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Uvod

Svoji zavérecnou praci jsem zaméfila na kompenzacni cviceni bederni oblasti a dolnich
koncetin. Stale Castéji se setkdvam s velkym mnozstvim zdravotnich komplikaci, a to jiz u déti
mlads$iho Skolniho véku. Ve vétSin€ sportovnich odvétvi dochdzi v oblasti beder a dolnich
koncetin ke zméndm pohybového aparatu zdGvodu jednostranného zatézovani.
V cheerleadingu tomu neni jinak. Svaly s tendenci ke zkracovani jsou svaly bedrokyclostehenni,
Ctythranny sval bederni a celd bederni oblast. Mezi svaly ochabujici, které ovliviiuji vadné
drzeni téla, patii bfisni a hyzd'ové svalstvo. Vysledkem je vyvalené biicho posouvajici téziste
doptedu, které nuti k vétsSimu prohnuti beder. Pii extrémnim zatizeni miize dojit az ke vzniku
dolniho zktizeného syndromu.

Cilem mé prace je sestaveni né€kolika jednoduchych cvikl, které lze aplikovat
v tréninkovém procesu. Cviky budou plnit funkei prevence pied vznikem vad hybného systému

a jejich naro¢nost bude uzplsobena tak, aby je bez problému zvladly i malé déti.

,, Kompenzacni, neboli vyrovnavaci cviceni, maji nezastupitelnou ulohu v prevenci funkcnich

poruch, zejména poruch hybného systému. ““ (HoSkova, 2003, s. 7)



Kompenzaéni cviceni

Podle Marty Bursové délime kompenzacni cviky na ti1 zdkladni ¢asti:
- Uvolnovaci
- Protahovaci (strecink)

- Posilovaci

,Jako kompenzacni cviceni oznacujeme variabilni soubor jednoduchych cvikii v jednotlivych
cvicebnich polohach, které miizeme ucelne modifikovat s vyuzitim rizného nacini a naradi.

(Bursova 2005, s. 27)

Kompenzaéni cviky uvoliovaci

Uvolnovaci cviky slouzi kuvolnéni ztuhlych, malo pohyblivych kloubii a svalovych
kontur. Cilen¢ se zamétujeme na urcity kloub nebo pohybovy segment a snazime jej uvolnit —
rozcvicit, rozhybat. Pohyb by mél byt provadén krouzivymi pohyby vSemi sméry. Védome
korigujeme presnost pohybu a pIné se soustiedime na procvi¢ovanou oblast. Cim je rozsah
pohybu vétsi, tim by mél byt vedeny pohyb pomalejsi. Pfi uvoliiovacim cvieni nevyuzivame
tzv. Svihové pohyby a nedosahujeme krajnich poloh. Nevhodné je zatfazeni uvolnovacich cviki

u jedincl s nadmérnou pohyblivosti.

Kompenzaéni cviky - protahovaci

Timto cvicenim cilené¢ ovliviiujeme délku svall, které maji tendenci ke zkracovani (svaly
tonické — hlavni ohybace kycelniho kloubu, bederni vzpfimovace a hamstringy).

Zkraceny jsou hlavné vazivové slozky svalu, svalovy skelet 1 Slachy. Protahovani provadime
pozvolnym a plynulym zapojovanim svall, svalovych skupin aZ do faze ptijemného tahu.

Nasilnym protaZzenim mizeme zpiisobit mikrotraumata.

Kompenzaéni cviky - posilovaci

Cilem posilovacich cviceni je zvySeni funkéni zdatnosti svalli, které jsou ochablé nebo

nachylné k oslabovani. K posilovani fyzickych svala (hyzd’'ové svaly a svaly bfisni) mizeme



ptistoupit az po protazeni svalovych skupin s tendenci ke zkracovani. Cviky neslouzi ke zvyseni

vykonnosti nebo sily, ale k docileni spravného drzeni téla a vyvazeni svalovych skupin.

Vyuziti kompenzacnich cviki v tréninkové jednotce
., Spojime-li prubéh uvolniovacich, protahovacich, ale i posilovacich kompenzacnich cviceni se

spravnym dechem, pak budeme dosahovat lepsich vysledkii, cviceni bude kvalitnéjsi a

efektivnejsic. (Bursova 2005, s. 44)

Aby byl na$ organismus pfipraven na zatéz, musi byt dostatecné zahian. Spravnym
zahtatim zvysSujeme tepovou a dechovou frekvenci a pfipravujeme svalovy aparat na trénink.
Teplo ovliviiuje elasticitu svalii a vazl a tim snizuje riziko zranéni. Dllezité je také spravné
dychani s dirazem na vydechovou fazi. Je doporu¢ovan rytmus s krat§Sim nddechem a dlouhym
vyraznym vydechem, ktery ma relaxa¢ni ucinky na cely organismus.

Doporuceny pocet opakovani u kompenzacnich cvikli je uvadén v tomto rozsahu:
uvoliovaci cviky 8 — 10 opakovani, protahovaci cviky 5 — 6 opakovani a posilovaci cviky

v rozsahu 10 — 12 opakovani.

Uvoliiovaci kompenzacni cviky

Rozsah: 8 — 10 opakovani jednotlivych cvikl

1. Zékladni poloha (ZP): leh na zadech s pokréenyma nohama, paze sviraji 90° a dlan¢
smétuji vzhiru.
S vydechem uklanime trup stranou, s nddechem vracime do ptivodni pozice.

Diilezité: podsazeni panve, bederni cast patere se stale dotyka podlozky.

Uklony patefe ve viech smérech (piedklony, zéklony a uklony) v kombinaci s rotaci piiznivé
ovliviuji kvalitu svali kolem patete.

K uvolnéni dochazi i pii provadéni protahovacich cviki.



Protahovaci kompenzaéni cviky

Rozsah: 5 — 6 opakovani jednotlivych cvikl

1. ZP: leh na zadech s pokréenyma nohama s rukama polozenyma na kolenou.
S vydechem ptitdhneme kolena k hrudniku a s nadechem je oddalime do napnuti pazi.

Dilezité: hlava musi zastat po celou dobu na podlozce.

2. ZP: klek sedmo na patach s hlavou polozenou pted koleny a s dlanémi polozenymi vedle
hlavy.
S vydechem se postupné obratel po obratli vyhrbime tak, aby stehna svirala s holenémi
cca 90°, s nddechem se vracime zpét do zékladni polohy.

Dulezité: hlava se nesmi posouvat po podlozce.

3. ZP: vzpor klecmo mirn¢ rozkroceny, dlan¢ na podloZce v §ifce ramen s oporou na tiech
bodech (palec, dlaf, malikova hrana).
pomalu vratime do zakladni polohy.
Dtlezité: v zékladni pozici je hlava v prodlouZeni trupu (nezaklonénd), pii vyhrbeni je

hlava v ptedklonu.

4. ZP: leh na zadech v rozpazeni, dlané¢ smétuji dolti. Nohy mirné¢ pokrcené s chodidly
na §ifi bok.
S nddechem pokladdame nohy na jednu stranu, hlavu ota¢ime na druhou stranu.
S vydechem se vracime do zakladni polohy a strany pravidelné stfidame.
Dilezité: paze a ramena musi ziistat po celou dobu ve stejné poloze, je tieba, aby se

hlava otacela na opacnou stranu, nez se pokladaji nohy.

5. ZP: leh na zadech, nohy pokréené, ruce sepnuté na holenich.
S vydechem pfitahujeme kolena k hrudniku tak, aby se kostr¢ nadzvedla a hyzd¢ se

odlepily od podlozky. S nadechem vracime do zdkladni polohy.



Dulezité: hlava a bedra musi ztistat po celou dobu na podlozce.

Kompenzacéni cviky posilovaci

Rozsah: 10 — 12 opakovani jednotlivych cviki

1.

ZP: leh na zadech s pokréenyma nohama, ruce podél téla.
S vydechem mirn¢ zvedame péanev a s nadechem vracime zpét do zékladni pozice.

Dulezité: hlava a ramena zlstavaji na zemi. Pfi zvednuti panve zatneme hyzd'ové svaly.

ZP: leh na zadech s pokréenyma nohama, stehna sviraji uhel 90° s trupem, holené sviraji
uhel 90°se stehny, ruce v rozpazeni s dlanémi sméfujicimi doli.

S vydechem pteta¢ime kolena na stranu, s nddechem je vracime do plvodni pozice a
strany pravidelné stiidame.

Dulezité: trup a hlava musi ziistat po celou dobu na zemi.

ZP: leh na zadech s pokréenyma nohama, ruce podél téla.
Vzdy s vydechem stfidavé natahujeme jednu nohu a vracime zpét do ptivodni pozice.

Dulezité: trup a hlava musi ziistat po celou dobu na zemi.



Zavér

Kompenzacni cviky bohuzel nepatii mezi oblibené Casti tréninku, je tomu tak u malych
déti 1 dospivajicich. Ptipadaji jim nudné a zcela zbyte¢nd. Zatazenim riznorodého sportovniho
nacini napiiklad gymnastickych mict, overballii, posilovacich gum a dals$i pomiicek, lze zvysit
oblibu o samotné cviceni.
Gymnasticky mic¢ - slouzi predevsim k balan¢nimu cvic¢eni. Umozinuje rizné druhy pruzeni,
pohupovani a poskakovani, které vedou k pfijemnému uvolnéni patefe. Cviceni je vhodné pro
kazdého jedince, od kojence az po seniora.
Overball - je maly mékky mi¢ s velkou nosnosti, 1ze jej tedy vyuzit na sezeni i lezeni. Slouzi
zejména na senzomotorické cvic¢eni v nestabilnich polohach.
Posilovaci guma - je gumovy pés, ktery slouzi jak k protahovani, tak k posilovani téla. Velmi
efektivni cvicebni pomiicka, s jejiz pomoci procvi¢ime kazdou c¢ast téla. Velkou vyhodou je

maly rozmér a tak skladovani tohoto cvicebniho nacini neni nikterak narocné.

Problematicka je také ¢asova naro¢nost téchto cviceni, pfi velkém mnoZstvi déti na
tréninku a omezeném poctu trenéri, ktefi by mohli dohlizet na spravné provadéni jednotlivych
cvikl. Je potieba, aby si déti cviky dobfe osvojily a aby za spoluprace rodict tyto cviky
provadély 1 doma, coz by se jednoznacné kladné projevilo na jejich télesném rozvoji. Dalsi
nedilnou soucésti cvieni jsou ruzné doplnkové aktivity napt. plavani. Plavani zatéZuje
pohybovy systém zcela soumérné, diky tomu, Ze voda nadlehcuje télo a tim snizuje svalovy

tonus, dochazi k uvolnéni pohybového systému.

Problém vidim i v nedostatku odborné literatury, ktera by se zabyvala timto tématem a

pomohla trenériim zatraktivnit tuto velice diileZitou soucast sportu.

Kompenzaéni cviceni v tréninkovém procesu zaujima velmi dilezitou roli. Jen
pravidelnym cvi¢enim Ize dosdhnout télesné vyvazenosti a tim padem predchazet zranénim,
napravovat svalové dysbalance a v neposledni fad¢ vyraznym zpisobem prodlouzit sportovni
kariéru jedince. Neméli bychom je proto zanedbavat, ba naopak bychom jim méli vénovat

velkou pozornost.



Literatura

1. BURSOVA, Marta. Kompenzacni cviceni: uvoliiovaci, protahovaci, posilovaci. Praha:

Grada, 2005. Fitness, sila, kondice. ISBN 978-80-247-0948-2.

2. HOSKOVA, Blanka. Kompenzace pohybem. Praha: Olympia, 2003. ISBN 80-7033-
787-7.

3. TLAPAK, Petr. Tvarovdini téla pro muze a Zeny. 9. vyd. Praha: ARSCI, 2011. ISBN
978-80-7420-014-4.

Internet
http://www.lhrazdira.eu/cviceni

http://www.kulturistika.com/sporty/kulturistika/kompenzacni-cviceni

http://specou.cz/files/OU_ZTV.pdf



http://www.lhrazdira.eu/cviceni
http://www.kulturistika.com/sporty/kulturistika/kompenzacni-cviceni
http://specou.cz/files/OU_ZTV.pdf

