Cesky svaz curlingu

ZAVERECNA PRACE
TRENERSKE LICENCE B

Posouzeni stavu svalstva u juniorskych hracu
curlingu, pojmenovani pretiZzenych a zkracenych
svalil a navrh vhodnych kompenzacnich cviki

Vypracovala: Dana Chabicovska Cervenec 2024



Souhlasim s uvefejnénim a nevydéle¢nym uZitim této prace pro potfeby Ceského
svazu curlingu z.s. dle 8 60 Autorského zakona 121/2000 Sb.



Obsah

o UVOO ittt sttt 4
2. PONYDOVY QPArat.....cioiiiiiiicieesecee ettt s 4
3. Rozdéleni a funKCe SVAlU.......ccceverieieieieececese et 4
3.7, FUNKCE SVAIU..ccuiiiieiiciiieieieeteeece sttt ettt st b et aena e eneas 6
3.2, Tonické a fAZICKE SVAIY ..ocuievuiiiiiiieiececececeee e 6
4. Sbeér datajejich VYhodNOCENT ..ccciviiviiriiriecieeeeeee e 9
4.1.1. Popis SDEru iNfOrmMaci ....ccceevveviiriieiicececece e 9
4.1.2. Vyhodnoceni nasbiranych dat........ccocceviieriiiniiiniiinecieeeeseesieeneens 9

5.  Navrh vhodnych kompenzacnich cViKU........ccceevevievieieeeeeeeesesesevereeene 10
5.1 Cviky Na UVOINENI/ProtaZeNni....c..icceeccieieiieeieesie ettt 11
5.2 POSIHOVACT QVIKY .vviiiiecieeceeceeece ettt 19
ZAVEI ettt ettt e ettt ettt h et b ettt et ettt ea b e e a b e s a b e ea b e s heeshe e s bt e bt e be e be e beenee 34
SEZNAM HEEIATUIY .oitiieieecte ettt st e s be e s aa e e ae e sbeeenbeessneesane 34



1. Uvod

Curling je sportem, ktery vzdpasech vyuziva opakujici se pohyby, jak pfi
odhozu kamend, tak pfi jejich meteni. Jedna se o jednostrannou zatéz, kterou je
nutné vhodnymi cviky kompenzovat, a to napfic vsemi vékovymi kategoriemi.

Zvlasté u déti je tfeba, s ohledem na jejich spravny télesny vyvoj, vénovat
pozornost vsestrannému rozvoji pohybového aparatu a rozumné rozvijet
schopnosti a dovednosti hry na ledé. Pro predchazeni pripadnych dysbalandi,
pripadné Urazdm, je tfeba dbat nejen na predzapasové/tréninkové rozcviceni, ale
také na protaZzeni po fyzické aktivité a kompenzacni cvi¢eni vyrovnavajici
jednostranna zatiZzeni dana technikou tohoto sportu.

Tato prace si neklade za cil odborny popis vlivu jednostranné zatéze na
svalstvo, ale ve spolupraci s fyzioterapeutem posoudit stav svalstva curlerd
pretizené a zkracené svaly, které se podileji na specifickych pohybech spojenych
s timto sportem a navrhnout vhodné kompenzacni cviky k uvolnéni, protazeni,
prip. posilovani potfebnych svalovych partii.

2. Pohybovy aparat

Pohybovy aparat sestdva z organd a jejich systému, které umoznuji pohyb.
Jedna se o kostru, klouby a svaly. VSechny funkZni soucasti pohybového systému
jsou centralné fizeny nervovym a endokrinnim systémem na zakladé urcitych
programi, které jsou voleny a modifikovany podle aktudlni situace. (NERVOVE
RIZENI MOTORIKY (zpracoval Filip Neuls, Ph.D.)).

PfestoZe pohyb je vysledkem spravné funkce mnoha systémd, v této praci se
zaméfime predevsim na svalstvo.

3. Rozdéleni a funkce svalu

Svaly jsou tkané s elastickymi vlastnostmi, které jsou schopné se po dodani
vzrusSivého podnétu stahovat a nasledné relaxovat. Pfeménuji tak chemickou
energii v pohybovou, a proto zajistuji pohyb jak uvnitf organismu, tak i pohyb
celého organismu. Svaly patfi k pohybové soustavé a délime je do nékolika tfid -
svalstvo pricné pruhované, hladka svalovina, svalovina srdce myokard. VSechny
tyto soustavy obsahuji kontrakce schopné bilkoviny.

Zakladni slozkou kosterniho svalstva je pficné pruhovana svalovina, ktera je
ovladana vali a na tuto slozku pohybu se dale zamérime.



U pri¢né pruhované svaloviny rozliSujeme Ctyfi typy svalovych vlaken:

pomala €ervena vlakna (typ I., SO, slow oxidative);

rychla ¢ervena vlakna (typ Il. A, FOG, fast oxidative and glycolytic);
rychla bila vlakna (typ II. B, FG, fast glycolytic), a

prechodna vlakna (typ Ill., intermediarni, nediferencovana vlakna).

PN =

Pomala cervena vlakna (SO), jsou pomérné tenka (cca 50 mikometra), maji
méné myofibril, hodné mitochondrii a prfitomnost vétSiho mnozstvi myoglobinu
(obdoba krevniho barviva) jim dodava cervenou barvu. Jsou typicka velkym
mnozstvim krevnich kapilar. Enzymaticky jsou cervena vldkna vybavena k
pomalejsi kontrakci, ale jsou vhodna pro protrahovanou, vytrvalostni ¢innost. Jsou
ekonomictéjsi a vhodnéjsi pro stavbu svall zajistujicich spiSe statické, polohové
funkce a pomaly pohyb. Malo se unavi. Nazyvaji se také ,tonicka vliakna” (slow
fibres).

Rychla ¢ervena vlakna (FOG), jsou objemnéjsi (cca 80 - 100 mikrometr(),
maji vice myofibril a méné mitochondrii. Enzymaticky jsou vybavena k rychlym
kontrakcim provadénym velkou silou, ale po kratkou dobu. Jsou méné
ekonomickd a maji jen stfedni mnozstvi kapildr. Hodi se pro vystavbu svall
zajistujicich rychly pohyb provadény velkou silou. Jsou velmi odolna proti Unaveé.
Pouziva se pro né také nazev -fazicka vlakna-(twitch fibres).

Rychld bild vldkna (FG), maji velky objem, malo kapilar, nizky obsah
myoglobinu a nizky obsah oxidativnich enzym@. Diky silné vyvinutému
sarkoplazmatickému retikulu a vysoké aktivité Ca a Mg iontl, dochdzi u téchto
vlaken k rychlému stahu provadénému maximalni silou. Vldkna jsou malo odolna
proti unave.

Pfechodna vldkna predstavuji vyvojové nediferencovanou populaci -
vldken, kterd je zfejmé potencialnim zdrojem predchozich tFi typl vidken.

TYP ANATOMICKA i
VLAKNA CHARAKTERISTIKA FUNKCNI CHARAKTERISTIKA
velmi tenka a bohaté statické, pomalé pohyby; polohové
typ I., SO g .
kapilarizovana funkce
tyEg'GA' stfedné silna a kapilarizovana rychly a silovy pohyb

velmi silnd a malo

typll. B, FG kapilarizovana

maximalni silovy pohyb

typ IlI. nediferencovana vlakna neni znama



3.1. Funkce svall

Svaly Ize délit podle rlznych kritérii, nds v3ak zajima predevsim rozdéleni svald
z pohledu jejich funkce.

Podle funkce se déli svaly na:
Ohybac - m.flexor
Natahovac - m.extensor
Pritahovac - m.adduktor
Odtahovac - m.abduktor
Svérac - m.sphincter
Rozvérac - m.dilatator
Zvedac - m.levator

Stahovac - m. depresor

- Svaly stejné funkce, které se ucastni na jednom pohybu se nazyvaji
synergisté (agonisté),
- svaly pUsobici protichidné - antagonisté.

Dale délime svaly v ramci funkce agonistl a antagonistl na:

e svaly hlavni = je to jeden ze skupiny synergistU, ktery se zasadné podili na
pohybu

e svaly pomocné = svaly spolupUsobici se svalem hlavnim na daném
pohybu

e svaly neutralizacni = svaly, které rusi nezadouci smeéry pohybu,
vykonavaném hlavnimi a pomocnymi svaly

e svaly fixacni = svaly zpevnujici danou cast téla, ze které pohyb vychazi.

3.2. Tonické a fazické svaly

Medicina a zdravotné orientovana télesna vychova se casto setkava s
chorobnymi zménami svalové tkang, a to predevsim s ochabujicimi a zkracujicimi
se svaly. Tato problematika Uzce souvisi s typy svalovych vldken, které se na stavbé
jednotlivych svalG podileji, a predevSim s typem jejich inervace. Z hlediska
tendence svall ke zkracovani a ochabovani muZeme vlastné v3echny svaly
rozdélit do tfi skupin - na svaly tonické (nevhodné oznacCované posturalni), svaly
fazické a svaly smisSené. (Tab. nize.)

» Tonické svaly maji tendenci ke zkraceni. Jde pfedevsim o svaly uloZzené na
zadni strané dolnich koncetin, zadové svaly, svaly Sije, prsni svaly a
bedrokyclostehenni sval.



Fazické svaly maji tendence k ochabovani. Patfi k nim pfedevsim ohybace
krku, mezilopatkové a brisni svaly a svaly hyzdové.
SmiSené svaly nemaji vyhranénou tendenciani ke zkracovani, ani k

ochabovani.

FAZICKE SVALY
1. deltovy sval
2. dlouha hlava dvojhlavého svalu
(paze)
3. trojhlavy sval paze (vnitfni a
zevni hlava)
dolni Cast trapézového svalu
natahovac prstd (ruky)
natahovace zapésti
abduktory palce (ruky)
oponuijici sval palce
9. mezikostni svaly (ruky, hfbetni)
10.rombické svaly
11.podhfebenovy a nadhrebenovy
sval
12.pFedni pilovity sval
13.Siroky zadovy sval
14.brisni svaly
15.extenzory a zevni
kycelniho kloubu
16.abduktory kycelniho kloubu
17.vnitfni a zevni hlava
(C¢tyrhlavého stehenniho svalu)
18.lytkové svaly
19.dvojhlavy lytkovy sval
20.dlouhy a kratky sval krku

O N LA

rotatory

s

TONICKE SVALY
1. kratka hlava dvojhlavého svalu
(paze)
2. m. coracobrachialis
trojhlavy sval (dlouha hlava)
kratka hlava dvojhlavého svalu
(paze)
podlopatkovy sval
horni ¢ast trapézového svalu
m. teres major
ohybace zapésti
povrchovy a hluboky ohybac
prstd
10.pronuijici svaly
11.dlouhy dlanovy sval
12.adduktor palce
13.mezikostni svaly (ruky, dlanové)
14.velky a maly prsni sval
15.Sijové svaly

w
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Jak ve své knize Kompenzacni cviceni uvadi M. Bursova:
.Kazdy sval obsahuje vldkna jak tonického, tak i fazického charakteru.”

.Svalové skupiny s prevahou tonickych svalovych vidken jsou svoji stavbou
prizpdsobeny pro postularni funkci (postularni funkce = zajistuje zaujimani a
udrzovani vzprimené polohy téla vici ménicim se podminkadm v gravitacnim poli a
tim umoznuje kazdy nas pohyb, ktery posturalni funkce predchazi, ale i doprovazi
a zakoncuje ho). Tyto svalové skupiny jsou odolng&jsi vici Unavé a snadnéji se po
namaze zotavuji. Maji tendenci k nadmérnému zvySovani klidového napéti
(hypertonii) vedoucimu ke zkracovani, zbytnéni az ke ztuhnuti, a proto je nutné
tyto svaly preventivné uvolfiovat a cilené protahovat. Snadno, nékdy dokonce az
nadmérné, se zapojuji do pohybovych programi a mohou aZ nefyziologicky
nahrazovat praci oslabenych svald.

Svalové skupiny s prevahou fazickych svalovych vldken podminiuji cinnost
maximalni a submaximalni intenzity a jsou velice rychle unavitelné. Vyznacuji se
nizsim klidovym napétim (hypotonii) vedoucim k oslabeni, a proto je musime
cilené posilovat.”

.Jednotlivé typy svall vyZaduji rozdilny pfistup pfi vybéru kompenzacnich cviceni.”



4. Shér dat a jejich vyhodnoceni

Sbér dat probéhl na juniorech, u chlapctd i dévcat, ve véku 16-20 let. Jednalo se
prevazné o hrace SCM, ktefi trénuji na ledé nékolikrat tydné a curlingu se vénuji
v primeéru od svych 10 let.

Sbér dat probéhl v ramci soustfedéni SCM koncem 08/2023. Zamérem bylo
provést vySetfeni stavu svalstva po opakované vicedenni zatéZi. BohuzZel
vzhledem k technickym potizim na chlazeni, nemohli hraci v prvnich dnech
soustfedéni trénovat na ledé a k prvnimu sbéru informaci doslo ,pouze” po
jednom dni curlingové zatéze, ktera byla poznamenana Spatnou kvalitou ledu.
Sbéru dat se zUcastnilo 13 hraca.

4.1.1. Popis sbéru informaci

Jednotlivi hradi byli vySetfovani fyzioterapeutkou, Bc. Klarou Kacerovskou,
absolventkou oboru Fyzioterapie na 3. Lékarské fakulté UK v Praze.

Po predchozi konzultaci a po vyhodnoceni pohybt specifickych pro curling,
byl nasledné posuzovan stav predevsim nasledujicich partii:

- Trapéz (horni ¢ast)

- Mezilopatkové svaly

- Prsnisvaly

- Bedra (quadratus lumborum - ctyrhranny sval bederni)

- Hyzdé (piriformis - sval hruskovy)

- Svaly pazi

- Adduktory (tfisla)

- Svaly stehenni (zadni Cast - extensory kycle, predni cast - flexory kycle)
- Svaly lytkové

4.1.2. Vyhodnoceni nasbiranych dat
DrzZeni téla

Jednim ze zakladnich predpokladC pro spravny vyvoj déti a mladeZe je radné
drzeni téla. Ktomu pfispiva predevSim vsSestranny pohyb, ktery napomaha
ke spravné cinnosti jednotlivych svalovych skupin.

BohuZel uz i u déti a sportovcl juniorského véku se objevuji postularni vady,
kterym jednostranna zatéZ rozhodné nepomaha. Cvieni zamérena na spravné
drzeni téla by méla byt zafazena u viech vékovych skupin hracd curlingu, ale u
déti a mladeze, u kterych stale jeSté dochazi k vyvoji stavby téla, pfedevsim.



KFiZové zatiZzeni (L/P)

U vétSiny posuzovanych juniorskych hracd curlingu bylo pozorovano ,krizové"

zatizeni téla odpovidajici dominantni ¢asti téla.

U pravakd, ktefi mezi hraci prevladaji a maji odrazovou nohu pravou a leva je
nohou kluznou, je ¢astym jevem:

- Levy ctyrhranny sval bederni ve vétSim napéti
- Zkracengjsi levé trislo
- Piriformis (sval hruskovy) v napéti, u pravakd obvykle levy ve vétSim napéti

U meteni se zatiZzeni odviji mj. od zplsobu drZeni koStéte. VétSina pravakd drzi
koSté levou rukou v dolni casti a diky meteni je pak prava horni cast téla
pretizengjsi:

- Prava strana horni ¢asti trapézu pretizené;si

- zkracenéjsi pravy prsni sval

- biceps i triceps prave paZe pretizengjsi

U Fady hract byly pozorovany oslabené mezilopatkové svaly

5. Navrh vhodnych kompenzacnich
cviku

Na zakladé zavérl vyvozenych z posouzeni stavu svalstva vybrané skupiny
juniorskych hracd byly ve spolupraci s fyzioterapeutkou Bc. Klarou Kacerovskou
vytipovany nasledujici cviky kompenzujici jednostrannou curlingovou zatéz, ale
také cviky pro posileni stfedu téla, které maji napomoci ke spravnému drzeni téla,
uvolnéni pfetizenych partii a posileni vybranych svalovych skupin

10



5.1 Cviky na uvolnéni/protazeni

y 5 N

Pokud mame moznost pouzit valec, poloZime se na néj tak, aby byl pod patefi,
nohy jsou mirné pokrcené. Podlozky se dotykaji pouze chodidla, hlava a ruce se
opiraji o lokty.

_ :
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Zaujmeme polohu v klece, kolena na Sifku ramen, hlavu opfeme Celem o
podlozku, stehenni a holeni kosti sviraji Uhel o néco vétsi nez 90°.
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Loket jedné ruky poloZime na podlozku podél
ramenni kloub tla¢ime k podloZce.

g e

hlavy a druhou ruku upaZzime a

V protazeni vydrZzime min. 30 s, cvik opakujeme na obé strany 2-3x

Zada

y

Sy vl Cra TN

S )

Zaujmeme polohu v klece, hyzdé n
Bk, SN = ™ 3 N a

Ruce vzpaZzené, hlava mezi pazemi, trup i s pazemi vyklanime do stran z osy téla

V protaZeni vydrzime min. 30 s, cvik opakujeme na obé strany 2-3x
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Zaujmeme vzpiimeny postoj a dame ruce v bok, pravou nohu prekfizime pres
levou a jeji chodidlo poloZime vedle levého. Upazime pravou ruku a trupem
provadime tahem Uklon vlevo - vydrzime v mezni poloze min. 30 s

Cvik opakujeme na obé strany 2-3x

13




Protazeni trisel

o i e

Zaujmeme polohu v klece, kolena na Sitku ramen, stehenni a holenni kost sviraji
Uhel 90°. Lokty poloZime na podloZku tak, Ze pazni a loketni kosti sviraji také
Uhel 90°. UnoZime jednu nohu a trup (udrZzujeme rovna zada, hlavu drzime v
prodlouzeni) posouvame dozadu (hyzdé tlacime smérem nad chodidla)

A |
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ProtaZeni svalu piriformis

PoloZzime se na zada, kotnik pravé nohy si zaklesneme o levé koleno, rukama
uchopime levou nohu pod kolenem a pfitahujeme ji k trupu. Sou€asné pravym
loktem tlac¢ime pravou nohu od téla

15
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V protazeni vydrzime min. 30 s, cvik opakujeme na obéstrany 2-3X

YN LT . Y
Ly A g

33

Posadime se na podlozku, jednu nohu pokrcime, pod druhou poloZzime valec
(doprostfed stehna), ruce polozime na podlozku, mirné zaklonéné télo
nadzvedneme nad podlozku

16
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Télo bosouvéme v;;Fed a vzad po celé délce stehna. Pohyb vpred a vzad
nékolikrat opakujeme
Cvik provadime min. 30 s a opakujeme na obé strany 2-3x

T -

S 5

PoloZzime se na bok, télo nadzvedneme, loket na podloZce svira s pazni kosti
pravy uhel, ramenni kloub nad loktem, spodni nohu pokrcime, horni podloZzime
valcem (nad kolenem) - Prejizdime celé stehno min 30 s

Cvik opakujeme na obé strany 2-3x

17
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Polozime se na zada, paze podél téla, nohy pokrcené, chodidla na valci.

Télo nadzvedneme nad podloZzku, rovna zada (zatazené bficho, stazené hyzdé),
v mezni poloze vydrzime co nejdéle. Cvik opakujeme alespon 2-3x

Uvolnéni trapézovych a mezilopatkovych svall

Tenisak nebo jiny micek vhodné velikosti vlozime mezi uvolfiovanou partii a sténu
a pomalymi pohyby do stran (s mirnym tlakem) uvolfiujeme namahané partie.

18



5.2 Posilovaci cviky

Stabilizace trupu (bFiSni svaly)

19



Zaujmeme polohu vklece, stehenni
kosti kolmo k podlozce, chodidla
opfend o Spicky. Paze poloZzime na
podlozky na Sifi ramen.
Nadzvedneme télo, vCetné kolen, nad
podlozku, udrZzujeme rovna zada -
drzime polohu, dokud vydrzime

Cvik opakujeme idedlné ve 3 sériich
po 20-30 opakovanich

PoloZime se na zada, zvedneme

nohy (mirné od sebe a mirné pokrcené), stehna

. s & .
WAL P

kolmo k podloZce. Ruce polozime nad kolena a tlacime proti noham.

Cvik opakujeme idealné ve 3 sériich po 20-30 opakovanich

20




PoloZzime se na zada a nohy nastavime stejné jako v pfedchozim cviku. Pravou
ruku poloZime nad levé koleno a tlacime proti tlaku nohy. Sou¢asné vzpazujeme
predpaZenou levou ruku a natahujeme pravou nohu (a vracime do vychozi

polohy)

Cvik opakujeme na obé strany idealné ve 3 sériich po 20-30 opakovanich

21




Mezilopatkové svaly

opfeme o podlozku, ruce vzpazené, palce nahoru.
Stfidavé zvedame protazenou pazi cca 10 cm nad podlozku

Cvik opakujeme idealné ve 3 sériich po 20-30 opakovanich




Lehneme si na bficho, télo podepfeme lokty (na Sifi ramen) a Spickami chodidel
o podlozku.
Mirné se vyhrbime a nasledné zada vyrovname (pohybem chodidel).
VydrZzime co nejdéle.

Cvik opakujeme idealné ve 3 sériich

i PRI TN ST rFalY & , v P 2 5 ol
Polozime se na bficho, Celo opfené o podlozku, ruce upazené.
Obé ruce zvedneme nad podlozku, co nam télo dovoli a snazime se drZet paze
v mezni poloze co nejdéle

Cvik opakujeme alespon 10x

23



vhodnou
posilovaci gumu, dame si ji na ruce
v urovni zapésti. Zaujmeme pozici
vkleCe, kolena na Sifku ramen,
stehenni kosti kolmo k podloZce.
Ruce opreme o podloZzku na Sifi
ramen a stfidavé posouvame paze
dopredu tak, aby guma byla v napéti
- drzime v napéti co vydrzime.

UdrZzujeme rovna zada, hlava v
prodlouzeni

Cvik opakujeme idealné ve 3 sériich po 20-30 opakovanich

24




Svaly pazi

Posileni stfedniho deltového svalu

Cvik Ize provadét vsedé s pomoci Cinek (jednorucek)
pfiméfené hmotnosti (Ize nahradit napf. dvéma
lahvickami s vodou)

Posadime se na kraj Zidle/lavicky, nohy mirné
rozkrocené a télo mirné predklonime. Drzime rovna
zada.

Ruce s <inkami zvedame do upaZeni, pohyb
neprobihd vedle téla, ale mirné pred télem.
Svydechem zvedame ruce do vySe ramen,
s nadechem spoustime k télu/bokim. Pohyb je
plynuly, ve vySi ramen jej miZeme podrZet.

Cvik opakujeme idealné ve 3 sériich po 20-30 opakovanich
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Posileni zadniho deltového svalu (spolu s prsnimi svaly)

Cvik opét provadime s pomoci Cinek (jednorucek)
pfimérené hmotnosti

Cvik provanime vsedé s oprenymi zady.

| Uchopime Cinky, paZze upaZzime (dlané sméfuji k sobg).
Pazemi pohybujeme k sobé (s nadechem a od sebe
s vydechem.

Cvik opakujeme idealné ve 3 sériich po 20-30
¢ opakovanich
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Posileni bicepsu

Cviky opét provadime s pomoci Cinek (jednorucek) pfimérené hmotnosti
Uchopime cinky, postavime se vzpfimené, chodidla na Sifrku panve, zpevnime
stfed téla, stahneme lopatky k sobé.

a) Dlané vyto¢ime dopfedu, lokty pfi provadéni cviku stale u téla.
S vydechem zvedame plynule Cinky do vySe ramen a s nadechem
je plynule spoustime do vychozi polohy. Cvik Ize provadét stfidavé

nebo soupaz.
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b) Dlané mame vytoCené dopredu, lokty u téla, ruce mirné vytocime
od téla a dale provadime cvik podobné jakou cvik a)

c) Cinky uchopime tak, Ze dlan& sméFuiji k télu, lokty drzime u téla a
dale provadime cvik podobné jako u a) a b)

Cvik opakujeme idealné ve 3 sériich po 20-30 opakovanich

Posileni tricepsu
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Uzké kliky
Zaujmeme polohu pro cviceni klik{, tj. chodidla na Spi¢kach (pfipadné jsou
kolena na podlozce), dlané na zemi, ovSem na urovni prsou, lokty u téla (!).

Cvik opakujeme idealné ve 3 sériich po 10-30 opakovanich

Lavickové kliky
K lavicce (nebo Zidli postavené ke sténé, aby se neposunula) se postavime zady
a opfeme se o ni s propnutymi pazemi, nohy volné polozime pred sebe.

S nadechem spoustime zadek k podlozce pokréenim vloktech a nasledné
s vydechem télo zvedame do vychozi polohy

Cvik opakujeme idealné ve 3 sériich po 10-30 opakovanich
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Posileni hamstringu
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PoloZime se na zada, paze podél téla, nohy pokrcené, chodidla na valci.
Télo nadzvedneme nad podloZzku, rovna zada (zatazené bricho, stazené hyzde)
Chodidla pomalu posouvame po valci vied a vzad

Cvik opakujeme idedlné ve 3 sériich po 10-20 opakovanich
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Stabilizace kolenniho kloubu

U hracd curlingu jsou pomérné Casté potize s kolennimi klouby. Z tohoto ddvodu
uvadim nize nékolik cvikll pro posileni svalll zlepSujicich stabilizaci kolenniho
kloubu.

Vhodnou posilovaci gumu natahneme pfes nohy a umistime nad kolena,
stojime vzpfimeng, ruce v bok.

Jednu nohu pomalu unoZime a chvili drzime gumu v napéti v nasi mezni poloze
a pomalu pfinozime.

Cvik opakujeme idealné ve 3 sériich po 20-30 opakovanich
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Postavime se vzpfimené do stoje
spatného, ruce dame v bok.

Jednou nohou udéldme krok vpred,
se do puvodni polohy.

Vystfidame nohy a cvik opakujeme

Cvik opakujeme idealné ve 3 sériich po
20-30 opakovanich
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Postavime se vzpfimenég, jednu pokréenou nohu zvedneme a pomalym
pohybem zanoZujeme. Soucasné se predklanime a stejnou pazi spoustime
k zemi.

Cvik opakujeme 10-20x a poté vystfidame stranu

Cvik opakujeme idealné ve 3 sériich

A

Postavime se vzpfimené, ruce v bok. Jednu nohu prednoZzime a tu, na které
stojime pokrcime (snazime se drzZet koleno tak, aby jeho stfed sméfoval mezi 2.
a 3. prst na noze), v této poloze vydrZzime co nejdéle

Cvik opakujeme stridaveé na obé nohy alespor ve 3 sériich
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Zaver
Jak jiz bylo zminéno v Uvodu, tato prace si klade za cil vytipovat vhodné cviky na
uvolnéni a protazeni svalovych partii, které jsou pfi curlingu pretéZzované a dale

cviky pro rovnomérné posileni svall, které jsou pfi hfe a tréninku zatéZované.
PFedevsim u déti by se mélo jednat o posilovani nejlépe vlastni vahou.

Pro zdravy vyvoj u déti a dorostu jsou vhodné nejrlizné&jsi sportovni discipliny
provadéné at uz vtélocvicné nebo venku. VSestranny rozvoj pohybovych
dovednosti zlepSuje nejen jejich fyzickou kondici, ale pFiznivé ovliviiuje motoriku
a psychicky vyvoj.

Domnivam se, Ze soucasti curlingové pripravy (predevSim u déti) by mélo byt
nejen ziskavani curlingovych dovednosti, ale mélo by byt cileno také na fyzickou
kondici, napF. jednou tydné se schazet v télocvi¢né a formou soutéZi, kruhovych
tréninkd apod. zlepSovat stav svalstva a rozvijet schopnosti a dovednosti malych
sportovcd.

U junior jiZ Ize predpokladat, Ze jsou dostatecné disciplinovani a pro svlij osobni
sportovni rdst jsou schopni samostatného pravidelného cvic¢eni. Pro tyto mladé
sportovce by cviky uvedené v této praci mohly byt inspiraci.
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