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Autor: Martin Svitek
Text mize byt voln¢ Sifen a kopirovan pouze jako celek, protoZze jen tak ma smysl.

Tento materidl je doplikovy a pfipominkovy k praktickému seminafi na setkani STM 13. 10.
2012. Ziejmé jen s praktickym vyzkouSenim a ukéazkou bude dobfe pochopen. Neni cilem
vytvorit zasobnik cvikl (miiZze byt v budoucnu), ale upozornit na detaily a principy o kterych
vétSina cvicencll bojovych uméni neuvazuje (o jinych pohybovych aktivitach radsi ani
nemluvé). Fotka ani slovo nemiize nahradit vlastni pohybovy proZitek, je proto lepsi nejdiiv
cviku dat par tydnu snahy a vnimani (plati zvlasté pro celotélové cviky na konci textu).



Obecné principy strecinku:

Pted tréninkem uzivame spiSe dynamicka cviceni: rozhybani v§ech kloubt (patet, v§echny
velké klouby, rozhybat i prsty).

Poznamky: doporucuji nahradit moorup undong (jelikoz dnes uz vétsina lidi neumi zacvicit
s celymi chodidly na zemi) fyziologickym diepem, specifické je rozhybani chodidla a
kotnik.

Obr. 1: Fyziologicky diep (paty na zemi, kolena mifi tam kam prsty, patet napiimena)

Obr. 2: Rozevicka chodidla a kotniktl (stfidave na $picky a paty, zevni a vnitini hrany
chodidel s obracenymi pohyby prstii)

Staticky strecink nepatii na zac¢atek tréninku z diivodu "zmateni a zamlzeni" télesného
schématu (vnimani téla) a s tim spojenym vyss$im rizikem zranéni!! Staticky tedy protahujeme
po tréninku se stabiliza¢nimi cviky (samostatna kapitola snad nékdy v budoucnu).
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A/ Pro cvi€eni cilené na maximalni rozsah pohybu u kopacich
technik plati:

Vyuzivat Svihova (oligi) cvi¢eni (apcha-,yopcha-, yopacha-, sasongcha-)

Pokud cvi¢ime staticky, tak oproti béznym doporu¢enim protahujeme v balanéné naro¢nych
polohach, idealn¢ i s pohybem do rotace ky¢le (toto plati pro tackwondo a dalsi pohybové
aktivity vyzadujici velky rozsah pohybu v naro¢nych situacich, pro bézny sport neplati).
Bézné, ne Casto opravovang, chyby v téchto cvicenich: nestabilni, nekvalitné optené stojné
chodidlo, "zmensovani" trupu (ohybani patete), pti bo¢nich rozkmitech lordotizace (prohnuti,
"vyzadkovani") patete.

Obr. 3: Svihova cviceni

Obr. 4: Staticka cviceni (doporucuji ptidat i plynulé prechody mezi t€émito dvéma pozicemi
bez snizeni kopajici nohy, toto cvi¢eni vhodné nahrazuje piekazkovy sed — viz nize)




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

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

Poznémka ke zdravi kolene: v rozstépovych cvicenich, kdy dochazi k bo¢ni zatézi kolene,
pritahujeme S$picku k holeni (dorzalni flexe), abychom tak napnutim Iytkového svalu koleno
chranili.

Obr. 7: Rozstép — na prvni obrazku bez ptitazeni Spi¢ek a tedy se zbytecnym zatizenim
postranni vazii kolene, druhy obrazek po korekci (zajimavost — v§imnéte si 1 zkvalitnéni
vyrazu v obli¢eji, pohybovy aparat vzdy ovlivituje psychiku a naopak!)
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Vhodnost piekazkového sedu:

Dobie provadény cvik znamena - pokréend noha na nartu s patou u stehna a hyzdé.

Ptes opakovanou kritiku dobie provadény prekazkovy sed podle mé nevadi. Ale pro
problemati¢nost korekce tohoto cviku ho vsak, ptes jeho ptinosnost, doporucuji nahradit
jinymi cviky, kde dochazi k rotaci kycle

Obr. 8. 1.: Prekazkovy sed — prvni obrazek spravné, druhy bez korekce se zbyte¢nou zatézi
kolenniho kloubu




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

Tato skupina cvikli by neméla byt ta "ano to zndm a obcas to délame", ale "zndm a cvicim
denné nebo aspon PO kazdém tréninku"

Hyzde - cela skupina hyzd'ovych svald se vyrazné podili na kopacich pohybech
- zvySené napéti u bojovnikl ze stand-up stylil se ¢asto podili na bolesti v bedrech,
ky¢li nebo zevnim koleni
doporucené cviky: sed 90-90 (aka sed polovi¢niho hakového kiize)
turecky sed i s rotaci

Obr. 9: Sed 90-90

Popis cviku: mezi holeni a stehnem obou koncetin je 90stupiiti, mezi obéma stehny je 90
stupntl; stfed hrudniku pokladdm na piedni koleno ohybem v ky¢li, dokud neucitim tah
v hyzdi (u nékterych je tah vyraznéjsi v bedrech nebo na zevni strané stehna)

Obr. 10: Turecky sed a rotace v ném (v rotaci vyraznéjsi protazeni jedné pilky hyzdi a zad)




Flexory kvcli (, trisla®):

- svaly ucastnici se na kopani, permanentn¢ je zkracujeme travenim
zivota v sed¢ za pc nebo ve Skolni lavici

- zvysené napéti se Casto podili na bolesti v bedrech, tfisle nebo bfise a mechanicky
znemoznuje napiimit bederni patet (vytahuje patei doptedu do prohnuti)

- moznosti protazeni viz obrazky

Obr. 11: Anatomie

Psoas Magor

Thacus

Tliopsoas

Obr. 12: Protazeni flexori ky¢le (provedeni v kleku je snazsi)

Popis cviku: udrzet napiimenou bederni patet, posouvam panev dopiedu tak, aby vznikl tah
v tfisle zadni nohy



Obr. 13: Postizometricka relaxace flexort ky¢le pii chronickych obtizich
(pozn. pro technickou obtiznost provadime cvik spise pro dlouhodobé bolesti trisel po
instrukci fyzioterapeutem nebo zkusenym ucitelem/trenérem)

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 (!) viset s pocitem ,,tani* visici doIni koncetiny, zopakujeme 3x,
cvi¢ime denné

Hrudni pater a hrudnik:

- ke kyfotizaci ("nahrbeni") a tuhnuti hrudniku krom sedavého stylu zivota vede i
prevaha tlakovych cviceni (kliky) a dopfednych pohybti paze nad pohyby do tahu
(posilovani nebo zapasnické techniky)”

- tuhy hrudnik znekvalitiuje dychani, mechanicky ptretézuje ramena pii pohybu pazi
(pohyb paze se nerozlozi do hrudni patete) a znemoziuje napiimeni bederni pateie s
vyslednou bolesti ramene, beder atd.

- doporucené cviky

o most + celotélové cviky viz nize
o nahrady mostu (nebo pfipravy na néj) : uvolnéni do rotace, predklon u zdi,
zakladni most

Obr. 14: Uvolnéni hrudni patete do extenze a trakce

Popis cviku: s pocitem vytazeni za panvi (jak by me nékdo chtél odtahnout od rukou)
prohybam nebo propruzuji hrudnik mezi lopatkami (pomaha piedstava zavazi mezi nimi)



Obr. 15: Uvolnéni hrudni patete do rotace

Popis cviku: spodni ruka fixuje panev (ta nesmi rotovat), horni ruka pomaha zebrim rotovat a
tak pokladat svrchni rameno k podlozce, vyrazné tu pomaha hluboké dychani a prohlubovani
rozsahu s vydechem

Obr. 16: Zjednoduseny most

Popis cviku: v zobrazené pozici se snazim vytacet lokty k sob¢ a tim otvirat hrudnik (pocit
jako by mé¢ n¢kdo vytahoval za kosili ke stropu), zietelny tah musi byt v hornim hrudniku a
ramenou

Obr. 17: Zakladni most

Popis cviku: snazim se byt v patefi zaklonény plynule v celém jejim pribéhu, chodidla i ruce
jsou aktivné opteny 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:
1/ Brettzel 1 - protazeni hyzdi, predni strany stehna, patete, hrudniku

Obr. 18: Brettzel 1 neboli ,,Preclik*

Popis cviku: horni nohu pokr¢it v koleni a ptitahnout spodni rukou, co nejvic k hrudniku
(kvtli napiimeni beder, ty se nesmi prohybat); spodni nohu pokr¢it, aby byla pata u zadku a
drzet horni rukou (idedlni je, kdyZ obé dlan¢ mifi ke stropu, tak jak je na obrazku — 1épe to
otvira hrudnik), zhluboka nadechnout, s vydechem rotovat horni rameno k podlozce (to¢i se 1
hlava, ktera musi byt podlozena) a vice ptitahovat obé dolni koncetiny.
- tah maze byt v hyzdi horni nohy, pfednim stehnu spodni nohy, mezi lopatkami nebo
na hrudniku (Castokrat je tah uplné vSude © )

2/ Brettzel 2 — protazeni svalového fetézce od hyzde diagonalné pied zada
Obr. 19: Brettzel 2

noze polozime hibetem k druhé ruce a dolehneme na rameno horni koncetiny bliZsi k noze
(snadnéji viz foto) — oba lokty musi byt propnuté
tah je vétSinou v hyzdi predni nohy a diagondlng ptes zada
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3/ "Vanocka" — Rotacéni protazeni hyzd¢, zad a hrudniku

Obr. 20: ,,Vanocka*

Popis cviku: pozice viz obrazek, podstatné je tocit dozadu i hlavu, od rukou se odtlacovat
vzhtiru (jako bych chtél vyrust), vzdy s vydechem trochu dal. Zadni ruka musi byt hodné
vzadu — chci se k ni pfitahovat, ne se od ni odtlacovat (pak bych neuvolnil hrudnik).

4/ Rotace ze Sikmého sedu — protazeni hyzd¢ a zad diagonalné a nasledna stabilizace
(,,posilovani) trénujici funk¢éni spojeni lopatky a panve

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

Popis cviku: z pozice na boku (jsem opieny o loket) rotuji svrchni rameno k podlozce, tah
bude diagonalné ptes zada, po cca 30 vtefinach uvolnovani, kdy vzdy s vydechem jdu trochu
niz, necham télo ptresné tak jak je, a horni ruku hibetem dlan€ polozim na svrchni stehno, poté
nadzvednu zadek na cca 30 vtetin nebo kolik vydrzim (posilovani viz obr. 22)

Obr. 22: Aktivace v rotaci ze $ikmého sedu
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Principy zkvalitiiujici a usnadnujici strecink:

1/'V kazdém cviku se snazim dle moZnosti dodrzet principy spravného drzeni téla (bylo
pfedmétem prvni pfednésky), jinak pak celkové zvySuji svalové napéti a snaZim se protahnout
a uvolnit néco, co je automaticky zatinano, tedy jako bych rozjizd¢€l auto se zatazenou rucni
brzdou.

2/ ZjednoduSen¢ feCeno nadech svalové napéti zvySuje a vydech snizuje, tedy s kazdym
hlubokym vydechem se snazim ve cviku vice uvolnit a dostat se dal.

3/ Snazime se ve cviku uvolnit, pomahaji rizné ptedstavy, napt. Ze protahovana oblast (nebo
celé telo) je tajici led/blato/ plastelina a podobné dle osobnosti a ndpadu ucitele a zaka.

4/ Opakovani stre¢inku:
- staticky - 3x10s nebo aspon 1x 30s, spiSe doporucuji delsi vydrz pro snazsi udrzeni
relaxace
- dynamicky 1x10 u zacatecnikd, u intenzivné cvicicich nebo sportovcil 1 vice sérii k az
4x 10

5/ Citim-li asymetrii (cvik na jednu stranu tahne vice a/nebo jde hiie) cvi¢im horsi stranu 2-
3x tolik (to uz je zalezitost domdciho tréninku) — toto je velmi diilezité — i velmi pruzni lidé
muzou mit obtize dané rozdilnym stranovym tahem na patet.

6/ V principu témef neexistuje Spatny stre¢inkovy cvik, dodrzuji-li bod 1/ . Existuji, ale cviky
nevhodné pro daného ¢lovéka v daném Case.

7/ Celotélové posilovani (viz ptednéaska na jarnim setkani STM 2012) nesnizuje rozsah
pohybu, Casto spiSe naopak (napt. fyziologicky diep je vybornym rozhybanim kotnikti, kolen
a kycli).

8/ U cviceni (nejen) rotaci pomaha pohled oc¢i ve sméru provadéného pohybu (reflexni
uvolnéni antagonisti).

Dotazy k textu, komentare, napady k diskusi, dalSim seminaiiim nebo upravé stavajiciho
materialu ve vhodné dob¢ na zivo nebo na martin.svitek@taekwondo.cz . Budu za n¢ rad,

protoze se tim trochu zvysi Sance, ze budu svoje kamarady tackwondisty potkavat pii cviceni
jeste za 20 let.

Martin Svitek

13



