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PB3 - KOMPENZACE

Vyhledej test, ktery jsi v ¢asti PB3 nesplnil a zde naleznes tipy, jak to ,opravit®.
ANATOMIE

Pozice kolen + profil boku

Pokud jsou tva kolena jiného nez rovného tvaru a zarovefi mas vpadla mista na bocich,
je tfeba, abys dusledné cvi€il pelvitrochaterické svaly. To jsou ty nase ,kycle“, které

cvi¢ime na kompenzacich.
Rotace vnitini a vnéjsi 3 x 10 opakovani

Vleze na boku dej dolni konCetiny tak, aby v kyclich i kolenou byl pravy uhel. Panev
zustava béhem celého cviceni kolmo k podlozZce (tj. nepfeklapi se vpred ani vzad).
Zvedni horni nohu a pomalu spoustéj chodidlo tak, aby se vnitfni hrana dotkla vnitini
hrany spodni nohy; kolena zustavaji stale ve stejné vzdalenosti od sebe. Opakuj 3 x

po 10 opakovanich.

Potom zacvi¢ opacnou rotaci — kolena se pfiblizuji k sobé, paty zUstavaji ve vychozi

pozici. PoCet opakovani je stejny. Cvic¢ aspon 3 x tydné.

Posazovani v Sikmém sedu

V pozici vleze na boku (viz obrazek) se opfi o pfedlokti, narovnej zada a zvedej se do
rotace jako by ses chtél pretoCit do pozice do opory na ruce a kolena. Zejména se
vénuj zpétné fazi, kterou bude$ cilené brzdit. Zacvi¢ na kazdou stranu 2 x 10

opakovani.




Kompenzace MUJ PHYSIOBOOK

BRONZOVA UROVEN 3/9
Otevirani / zavirani panve v pozici stoje v holubiéce

Ve stoje v holubi€ce provadéj pomalou rotace na stojné noze tak, aby osa panve a

ramen byla vZdy rovnobézna. Zacvi€¢ 10 x na obé strany.

O

FLEXIBILITA
Kyc¢elni ohybace — tzv. ky€elni flexory

VkleCe, jednu nohu dat dopfedu, srovnat zada. Stahnout bfiSni a zadové svaly,
podsadit panev, tah by mél byt citit v tfisle. Pokud neni, lehce pfenést vahu smérem

vpred, ale panev drzet pofad podsazenou. Lze provadét i ve stoje.

Napina¢ stehenni povazky (ITB)

Ve stoje umisti jedno chodidlo pred druhé tak, aby pata pfedni nohy byla kolmo
k prstim zadni nohy — viz obr. Narovnej se a oto€ cely trup na stranu pfedni nohy (tedy
je-li vpfedu pravé chodidlo, budes se chtit podivat za své pravé rameno. Vydrz v pozici

je 20 s. Vymén nohy.

Aktivni zdvih nohy — hamstringy

Tento test zlepSis tim, Ze budes protahovat hamstringy. Variant mas nékolik a mél bys
je uz vdechny znat. Ve zvolené pozici vydrz 30 sekund a protahovani proved celkové

3 x na kazdy sval. Protahovani provadéj 4 x tydné.
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VleZe na zadech s pfitahem nohy k hrudniku
VkleCe s nataZzenou nohou vpred

Ve stoje s podloZenim na lavi¢ku

I

Rolovani
O
LA A

Svaly hruskovité

Vleze na zadech si dej pravy kotnik pres levé koleno a obé nohy pfitahni nahoru
k trupu. Kost kfizova musi leZet na zemi. Kamarad ti zkontroluje, zda je osa stehna

levé nohy kolmo k zemi. Vysledky zaznamenej do protokolu. Natestuj i druhou stranu.

Pritahovace

Testujeme jednoduse v sedu roznozném, ktery uzZ ztestovani dobfe znas.
Nezapomen, ze ob& nohy mezi sebou maiji pravy uhel (90 stupit) a na zem je tfeba

polozit cela pfedlokti i lokty a vydrzet 5 sekund.

.

Cviky na flexibilitu kloubniho pouzdra

Protahovani svall je vzdy vhodné doplnit cviky na zlepSeni pruznosti kloubniho
pouzdra kycle. Cviky si popiseme 3 — tripod s prlvlekem, zvedacku vsedé a odval

vleze na boku.
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Tripod s praviekem

V pozici na 4 dej pravé chodidlo do urovné dlani. Srovnej zada, zpevni bfisni svaly a
nadzvedni levé koleno kousek nad zem. Nyni natahni pfed svou pravou ruku a levou
nohu ,proviékni“ do mezery mezi levou rukou a pravou nohou. Opakuj 5 x a vymeén

strany. Nezapomen, Ze zada by méla byt po celou dobu cvi€eni co nejvice napfimena.

Zvedacka vsedé

Vsedé na zemi si dej nohy pfed sebe tak, aby jedna byla ve vnitfni a druha ve vnéjsi
rotaci. (Chodidlo jedné sméfuje na stehno druhé nohy.) Upaz, zpevni bfisni svaly a

proved zvednuti na kolena. Pomalu spoustéj zpatky. Opakuj 3 x a poté vymén strany.

@,

2

Oval vleze na boku

Vleze na boku pokr¢ spodni nohu do praveho uhlu v ky€li a v koleni, horni natahni tak,
aby byla v prodlouzeni trupu. Jedna ruka je pod hlavou, druha kontroluje panev. Nyni
se pomalu otacej trupem a panvi od spodni nohy smérem vzad tak, aby osa ramen a
panve byla stale rovnobézna a spodni noha byla stale v plném kontaktu s podlozZkou.

Opakuj v pomalém tempu 5 x a poté vymén strany.

SiLA
Kycelni ohybace

Pri slabosti téchto svall je nutné, abys je posilil. Neposiluj vSak v pfipadé, ze mas

akutné natazené ftfislo, to by sis spiSe uskodil.
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K posilovani vyuzij stejnou pozici jako testovaci, a pracuj na pomalém zvedani nohy
az do vysky, kdy je koleno nad kycli (ale nesmi$ pohnout panvi) a pomalu spousté;
dold. Cvi¢ ve dvou sériich po 10 opakovanich na obé nohy. Cvi¢eni zafad aspon 3 x

tydné. Neposiluj po tézkém tréninku nebo zapasu.

Hamstringy
Most / zakopavani

Pokud jsi citil bolest nebo slabost v oblasti svalli zadni strany stehna, je tfeba, abys
zacal dusledné posilovat. Cviky bys mél znat z kompenzaci, pokus si nevybavujes ani

jeden z nich, mél by ses nad sebou zamyslet.
Zvedani panve s pokréenou druhou kon¢etinou 3 x 10 opakovani

V pozici vleZze na zadech se opfi o chodidla. Jednu nohu pokr¢ v kycli a v této pozici

se zvedej nahoru. Panev zlstava stale rovné.

,,Chlze“ v pozici zvednuté panve do vycerpani

V pozici vleze na zadech se opfi o obé chodidla a zvedni panev smérem nahoru. V
této pozici stfidavé posunuj chodidla smérem vpied a vzad. Opakuj do pocitu paleni

na zadni strané stehen.

Kyc¢elni rotatory — pelvi svaly



Kompenzace MUJ PHYSIOBOOK

BRONZOVA UROVEN 3/9
Rotace vnitini a vnéjsi 3 x 10 opakovani

Vleze na boku dej dolni koncetiny tak, aby v kyClich i kolenou byl pravy uhel. Panev
zustava béhem celého cviCeni kolmo k podlozZce (tj. nepreklapi se vpfed ani vzad).
Zvedni horni nohu a pomalu spoustéj chodidlo tak, aby se vnitfni hrana dotkla vnitini
hrany spodni nohy; kolena zlstavaji stale ve stejné vzdalenosti od sebe. Opakuj 3 x

po 10 opakovanich.

Potom zacvi¢ opacnou rotaci — kolena se pfiblizuji k sobé, paty zUstavaji ve vychozi

pozici. PoCet opakovani je stejny. Cvi¢ aspon 3 x tydné.

Posazovani v Sikmém sedu

V pozici vleze na boku (viz obrazek) se opfi o pfedlokti, narovnej zada a zvedej se do
rotace jako by ses chtél pretocit do pozice do opory na ruce a kolena. Zejména se
vénuj zpétné fazi, kterou bude$ cilené brzdit. Zacvi¢ na kazdou stranu 2 x 10

opakovani.

Otevirani / zavirani panve v pozici stoje v holubiéce

Ve stoje v holubi¢ce provadéj pomalou rotace na stojné noze tak, aby osa panve a

ramen byla vZdy rovnobézna. Zacvi€¢ 10 x na obé strany.

O

KOORDINACE

Pozn. Mimo uvedené cviky jsou vhodné napr. i dfepy na jedné noze.
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Vypady vzad

Pfi vypadu vzad si hlidej pozici kolene pfedni nohy, mélo by sméfovat pofad vpred,

bez vychylovani do stran.

Vypady vzad s therabandem

Pfi vypadu si dej theraband kolem stehna tak, aby sméfoval smérem ven. V této pozici

provadéj vypady.

=50

Vypady vzad bez polozeni zadni nohy na podlozku

Stejné jako prvni cvik, pouze se chytni napfiklad ramu dvefi a nepokladej zadni

chodidlo na zem. Dasledné hlidej pozici pfedniho kolene!

T

Vypady vzad s therabandem bez polozeni zadni nohy na podlozku

Stejné jako treti cvik, pouze pfidej tah therabandu smérem ven.

o

Koordinacni cviky cvic ve trech sériich tak, abys vzdy cviCil technicky Cisté provedeni.

Je tfeba, aby ses na cvi¢eni dusledné soustredil, jinak to nema smysl.




