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Text mlze byt volné $ifen a kopirovan pouze jako celek, protoZze jen tak ma smysl.

Tento material je doplikovy a pfipominkovy k praktickému seminafi na setkani STM 13. 10.
2012. Zfejmé jen s praktickym vyzkouSenim a ukazkou bude dobfe pochopen a zkvalitni
trénink Taekwonda. Neni cilem vytvofit zasobnik cvik(, ale upozornit na detaily a principy o
kterych vétSina cvicencll bojovych uméni neuvazuje. Fotka ani slovo nemdze nahradit vlastni
pohybovy proZzitek, doporucuji proto, dat vybranému cviku nékolik tydnu snahy a vnimani
(plati zvIasté pro celotélové cviky na konci textu) a az poté ho zavrhnout.




Obecne principy strecCinku:
Pred tréninkem uzivame spise dynamicka cviceni: rozhybani a zahrati vsech kloub(i pohyby,
pokud mozno kruhovymi

Vysvétleni principu: dlouhy staticky streCink zfejmé lehce narusuje télesné schéma
(interpretaci vlastniho téla v mozku) a mize vést k horsi kontrole pohybu a tendenci

k zranénim, dynamicka cviCeni (a také statické cviky s balan¢nimi naroky a rytmické pohyby
jako napfiklad pruzeni ve vypadu) zvysuji rozsah pohybu mechanickym uvolnénim mékkych
tkani, ale také diky zménam Fidicich procesl pohybu (v mozku). Zjednodusené feceno
rozvnimavaji mozek a télo a zkvalitfiuji pohyb. Staticky strecink (mysleno klasicky stre€ink
vsedé nebo vleZze na zemi) patfi na konec tréninku, idealné nasledovany stabilizacnimi
cvicenimi. Jeho zamérem je uvolnit mékké tkané, ale hlavné snizit svalové napéti po
narocnem cviceni.

Pozndmka navic: doporucuji nahradit moorup undong (jelikoZ dnes uz vétSina lidi neumi
zacviCit s celymi chodidly na zemi) fyziologickym dfepem, specifické je rozhybani chodidla a
kotnik(.

Obr. 1: Fyziologicky dfep (paty na zemi, kolena mifi tam kam prsty, patef napfimena — hlubsi
vysvétleni je souCasti seminére)

Obr. 2: Rozcvicka chodidla a kotnik(l (stfidavé jdéte na Spicky a paty, zevni a vnitfni hrany
chodidel s obracenymi pohyby prstl, tak jak je ukazano na obrazcich)




A/ Pro cviceni cilené na maximalni rozsah pohybu u kopacich
technik plati:

Vyuzivat Svihova cviceni v Taekwondu zndmé jako apcha-,yopcha-, yopacha-, sasongcha-
oligi.

Pokud cvicime staticky, tak oproti béZnym doporucenim protahujeme v balanéné naro¢nych
polohéach, ideélIné i s pohybem do rotace kycle (toto plati pro Taekwondo a dalsi pohybové
aktivity vyZadujici velky rozsah pohybu v naro€nych situacich, pro bézny sport neplati).
Bé&zné, ne Casto opravované, chyby v téchto cvicenich: nestabilni stojné chodidlo

s nekvalitnim rozloZenim véahy (chodidlo chceme symetricky opirat s maxiomem tlakl do
stran apkumchi a patu), "zmenSovani" trupu (ohybéani patere), pfi bocnich rozkmitech
lordotizace (prohnuti, "vyzadkovani") péatere.

Obr. 3: Svihova cviceni

Obr. 4: Staticka cviceni (doporucuji pFidat i plynulé pfechody mezi témito dvéma pozicemi
bez sniZeni kopajici nohy, toto cviceni vhodné nahrazuje pfekazkovy sed — viz nize)




Obr. 5: Typické chyby — hrouceni trupu (ukazuje na nedostatecnou stabilizaci patefe, plati i
pro apcha oligi a jeho variace)

Obr. 6: Typické chyby — lordotizace (prohnuti) beder pfi bo¢nich pohybech dolni koncetiny
(plati i pro yopchaoligi)

Poznamka ke zdravi kolene.

v rozstépovych cvicenich, kdy dochazi k bocni zatézi kolene, pritahujeme Spicku k holeni
(dorzélni flexe kotniku), abychom tak napnutim Iytkového svalu koleno chrénili.

Obr. 7: Rozstép — na prvni obrazku se zbyte¢nou zatéZi postrannich vazl kolene, druhy
obréazek po korekci pozice kotnikl (vyraz obliceje na obou obrazcich neni projevem utrpent,
ale hluboké duchovni tnavy po dlouhém soustfedéni)
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Vhodnost pfekdZkového sedu:

Dobre provadény cvik znamené - pokréend noha na nartu s patou u stehna a hyZdé. Tato
pozice chrani koleno (za coZ je pfek&Zkovy sed kritizovan), pfes to ho doporucuji nahradit
cviky s rotaci kycle, jelikoZ je pFilis staticky (viz principy vyse) a korekce jsou narocné

k provedeni zvlasté u zkracenych novacka.

Obr. 8. 1.: Prekazkovy sed — provedeni na prvnim obrézku se zbyte¢nou zatézi kolenniho
kloubu, druhy obrézek po korekci

Obr. 8. 2.: BezpeCnéjsi cviky nahrazujici pfekdzkovy sed — nahofe - takticka Zaba a pfechody
v ni (pokud mate diagnostikovan femoroacetabularni impingement syndrom a v tomto cviku
citite diskomfort, konzulujte stav s lékafem nebo fyzioterapeutem)/ dole — bo¢ni dfep




B/ CviCeni podstatna pro dlouhodobé udrzeni vykonnosti a zdravi
aneb na co se zapomina:

Tato skupina cvik( by neméla byt ta "ano to zndm a ob¢as to délame", ale "znam a cvicim
denné nebo aspon PO kazdém tréninku".

Spravny Cas pro tato cviceni je po tréninku (nebo aspon nékolik hodin pred nim + je vhodné
je pridat do netréninkovych dn() opét z ddvod( uvedenych na zacatku textu (zmateni
télesného schématu s rizikem zranéni pfi naroc¢nych pohybech) s vydrZi aspof 30 vtefin.

Hyzdé - cela skupina hyzdovych svald se vyrazné podili na kopacich pohybech
- zvysené napéti u bojovnik{ z kopacich styl(l se ¢asto podili na bolesti v bedrech,
ky€li nebo zevnim koleni
doporucené cviky: sed 90-90 (nazyvan take sed polovi¢niho hakoveho kFize)
turecky sed a predklony v ném s rotaci

Obr. 9: Sed 90-90

Popis cviku: mezi holeni a stehnem obou koncetin je 90 stupiill, mezi obéma stehny je 90
stuprid; stfed hrudniku pokladame na pfedni koleno ohybem v ky¢li (tedy ne ohnutim pétefe),
dokud neucitim tah v hyzdi (u nékterych je tah vyraznéjSi v bedrech nebo na zevni strané
stehna, coZ neni chybou, tyto Casti téla jsou anatomicky spojené také vazivem), alternativami
jsou predklon na stfed holené nebo cca 30 cm stranou od pfedni nohy — toto protahuje jiné

porce hyzdovych svall

Obr. 9.1: Variace sedu 90-90 cilici dal$i ¢asti hyzd'ovych svalll, rotacni verze soucasné
protahuje trup a ohybace ky€le zadni nohy (viz dalsi kapitola) — 1. stfed hrudniku jde na stfed
holené 2. stfed hrudniku jde mimo nohu (cca do vzdalenosti poloviny bérce) 3. napfimeny
trup to€ime od predni nohy, zadni kycel se snazime protlacovat dopfedu k docileni tahu v
ohybacich
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Obr. 10: Turecky sed a rotace v ném (v rotaci vyraznéjsi protazeni jedné pilky hyzdi a zad)

AN 111 1

Flexory ky€li (,,tFisla“):

- svaly podilejici se na kopani

- permanentné je zkracujeme travenim Zivota vsedé na Zidli

- jejich hypertonus (zvysené napéti) se Casto podili na bolesti v bedrech, tfisle nebo
briSe a mechanicky znemoZiuje napfimit bederni patef (vytahuje patef dopredu do
prohnuti)

- moznosti protazeni viz obrazky

Obr. 11: Anatomie dvou kycelnich flexor(, které umoZzriuji zvednout dolni koncetinu nad 90
stuprili — vSsimnéte si spojeni s bederni patefi, které vysvétluje zplsobovani bolesti bederni
patefe a narusovani drzeni téla

Psoas Mujor

Tliacus

Thopsoas




Obr. 12: Protazeni flexord kycle (provedeni v kleku je snazsi)

Popis cviku: udrZte napfimenou bederni pater (UmysIné zatnuti dolIni ¢asti bricha mize
pomoct), posouvam panev dopredu tak, aby vznikl tah v tfisle zadni nohy

Obr. 13: Postizometricka relaxace flexorl ky€le pfi chronickych obtizich s tFisly

Popis cviku: na 10 vtefin aktivujeme visici koncetinu (pouze proti gravitaci, tedy viibec
nedojde k pohybu, jen ke zpevnéni) poté zhluboka nadechneme, s vydechem nohu uvolnime a

nechame cca 30 vtefin volné (1) viset s pocitem ,,tani* visici doIni konCetiny, zopakujeme 3Xx,
cvi¢ime denné




Hrudni péater a hrudnik:

- ke kyfotizaci ("nahrbeni") a tuhnuti hrudniku krom sedavého stylu Zivota vede i
prevaha tlakovych cviceni a doprednych (kliky, udery) pohybl paZe nad pohyby do
tahu (posilovani nebo zapasnické techniky...)

- tuhy hrudnik znekvalitiuje dychani, mechanicky pfetézuje ramena pfi pohybu pazi
(pohyb paZe se nerozloZi do hrudni patefe) a znemozZiuje napfimeni bederni patefe s
vyslednou bolesti ramene, beder atd.

- doporucené cviky

o most nebo prlipravna cviceni k nému
o rotace hrudni patefe
o celotélova protahovani

Obr. 14: Uvolnéni hrudni patefe do extenze a trakce

Popis cviku: s pocitem vytaZeni za panvi (jak by vas nékdo chtél odtdhnout od rukou)
prohybadm nebo propruzuji hrudnik mezi lopatkami (pomaha predstava zavazi mezi nimi)

Obr. 15: Uvolnéni hrudni patefe do rotace

Popis cviku: obé dolni koncetiny pokrcene, spodni ruka fixuje panev (ta nesmi rotovat), horni
ruka pomaha Zebrlim rotovat a tak pokladat svrchni rameno k podloZce, vyrazné tu poméaha
hluboké dychani a prohlubovani rozsahu pohybu s vydechem. Pohled oc€i je ve sméru rotace.
V tomto cviku vétSina lidi nepocituje vyrazny tah, pocit jemného uvoliovani hrudniku skrze
hluboké, ale uvolnéné dychéni, je dostatecny.
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Obr. 15.1: Variace rota¢niho uvolnéni hrudniku v pribéhu rozcvicky a tréninku
fyziologického dfepu — priklad procedury: 10x zopakovat prvni verzi jako bych chtél udirat
loktem do stropu, poté vydrZ v druhé verzi 10 vtefin (vSimni si, Ze rameno se nezalamuje za
télo, ale plynule pokracuje v pribéhu hrudniku)

Obr. 15.2: ProtaZeni hrudniku a ramen (s cilenim na rotatorovou manzetu) — pohled ze strany
a zepredu

Popis cviku: predlokti striktné paralelné s pfredmétem cca Sifky ramen mezi zapéstimi (ne
dlanéni!), aktivné silné tlacim do pfedmétu, jako bych ho chtél rozdrtit, sou¢asné posouvam
panev od ramen, aby se Uhel mezi trupem a pazemi napfimoval, vydatny tah by mél byt

v ramenou a hrudniku, idealni provedeni je takove, Ze vydechuji hrudnik (spodni Zebra tedy
neprominuji z téla — nelze vidét pres tobok, pouze nahmatat)
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Obr. 16: ZjednoduSeny most

Popis cviku: v zobrazené pozici se snazim vytacCet lokty dozadu a tim otvirat hrudnik (pocit
jako by mé nékdo vytahoval za koSili ke stropu), zfetelny tah musi byt v hornim hrudniku a
ramenou

Obr. 17: Zakladni most

Popis cviku: snazim se byt v patefi zaklonény plynule v celém jejim priibéhu \)ne pouze
v bedrech), chodidla i ruce jsou aktivné opfeny celou svou plochou, pocit jako by mé nékdo
vytahoval za koSili ke stropu.
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C/ Celotélové cviky aneb vice much jednou ranou:

Tyto cviky jsou trochu narocnéjsi na nauceni a pochopeni, nasledné ale davaji moznost velmi

v v

struéného minimalistického streCinku, vyrazné Setfi Cas.
1/ Brettzel 1 - protaZeni hyzdi, pfedni strany stehna, patere, hrudniku

Obr. 18: Brettzel 1 neboli ,,Preclik” — protaZeni hyZzdgé, predniho stehna a hrudniku

Popis cviku: horni nohu pokrcit v koleni a pfitdhnout spodni rukou, co nejvic k hrudniku
(kvlli napfimeni beder, ty se nesmi prohybat); spodni nohu pokr¢it, aby byla pata u zadku a
drZet horni rukou (moZno pouZzit rucnik) (idealni je, kdyZ obé dlané miFi ke stropu, tak jak je
na obrazku — lepsi otevieni hrudniku), zhluboka nadechnout, s vydechem rotovat horni
rameno k podloZce (toCi se i hlava, kterd musi byt podloZena) a vice pFitahovat obé dolni
koncetiny.

Tah byva v hyzdi horni nohy, pfednim stehnu spodni nohy, mezi lopatkami nebo na hrudniku
(Castokrat je tah UplIné vSude © )

2/ Brettzel 2 — protaZeni svalového Fetézce od hyzdé diagonalné pred zada

Obr. 19: Brettzel 2

noze polozte hibetem k druhé ruce a dolehnéte na rameno bliZsi k noze (snadnéji viz foto) —
oba lokty musi byt propnuté
Tah je vétSinou v hyZzdi pfedni nohy a diagonalné pres zada.
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3/ "Véanocka" — Rotacni protazeni hyzdé, zad a hrudniku

Obr. 20: ,Vanocka“

Popis cviku: pozice jako na obrazku, tocte dozadu i hlavu, od rukou se odtlacujte vzhlru (jako
by se hlava chtéla dotknout stropu), s kazdym vydechem prohlubujte rotaci. Zadni ruka musi

byt za zady, tak aby se k ni bylo mozné pfitahovat a ne se od ni odtlaCovat (Iépe se tak uvilni
hrudnik).

4/ Rotace ze Sikmého sedu — protaZeni hyzdé a zad diagonalné a nasledna stabilizace
(,,posilovani*) trénujici funkéni spojeni lopatky a panve

Obr. 21: Rotace ze Sikmého sedu — vychozi pozice na boku a protaZeni v rotaci

Popis cviku: z pozice na boku opfené o loket rotujte svrchni rameno k podloZce a paZi
vytahujte diagonalné od hlavy, tah bude diagonalné pres zada. Po cca 30 vtefinach
uvolfiovani, kdy vzdy s vydechem jdéte trochu niz, nechte télo v dosazené pozici, jen horni
ruku dejte hibetem ruky na svrchni stehno, poté nadzvednéte zadek na cca 20 vtefin pro
stabilizaci (viz obr. 22).

Obr. 22: Aktivace v rotaci ze Sikmého sedu
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Principy zkvalitiujici a usnadnujici strecCink:

1/ V kazdém cviku se snazte, dle situace, dodrzet principy spravného drzeni téla (je
pfedmétem jiné prednasky), jinak se svalové napéti a rozsah pohybu zvySuje pomaleji, pokud
vlibec. Intenzivni pocit protaZzeni nemusi znamenat intenzivni protazeni.

2/ Velmi zjednoduSené feceno nadech svalové napéti zvySuje a vydech sniZuje, tedy s kazdym
hlubokym, pomalym a uvolnénym vydechem se snazte prohloubit protazZeni.

3/ Svalové uvolnéni neni jen mechanickym procesem, ale také vyrazem centralni koordinace
(mozek). Snazte se umyslIné ve cviku uvolnit. Pfedstava tajiciho ledu, tekouciho pisku, napéti
vsaknuvsiho se do podlozky atd. pomahaji. Vytvorte si pfedstavy, nastroje a povely, které
funguji pro vas a vase Zaky.

4/ Opakovani strecinku:
- dynamicky 1x10 u zacatecnikd, u intenzivné cvicicich nebo sportovcl i vice sérif - az
4x 10
- staticky - 3x10s nebo aspon 1x 30s, doporucuji aspon 30s pro lepsi preneseni
pozornosti k protahované ¢asti téla a schopnost relaxace

5/ Citim-li asymetrii (cvik na jednu stranu tahne vice a/nebo jde hdre) cviéim horsi stranu 2-
3x tolik (vénujte se tomuto v doméacim tréninku) — toto je velmi dlleZité — i velmi pruzni lidé
mlZou mit obtiZze dané, ne tuhosti, ale rozdilnym stranovym tahem na pater.

6/ V principu témér neexistuje Spatny stre€inkovy cvik, dodrzuji-li bod 1/ . Existuji, ale cviky
nevhodné pro daného Clovéka v daném Case. Respektujme, Ze kazdy jsme jiny. Pozor, Casto se
zaméfuje individualita s lenivosti.

7/ Celotélové posilovani (popsano v jiné prednasce) s dlirazem na drzeni téla a hlubsi praci
s nim, nesnizuje rozsah pohybu. Casto ho naopak zvysi skrze zlep3eni stability t&lesnych
segment vici sobé. 1zolované posilovani svalli bez zaméreni na pohyb a funkci rozsah
pohybu snizuje.

8/ Pohled o€i ve sméru protaZeni zvysuje efektivitu cviceni.

9/ Jak vSichni vi, stereotyp v tréninku vede k adaptaci a nasledné ke stagnaci. Trénink je
potfeba obménovat, nehledé na to mluvime-li o posilovani nebo tréninku rychlosti, Ci
bojovych kombinaci. Pfesné to samé plati pro protahovani! Kazdodenni protahovaci stereotyp
je hoden obdivu za vytrvalost, ale mlze vést k bolesti z pretizeni mékkych tkani, stagnaci,
krom opakovaného protahovani stale stejnych ¢asti svall, také kvili koordinaéni nudnosti.
Zména cvik{ skrze jednotlivé dny nebo mésice zlepsuje dovednosti a déla trénink
zajimavéjSim a vice pozornym. Nemluvime tu o chaotickém voleni cvikd, bez zdméru, ale o
promyslené pestrosti.
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Z&véreCna poznamka autora:

Dotazy, komentéare a napady srdecné uvitam na martin.svitek(zavina¢)taekwondo.cz nebo
osobné na taekwondistickych akcich. Budu za né vdécny, protoZe se tim zvySuje Sance, Ze
budu svoje kamarady taekwondisty potkavat pri cviceni i v daleké budoucnosti.

V Praze, 5.10.2014

Martin Svitek, 1. Dan, Sonkal Praha (www.sonkal.cz)
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