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Slovo uvodem

Vitame vas u knihy vénované kompenzacnimu cviceni ve sportu, jez je ur-
Cena vsem trenérim, sportovcOm i studentdm, ktefi chtéji Iépe porozumét
pohybovému aparatu a jeho vyvazeni. Tato publikace vznikla jako reakce na
rostouci potrebu zahrnout do sportovni pfipravy nejen trénink vykonnosti,
ale také pedi o télo, ktera je nékdy opomijena, a to presto, ze je pro prevenci
zranéni a dlouhodobé zdravi zcela zasadn.

Uvédomujeme sivsak, Ze nemUzeme vytvorit univerzalni , kucharku” kom-
penzacnich cvi¢eni. Kazdy clovék je jiny — co funguje pro jednoho, nemusi byt
idedIni pro druhého. Télo kazdého sportovce je unikatni ve svych moznostech,
omezenich i pohybovych stereotypech. Proto tato kniha neslouzi jako presny
navod, ale spise jako inspirace a prdvodce, ktery vam poskytne zakladni prin-
cipy a nadpady pro vase vlastni pfizplsobené pristupy.

Ani zdaleka nemU0zeme obsahnout vsechno, co svét kompenzacnich cvi-
Ceni nabizi, a pojmout v tom celou skalu existujicich sportd. Je to oblast tak
Sirokd a rozmanita, Ze na ni nemdze stacit jedina kniha. Nasim cilem je vsak
prinést prehled zakladnich princip0, upozornit na d0lezité aspekty a poskyt-
nout vam uzitecné podnéty k zamysleni i praktickému vyuziti.

Doufame, Ze nase prace bude pro vas nejen zdrojem uzitecnych informaci,
ale také inspiraci k objevovani dalSich moznosti, jak pecovat o télo —at uz své,
nebo téch, které vedete. Kompenzacni cviceni je cestou k rovnovaze, kterou
si kazdy musi najit sam, a my jsme rady, ze vdam m0zeme byt na této cesté
napomocny.

Autorky
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Pojem kompenzacni cviceni

Nejprve se zaméfime na to, co presné v sobé obnasi samotné slovo kompen-
zace. Vétsina z nas pouziva slovo kompenzace ve smyslu vyrovnani, srovnani ¢i
nahrady za néco. Slovo pochazi z latinského compensare, coz znamena ,vyva-
Zit" nebo ,nahradit” (com - ,spolu, dohromady” a pensare — ,vazit, posuzovat”).
Ve vsech téchto smyslech by se to dalo pouzit u naseho pohybového aparatu
a ve sportu. Kompenzacni cviceni ve sportu ma za Ukol vyrovnavat, vyvazovat
Ci srovnavat do rovnovahy to, co bylo danym sportem (nebo z jinych dvodd)
z teto rovnovahy vychyleno. Samozrejmé take timto cvicenim i predchazet
tomu, aby vibec k néjaké nerovnovaze doslo. Tedy Ize do kompenzacniho
cviceni zahrnout i cviceni, které bychom mohli nazvat preventivnim. Takové
cviceni bude sportovec vykonavat nejen proto, aby nedoslo k dysbalancim, ale
take proto, aby co nejvice snizil riziko zranéni, které se vzhledem k charakteru
daného sportu opakuje.

Slovo kompenzace jako ,nahrada néceho” by se take dalo pouzit, a to vtom
smyslu, ze kompenzacni cviceni by mélo nahradit pohyb, kterého je vdaném
sportu nedostatecné, ¢imz se télo také dostava do urcité nerovnovahy. Né-
kolikrat pouzité slovo rovnovaha je v procesu vyuziti kompenzacniho cviceni
klicové. MUzeme se na néj divat ve vSech moznych rovinach. Dosazeni rov-
novahy z pohledu bio — psycho — socialniho modelu je velmi slozity proces
a nesmirné siroké téma. V nasi knize se zamérime opravdu jen na stfipek
velkého tématu rovnovahy, ktery bychom mohli rozebrat z mnoha hledisek
— nas zajima rovnovaha v oblasti pohybového systému. Nicméné nic v téle
nejde Uplné oddélit, i rovnovaha télesna ma obrovsky vliv na rovnovahu du-
sevni a naopak. Jestlize sportovec pocituje bolest, coz je jeden z nejzaklad-
néjsich disledkd pretézovani pohybového aparatu, nikdy nebude v pohodé
ani v roviné psychicke (potazmo socialni).

Dle Bursové et al. (2005) je kompenzacni cviceni variabilni (proménlivy)
soubor jednoduchych cvikd v jednotlivych cvicebnich polohach, které mizeme
Ucelné modifikovat s vyuzitim rdzného nacini a naradi. Je to cileny pohybovy
program, ktery je zaméreny na obnoveni rovnovahy v pohybovém systéemu
nebo je prostredkem k predchazeni vzniku této nerovnovahy. Jaky vybér cvikl
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bude soucasti daneho kompenzacniho cviceni, zavisi na stavu pohybového
aparatu daného sportovce. Kazdy sportovec je velmi individualni, kazdy ma
své specifické problémy a dle toho by si mél skladat své kompenzacni cvicenti
usité na miru.

Ackoliv predkladame knihu, ktera navody kompenzacnich cviceni
k jednotlivym sportdm nabizi formou kucharky, je treba cviky vybirat pecli-
vé, a hlavné cilené. Nas navod by mél slouzit spise jako vzor, ktery sportov-
ce inspiruje k tvorbé vlastniho kompenzacniho cvicebniho programu. Pouze
spravna volba cviky a jejich optimalni provadeéni vedou k efektivnimu cviceni
a dosazeni kyzenych vysledkd, coz je vtomto pripadé predevsim minimaliza-
ce bolesti pramenici ze Spatné zatizenych pohybovych struktur. Vychazime
z dlouholeté prace se sportovci jako fyzioterapeutky i trenérky a na zakladé
svych zkusenosti jsme sestavily soubory cviky, které nejlépe kompenzuji ne-
rovnovahy v pohybovém aparatu s ohledem na specifické zatizeni daného
sportu. Cela fada studif potvrdila spolehlivy pozitivni efekt pravidelnych kom-
penzacnich cvi¢eni na pohybovy aparat sportovce (Jandova, Bartizalova, 2024,
Vincent et al, 2022, Maleki et al, 2025, Xiao et al, 2025).

Svalova nerovnovaha (dysbalance)

Opakem slova rovnovaha je nerovnovaha, tedy dysbalance. A pravé o dysba-
lanci v oblasti svall se v souvislosti s kompenzacnim cvicenim nejvice mluvi.
Dysbalance svalova je stav, kdy urcité svalové skupiny, které jsou funkcné
spjaty, nemaji optimalni svalové napéti a tim negativné ovliviuji okolni téles-
né struktury a samozfejmé funkci celého téla. Je tedy zcela pochopitelné, ze
se svalové dysbalance fadi mezi takzvané funkcni poruchy. Funkéni poruchu
definoval Janda (2004) jako poruchu funkce kloub0, svald a nervd, ostatnich
mékkych tkani, organ, organovych soustav a celého organismu, kdy neni
primarnim ddvodem projevu onemocnéni organicka, strukturalni pricina. Pro
pochopeni souvislosti si rozebereme pojem funkni porucha jesté v dalSich
kapitolach.
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Definice svalové nerovnovahy dle Jandy
s modernim pohledem

Lidske télo se musi neustale vyrovnavat s okolnimi silami, které na néj pdsobi.
Jeden z predpoklady, aby tento systém mohl spravné fungovat, je schopnost
udrzovat optimalni napéti sval( obklopujicich klouby. Toto napéti zajisti sprav-
ne drzeni jednotlivych segmentd a umozni pohyb, ktery kloubGm nebude
skodit. Je vsak tfeba zminit, Ze neni dlezity jen svalovy tonus jednotlivych
svall, ale i jejich vzajemny pomeér, ktery musi byt v rovnovaze. Pokud se
kolem kloub( objevi nerovnomeérné rozlozeni svalového napéti, vznika svalova
nerovnovaha (dysbalance).

Je-li vse optimalné nastavené, je napéti svall na opacnych stranach klou-
bl (tzv. antagonistd) vzajemné vyrovnane tak, aby byl udrzovan prislusny
kloub (a cast téla) ve spravné poloze. Nicméné, u celé fady sportd dochazi
k jednostrannému pretézovani pohybového aparatu (to se déje samozrejmé
i z nedostatku prirozené pohybové aktivity u nesportovci), které ma za na-
sledek vznik svalové dysbalance.

Svalova dysbalance je tedy urcita porucha funkéni rovnovahy svald, kte-
ra ovliviiuje nejen svalové napéti a rozsah pohybu v kloubech, ale i celkove
drzeni téla a zapojeni jednotlivych segmentd v pohybu. Tradi¢ni pohled na
svalové dysbalance vychazi z konceptu déleni svall na tonické a fazicke, pri-
Cemz tonické svaly maji tendenci ke zkraceni a hyperaktivité, zatimco fazické
svaly k ochabovani a hypotonii. Dle Jandy (2004) a dalsich autor( (Bursova,
2005) dochazi ke vzniku zasadnich zmén v pohybovém aparatu — napriklad
k nadmeérnému zkraceni svald s prevahou posturalni funkce (tzv. statické svaly,
které jsou hypertonické a maji tendenci se prednostné zapojovat) a ochabnuti
sval0 s prevahou fazické funkce (antagonistd posturalnich svald, které maji
tendenci ochabovat a jsou hypotonicke).

Mnoho kosternich sval0 ¢lovéka by se dalo zaradit do jedné nebo dru-
hé ze zminénych skupin, nicmeéné to neplati absolutné. Neni snadné jedno-
znacné urcit, které svaly |ze povazovat jasné za tonické a které za fazické. Je
to z toho dlvoduy, Ze na Clovéka pUsobi cela rfada faktord morfologickych,



14 | Kompenzacni cviceni pro sportovce

fyziologickych i funkcnich. Je ddleZité vnimat ¢lovéka jako jedinecnou bytost,
brat v Uvahu jeho aktualni stav a nezapominat na ménici se funkci svald béhem
jeho biologického vyvoje a na adaptaci na vzpfimenou polohu. U sportovcd
je nutne vzit v Uvahu i fakt, Ze svaloveé struktury se pfizpUsobuji specifickym
pozadavkOm dané sportovni discipliny a riznym typdm zatizen.

Moderni vyzkumy (napt. Schlegel, 2022) poukazuji na nedostatecnou veé-
deckou oporu Jandovy teorie. Tvrdi, ze déleni sval( na dvé skupiny je prilis
zjednodusuijici, jelikoz:

Kazdy sval obsahuje kombinaci pomalych (typ 1) a rychlych (typ Il) sva-

lovych vlaken, jejichZ pomér se mdZe ménit v zavislosti na zatiZeni, véku

a zivotnim stylu.

Funkcnivlastnosti svald nejsou pevné dané, ale adaptuji se na specifické pod-

néty. Sval mdze fungovat jako tonicky v jedné situaci a jako fazicky v jiné.

Svalova aktivita je fizena nervovym systémem, a proto je dilezite zohlednit

nejen biomechanickeé faktory, ale i neuromuskularni koordinaci a fascialni

propojeni.

Z téchto divody je vhodné tradi¢ni déleni doplnit o modernéjsi pristup,
ktery se zaméruje na funkcni diagnostiku svalovych retézcd, neuromuskularni
aktivaci a roli fascialnich spojeni pfi prenosu sil v téle.

Kazdy kosterni sval obsahuje oba typy vlaken, pficemz jeden typ obvykle
prevlada, coz ovliviiuje chovani svalu v riznych situacich. U zdraveho jedin-
ce je vztah mezi obéma systémy funkcné vyvazeny a télo neustale usiluje
o udrzeni této svalové rovnovahy. To vsak vyzaduje pfimérené zatézovani
obou zminénych svalovych systéma. Vlivem celé fady faktord mdze dojit
k prevaze ¢i Utlumu cinnosti urcitych skupin svalstva a k naruseni zakladnich
pohybovych navykd. Svaly se zapojuji do pohybu jinak a nevykonavaji pohyb
ekonomicky. Moderni pristup dale upozornuje, ze samotna svalova rovnovaha
neni jen o poméru jednotlivych typd svalovych viaken, ale pfedevsim o jejich
schopnosti efektivné se zapojovat v ramci pohybovych vzorcd a celkového
motorického fizeni. Vyznamnou roli zde hraji tfi oblasti: 1) neuromuskularni
koordinace, ktera rozhoduje o tom, jak svaly spolupracuji v konkrétnich pohy-
bech; 2) fascialni propojeni, které ovliviiuje mechaniku pohybu a prenos sily
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mezi segmenty téla; 3) individualni adaptace svall, kdy napriklad dlouhodobé
pretézovani nebo nevyvazeny trénink mohou vést k funkénim zménam ve
svalovém napéti a jejich aktivaci.

Zde je nutné zdiraznit, Ze k efektivni napravé a prevenci dysbalanci, nejen
U sportovcy, je nutné se nezameérovat vyhradné na jednotlivé svaly (prota-
hovat zkracené, posilovat oslabené), ale hlavné na jejich vzajemné propojeni
a funkéni zapojeni do pohybovych vzorcd. Tim se vyrazné snizi riziko neefek-
tivniho pohybu a dojde k optimalizaci celkové pohybove ekonomiky. Pres
vsechny zminované vyhrady moderniho pohledu vi¢i Jandovu pristupu zde
uvadime toto tradi¢ni déleni svald, a to hlavné proto, Ze porad slouzi jako za-
kladni prakticky ramec k pochopeni principd svalovych dysbalancia mdze na-
pomociidentifikovat bézné vzorce pretizeni a oslabeni. Z vlastni praxe vime,
ze u sportovcy se tyto vzorce opakuji a Ze orientace podle Jandovy koncepce
mUze byt uzitecna pfi prvotni diagnostice i pri navrhu kompenzacniho cvicent.
Je vsak dOlezité tuto teorii nevnimat jako neménnou pravdy, ale jako uzitecny
nastroj/pomuicku, ktera se da dale rozvijet a kombinovat s novéjsimi poznatky.
Moderni poznatky o svalovych fetézcich, fascidlni integraci a neurofyziologii
pohybu nam umoznuji s timto modelem pracovat a doplnit ho o komplexnéjsi
pohled na lidsky pohybovy aparat.

Svaly s prevazné posturalni funkci

Svaly prevazné posturalni udrzuji télo v prostoru vici zemské pritazlivosti
a jsou proto ve stalém napéti. Jsou schopné dlouhodobé pracovat a maji ten-
denci ke klidovému zkraceni. K tomuto zkraceni dochazi v pribéhu zivota
v reakci na rdzné adaptacni déje, kdy tyto svaly nabyvaji prevahy. Zkracuji se
jak vlivem nerovnomérného posilovani, tak i nedostatecné pohybove aktivity.
V pohybovych vzorcich maji snahu prebirat funkci svald fazickych.

Mezi tyto svaly napfiklad patfi:
svaly Sijové (krcni ¢ast vzprfimovacl patere)
horni ¢ast svalu trapézového a zdvihac lopatky
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velky a maly sval prsni

svaly bederni (bederni ¢ast vzprimovac( patere a Ctyrhranny sval bederni)
ohybace kycle (sval bedrokyclostehenni a dlouha hlava ctyrhlavého ste-
henniho svalu)

pritahovace stehna

ohybace kolenniho kloubu (dvouklouboveé svaly na zadni strané stehna)
trojhlavy sval lytkovy

Svaly s prevazné fazickou funkci

Svaly prevazné fazicke zajistuji pohyb a jemnou lokomoci. Nevydrzi dlouhodo-
bé pracovat a rychle se unavi. Maji tendenci ochabovat a neplnit tak spravné
svoji funkci v pohybovych vzorcich.

Mezi tyto svaly napfiklad patfi:
ohybace krku a hlavy
mezilopatkové svaly (sval rhombicky a stredni ¢ast svalu trapézového)
dolni ¢ast svalu trapézového
svaly brisni
velky, stredni a maly sval hyzdovy
neékteré Casti natahovace kolenniho kloubu (Ctyrhlavy sval stehennf)
svaly na predni a bocni strané bérce

Svalova dysbalance se ve vétsi i mensi mite vyskytuje u kazdého Cloveka.
Nejcastéji se vyskytuje v oblasti Sije a pletence ramenniho a v oblasti panve
a kycli. Na zakladé toho byly kdysi definovany dva syndromy, které se v popu-
laci prevazné vyskytuji. Hornif a dolnf zk¥iZzené syndromy — zkfiZzené, protoze
svaly s tendenci ke zkraceni a svaly s tendenci k oslabeni jsou umistény proti
sobé v jakémsi pomysiném kiizi. U sportovcy je situace, vzhledem k jejich
specificke zatézi, ovlivnéna celou fadou dalsich faktord, a ne vzdy Ize aplikovat
poznatky ohledné jednotlivych definovanych syndrom(, opét je treba nahlizet
na sportovce a jeho systém tréninku velmi individualné.
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vIv r

Horni zkfizeny syndrom

Vétsina autorl vychazi z Jandova popisu tohoto
syndromu. Horni zkfiZzeny syndrom je svalova

. , zkraceni
dysbalance v oblasti ramenniho pletence, hrud-

oslaben/
niku a kréni patere. Oblast krcni patere a jejiho

spojeni s lebkou je pri vsech pohybech i v klidu

zna¢né namahana kvili nestabilnimu postaveni  oslaben/ zkraceni
hlavy, které vyzaduje trvalé napéti svalstva na
predni a zadni strané sije.

Kréni pater je dale namahana tahem svalg,
které se na ni upinaji a vétsinou zacinaji v oblas-
ti lopatky. PretiZzeni této oblasti je ¢astym pro-
blémem dnesni populace se sedavym zpUso- Horni zkfizeny
bem Zivota, ale i pro nékteré sporty je typické syndrom
pretizeni v oblasti Sije z dOvodu predsunutého
drzeni hlavy a ramen (cyklistika, kanoistika, box, hokej atd.). Navic jsou tyto
svaly Uzce spojené s psychickym stavem a aktivuji se napfiklad pfistresu nebo
pocitu chladu.

Horni zkfizeny syndrom se vyznacuje zkracenim velkého svalu prsniho
(m. pectoralis major), hornich vlaken trapézového svalu (m. trapezius), zdviha-
Ce lopatky (m. levator scapulae) a kyvace hlavy (m. sternocleidomastoideus).
K oslabeni dochazi v oblasti hlubokych flexord krku a dolnich fixator0 lopatek
(m. latissimus dorsi, dolni viakna m. trapezius, m. serratus anterior). Syndrom se
tedy projevuje porusenim spravne dynamiky kréni patere. Kromé predsunuti
krku dochazi ke zvysSeni kyfozy hrudni patere a k pretizeni cervikokranialniho
prechodu a dalsich segmentl patere (nejcastéji C4/5 a Th4/5). To vse mize
mit dale za nasledek problémy v ramennich kloubech, problémy s mechanikou
dychani ¢i bolest v krajiné srdecni (tzv. vertebrokardialni syndrom). Pfi osla-
beni dolnich fixator( lopatek vznika protrakce ramen, kterd ovliviiuje funkci
svalu nadhrebenového (m. supraspinatus), jenz se podili na vnéjsi rotaci ra-
menniho kloubu, a opét to prispiva k problémm v oblasti ramene. Kromé
bolesti z pretizeni v oblasti ramene, hrudniku, hrudni a kréni patere se mize
vyskytovat i chronicka bolest hlavy.
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