jednotlivych segmentd v pohybu. Tradi¢ni pohled na
svalové dysbalance vychazi z konceptu déleni svall na tonické a fazicke, pri-
Cemz tonické svaly maji tendenci ke zkraceni a hyperaktivité, zatimco fazické
svaly k ochabovani a hypotonii. Dle Jandy (2004) a dalsich autor( (Bursova,
2005) dochazi ke vzniku zasadnich zmén v pohybovém aparatu — napriklad
k nadmeérnému zkraceni svald s prevahou posturalni funkce (tzv. statické svaly,
které jsou hypertonické a maji tendenci se prednostné zapojovat) a ochabnuti
sval0 s prevahou fazické funkce (antagonistd posturalnich svald, které maji
tendenci ochabovat a jsou hypotonicke).

Mnoho kosternich sval0 ¢lovéka by se dalo zaradit do jedné nebo dru-
hé ze zminénych skupin, nicmeéné to neplati absolutné. Neni snadné jedno-
znacné urcit, které svaly |ze povazovat jasné za tonické a které za fazické. Je
to z toho dlvoduy, Ze na Clovéka pUsobi cela rfada faktord morfologickych,
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fyziologickych i funkcnich. Je ddleZité vnimat ¢lovéka jako jedinecnou bytost,
brat v Uvahu jeho aktualni stav a nezapominat na ménici se funkci svald béhem
jeho biologického vyvoje a na adaptaci na vzpfimenou polohu. U sportovcd
je nutne vzit v Uvahu i fakt, Ze svaloveé struktury se pfizpUsobuji specifickym
pozadavkOm dané sportovni discipliny a riznym typdm zatizen.

Moderni vyzkumy (napt. Schlegel, 2022) poukazuji na nedostatecnou veé-
deckou oporu Jandovy teorie. Tvrdi, ze déleni sval( na dvé skupiny je prilis
zjednodusuijici, jelikoz:

Kazdy sval obsahuje kombinaci pomalych (typ 1) a rychlych (typ Il) sva-

lovych vlaken, jejichZ pomér se mdZe ménit v zavislosti na zatiZeni, véku

a zivotnim stylu.

Funkcnivlastnosti svald nejsou pevné dané, ale adaptuji se na specifické pod-

néty. Sval mdze fungovat jako tonicky v jedné situaci a jako fazicky v jiné.

Svalova aktivita je fizena nervovym systémem, a proto je dilezite zohlednit

nejen biomechanickeé faktory, ale i neuromuskularni koordinaci a fascialni

propojeni.

Z téchto divody je vhodné tradi¢ni déleni doplnit o modernéjsi pristup,
ktery se zaméruje na funkcni diagnostiku svalovych retézcd, neuromuskularni
aktivaci a roli fascialnich spojeni pfi prenosu sil v téle.

Kazdy kosterni sval obsahuje oba typy vlaken, pficemz jeden typ obvykle
prevlada, coz ovliviiuje chovani svalu v riznych situacich. U zdraveho jedin-
ce je vztah mezi obéma systémy funkcné vyvazeny a télo neustale usiluje
o udrzeni této svalové rovnovahy. To vsak vyzaduje pfimérené zatézovani
obou zminénych svalovych systéma. Vlivem celé fady faktord mdze dojit
k prevaze ¢i Utlumu cinnosti urcitych skupin svalstva a k naruseni zakladnich
pohybovych navykd. Svaly se zapojuji do pohybu jinak a nevykonavaji pohyb
ekonomicky. Moderni pristup dale upozornuje, ze samotna svalova rovnovaha
neni jen o poméru jednotlivych typd svalovych viaken, ale pfedevsim o jejich
schopnosti efektivné se zapojovat v ramci pohybovych vzorcd a celkového
motorického fizeni. Vyznamnou roli zde hraji tfi oblasti: 1) neuromuskularni
koordinace, ktera rozhoduje o tom, jak svaly spolupracuji v konkrétnich pohy-
bech; 2) fascialni propojeni, které ovliviiuje mechaniku pohybu a prenos sily
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mezi segmenty téla; 3) individualni adaptace svall, kdy napriklad dlouhodobé
pretézovani nebo nevyvazeny trénink mohou vést k funkénim zménam ve
svalovém napéti a jejich aktivaci.

Zde je nutné zdiraznit, Ze k efektivni napravé a prevenci dysbalanci, nejen
U sportovcy, je nutné se nezameérovat vyhradné na jednotlivé svaly (prota-
hovat zkracené, posilovat oslabené), ale hlavné na jejich vzajemné propojeni
a funkéni zapojeni do pohybovych vzorcd. Tim se vyrazné snizi riziko neefek-
tivniho pohybu a dojde k optimalizaci celkové pohybove ekonomiky. Pres
vsechny zminované vyhrady moderniho pohledu vi¢i Jandovu pristupu zde
uvadime toto tradi¢ni déleni svald, a to hlavné proto, Ze porad slouzi jako za-
kladni prakticky ramec k pochopeni principd svalovych dysbalancia mdze na-
pomociidentifikovat bézné vzorce pretizeni a oslabeni. Z vlastni praxe vime,
ze u sportovcy se tyto vzorce opakuji a Ze orientace podle Jandovy koncepce
mUze byt uzitecna pfi prvotni diagnostice i pri navrhu kompenzacniho cvicent.
Je vsak dOlezité tuto teorii nevnimat jako neménnou pravdy, ale jako uzitecny
nastroj/pomuicku, ktera se da dale rozvijet a kombinovat s novéjsimi poznatky.
Moderni poznatky o svalovych fetézcich, fascidlni integraci a neurofyziologii
pohybu nam umoznuji s timto modelem pracovat a doplnit ho o komplexnéjsi
pohled na lidsky pohybovy aparat.

Svaly s prevazné posturalni funkci

Svaly prevazné posturalni udrzuji télo v prostoru vici zemské pritazlivosti
a jsou proto ve stalém napéti. Jsou schopné dlouhodobé pracovat a maji ten-
denci ke klidovému zkraceni. K tomuto zkraceni dochazi v pribéhu zivota
v reakci na rdzné adaptacni déje, kdy tyto svaly nabyvaji prevahy. Zkracuji se
jak vlivem nerovnomérného posilovani, tak i nedostatecné pohybove aktivity.
V pohybovych vzorcich maji snahu prebirat funkci svald fazickych.

Mezi tyto svaly napfiklad patfi:
svaly Sijové (krcni ¢ast vzprfimovacl patere)
horni ¢ast svalu trapézového a zdvihac lopatky
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velky a maly sval prsni

svaly bederni (bederni ¢ast vzprimovac( patere a Ctyrhranny sval bederni)
ohybace kycle (sval bedrokyclostehenni a dlouha hlava ctyrhlavého ste-
henniho svalu)

pritahovace stehna

ohybace kolenniho kloubu (dvouklouboveé svaly na zadni strané stehna)
trojhlavy sval lytkovy

Svaly s prevazné fazickou funkci

Svaly prevazné fazicke zajistuji pohyb a jemnou lokomoci. Nevydrzi dlouhodo-
bé pracovat a rychle se unavi. Maji tendenci ochabovat a neplnit tak spravné
svoji funkci v pohybovych vzorcich.

Mezi tyto svaly napfiklad patfi:
ohybace krku a hlavy
mezilopatkové svaly (sval rhombicky a stredni ¢ast svalu trapézového)
dolni ¢ast svalu trapézového
svaly brisni
velky, stredni a maly sval hyzdovy
neékteré Casti natahovace kolenniho kloubu (Ctyrhlavy sval stehennf)
svaly na predni a bocni strané bérce

Svalova dysbalance se ve vétsi i mensi mite vyskytuje u kazdého Cloveka.
Nejcastéji se vyskytuje v oblasti Sije a pletence ramenniho a v oblasti panve
a kycli. Na zakladé toho byly kdysi definovany dva syndromy, které se v popu-
laci prevazné vyskytuji. Hornif a dolnf zk¥iZzené syndromy — zkfiZzené, protoze
svaly s tendenci ke zkraceni a svaly s tendenci k oslabeni jsou umistény proti
sobé v jakémsi pomysiném kiizi. U sportovcy je situace, vzhledem k jejich
specificke zatézi, ovlivnéna celou fadou dalsich faktord, a ne vzdy Ize aplikovat
poznatky ohledné jednotlivych definovanych syndrom(, opét je treba nahlizet
na sportovce a jeho systém tréninku velmi individualné.
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vIv r

Horni zkfizeny syndrom

Vétsina autorl vychazi z Jandova popisu tohoto
syndromu. Horni zkfiZzeny syndrom je svalova

. , zkraceni
dysbalance v oblasti ramenniho pletence, hrud-

oslaben/
niku a kréni patere. Oblast krcni patere a jejiho

spojeni s lebkou je pri vsech pohybech i v klidu

zna¢né namahana kvili nestabilnimu postaveni  oslaben/ zkraceni
hlavy, které vyzaduje trvalé napéti svalstva na
predni a zadni strané sije.

Kréni pater je dale namahana tahem svalg,
které se na ni upinaji a vétsinou zacinaji v oblas-
ti lopatky. PretiZzeni této oblasti je ¢astym pro-
blémem dnesni populace se sedavym zpUso- Horni zkfizeny
bem Zivota, ale i pro nékteré sporty je typické syndrom
pretizeni v oblasti Sije z dOvodu predsunutého
drzeni hlavy a ramen (cyklistika, kanoistika, box, hokej atd.). Navic jsou tyto
svaly Uzce spojené s psychickym stavem a aktivuji se napfiklad pfistresu nebo
pocitu chladu.

Horni zkfizeny syndrom se vyznacuje zkracenim velkého svalu prsniho
(m. pectoralis major), hornich vlaken trapézového svalu (m. trapezius), zdviha-
Ce lopatky (m. levator scapulae) a kyvace hlavy (m. sternocleidomastoideus).
K oslabeni dochazi v oblasti hlubokych flexord krku a dolnich fixator0 lopatek
(m. latissimus dorsi, dolni viakna m. trapezius, m. serratus anterior). Syndrom se
tedy projevuje porusenim spravne dynamiky kréni patere. Kromé predsunuti
krku dochazi ke zvysSeni kyfozy hrudni patere a k pretizeni cervikokranialniho
prechodu a dalsich segmentl patere (nejcastéji C4/5 a Th4/5). To vse mize
mit dale za nasledek problémy v ramennich kloubech, problémy s mechanikou
dychani ¢i bolest v krajiné srdecni (tzv. vertebrokardialni syndrom). Pfi osla-
beni dolnich fixator( lopatek vznika protrakce ramen, kterd ovliviiuje funkci
svalu nadhrebenového (m. supraspinatus), jenz se podili na vnéjsi rotaci ra-
menniho kloubu, a opét to prispiva k problémm v oblasti ramene. Kromé
bolesti z pretizeni v oblasti ramene, hrudniku, hrudni a kréni patere se mize
vyskytovat i chronicka bolest hlavy.
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Dolni zkfizeny syndrom

Pdnev je zasadni spojovaci ¢lanek mezi patefia dolnimi koncetinami, zajistuje
pevnou a stabilni, ale zarovert mirné pruzici zakladnu pro pater. Je to misto,
kde zacina a konci mnoho svaly, a vytvari dilezity ,prevodnik” zatéze, kde se
stfetavaji sily vyvolané hmotnosti trupu (pfipadné bremen, ktera trup nese)
a sily vyvolané tlakem dolnich koncetin na podlozku.

Pokud neni rovnovaha mezi klicovymi svaly v této oblasti optimalni, docha-
zi k naruseni spravného drzeni téla v oblasti panve. Tato svalova nerovnovaha
byla nazvana dolni zkfizeny syndrom. Dochazi zde ke zkraceni ohybacd kycel-
niho kloubu (m. rectus femoris, m. tensor fascia latae, m. iliopsoas) a vzprimova-
¢0 trupu (m. erector spinae) v lumbosakralnich segmentech. K oslabeni dochazi
naopak u hyzdovych (mm. glutei) a brisnich
svald (mm. abdominis), jez ma za nasledek
zvysenou anteverzi panve a zvysenou lordozu
v lumbosakralnim prechodu. Lidé s touto

: " o oslabeni o
svalovou nerovnovahou maji nedostatecnou Skrécen
extenzi v kycelnich kloubech béhem chize,
coz mUze zpUsobit jesté vétsi preklopeni panve
vpred. Vyrazné pretézovani lumbosakralniho oslaben/

pfechodu a nerovnomérné zatézovani
ky&elnich kloubl ma za nasledek problémy  zkraceni
v této oblasti vcetné bolesti v oblasti kycelnich

kloubl a v oblasti spodni Casti patere. Dolni zkfifeny syndrom

Vrstvovy syndrom

Pro Uplnost uvadime jesté tzv. vrstvovy syndrom, ktery je charakterizovan stri-
danim oblasti hypertrofickych (nadmérné vyvinute svaly, které jsou Casto zkra-
cené a pretizené) a oslabenych nedostatecné aktivnich svald. Kdyz se divame
na télo smérem nahoru, pozorujeme hypertrofické svaly na zadni strané stehna,
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oslabené hyzdové svaly a méné vyvinuté bederni vzprimovace trupu. Nad nimi
se nachazeji hypertroficke vzprimovace v oblasti prechodu bederni a hrudni
patere, nasledované oslabenymi mezilopatkovymi svaly a opét hypertroficky-
mi hornimi fixatory ramenniho pletence. Na predni strané najdeme dolni ¢ast
oslabenych primych brisnich svald, zatimco lateralné byva bfisni sténa vtazena
v mistech hyperaktivnich Sikmych brisnich svald. Vyznamnou roli zde také hraji
meéné aktivni hlubokeé svaly v oblasti stfedu téla a dysfunkéni chodidla.

Je zfejmé, ze kazdy z téchto syndrom
narusuje funkéni a morfologickou stav-
bu pohybového aparatu a je vysledkem
dlouhodobych zmén v programovani
pohybu, které nasledné neumoznuji op-
timalnf provedeni pohybu.

Ve sportovni praxi se mizeme setkat
se situacemi, kdy vyrazné zkracené sva-
lové skupiny, napr. flexory kycelniho klou-
bu, vyvolavaji Utlum u svall protilehlych,
tzv. antagonistd, napr. hyzdovych svalg,
a dojde k Uplnému poruseni provedeni
hybného stereotypu — v tomto pfipadé
zanozeni v kycelnim kloubu. Do vykona-
ni pohybu se zapoiji jiné svaloveé skupiny,
které prebiraji aktivitu utlumenych svald
— v tomto pripadé jsou to bederni vzpfi-
movace. Vznika tak bolestiva funkéni po-
rucha v oblasti bederni patere a panve.

Vrstvovy syndrom

Tato situace m0ze nastat i jako reakce na nadmérnou zatéz pro dany funkcni
stav pohybového aparatu jedince, kdy svaly, které jsou slabé (nemaji dosta-
tecnou funkcni zdatnost), nedokazou plnit svoji funkci a musi je nahradit jiné
svalove skupiny, jeZ jsou pretézovany. Velmi ¢asto k této situaci dochazi u po-
silovani v oblasti briSnich svall ¢i v oblasti pletence ramenniho.

Pokud nechame sportovce s chybnymi pohybovymi stereotypy opakované
absolvovat narocny trénink bez dostatecné kompenzace, je pravdépodobné,
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ze dojde ke zvySenemu zapojovani hyperaktivnich svalovych skupin, které
v tomto pohybu nemaji hrat takovou roli, a soucasné svalové skupiny, které
jsou hypoaktivni, se timto ,vyfazenim ze hry” budou vice oslabovat (Kabeli-
kova, 1997). Dojde tak ke zhorSeni celkoveho funkéniho stavu sportovce s bo-
lestivymi stavy a snizeni jeho sportovniho vykonu.

Nerovnovahu v pohybovém aparatu u sportovcd mdzeme pozorovat i Upl-
né jinak, nez jak definoval Janda dle svého jasneho popisu syndromd. Kazdy
sport ma sve typicke zapojeni svald v urcitych pohybovych vzorech. | nespor-
tovec chape a vidi, Ze nékteré sporty vyzaduji vétsi aktivitu svald doIni polovi-
ny téla nez horni, v nékterych sportech jsou sportovci diky danemu postaveni
nuceni pretézovat pouze jednu stranu téla anebo jsou v nékterych sportech
urcité partie téla v extrémnim i dlouhém statickém zatizeni. Tim vsim do-
chazi opét k stavim, které mohou vyvolavat bolest nejen v pretézované ob-
lasti, ale mohou se dale fetézit a zpUsobovat dalsi a dalsi relativné vzdalené
problémy, jez nemusi zdstavat jen v pohybovém aparatu. Stadi si uvédomit,
jaky ma vliv postaveni téla na nase dychani. Zavrené drzeni hrudniho koSe
s predsunem hlavy a protrakci ramen nam neumozni se poradné nadechnout,
nemUzeme pouzit braniciv celém svém rozsahu —tedy je omezena i nase tzv.
posturalni funkce (viz dale), nemizeme zmobilizovat zebra, jejichz pohyblivost
potfebujeme nejen k chizi, nedostaneme do sebe ani potfebné mnozstvi kys-
liku potfebného pro vznik energie pro vsechny pracujici bunky v téle. Zkratka,
uZ jen toto ukazuje, ze kdyz budeme mit svaly jako celek nastavené tak, aby
pracovaly co nejekonomictéji —tedy aby néktery nepracoval moc a jiny prilis
malo, bude télo v idedlni rovnovaze a mize podavat ten nejlepsi sportovni
vykon. Jestlize vsak nechame svalové dysbalance bez napravy, mize to mit
pro nase télo nejprve kratkodobé a pak i dlouhodobé negativni nasledky, ktere
budou, obzvlast pro sportovce, znamenat problém. Mezi nejcastéji uvadené
nasledky svalovych dysbalanci patfi jakékoliv bolesti v oblasti pohyboveho
aparatu, vadné drzeni téla a s nim spojené nadmérné zatizeni kloubd nebo
pretizeni Uponovych slach a vazy, dale specifické problémy v kloubech, jako
jsou napfiklad kloubni blokady ¢i kloubni nestabilita spojena se zvySenym
rizikem Urazu, poruchy koordinace a zhorsené pohybové stereotypy a nebo,
z dlouhodobéjsiho hlediska, problémy s rychlejsim rozvojem degenerativnich
zmeén v pretéZovanych kloubnich strukturach (Stackeova, 2018).
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Pro ucelenost publikace uvadime ddlezitou poznamku vychazejici z mo-
derniho pohledu na svalove dysbalance ve sportu (Schlegel, 2022).

Pri tvorbé kompenzacniho programu je ddlezité rozliSovat mezi priroze-
nou svalovou dysbalanci (napf. tendenci urcitych svall ke zkracenf) a funkcni
adaptaci na specifické sportovni zatizeni. Napfiklad zvysena flexe hrudni pa-
tefe u cyklistd ¢i zménéné postaveni ramen u boxer( nemusi byt nutné pato-
logickym stavem, ale spiSe Ucelnou adaptaci na opakovany pohybovy vzorec.
V kompenzacnim cviceni proto neni cilem za kazdou cenu ,napravovat” tyto
pozice, ale spiSe hledat rovnovahu mezi udrzenim vykonu a prevenci preti-
zeni. DOraz by mél byt tedy kladen na udrzeni pohybove variability, kontrolu
drzenitéla v jinych nez sportovnich pozicich a aktivaci oslabenych nebo mené
zapojenych svalovych skupin. U cyklisty tedy nebudeme automaticky ,narov-
navat” hrudni pater, ale zaradime cviceni podporujici extenzi trupu, aktivaci
mezilopatkovych sval( a mobilitu zeber, abychom kompenzovali dlouhodobou
polohu, aniz bychom potlacovali jeho sportovni specializaci.
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Kompenzacni cviceni a pojem postura

Vétsina autor0 chape posturu jako aktivni drzeni pohybovych segmentd téla
proti pUsobeni zevnich sil, predevsim gravitaci. Je to urcita vnitrni sila téla,
ktera je fizena centralnim nervovym systém a je soucasti kazdého pohybu,
protoze kazdy pohyb téla vychazi z urcitého drzeni téla, tedy z urcité postury.
Plati tedy sto let stary vyrok R. Magnuse (1924): Posture follows movement like
shadow, neboli ,Postura provazi pohyb jako stin” (Vareka, 2000).

Z toho mizeme odvodit i pojem posturalni stabilita. Je to tedy schop-
nost zajistit vzpfimené drzeni téla a zaroven reagovat na zevni a vnitini sily
tak, aby nedoslo k nezamyslenému nebo nekontrolovatelnému padu. Postu-
ralni stabilita m0Zze probihat v klidové poloze nebo v pohybu, nicméné ani
v klidoveé poloze neni nase télo naprosto nehybneé — porad dochazi k udrzovani
rovnovahy pomoci stale svalové prace. Nejsou to jen vlivy vnéjsich sil, ale
i napriklad pohyby pfi dychani ¢i ¢innosti srdce (Vareka, 2002).

Vzpfimené drzeni téla je postoj, pri kterém jsou jednotlivé pohybove seg-
menty téla usporadany v podélné ose tak, ze vzdalenost od paty k vrcholu
hlavy je co nejvétsi, pricemz jsou zachovana prirozena, mirna fyziologicka
zakriveni patere. Vzprimené drzeni téla je vysledkem nasi individualni postu-
ralnf (antigravitacni) funkce, ktera umoznuje zaujimat a udrzovat vzpfimenou
labilni polohu téla vici ménicim se podminkam v gravitacnim poli a tim pod-
poruje specificky pohyb. Udrzeni vzpfimeni zavisi na fyziologickych (napf. stav
védom, Unava) a fyzikalnich faktorech, jako jsou napriklad hmotnost a vyska
téla, vlastnosti oporné plochy a samozrejmé na svalové aktivité, ktera se po-
dili na stabilizaci trupu ve vzprimené poloze. Tato svalova aktivita je zajiSténa
dvéma typy svald a jejich vlaken — pomoci kratkych, hluboko ulozenych sval
posturalni povahy, tj. svald stabilizacnich (tzv. motor-hold) a pomoci delsich
povrchnich sval( fazické povahy, které jsou predpokladem pro pohyb, tedy
lokomoci a korekci pohybu (tzv. motor-move). Souhra téchto dvou skupin sva-
10 je zasadni pro bezpecny pohyb — diky ni dochazi k optimalnimu zatézovani
jednotlivych kloubnich ploch pfi pohybu tak, aby se nepretézovaly a nedo-
chazelo k jejich brzkému opotrebeni. Tato posturalni a lokomocni motorika
zajistuje stabilitu v poloze v klidu, v pohybu i potfebném rozsahu a je nezbytné
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nutna pro dosazeni kvalitniho sportovniho vykonu (samozfejmé spolu s vyso-
kou Urovni vykonoveé orientované zdatnosti a danych pohybovych dovednosti).
Dle Véleho take vytvari opornou zakladnu pro jemnou motoriku (Veéle, 2007).

Kratke stabilizacni svaly v oblasti patefe se podileji na vnitrni stabilité téla
a v oblasti patere jsou soucasti tzv. hlubokého stabilizacniho systému patere,
o kterém se jesSté zminime v jedné z nasledujicich kapitol. Je dlezité podo-
tknout, ze zasadni roli zde hraji dychaci svaly, které se podili na posturalni
funkci a spolupracuji s kratkymi hlubokymi svaly patefe (Vele et al., 2001).

Aby byla informace o posturalni stabilité kompletni, musime zminit, Ze
posturalni stabilita nenf jen funkci vykonné slozky, tedy muskuloskeletalniho
organu, ale samoziejmeé se na ni podili i slozka senzoricka (receptory vnéjsi
i vnitfni, vestibularni systém a zrak — ty poskytuji informace o ménicich se
okolnich podminkach) a slozka fidici v podobé nervoveé soustavy, ktera infor-
mace zpracovava a vyhodnocuje. Rizeni probiha podvédomé, ale pfi nece-
kané zméné podminek pfechazi do védomeé kontroly. Pfi Spatném nastaveni
vychozi polohy nejen ve sportu ¢i pfi vadnem drzeni téla mdZze dojit k preti-
zeni dané oblasti a k problémdm s nim spojenym (Véle, 2007; Capovd, 2008;
Taube, 2012). Je proto velmi dlezité posturalni stabilitu neustale trénovat
a v prUbéhu zivota dale zdokonalovat (Struhar, Dovrtélova, 2014).

Kompenzacni cviceni a dychani

Dychanfje zakladni automaticky proces, ktery je jedinou vnitini funkci, kterou
mUzeme sami védomé korigovat. Na procesu dychani se podili dutina hrud-
ni a brisni, které jsou rozdéleny hlavnim nadechovym svalem, tedy branici.
Obé dutiny spolu musi spolupracovat — dutina hrudni se pfi dychani rozviji
trojrozmérné a dutina brisni ji v tomto pohybu podporuje (Véle et al., 2001).
Tato spoluprace, stejné jako spravna funkce branice, ma velky vliv na drzenf
téla. Je potfeba dokonala souhra téchto struktur nejen pro spravnou pruz-
nost hrudniku a zeber, pro vznik nitrobrisniho tlaku, ale samozrejmé také pro
dostatecnou vymeénu plyn0 a fungovani vsech fyziologickych procesi v téle.
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Aktivita branice je ve vzajemné souhfe s aktivitou abdominalnich svald a svald
panevniho dna a spolecné se tak podili na stabilité trupu a poskytuje oporu
pro svaly koncetin (Kolar, 2005). S tradi¢nimi autory souhlasi i moderni vy-
zkumy, které potvrzuji, Ze trénink brani¢niho dychani vede ke zlepseni akti-
vace hlubokych brisnich svald a ke zlepSeni posturalni stability u sportovcd
(Foskolou, 2022).

Soucasti kompenzacniho cvicenf ve vsech sportech by méla byt decho-
va cviceni. Spravné dychani ma zasadni pozitivni vliv na télesny organismus
— zklidruje a harmonizuje télo. Pri dlouhodobém nespravném dychani neni
organismus dostatecné zasobovan kyslikem a nedochazi k efektivnimu od-
stranovani oxidu uhli¢itého. To mdze negativné ovliviiovat fadu fyziologickych
pochodd: zpomaleni mozkoveé ¢innosti, snizeni soustiredéni a zvyseni Unavy.

Sportovec, ktery umi pracovat s dechem, se dokaze pomoci spravného dy-
chani uvolnit v napjatych situacich, jako je napriklad predstartovni stres. Vele
(2007) potvrzuje, ze dech ovliviiuje drazdivost vétsiny kosternich svald. Pfi
nadechu je sval drazdivéjsi, a naopak pri vydechu se nervosvalova drazdivost
snizuje. Dechova cviceni mohou sportovci napomoci pfi korekci spravného
drzeni téla, mohou ovlivnit dechovou kapacitu organismu a tim vsim nepfimo
zlepsit jeho sportovni vykon. Dechova cviceni patfi soucasné do relaxacnich
technik, které jsou pro uvolnéni sportovce zcela zasadni (Stackeova, 2018).

Moderni studie podporuji celkovy vyznam dechovych cviceni ve sportov-
nim tréninku. Napriklad odporovy trénink s pouzitim dechovych pomicek po-
zitivné ovliviiuje ventilacni parametry u sportovcy (Vranova, 2021). Praktikova-
ni koherentniho dychani (technika fizeného pomalého a rytmického dychani)
ma pozitivni vliv na fyzickou vykonnost, kardiovaskularni funkce i psychickou
kondici (Zaccaro, 2018).

Celkové zarazeni dechovych cviceni do tréninkového procesu tedy nejen
podporuje fyziologicke funkce, ale i psychickou pohodu sportovce —a to je
v dnesni sportovni praxi pro dosazeni optimalniho vykonu stézejni.

Dech a relaxace jsou, z naseho pohledu, tak rozsahlé téma, ze pro vétsi
podrobnosti odkazujeme na prislusnou literaturu. Je potfeba zddraznit, ze
spojime-li kompenzacni cviceni se spravnym dechem, budeme dosahovat
lepsich vysledkd, cviceni bude efektivnéjsi a kvalitnéjsi (Bursova, 2005).
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Kompenzacni cviceni a hluboky stabilizacni
systém patere

Spravna aktivace hlubokého stabilizacniho systému patere neodmyslitelné
patfi mezi ddlezité kompenzacni cviceni u vétsiny sport0. Stabilizace trupu
béhem naseho pohybu je zajisténa souhrou svald v oblasti stredu téla, které
vytvareji tzv. intraabdominalni tlak. Svaly hlubokého stabilizacniho syste-
mu (HSS) jsou aktivni pri jakemkoliv statickém zatizeni a doprovazi kazdy
cileny pohyb hornich a dolnich koncetin (Kolat, 2020). Cim je pohybovy vzor
slozitéjsi, tim jsou na télo kladeny vetsi naroky i ve smyslu stabilizace stredu
téla. U sportovcd je navic typické intenzivni zatizeni velkych povrchovych
svaly, a spravna aktivita stredu téla je tak zasadni pro minimalizaci vzniku
funkcnich poruch plynoucich z této nerovnovahy.

Pro stabilizaci patere je klicova spoluprace hlubokych svald na predni a zad-
ni strané téla. Déje se tak jak v oblasti kréni a hrudni patere (kratké extenzory
Sije na zadni strané a hluboké ohybace krku na strané predni), tak v oblasti
bederni patere. V oblasti bederni patere je to pravé funkéni souhra hluboko
ulozenych bedernich extenzord (zejména mm. multifidi), svald branice, bris-
nich svald (zejména m. transversus abdominis) a sval( panevniho dna, které
vytvari nitrobrisni tlak a stabilizuji pater pri jakémkoliv zatizeni. Souhra téchto
svall je fizena z centralni nervove soustavy. Pfi sportovnim vykonu dochazi
ke zvySeni napéti v téchto svalech a pozadavky na jejich spravnou aktivaci
vyrazné naristaji. V praktické casti této knihy uvadime vzdy vycet vyraznéji
zatizenych svald v ramci daného sportu. | presto, Ze to v dané kapitole neni
tolik zdGraznéno, svaly hlubokeho stabilizacniho systému a jejich spravné za-
pojeni hraji v kazdém sportu ddlezitou roli. Je to zvIasté v disciplinach s vy-
sokymi naroky na koordinaci a rovnovahu (gymnastika, akrobatické sporty,
krasobrusleni, snowboarding, sportovni lezeni...), dale ve sportech s dyna-
mickym pohybem a zménami sméru pro efektivni prenos sily mezi trupem
a koncetinami (tenis, squash, badminton, fotbal, basketbal, hazena, atletické
discipliny...) a v silovych sportech pro spravnou silovou koordinaci, dynamickou
stabilitu a ochranu patere (Luo, 2022, Lupowitz, 2023).
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Kompenzacni cviceni a skoliotické
(asymetrické) drzeni téla

Vzhledem ke specifickemu jednostrannému postaveni u celé fady sport0 (napr.
tenis, golf, hokej, kanoistika, strelba, bojové sporty atd.) je nutné zminit i jednu
ze zasadnich nerovnovah ve sportu, a to je stranova (pravoleva) asymetrie,
s pfipadnym skoliotickym drzenim patere. Tato stranova asymetrie ve sportu
mUze mit vice pricin. MGzeme ji hledat ve vzdalenéjsi oblasti, napriklad pri
stavu po Urazu: v oblasti kolenniho i hlezenniho kloubu dojde k asymetrickému
zatizeni dolnich koncetin a tim k dalsi nerovnovaze v oblasti panve a patere
a nasledné ke skoliotickému drzeni téla. Nebo, jak jiz bylo feceno, je uz zakladni
postaveni v daném sportu znacné jednostranné — s vyraznéjsim zapojenim
jedné koncetiny nebo s dominantnim pohybem s jednostrannym Uklonem ¢i
rotaci, ktery opét vede k asymetrickému zapojeni urcitych svalovych skupin.
Casné specializace ve sportu, typicka napfiklad pro hokej, kdy sportovci od
velmi nizkého véku praktikuji dany jednostranny sport bez dostatecné kom-
penzace, také prispiva k nerovnomeérnému drzeni téla a dalsim problémim.

Je vSak tfeba poznamenat, Ze drobné rozdily ve vySce ramen, lopatek i
panve se vyskytuji bézné a nejsou jednoznacnym dikazem skoliotického dr-
zeni (funkéni porucha) a uz vibec ne skolidzy (strukturalni porucha v oblasti
patere) jako takove. Urcita asymetrie se vyskytuje u vétsiny lidi, je ale tfeba
rozlisit, jak moc je rozsahla, co je jeji pricinou a co mUze byt jejim nasledkem,
a podle toho dale postupovat. Jednostranné zatiZeni ve sportu jisté vice pro-
hlubuje jiZ existujici asymetrie, které mohou veést ke svalovym dysbalancim
a pripadnym bolestem. Zaroven je ale nutné si uvédomit, ze nékteré asy-
metrie mohou byt vysledkem funkéni adaptace na dany sportovni vykon —
napfiklad postaveniramene u hazenkar{ ¢i rotace trupu u tenistd. Ne kazdou
odchylku od ,symetrického idedlu” je tedy nutné ihned korigovat, dilezité je
vnimat ji v kontextu funkce a zatizeni. Je proto nutné dbat na spravny a indivi-
dualizovany vybér cvikd v kompenzacnim cviceni, aby se sniZilo riziko pretizenf
z asymetrického drzeni a podpofila se celkova funkénost pohybového aparaty,
aniz by byla narusena vykonnostnf{ specializace sportovce.
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Kompenzacni cviceni a spravné drzeni tela

Spravné drzenitéla je zakladnim prvkem pro udrzeni fyzického zdravi a opti-
malni funkce pohybového aparatu nejen ve sportu. Spravné drzeni minimali-
zuje zatéz na télesné struktury, podporuje spravnou funkci vnitrnich organ®
a napomaha celkoveé psychické a socialni pohodé.

Je vSak velmi obtizné presné definovat, co je spravné — mizeme se drzet
definice, Ze spravna poloha je ta, pfi které jsou jednotlive ¢asti téla v opti-
malnim postaveni a kterd umoznuje udrzeni rovnovahy s minimalnim Usilim
a spravnou funkci svalovych skupin. Optimalni drzeni téla je vSak nutné udr-
zovat ve vsech pozicich — pri stani, sezeni i pfi pohybu. Je zfejmé, ze v nékte-
rych sportech nelze udrzet optimalni postaveni jednotlivych ¢asti téla tak, aby
nedochazelo k pretézovani danych struktur. Navic se u sportovc setkavame
stzv. funk¢nimi adaptacemi, kdy se drzeni téla prizpUsobuje specifickym po-
zadavkdm dané sportovni discipliny — napriklad zvysena flexe v hrudni patefi
u cyklistd, lateralni naklon a rotace trupu u tenistd ¢i zménéna poloha ramen-
niho pletence u plavcd. Tyto zmény nemusi byt nutné patologické, ale mohou
byt Ucelnou reakci organismu na dlouhodobou a jednostrannou zatéz. Cilem
by neméla byt snaha o ,napraveni” kazdé odchylky, ale nalezeni rovnovahy
mezi vykonnostni adaptaci a zdravym funkcnim nastavenim pohybového apa-
ratu. Vzdy je tedy zadouci hledat takové postaveni, které povede u daného
sportovce k co nejmensimu pretizeni a soucasné k co nejlepsimu vykonu.
V obdobi mezi sportovnim vytizenim je proto o to dilezit€jsi, aby se sportovec
zameéril na védomé ,spravné drzeni téla” a zarazoval pravidelné kompenzacni
cviceni. Optimalni drzeni téla je totiz zasadni pro udrzeni fyziologicke funkce
jednotlivych organt a systému téla.

Kvalita drzeni téla sice zavisi na télesné stavbé a stavu svalstva, ale je také
podminéna radou dalsich faktor(. Je obrazem vnéjsiho a vnitrniho prostredi
jedince, odpovida jeho télesnym, dusevnim vlastnostem i jeho momentalni
psychické (ne)pohodé.

Pomoci drzeni téla vyjadrujeme i svoji naladu, emoce, postoje a hodnoty
a je dUlezitou soucasti neverbalni komunikace.
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Pokusime se definovat model spravného drzeni téla jako vychozi posturalnf
nastaveni, které zajistuje rovnomeérne zatizeni téla, efektivni pohybovou funkci
a minimalni energetickou naroc¢nost v klidovych i dynamickych pozicich. Opét
vsak zddrazriujeme, Ze ve sportu je tfeba brat v Uvahu, Ze sportovci se mohou
od tohoto idealniho modelu odchylovat v disledku jistych adaptacnich zmén
(UCelové prizpUsobeni téla specifickym narokdm sportovni discipliny). Model
spravného drzeni téla tedy v pripadé sportovcd slouzi spiSe jako orientacni
ramec, ktery je treba vzdy hodnotit individudlné a ve vztahu ke konkrétnimu
pohybovému zatizen.

Model spravného drzeni téla

Pohled zepredu:

Chodidla a kotniky

Chodidla jsou na sitku bokd, prsty jsou volné polozeny na zemi, mirné smeéruji
ven. Hmotnost je rovnomeérné rozloZzena mezi paty a predni ¢ast chodidel
(tfibodova opora). Pri pohledu zepredu by méla byt viditelna pricna klenba
chodidla. Kotniky nevybocuji dovnitf ani ven.

Kolena
Kolena sméruji pfimo vpred mezi druhy a tfeti prst nohy, jsou ve stejné roviné.

Panev
Panev je v neutralni pozici, bez lateralnfho naklonu. Bficho neprominuije.

Hrudnik a ramena

’

Hrudnik a ramena jsou symetricke, rozlozené do Sirky.

Hlava
Hlava je tazena kolmo nahoru, vyrovnana brada je mirné zasunuta v horizon-
talnf roving, oci sméruji primo vpred.
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Pohled zezadu:

Chodidla a kotniky

Hmotnost je rovnomeérné rozlozena mezi paty a predni ¢ast chodidel (tfibodo-
va opora). Achillova slacha je taZzena kolmo nahoru, nevychyluje se do strany.

Kolena
Podkolennf ryhy jsou ve stejné roving, bez rotace.

Panev
Panev je symetricka, bez rotace.

Pater
Pater je rovna bez bocniho zakfiven.

Hrudnik a ramena
Lopatky jsou symetrické a pfitisknute k hrudniku.

Hlava a krk
Kréni pater a hlava jsou v ose, bez lateralni deviace.

Pohled z boku:
Chodidla a kotniky
Kotniky jsou v neutralni pozici, je patrna podélna klenba nohy.

Kolena
Kolena nejsou v uzamceni.

Panev
Panev je v neutralni pozici, predni horni trny kycelni kosti a stydka kost jsou
ve stejné horizontalni roviné. Panev se nepreklapi vpred ani vzad.

Pater
Bederni lorddza: Pfirozené zakriveni bederni patere (lordoza) je zachovano,
neni zvysené ani snizené.
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Hrudnik a ramena
Hrudni kyfdza: Prirozene zakfiveni hrudni patere (kyfdza) je zachovano, neni
zvySené ani snizené. Ramena nejsou predsunuta; horni ¢ast zad neni kulata.

Hlava a krk

Hlava je vyrovnana s patefi, brada je mirné zasunuta, aby se zabranilo pred-
sunu hlavy. Kréni lorddza: Prirozené zakfiveni kréni patere (lordoza) je zacho-
vano, neni zvysené ani snizené.

@

spravny spatny spravny spatny
postoj postoj postoj postoj
spravny Spatny
postoj postoj

Drzeni téla — spravny postoj versus Spatny postoj
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Kompenzacni cviceni a funkcni poruchy

Vzhledem k tomu, Ze hlavnim cilem kompenzacniho cviceni je prevence
a odstranéni tzv. funkénich poruch, povazujeme za dilezité definovat po-
jem funk¢ni porucha. Za funkéni poruchy pohybového apardtu oznacujeme
poruchy funkce kloub0, sval0 a nervi, ostatnich mékkych tkani, organg, or-
ganovych soustav a celého organismu, kdy neni primarnim ddvodem projevu
¢i onemocnéni organicka nebo strukturalni pficina. Funkcni porucha se pak
projevuje chybnou fidici funkci.

Jednou z teorii funkénich poruch pohybového systému je, Ze se nejzfetel-
n€ji projevuji ve tfech systémovych a vzajemné propojenych Urovnich: v ob-
lasti funkce svald — jiz zminéna svalova nerovnovaha, v oblasti centralniho
fizeni —tzv. poruchy pohybovych stereotypd a v oblasti funkce kloubd, kdy
dochazi k omezeni kloubni pohyblivosti nebo k hypermobilité.

Funkce sval je zasadné ovlivnéna pohybovym rezimem. Snizenad pohybova
aktivita u nesportovcy, ale i jednostranné zatizeni ¢i psychické napéti u spor-
tovcy, jsou nejcastéjsi priciny nezadoucich funkénich zmeén svalového systemu.

Funkcni poruchy se casto projevuji jako bolesti nebo nepohodli, které mo-
hou byt mylné prisuzovany strukturalnim zménam, prestoze jejich pricina je
funkcni. Napriklad dlouhodobé typické postaveni téla pri cyklistice mdze vést
k funkcni poruse v oblasti kréni patere a ramen, coz se mize projevit bolestmi
hlavy nebo omezenou pohyblivosti. Je dilezite si uvédomit, ze funkcni poru-
chy se v téle takzvané fetézi, tzn. porucha v jedné casti pohyboveho aparatu
mUze vyvolat zménu v ostatnich castech téla. Je dilezité na tento fakt myslet
a hledat problém nejen v ramci lokalnich zmén, ale i z celostniho hlediska.
Kromé fetézeni neboli generalizace je funkcni porucha typicka svou rever-
zibilitou (navratnosti). Velmi casto se také funkcni porucha projevuje svym
chronicko-intermitentnim projevem (stridaji se stavy s bolesti i bez bolesti).

Pri delSim trvani poruchy funkce vznikaji prokazatelné morfologické zmé-
ny, které |ze identifikovat a Ucinné ovliviiovat. Kazda porucha posturalni funk-
ce se projevi patologickou zménou nékteré ¢asti pohybového aparatu, ktera
vsak neni spojena se zménou jeho struktury.



32| Kompenzacni cviceni pro sportovce

Teprve az po dlouhé dobé, kdy funkcni porucha neni fesena, mize dojit ke
zméné strukturalni. Strukturalni poruchy, na rozdil od funkénich, maji jasny
nalez na zobrazovacich metodach, jako jsou magneticka rezonance (MRI),
pocitacova tomografie (CT), rentgen nebo ultrazvuk. Bolest u téchto poruch
neni tak proménliva a problém ma svou specifickou lokalizaci. Mezi struktu-
ralni poruchy patfi napr. zZlomeniny, luxace (vymknuti kloubu), natrzeni nebo
utrzeni Slachy ¢i svalu a také degenerativni onemocnéni, jako jsou artroza,
spondylartréza, nadorova onemocnéni, dna a artritida. Poruchy strukturalni
samozfejmé ovliviuji funkci dané oblasti a opét se mohou jako funkéni poru-
chy retézit do vzdalenéjsich struktur (Kolar, 2020).

10| Kompenzacni cviceni a regenerace

Regenerace neboli zotaveni je proces, ktery je soucasti vsech zivych orga-
nismu a zahrnuje v sobé znovuobnoveni sillenergie po probéhlé zatézi. Kom-
penzacni cviceni je zafazovano mezi prostfedky tzv. aktivni regenerace.
Aktivniregeneraci jsou mysleny vSechny procesy, kterymi se sportovec snazi
urychlit a zefektivnit obdobi znovuobnoveni sil po zatézi. Je potreba pozna-
menat, Ze pasivni regenerace neni, jak je nékdy mylné chapano, proces, pri
némz vam nekdo pomaha s regeneraci, zatimco z0stavate pasivni. | masaz,
stejné jako sauna Ci kryoterapie, jsou formy aktivni regenerace. Do pasivni
regenerace se radi pouze klidny odpocinek a spanek.

Kompenzacni cviceni ovliviiuje regeneraci sportovce v nékolika smérech.
Spravné nastavené napéti a délka svalu, rovnovaha mezi svalovymi skupinami
a adekvatné vykonany pohyb vyzaduji pro své provedeni co nejmeéné mozné
energie (jsou energeticky nejekonomictéjsi), tedy s energii sportovce vyrazné
setff a tim logicky zkracuji obdobi nutné pro regeneraci na vSech télesnych
Urovnich. Kompenzacni cviceni také vyrazné snizuje vyskyt bolestivych sta-
v pohybového aparatu a tim umoznuje sportovci regenerovat bez naruseni
procesu regenerace psychickym rozladénim diky bolesti a diskomfortu. S tim
souvisi i lepsi kvalita spanku, ktera je pro proces celkové regenerace zasadni.
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Na tomto misté je vhodne zminit, Ze existuje cela fada cviceni a technik,
které je mozné pod pojem kompenzacni cvi¢eni zahrnout. Z naseho pohledu
jsou to veskera cviceni, ktera budou néjakym zpGsobem pfispivat k lepsSimu
drzenitéla, k nastaveni rovnovahy v napéti mezi jednotlivymi svalovymi skupi-
nami, k jejich ekonomizaci zapojeni do pohybu, k lepsimu dechovému stereo-
typuy, k lepsi stabilité stfedu téla nebo jen k lepsi psychické pohodé a celkové
harmonizaci sportovce. Domnivame se, Ze neni v moznostech této publika-
ce vsechny vyjmenovat. Je vSak tfeba pripomenout jogu — nejstarsi systém,
ktery zahrnuje i cviceni a dechové techniky nepochybné spliujici kritéria
kompenzacniho cviceni. Povazujeme ho za ,predka” vsech cviceni usilujicich
o harmonii téla a ducha. V modernim kontextu je j6ga povazovana nejen za
formu fyzického cviceni, ale také za nastroj pro zlepsSeni psychického zdravi
a zvladani stresu. Nedavné studie prokazaly, ze pravidelna praxe jogy moze
vyznamneé prispét napriklad k lepsimu drzeni téla a také k regulaci emoci a tim
k zvyseni celkové pohody (Janjhua et al., 2020).

Dalsim, vyrazné mladsim systémem, ktery stoji za zminku, je pilates. | ten-
to systém cviCeni zaméreny na propojeni téla a mysli se v praxi se sportovci
v ramci kompenzace dobre osveédcil. V pilates je kladen diraz na zlepsenf sily
jadra, flexibility, drzeni téla, svalové kontroly a celkové povédomi o téle. Také
vyuziva dechové techniky a zddraznuje kontrolované a presné pohyby, které
se provadéji bud na podlozce, nebo s pouzitim specializovaného vybaveni
(Wells et al,, 2012).

Je evidentni, Ze i nékteré sporty samotné mohou kompenzovat dysbalance
vzniklé praktikovanim sport0 jinych —tedy i jiny druh sportu mdzeme pova-
zovat za kompenzacni cviceni.

Existuje frada pomucek, cvicebnich systémU a technik vyuzitelnych v ramci
kompenzacniho cviceni. Nékteré pomicky tam jiz maji své stalé misto (napf.
velké mice — fitbally, malé mékké mice — overbally ¢i S-bally, therabandy a jiné
odporové gumy, pénove valce —foam rollery i rdzne tyce), jiné jsou novejsi,
ale své misto si v ramci kompenzacniho cviceni uz také vybudovaly (napf.
Flowin, BOSU, TRX atd.). Ve svété modernich cvicebnich pomUcek as vét-
sinou proveéri, zda jsou ve sportovni praxi nepostradatelné, nebo zda méla
pomUcka jen zdafily marketing.
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V poslednich letech se setkavame s vétsi propagaci tzv. fascialnich technik
— specificka cviceni na uvolnéni fascii, fascialni masaze, rolling (myofascialni
uvolnéni pomoci pénového valce), fascialni mobilizace. Vychazi to z nedav-
nych vyzkum, které v ramci vzniku a rfetézeni funkcnich poruch potvrdily
velky vyznam fascialniho systému. Jedna se o slozity systém, jenz se sklada
z trojrozmérné kontinualni mékké kolagenové a husté pojivoveé fibrozni tkané
pronikajici télem. Protina a obklopuje vSechny organy, svaly, kosti a nervova
vlakna a poskytuje tak télu funkcni strukturu a prostredi, které umoznuje
vsem télnim systémUim pracovat integrované (Adstrum, 2017). Fascie integ-
ruji vsechny tkané vcetné svall do propojené sité. Jejich naruseni mize tedy
vyznamné ovlivnit nastaveni okolnich i vzdalenych struktur véetné vnitinich
organd. Je proto velmi vyhodné kombinovat fascialni techniky s cilenym kom-
penzacnim cvicenim.

11| Deleni kompenzacnich cviceni

Kompenzacni cviceni mdzeme délit dle rdznych hledisek. V nasi publikaci
jsme se rozhodli pro délenf dle vyuziti v jednotlivych sportech. Kazdy sport
prinasi specifické zatizenf a kompenzacni cviceni je odpovidajicim zpdsobem
nastaveno.

Dale mizeme délit kompenzacni cviceni podle cile cviceni na preventiv-
ni, regeneracni a korekéni. Preventivni cviceni obsahuje cviky zamérené na
prevenci zranéni a udrzeni spravného postaveni téla. Regeneracni cviceni se
pouziva po sportovnim zatizeni k urychleni regenerace svald. Korekni cviceni
se zameéruje na napravu konkrétnich svalovych nerovnovah a vad v celkovém
drzenitéla.

V literature nalezneme také rozdéleni podle zpUsobu provedeni, tzn. na
cviceni s vlastnivahou bez pomucek a cviceni's nacinim i posilovacimi stroji.

Kompenzacni cviceni mdzeme délit i podle toho, na jakou partii téla se za-
méruje, nejjednoduseji na cviceni zameérena na horni a dolni ¢ast téla. V praxi
se spise pouziva napf. kompenzacni cviceni zamérené na plosku nohy, oblast



