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FUNKCNIi TRENINK NA ANATOMICKYCH ZAKLADECH

Uvodni slovo

Oslovit Kevina Carra bylo pravdépodobné to nejlepsi rozhodnuti, které jsem kdy (ne)udé-
lal. Stalo se to v Iété 2010. Kevin Carr byl mlady stazista z University of Massachusetts.
Nicole Rodriquezova (tenkrat v podstaté nase hlavni trenérka) mis nadSenim o Kevinovi
vypravéla a také o tom, Ze ho chce pfristi Iéto privést zpét, ale uz jako zaméstnance. Ma
jedina slova na to byla: ,Je ponékud tichy.“

Abych byl upfimny, myslim, Ze jsem si Kevina toho prvniho Iéta moc nevsimal, ale Ni-
cole o ném dal basnila. ,Bude dobry,“ fekla. Vzdy svym podfizenym divéruji. Readlné
najimaji zaméstnance oni, protoZe sami vidi, jak lidé pracuji, kdyZ nejsem pobliz (to jen
pripominam, protoze je to opravdu dulezZité).

KdyZ se na to divam s desetiletym odstupem, mohu s jistotou fici, Ze privést Kevina Carra
dalsi Iéto zpét bylo jednim z nejlepsSich (ne)rozhodnuti mé kariéry. Kevin je nyni nasim
obchodnim partnerem a skutec¢nou hnaci silou v oblasti programu Certified Functional
Strength Coach (certifikovany trenér silového funkéniho tréninku). Je také dalezitym
prvkem naseho podnikani a je do budoucna rovnéz velmi vyznamny pro Strength and
Conditioning Mikea Boylea.

Myslim, Ze nejlepsi charakteristika Kevina je mistr ve vzdélavani'se. Je ztélesnénim hesla
,kaZdy den se o kousek zlepsit“. Kevin se stale zlepSuje jako trenér, jako spisovatel,
jako fecnik i jako obchodnik.

Nejvétsi kompliment, ktery mohu ¢lovéku fict, je, Ze to ,dava“. Kevin to vzdy ,dava“.
MUzZete se ptat, co tim presné myslim. Nejsem si jisty, jestli to dokazu popsat, ale
uvédomim si to pokazdé, kdyz to vidim. Kevin to ,dava“ s lidmi, naéasovanim, snahou,
poctivosti i zabavou.

Kevin je dokonale vyvazeny. Je chytry, ale ne néjaky neprakticky védator. Je fit, ale ne
posedly sdm sebou. Je vtipny, ale ne otravny. Pravdou je, Ze Kevin Carr je ten Clovék,
o kterém by kazdy majitel firmy fekl: ,Kéz bych jich mél deset takovych.“ Pokud jste
nékdy podnikali, pak urcité vite, jaky druh lidi myslim. Jde o takové lidi, diky kterym je
vas zivot snazsi. Lidi, ktefi délaji velké i malé véci, aniz byste je o to zadali.

Ano, a také napsal tuto knihu. MUZete mi véfit, Kevin to udélal stejnym zplsobem, jakym
déla vse ostatni. Udélejte si Cas, abyste se do ni zacetli. Za deset let budou lidé stale Cist
tuto knihu a mluvit o Kevinovi Carrovi, ale v té dobé uz budou vSichni znat jeho jméno.
Takze pokracujte ve Cteni, vérte mi.

Mike Boyle
Zakladatel Mike Boyle Strength and Conditioning



PREDMLUVA

Predmluva

0d té doby, co jsem ja, Kevin, zacal svou trenérskou kariéru ve spoleénosti Mike Boyle
Strength and Conditioning, jsem si dal za Gkol podporovat porozuméni funkénimu
tréninku. Funkéni trénink je ve své nejjednodussi podobé Gcelné cviceni. Je to trénink,
ktery je navrZen tak, aby zlepSoval fungovani lidského téla v ramci kazdodennich
¢innosti, at uz jde o vSedni denni ¢innosti, nebo o naroky vysoce stresového prostredi
vykonnostniho sportu.

Abyste porozuméli funkénimu tréninku, musite nejdfive dobfe pochopit funkéni anato-
mii. Mit dobry prehled o tom, jak funguje anatomie lidského téla, je nezbytné pro vy-
tvoreni kompletniho programu funkéniho tréninku. To, jak funguje anatomie na mrtvole
lezici na stole, ale neodpovida tomu, jak lidské télo funguje, kdyz ¢lovék stoji na nohou
a dynamicky se pohybuje. ZaleZi na kontextu, ve kterém se anatomii ucite, protoZe od
néj se odviji jeji prakticka aplikace.

Mnohé z tradi¢nich prFistupl k silovému tréninku jsou zalozeny na ,anatomii mrtvoly“
a pod vlivem znalosti o zacatku a Gponu svalu kladou pfrilisny dlraz na jednokloubové
pohyby na posilovacich strojich. Pristupy prevzaté z kulturistiky a silového trojboje
uvedly nékteré sportovce v omyl, takze trénovali jen pro velikost a silu svalll bez
premysleni o tom, jaké uplatnéni maji provadéné pohyby v jejich sportovni discipliné.
Funkénitrénink je naopak zaloZen na anatomii pohybu se zaméfenim na cviky s pohy-
bem ve vice rovinach a unilateralni cviky. VSe s cilem zlepSeni funkce a jejiho prenosu
do sportovniho vykonu.

Zamérem této knihy je nabidnout funkéniho anatomického priivodce pro Géinny
a efektivni trénink lidského téla. Doufame, Ze sportovci, trenéfi a fitness nadsenci
budou tuto knihu €ist a diky ni Iépe porozumi tomu, jak pro sebe ¢i nékoho jiného se-
stavit program funkéniho tréninku. Text v kazdé kapitole vysvétluje funkci anatomickych
struktur znazornénych na ilustracich. Anatomické ilustrace, které znazornuiji cviky, jsou
barevné oznaceny tak, aby byly rozliSeny primarni a sekundarni svaly a pojivové tkané
zapojené do jednotlivych cviku.

Primarni svaly Sekundarni svaly

Kazdy cvik uvedeny v kapitolach 2 aZ 8 obsahuje tfi ikony, které predstavuji tfi roviny
pohybu, v nichzZ Ize cvik provadét - v roviné ¢elni (frontalni), pficné (transverzalni) nebo
predozadni (sagitalni). lkona nebo ikony jsou zvyraznény, pokud je dany cvik provadén

pravé v oznacené roviné/rovinach.
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Tato kniha popisuje vSechny aspekty kompletniho programu funkéniho tréninku. Zac¢ina
diskusi o dulezitosti tréninku pohyblivosti a o jejim vlivu na kvalitu pohybu, sportovni
vykon a sniZeni rizika zranéni. Dale se zabyva vyuZitim rozcviceni pro zlepSeni efektivity
pohybu, pro zahrati téla a jeho pfipravu na aktivity o vysoké intenzité. V kapitole 4 se
hovofi o tom, jak provadét a planovat plyometricky trénink a cviéeni s medicinbalem
u sportovecl pro zlepSeni vyvoje a absorpce sily. Kapitola 5 pojednava o rozvoji hrubé
sily s vyuzitim takovych cvikd, jaké provadi vzpéradi, ¢i swingli s kettlebellem. V té ¢asti
knihy, jeZ je vénovana posilovani, jsou popsany vSechny pohyby, které tvofi kompletni
tréninkovy program, véetné pohybu probihajicich v kycelnim kloubu, v kolennim kloubu,
tlak(, tahl a cvikl zamérenych na stred téla, tzv. core. V zavérecné kapitole vam uka-
Zeme, jak spojit vSechny ¢asti, abyste vytvorili komplexni program funkéniho tréninku
pro snizeni rizika zranéni a zlepSeni sportovniho vykonu.

Podekovani

Dékuji obéma svym rodiclim za to, Zze mi vstipili celozivotni lasku k pohybu

a k tréninku. Miluji vas oba.

Dékuji Mikeu Boyleovi, Bobu Hansonovi a vSem zaméstnanclm, se kterymi jsem
pracoval ve spolecnosti Mike Boyle Strength and Conditioning. Nebyl bych tam,

kde jsem dnes, kdyby nebylo vaseho mentorstvi a pratelstvi.

Kevin Carr

Chci podékovat Kevinovi, Ze mé pozadal, abych byla soucasti tohoto projektu.
Jsem Stastna, Ze i po vice neZ deseti letech jsem stale souéasti rodiny Strength
and Conditioning Mikea Boylea.

Také chci podékovat své rodiné. Adam, Cody a Macy jsou moje pevné opory.
Bez vas bych nic z toho nedokazala!

Mary Kate Feitova
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FUNKéNi%w,
TRENINK
V POHYBU -

Abyste se mohli fadné pfipravit na vyniknuti ve svém sportu, potfebujete k tomu své-
domité navrzeny tréninkovy program, ktery zohlednuje optimalni funkci lidského téla.
Myslenka funkéniho tréninku je postavena na cileném vybéru vhodnych cvikl zalozenych
na respektovani anatomické stavby a funkce vaseho téla a na tréninku téla s cilem
optimalizace jeho zdravi a vykonu.

At uZ jste elitni sportovec, nebo bézny Clovék, vas tréninkovy koncept a tréninkové
prostiedky by mély respektovat funkci lidského téla a naroky, které jsou na néj kladeny
v béZném Zivoté i ve sportovni oblasti. Program funkéniho tréninku by mél zajistit odpo-
vidajici kloubni pohyblivost, kvalitu pohybu, silu a srdeéné-cévni zdatnost pro zvladani
narokud sportu i bézného Zivota.

U sportovet by mél funkéni trénink zajistit jejich ochranu a zlepSit jejich sportovni vykon.
Mnohé z mechanismd, které zlepsi vykon sportovce, zaroven také snizi pravdépodob-
nost vzniku zranéni. ZlepSeni aktivni kloubni pohyblivosti pomUZe sportovci vyhnout se
deformaénim a narazovym zranénim a zaroven mu pomuZe dosahnout takové polohy
v kloubu, ktera je nezbytna k tomu, aby vynikl v pohybovych Ukolech své sportovni
discipliny. Dovednost b&hu, skoku a hazeni reaktivné ve vice smérech zlepsi vybusnost
sportovce na hfisti a zaroven rozviji schopnost G¢inné absorbovat silu, aby nedoslo ke
vzniku zranéni souvisejiciho s deceleraci. Rozvoj komplexni sily uplatnitelné ve vSech
rovindch umoznisportovciabsorbovat bezpecné narazy a zaroven napomaha schopnosti
vyvinout silu pfi sportovnich pohybech, jako jsou napfiklad béh, skoky, rotace a hazeni.

U béZné populace by mél funkéni trénink zlepsit schopnost jedince fungovat v kazdo-
dennim Zivoté a profesi. Trénink by mél slouzit jako prostfedek ke zlepSeni celkového
kardiovaskularniho, metabolického a neurologického zdravi. Mél by zlepSit schopnost
lidi vykonavat kaZzdodenni Gkoly s energii a soustfedénim a mél by zvysit jejich dovednost
bezpecné se (castnit rekreacnich aktivit.
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Funkéni trénink je ze své definice tréninkova intervence, ktera pomaha Gcastnikovi
fungovat lépe, at v kazdodennim Zivoté, nebo v soutéZi. Na ,funkéni trénink“ bychom
neméli nahliZet jako na specialni druh tréninku, ale jako na inteligentni a cileny trénink,
ktery ma obnovit kvalitu pohybu, zlepsit vykon a sniZit riziko zranéni.

Funkcni trénink je komplexni trénink

Kompletni program vykonnostniho funkéniho tréninku by se nemél soustredit pouze na
rozvoj jedné jediné slozky, ale mél by usilovat o rozvoj kvality pohybu, rozvoj sily a kardio-
vaskularni zdatnosti sou¢asné. Ménici se podminky sportovniho prostfedi a propojeni
vSech Casti lidského téla vyzaduji vice nez jen zvySeni kapacity, pokud chcete dosahnout
Uspéchu a dlouhovékosti ve sportu i v Zivoté.

Sportovec, ktery je silny, ale postrada pohyblivost, je vystaven riziku natazeni ¢i natrzeni
svalu a poskozeni kloubu. Sportovec, ktery je extrémné pohyblivy, ma ale horsi silové
schopnosti, bude poraZen soupefi a nebude schopen vyvinout odpovidajici Groven sily.
Sportovec, ktery je silny, ale postrada aerobni zdatnost, nebude schopen podavat vykon
po delSi dobu a pfedCasné se unavi.

Komplexnia vyvazeny program funkéniho tréninku by mél obsahovat vsechny tyto slozky:

* Trénink pohyblivosti pro optimalizaci protaZitelnosti tkani a pro zdravi kloub

* Pohybovou pripravu pro zlepseni kvality pohybu a jeho efektivity

» Unilateralni a bilateralni cviky a cviky zahrnujici pohyby ve vice rovinach pro rozvoj
deceleracnich schopnosti a vybusné sily

* Komplexni silové cviky zamérené na pohybové vzory s pfevahou pohybu v kolennim
kloubu, v kyGelnim kloubu, tlakové a tahové cviky a cviky zamérené na stred téla
(core), které jsou naro¢né na silu a stabilitu téla pfi pohybech ve vice rovinach

* Rozvoj energetického systému odpovidajiciho specifickym metabolickym narok{im
dané sportovni discipliny

Tato kniha vam déa zaklad pro to, abyste si mohli vybrat nejvhodnéjsi metody tréninku
téchto sloZek na zakladé znalosti anatomickych struktur a funkce lidského téla. Pom(ize
vam co nejlépe pochopit vybér cvikl, stejné tak jako porozumét zakladnim konceptiim,
podle kterych by se mél fidit vas vybér konkrétnich cvikl pro zlepSeni vykonu a snizeni
rizika zranéni.

Roviny pohybu lidského téla

Dobfe navrzeny program funkéniho tréninku by mél rozvijet kloubni pohyblivost, fizeni
pohybu, silu i schopnost vyvijet silu ve vSech tfech rovinach pohybu tak, aby se rozvijela
schopnost reagovat na variabilni pohybové naroky sportovniho prostredi.

Pro popis pohybu lidského téla se pouzivaji tfi roviny pohybu: sagitalni, frontalni a trans-
verzalni (viz obrazek 1.1). Sagitalni (pfedozadni) rovina rozdéluje télo stranové na pra-
vou a levou polovinu. Pohyby provadéné v sagitalni roviné jsou ty, pfi kterych probiha
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v kloubech primarné pohyb dopfedu a dozadu, s malym az zadnym zamérnym pohybem
v jiné roviné. Frontalni (¢elni) rovina déli télo v pfedozadnim sméru na predni a zadni
polovinu. Pohyby provadéné ve frontalni roviné jsou ty, pfi kterych pfevazna ¢ast pohybu
probiha do strany. Transverzaini (pficna) rovina rozdéluje télo na horni a dolni polovinu.
Pohyby v transverzalni roviné jsou provadény rotacéné.

transverzalni rovina

frontalni rovina

Obrazek 1.1. Tri roviny pohybu.

Tato kniha obsahuje cviceni, ktera jsou zamérena na rozvoj pohyblivosti, fizeni pohybu,
rozvoj sily a sily uplatnitelné ve vSech rovinach, aby byl zajistén vyvazeny rozvoj sportovce.

Pokud uvazujeme o pohybu v jednotlivych rovinach pfi cviceni, je dllezité rozliSovat mezi
celkovym pohybem v danych rovinach a lokalnim rovinnym pohybem ve vztahu k rozvoji
lokalnich stabilizaénich svall. Celkovy pohyb je v danych rovinach vztazen k pohybu vi-
zualné zaznamenatelnému pfi cviéeni. Ve vétsiné pripadu je provadén agonistou neboli
hlavnim svalem provadéjicim pohyb. Mistni pohyby v jednotlivych rovinach jsou vztazeny
k izolovanému stabilizacnimu pUsobeni, které je nezbytné pro Uspésné provedeni cviku.
Mistni rovinné pohyby jsou typicky provadény synergisty nebo stabilizaénim svalstvem.

Pfi provadéni bilateralnich cvikd, jako jsou diepy a mrtvy tah, probiha vétSina pohybu
v sagitalni roviné s minimalnimi naroky na stabilitu ve frontalni a transverzalni roviné.
Diky vyvazené podstaté bilaterainiho dfepu nejsou kladeny naroky na ¢innost frontal-
nich a transverzalnich stabilizator(i kyéelniho kloubu a panve pro zajisSténi optimalni
vyvazenosti a stability.

Pfi unilateralnich cvicich, pfi kterych je pohyb provadén pouze jednou koncetinou, vSak
musi télo vyvijet stabilizacni ¢innost také ve frontalni a transverzalni roviné i presto, ze
vétSina viditelnych, tzv. hrubych kloubnich pohyb( probiha v sagitalni roviné.

11
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Vezméme si priklad mrtvého tahu provadéného jednonoz (viz obrazek 1.2). Dokonce
i kdyz v kyCelnim a kolennim kloubu dochazi k pohybu prevainé v sagitaini roviné,
asymetricky charakter tohoto unilaterainiho cviku nuti dynamické stabilizatory patere,
panve, stehenni kosti, holenni kosti a nohy ke kontrole spravné polohy kloubu, udrZzovani
rovnovahy a odpovidajiciho drzeni téla.

PFi vybéru cvikl do svého programu funkéniho tréninku potfebujete brat v Gvahu i mistni
rovinné sily, které jsou vyvijeny k zajisténi rozvoje stabilizacnich svall nezbytnych pro
dynamickou posturalni kontrolu. Rozvoj stability ve vice rovinach je zasadni pro vykon
a snizeni rizika zranéni ve sportovnim prostredi.

Obrazek 1.2 Pri provadéni mrtvého tahu jednonoz se stredni hyZdovy sval
(m. gluteus medius), pritahovace (adduktory) stehna a Sikmé brisni svaly
(mm. obligui abdominis) podili na stabilizaci panve a stehenni kosti
ve frontalni roviné, zatimco hamstringy (svaly zadni strany stehna), velky
sval hyZdovy (m. gluteus maximus) a vzpfimovace patere (m. erector spinae)
jsou primarnimi svaly, které provadi dany pohyb v sagitalni roviné.
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Funkcni trénink vychazi z funkcni
anatomie

Lidské télo si béhem evoluce vyvinulo velké mnozstvi vzajemné propojenych systémi,
které lidem v ramci kazdodenniho Zivota umoznuji dynamicky pohyb. Schopnost spor-
tovce bézet, skakat a hazet Ize pripisovat (1Zzasnému komplexu lidského téla tvofenému
kostmi, svaly, Slachami a fasciim, které mu umoZznuji se ohybat, natahovat a rotovat
jako integrovana jednotka a produkovat silu v podobé konkrétniho koordinovaného
pohybu.

| kdyZ se tradiéné lidé uéi teorii silového tréninku a anatomii analyticky neboli podle
funkei jednotlivych svall a podle pohyb, ke kterym dochazi v jednotlivych kloubech, ty
neodpovidaji pfesné pohyblm v redlném Zivoté. Nic v téle neprobiha naprosto oddélené
a nezavisle. Télo funguje jako propojena jednotka, ve které jsou vSechny ¢asti na sobé
vzajemné zavislé a neustdle pfizplsobuji svou funkci aktualnim Gkoldm. PFi koncepci
programu funkéniho tréninku je tfeba brat v Gvahu nejen anatomii lidského téla, ale
také to, jak anatomické struktury funguji integrovanym zplsobem ve specifickém spor-
tovnim prostredi.

Vezméme si napriklad funkci hamstringl pfi béhu. Tradiéné se uci, Ze dvojhlavy ste-
henni sval (m. biceps femoris), poloblanity sval (m. semimembranosus) a poloSlasity
sval (m. semitendinosus) funguji primarné jako ohybace kolenniho kloubu — a pokud
funguji izolované, jako napfiklad pfi provadéni posilovaciho cviku zakopavani vlieZe na
stroji, tak to tak skutecné je.

Pokud vSak vezmeme v Gvahu funkci hamstring(i, kdyZ jsme na nohou, tedy ve stoji, pfi
béhu nebo chlzi, jejich funkce je velmirozdilna. Dvoukloubova svalova skupina, ktera jde
pres kycelni i kolenni kloub, musi béhem krokového cyklu plnit vice funkci ve spolupraci
s Sikmymi bfisnimi svaly a se svaly hyzdovymi (viz obrazek 1.3).

Z funkéniho hlediska funguji hamstringy nasledujicim zpisobem:

» Jako koncentrické extenzory kyCle pomahajici hyzdovym svalim béhem odrazové
faze béhu

» Jako izometrické stabilizatory panve pomahajici udrzovat Sikmym bfiSnim svallim
podsazeni panve

» Jako excentrické deceleratory extenze kolena na konci Svihové faze vpred

Porozuméni funkéni anatomii ve vztahu ke sportu vdam muze pomoci pfi vybéru cvik,
které zlepSuji vykon a snizuji riziko zranéni. V tomto konkrétnim pfipadé byste méli vybrat
takové cviky na hamstringy, pfi kterych se zapojuji jako extenzory kycle, stabilizatory
panve a excentrické natahovace kolenniho kloubu, spiSe nez ty, v nichZ jsou primarné
koncentrickymi flexory kolenniho kloubu. Skvélou volbou cviku by byl mrtvy tah jedno-
noz nebo zakopavani na klouzavé podloZzce popsané v kapitole 7, spisSe nezZ tradicni
zakopavani vleze na stroji.
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Obrazek 1.3 Krokovy cyklus pri béhu akcentuje funkci hamstringu,
hyzdovych svalt a Sikmych brisnich svalu: (a) pocatecni kontakt,
(b) opérna faze, (c) odraz a (d) faze svihu vpred.



FUNKCNIi TRENINK V POHYBU

Tradicni tréninkové pristupy kontra
funkeéni trénink

Tradi¢ni tréninkové pristupy, které byly silné ovlivnény kulturistikou a silovym trojbojem,
kladou ¢asto velky dliraz na bilateralni cviky a posilovani na posilovacich strojich. A i kdyz
mnoho bilateralnich cvikUl jako diepy se zatézi nebo mrtvé tahy s tyéi oznacovanou jako
trap bar (oboji najdete v kapitole 7) jsou cenné a mély by byt zafazeny do programu funk-
¢niho tréninku, prioritou by mél byt rozvoj sily unilaterainé se snahou reprezentovat ta-
kovy zpUsob, jakym probiha pohyb téla v kazdodennim Zivoté i pfi sportovnich aktivitach.

Posilovani na posilovacich pfistrojich se Casto zamé&fuje na izolované pohyby, pfi kterych
nejsou kladeny pfirozené naroky na stabilitu a které postradaji moznost kopirovat stre-
sory readlného pohybu. | kdyZ tento pfistup muize byt cenny pro cilenou hypertrofii (rist)
svalli, méli bychom se mu pfi tvorbé programu funkéniho tréninku vyhnout.

Tradiéni bilateralni cviky, pfi kterych je zvedana zatéz, jako jsou diep, bench press a mrtvy
tah, mohou byt cennymi nastroji k rozvoji zakladni sily a stability v sagitalni roviné.

Po dosaZeni zakladni Grovné byste vSak méli postoupit dale, pouzivat kompletni program
funkéniho tréninku a od klasickych zdvih( ovlivnénych silovym trojbojem a kulturistikou
prejit k unilateralnim cvik(m, které rozviji stabilitu ve frontalni a transverzalni roviné.

Predni a zadni sikmy systém

Lidskeé télo se vyvijelo tak, aby fungovalo jednostranné, mysleno vtom smyslu, Ze prava
a leva polovina téla nedélaji stejny pohyb. Z neurologického hlediska probiha pohyb
Clovéka jako chlize, béh, skoky a lezeni v kontralateralnich vzorcich. Strukturaini stavba
svalU, Slach a fascii se tudiz vyvijela tak, aby podporovala jednostranné fungovani téla.

Té&lo vyvinulo sloZity silovy a stabilizaéni systém znamy jako predni a zadni Sikmy systém
(viz obrazek 1.4) vytvoreny fadou na sebe navazujicich svall a fascii, které jdou pres
celé télo a umoznuji lidem béhat, skakat a hazet s GZasnou kapacitou a variabilitou.

Objev predniho a zadniho Sikmého systému pomohl pochopit to, jak se sila prenasi pres
télo v transverzalni i frontalni roving, aby bylo mozné vyvinout silu a uplatnit stabilitu pfi
sportovni ¢innosti. Podle spiralovych linii téla (viz obrazek 1.5) m{iZzete jasné vidét, jak
muZe byt sila vytvorena na jedné strané téla pfenesena propojenym retézcem svald,
Slach a kosti na opacnou stranu téla.

Svaly a fascie, které tvofi spiralni predni a zadni Sikmy systém, jsou tim, co vdam umozni
provadét silné, acinné a koordinované pohybové akce, jako jsou hazeni mice, Svih
golfovou holi, vyskoky, Svihy tenisovou raketou nebo zabranéni kontaktu se soupefem.
Dokonce i vSedni kaZzdodenni Gkony jako sahnuti do skfiné, prekro¢eni néjakého pred-
métu nebo vstavani ze zidle by nebylo mozné provést bez propojeni struktur naseho
svalového systému.
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Obrazek 1.4 Predni (a) a zadni (b) Sikmy systém.
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(adduktory)
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Obrazek 1.5 Spiraini linie lidského téla u tenisty.
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Pro co nejlcinnéjsi trénink lidského téla se doporucuje preferovat unilateralni pristup,
aby byly ovlivnény kontralateralni pohybové vzory. Na obrazku 1.6 mizete vidét, jak je pii
drepu jednonoz pro télo nezbytna koaktivace svall predniho a zadniho Sikmého systému.

KdyzZ zvednete jednu nohu ze zemé, abyste provedl|i dfep jednonoz, zcela se méni rovinny
charakter dfepu. Cviceni zacina bilateralnim dfepem, cvikem probihajicim prevainé
v sagitalni roviné, a pokracuje diepem jednonoz, pii kterém musite okamZité prejit do
kontroly pohybu ve frontalni a transverzalni roviné s vyuzitim Sikmych systém pro sta-
bilizaci i samotné provedeni pohybu.

Pfi provadéni diepu jednonoz na levé noze se zvedate pomoci hyzdového svalu, adduk-
tor(i kyCelniho kloubu a hamstringll na levé strané, zatimco stabilizaci pfi stoji s oporou
o jediny bod zajistuje torakolumbalni fascie, kontralateralni ¢tyrhranny bederni sval
(m. quadratus lumborum) a zevni Sikmé b¥iSni svaly (mm. obliqui externi). Jsou to
stejné systémy, které se zapojuji pokazdé, kdyz doskocite jednou nohou na hfisti, coz
vas ochrani pfed zranénim.

Sikmy vnéjsi sval
brisni

Sikmy vnitini
sval bfisni

stredni sval
hyZzdovy

velky sval
hyzdovy

kratky
pritahovac

dlouhy
pfitahovac

) velky
i pfitahovaé
N — —

Obrazek 1.6 Koaktivace svaltl predniho a zadniho Sikmého systému
pri provadéni drepu jednonoz.
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Stejné spiralové vzory mlzete také identifikovat pfi analyze toho, jak sportovci vyvijeji
silu a zpevnuji se pfi Svihu raketou, hazeni miéem nebo i pfi provadéni jednoduchych
pohybovych Gkonl kazdodenniho Zivota.

UZasny model tensegrity (z anglickych slov tension a integrity, tedy napéti a celistvost),
jakym je lidské télo, dokaZze koordinovat silné, pfesné a fizené sportovni pohyby, protoze
funguje jako Uzce propojeny systém. Télesna sit kosti, svalu, Slach a fascii je fizena
a integrovana nervovym systémem.

Lidské télo funguje jako vicesmérna sit, ve které celek funguje I1épe nez jen soucet
jeho jednotlivych ¢asti. Kdyz vybirate cviky do svého programu funkéniho tréninku, je
zasadni mit stale na paméti, jak funguji struktury lidského téla synchronné jako systém
v dynamickém sportovnim prostredi. Nasledujici kapitoly této knihy nabizi teoreticky
ramec, ktery bude vasim voditkem pfi tvorbé programu funkéniho tréninku zalozeného
na znalosti funkéni anatomie.
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