Posilovani s vlastnim
télem jako kompenzace
tréninku tackwonda

Mgr. Martin Svitek




ProcC ?

¢ Znalost1 o zdravi ve sportovnim tréninku jsou
plné povér a polopravd

¢ Zdravovéda v tkd chybi (vs. ¢inske styly...)

¢ Hromada tkdistu konci s tréninkem pro zdravotni
obtize, popft. kvuli pocitu, Ze jsou stafi (v prilis
mladém véku)

¢ Reklamni tlak prevratnych staronovych pomucek
(trx, bosu, flowin, kettlebells....) slibuje

automaticke zazraky, pak Casto dobry umysl vede
k sebedestrukci



Proc ja’

* Protoze....lIehce naprumérny tkdista +
lehce nadprumerny fyzioterapeut

¢ Shodou nahod prace 1 s vrcholovymi
Sportovcl




Drzeni téla

¢ Pojem Casto omilany, ale odbornici se na ném
neshodnou

* Stav, ktery vede k, co nejekonomictéjSimu
zatizeni mékkych tkani

¢ Dale uvedené principy plati pro Sletého kloucka
v naboru jako pro reprezentanta s nadéji na titul
MS jako pro 50letého tatku, co chce na tkd
zhubnout — rozdil je jen ve velikosti vnési zatéze







Drzeni téla v tkd

¢ Neresi se (krom 1 fotky v encyklopedii a
pojmu ,,staZzeni bricha*)




Drzeni téla v tkd (bu obecné,
sportu obecn¢, pohybu obecng)

. | * NemiZeme drzeni téla chapat jako
& statickou zalezitost (jak se sedim ve Skole
nebo stojim na zastavce)
@& ¢ Je urcitou pohybovou kostrou z které

Gl vychazi pohyb
! * Prakticky dobré drZeni t&la znamena méné
zranéni, vetsi silu v pohybu s menSim
usilim




Co je to drzeni téla a jak
vypada?




Klicove body ,,drzeni téla“

1/ opreni a aktivita chodidel

2/ osa kolen (vychazi z kycle a opfeni nohy)

& 4/ stabilizace lopatek (ramen) s napfimenim

Th pa




1/ Nohy

¢ V nasi civilizaci je uchopovy organ - noha
spiSe kopytem s negativnim dopadem na
cely pohyb. aparat

* Tkd pf1 cviceni na boso ma velky potencial
(= botiCky zahodit)




1/ Nohy — jak je cvicit
¢ Rozcvicka nohy
| ¢ 3 bodova opora

& . Dalyon - a ted’ to zkusime....




1/ Noha v tackwondu

* Dbat na otocku na apkumchi uz od chon-ji
4 tulu

pohyby, koburyo sogi, ... Juche © .. )
trénovat doma 3b0dovou oporu

¢ Jemny doslap/doskok (jako tygr...)




2/ osa kolen

* Bez aktivni nohy se déla t€zko

¢ Vychazi z pohybu v kycli!

+ (Céska by idealné neméla jit pies $picky
prstcu




2/ Osa kolen




¢ Piirozeny lidsky
pohyb (versus ,,nic¢i
kolena)

¢ Trénuje se dobie

¢ Parametry a co nam
fikaji







2/0sa kolen — silovy efekt
,zdravotni‘ korekce

¢ PS:ubodu 4
(bedra) s1
vzpomeiite na
tvar bricha
tohoto pana —
nema six pack
(pekac
buchet), jak
se dnes slusi a
patfi, ale...




2/ osa kolen — progres —
rozd¢leny diep

¢ Asymetricka zatéz
jako v zivote (tkd)
¢ Trénink rovnovahy

¢ Principy totozné




2/ osa kolen v tackwondu

* Plati pro postoje, vyskoky, doskoky...

¢ Pokud mame ,,odpadu* z tréninku tkd néco
dat, tak rozhodné diep je jedna z priorit
(patfi mezi bézné denni Cinnosti — zvedani
bfemene, volani prirody.. :0) )




3/ stabilizace bederni patere v
neutralni poloze

+ stale opakovana pravda (?) ,,boli-l1 t¢ zada
posilujy bricho a zada*

patef naptfimenou — od toho se odviji 1
cviceni




3/ stabilizace bederni patere v
neutralni poloze

¢ Stabilizace skrze
zvysSeni IAP
(zkusime v sed¢)
¢ Jzolovana

Disphiragm aktivace téchto
Multifidus S svalﬁ Vede k
abdominis sporn}'/m
vysledkim

S ¢ Proto cvicime
@— Muscles of -
pelvie floor funkC1




3/ stabilizace L patefe — ¢im ji
rozbijime

J 1/ vrozena porucha — zfeyme neni v rukou

§  ucitele tkd

QY £ 2/ Spatné drzeni téla (osy panve a hrudniku)

(napft. 1 zkratem tfisel, hrudniku)

&' 4/ 1! preposilovani horniho biicha/
povrchovych zadovych svalu bez durazu
na funkci !!




3/ stabilizace L patefe — co
necvicit

1/ pfehnané ,,horni biicho* — sklapovacky,

& zkracovacky a jejich obmény

dolnich koncetin — stfithani, teCky, psani..

4/ hyperextenze




3/ stabilizace L patefe — co
. cvicit
A4V || 1/1! FUNKCI UDRZENI NAPRIMENE

PATERE!!! - shyb, klik, tul, yopcha jirugi,
st()Jka

}“ 3/ vydatnéji ,,dolni bI'lChO — ptednosy,
zvedani panve

4/ protahovat flexory kycle (,,trisla*)




4/ stabilizace lopatek (ramen)

sternoclavicular /t
scapulothoracic articulation
acromioclavicular Ji

glenohumeral jt

scapulothoracic articulation




4/ stabilizace lopatek (ramen)

J ¢ Op¢t cvicime funkci — opreni lopatky o
A4 hrudni kos

Nav 24 * ZjednoduSené - lopatky by nemély byt
oo« vidst

¥ + Izolované posilovani mezilopatkovych
svalu ma spise negativni efekt




4/ stabilizace lopatek (ramen) -
chybn¢

¢+ Ramena vytaZena k
hlavé

¢ Pretizeni svalu krku
(bolesti C pa, ramen)

¢ Znekvalitnéni nebo
nemoznost fyziol.
Stabilizace bederni
patete!!!




4/ stabilizace lopatek (ramen) -
spravne

¢ Lopatka v pozici dolu
a do Sifky - neni vidét

¢ Svaly krku (trapéz) je
temer volny

¢ Pritom napfimena
hrudni pater
(nevyhrbim se)

¢ Plati témer pro
vsechno cviceni




4/ stabilizace lopatek — jak to
cviCit

7 * Staticky v horni poloze kliku — drzet dokud to

nezvladne cela skupiny

¢ Tahy - cviCeni ve visu (kruhy, lana, zebtiny..) 1
bez ohnuti lokte!!

@)W (klasické shyby spise volné, néz na tyci, spiSe na

uzko nez Siroko)
.+ Kompenzovat klikovani horiz. tahy

¢ V tkd napt. 1zolovan¢ pohyby lopatky a hlavice
pazni kosti v pozici uderu

o * Dalyon! ©




Vime jak, co tedy posilovat?

A ¢ Vyrovnan¢ tahy/tlaky
L 4 (horzinotalni/vertikalni) — tkd Gder

¢ Diepy (1 asymetricke, rozd€lene)

( "‘x .-‘-.':3:"'-;
o< ° Statlcke posilovani bficha s napfimenim

M ¢ Veskeré dalsi posilovani musi dodrzovat

principy diive uvedene (aktivita chodidla,
osa kolene, napfimeni patere, stab. lopatek)



Horizontalni tlak




Horizontalni tah




Vertikalni tah




Vertikalni tlak

¢ Dost pokrocilé
cviceni, ale
predstupen
zvladne vétSina
zdatnych










Shrnuti

* Fyziologické nastaveni klicovych bodu (chodilo,
koleno, panev, ramena) plati pro vétSinu pohybu,
jak sportovnich (kop, uder, hod, klin¢, mavani s
kb nebo cviceni s trx), tak béZného Zivota (sed,
zvednuti, chuze) — kompenzacni cviCeni 10 min
denn¢€ versus chybn¢ pouzivani t€la 23:50 hod
nemuze vest k valnému uspéchu

+ Plati pro netalentované déti, jako vrcholove
sportovce (je to mozna to nejdulezité)si, co si
,,odpad* muze z tkd odnést)

¢ ZkousSka z fotek




Bonus/ Par poznamek ke
streCinku

¢ Pied nebo po? (specifikum tkd
L " & vyzadujiciho velké rozsahy)

omezuji rozsah kopu a zapominame na
dalsi

* Principy drzeni téla plati 1 pro streCink




Bonus/ Par poznamek ke
streCinku

Nezapominat na :
& 1/ hyzdé (turecky sed, sed 90-90...) — bolesti ky¢li,
beder...

naprimenim beder) — tendence nasi civilizace —
bolest1 L pa, trisel

3/ nebat se zaklonti — mosty




Gluteus
medius

(cut) Gluteus maximus (cut) lliac crest Gluteus
medius

Gluteus
minimus

Gluteus
maximus

Obturator
internus

(c) Gluteal and lateral rotators, posterior view

¢ Kopaci skupina svali!
¢ Umi zpusobit vice typl obtizi
¢ Predklon musi byt v kyCli, ne v pateti



Flexory kycCle

¢ Zatézujeme kopy, béhem,
SEDEM!

¢+ Umi mechanicky fixovat
hyperlordozu L pa

* Bolest1 L patete, trisla, kycCle..

¢ Protazeni s naprimenou pateti



PokracCovani

¢ Dalsi témata — 1/ zasobnik cvikl
2/ konzultace
3/ prakticky trénink (kemp,
dalsi setkani stm...?)




Cilem je zdravy tkdista cvicici
cely zivot, ktery st umi sam
pomoct — citi pohyb do hloubky




,, 1 ¢lo nasleduje dusi... tak
dlouho, jak chceme
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