HLUBOKY STABILIZACNI SYSTEM A SVALY BRISNIHO LISU V KANOISTICE
ANEB
(POSILOVANTI , BRICHA“ V RYCHLOSTNI KANOISTICE)

Tato kapitola popisuje funkci svali bfiSniho lisu, ktery je také soucasti hlubokého
stabilizacniho systému patete. Vyraznou mérou se podili na pienosu sily v systému: padlo —
ruka — paze — rameno — lopatka — svaly bfiSniho lisu — panev a dolni koncetina.

Hlavnimi bfiSnimi svaly, které se zapojuji do pohybu v rychlostni kanoistice jsou zevni Sikmy
sval bfiSni a vnitini Sikmy sval bfisni (Dufkova, 2011). BfiSni lis je aktivovan celou dobu
zéberového cyklu v rdmci udrzeni rovnovahy. Zapojeni se méni v zavislosti na rotaci trupu a
jednotlivych fazich zébéru.

V podstaté cela patet by méla byt v ramci dosazeni optimdlni rotace a v ramci principl
motorické ontogeneze extendovana vzhiiru v celém priubéhu rotace trupu (Kra¢mar, 2002,
Capova, 2008).

V prvni fad€ si musime odpovédét, co vlastné od posileni stiedu téla ocekavame, pokud se
budeme zamétovat na ony svaly bfisniho lisu. Je to vyrysované biicho s ostfe fezanymi rysy,
nebo funk¢ni segment plnici dokonale svoji roli jak pohybovou, tak posturdlni?

V posilovani stfedu téla a bfiSnich svalt je stale zvykem pifecetiovani cvikd, u kterych dochazi
k priblizeni hrudni kosti k panvi (sedy-lehy, zkracovacky atd.). OvSem pii padlovani
k Zadnému takovému pohybu nedochdzi. Pti tréninku na vySe zminéné partie bychom se méli
zaméfit na pohybové vzory pripodobiiujici zatizeni v kajaku ¢i kénoi.

Klicovym slovem je STABILIZACE. Stabilizace, kterd nam zajisti dokonaly ptenos sily a
jejiz princip je dulezity pro kazdy fazicky pohyb. Lze jej vyvolat prostiednictvim stimulace
spoustovych zon. Tyto pohybové reakce jsou popsany jako globalni vzory reflexni lokomoce
a jsou popsané prof. Vojtou jako reflexni plazeni a reflexni otaceni (Vojta, Peters, 2005 in
Mrhzkova 2011).

Zikladni pohybové dovednosti posilujici mezisvalovou koordinaci:

Nize uvedené cviky jsou vhodné zejména pro nejmladsi zavodniky ve v€ku kolem 8-10 let,
ktery byva oznafovan jako zlaty v€k motoriky a ve kterém je plasticita fidiciho nervového
systétmu na velmi vysoké urovni. ZvySend senzitivita v kombinaci se spravné zvolenym
cvi¢enim zajisti vyS$i pohybovou inteligenci v pozd€jSim obdobi a motorické uceni se stane
pifinosné&jSim ve vSech sportovnich oblastech.



Praktické priklady cviceni:

1. Cviceni vychazejici ze zakladni tFimési¢ni pozice.

CviCenec lezi na zadech s pfirozen¢ zakiivenou patefi. Bederni ¢ast neni tlacena proti
podlozce, ale ani neni v nadmémém prohnuti. Kolena jsou mirn¢ od sebe v poloze nad
kycelnimi klouby, palcové strany chodidel u sebe. Lokty jsou mirné pokrceny. Cilem cviceni
je dosazeni maximalni miry otoCeni, aniz by doslo ke kontaktu lokte nebo kolene se zemi
s naslednym plynulym vracenim do vychozi polohy. Totéz na druhou stranu.

Po zvladdnuti techniky pohybu miiZeme aplikovat t&€z$i varianty s velkym mi¢em nebo
s odporovou gumou (Obr. 1).

2. Cviceni posilujici zkFiZeny pohybovy vzor.

Jsou vyhodna ve sportech pracujicich s diagonalnim pohybovym vzorem. Do této kategorie se
fadi i1 rychlostni kanoistika. Mlizeme uvést na ptikladu tlaku pravé horni ruky do padla se
soucasnym tlakem levého chodidla do pficky kajaku.

Obr. 1 Cifem cviCeni je dosaZeni krajni polohy bez zapteni lokte nebo dolni koncetiny o
podlahu se sou¢asnym udrzenim nastavené polohy téla. Nadech do spodni oblasti bficha pred
zah4jenim pohybu. Vydech po dokonceni pohybu v zakladni poloze.

Obr. 2: Ngdech pied zahdjenim pohybu. Diagonalni pohyb‘ pravé DK a levé HK (nebo
naopak). Koncetiny drzici mi¢ tlaci v Sikmém sméru proti sobé. Vydech po dokonceni cviku.
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Obr. 3: Horni i dolni koncetiny jsou v zakladni poloze nad zemi. Zada v bederni oblasti nejsou
v nadmérném prohnuti. Lopatky zlstavaji na podlaze. Cilem je ,,valeni sudi* se sou¢asnym
udrzenim HK 1 DK nad zemi. Provadét pomalu bez Svihového pohybu.
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Obr. 4: V zékladni poloze dliraz na rné zada a staZend ramena od usi dold. V horni poloze
tlak celého chodidla do podlahy. Ramena stale stahovat dolti. Horni paze je neustale
v kolmém sméru k podlaze. Aktivni silovy vydech pti pohybu vzhtru.
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Obr. 5: Dlané pod rameny, kolena pod kycelnimi klouby, ramena stazena od usi dolt. Kolena
jsou jen tésné nad zemi. Zada v neutrdlnim zakf¥iveni patetfe. Diagondlni pohyb vpied (prava
ruka, leva noha) pouze na délku dlan¢. Cilem je co mozna nejmensi stranové vychylovani.
Ptedstava napt. micku umisténého na bedrech, ktery nesmi spadnout.
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Obr. 6: Stranové prevaly se zady v neutralni poloze. Cilem je udrZeni rovné vzporové polohy
po celou dobu pohybu bez prohnuti a dalSich doprovodnych pohybii.
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Cviceni s odporovou gumou. V zakladni poloze pevné zafixovat kotniky, kolena jsou
lehce pokrcena. Guma je v této pozici uz v mirném napéti. Piedpazit s dirazem na udrzeni

Obr. 7:



nastavené polohy a s aktivnim silovym vydechem.

,‘"V

iallﬂnnﬂ||.
ARERRN

AT

b

S
——
| E—
| —
| me—
| emae,
| e
o
T
P

o~

=

-

Obr. 8: Cviceni s odporovou gumou. V zédkladni poloze pevné zafixovat kotniky, kolena jsou
lehce pokréena. S aktivnim vydechem provést rotaci s kratkou vydrzi v krajni poloze. Diiraz
na uplné zastaveni ve vyrotované pozici s udrzenim ramen od usi a se zady v neutralni poloze.

Cviceni uvedena vyse je vhodné zatazovat jako doplikové cviky k hlavnim ¢astem v dané
tréninkové jednotce. V uvodnim nacviku je lep$i zafazovat pred hlavni tréninkovou ¢ast, kd

, KAy
je jesté ,hlava“ odpocatd a schopna pfijimat nové informace z hlediska techniky provadéni a

prociténi daného cviku a jeho tc¢inku.
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