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1. Uvod

Prace se zabyva svalovymi skupinami v téle. Jaké vSechny svaly jsou namahany, jak pfi
tréninku, tak pfi zapase. Prace si klade za cil zvolit vhodnou rozcviku jak pro trénink, tak
pro zapas. Sestavit seznam cvikl pro strecink po curlingovém zépase a tréninku. V posledni
fadé se zajima vhodnymi zplsoby, jak tyto cviky provadét.

2. Déleni svall

2.1. Rozdéleni svall podle svaloviny
Svalovinu obecné délime do tfi zakladnich skupin:

a) pficné pruhovana svalovina — kosterni svalstvo
b) hladké& svalovina — vnitfnosti
¢) srdecni svalovina — srdce

V této praci se zaméfime na kosterni svaly. Jsou totiz aktivnim organem pohybové &innosti a
spole¢né s kostrou, s jejimi chrupavkami, vazy a klouby (pasivni podplrna ¢ast pohybové
soustavy) tvofi nedilny celek.

U svalu rozliSujeme tyto zakladni ¢asti:

a) masitou — bfiSko a hlava
b) SlaSitou — zacatek a Upon

Pomoci Slach se sval upina na kosti.

Obrazek 1 - Makroskopicka stavba svalu [5]
2.2. Rozdéleni kosternich svalu podle umisténi

Svalstvo hlavy

Dé&lime ho na svaly Zvykaci a svaly mimické. Zvykaci svaly zajistuji pohyb dolni
Celisti. Svaly mimické se upinaji do kiize obli¢eje a jejich pohyby utvareji vyraz,
mimiku oblieje.

Svalstvo krku

NejznaméjSim svalem svalstva krku je zdviha¢ hlavy. DalSi skupinou svall jsou
svaly fixujici jazylku k bazi lebni a hrtan k jazylce.



Svaly trupu

Mezi svaly trupu fadime svaly hrudniku, bficha a svaly zadové. Ke svallim
hrudniku patfi meziZeberni svaly a branice zajistujici dychaci pohyby. BfiSni svaly
vytvareji pruznou sténu bficha a fadime sem pfimy sval bfiSni, pfiény sval bfisni a
Sikmé svaly bfiSni. BfiSni svaly se podileji na vytvoreni nitrobfiSniho tlaku a svoji
kontrakci vytvareji ,bfisni lis“. Svaly zadové maji vyznam pro udrzeni vzpfimené
polohy téla a vyrazné se uplatiuji pfi stani, sezeni a chuzi.

Svaly koncetin

Svaly horni konéetiny: NejznaméjSimi jsou dvojhlavy a trojhlavy sval pazni. Na pfedlokti
jsou potom natahovace a ohybace prstl. Drobné svaly ruky umoznuji jemnou motoriku ruky.

Svaly dolni konéetiny: Mezi tyto svaly patfi svaly hyzdové a stehenni, z nichz ¢tyrhlavy
sval stehenni je nejvétSim svalem v téle. Ze svalu bérce je to trojhlavy sval lytkovy a dale se
zde nachazeji natahovace a ohybace prstu a svaly podilejici se na udrzeni klenby nozni.
Drobné svaly na noze se uplatfiuji pfi udrzovani rovnovahy.
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Obréazek 2 - Lidské telo - schéma svali [6]



3. Aktivni svaly v Curlingu

V této kapitole si rozebereme konkrétni svaly, které jsou nejvice namahany a zapojovany pfi
odhozu kamene a pfi meteni. Curling je velmi nerovhomérny sport, co se tyka zapojeni
svalovych skupin a dochézi k velkym disbalancim mezi pro pravou a levou ¢asti téla. Je
tedy dobré mit na paméti, Ze je nutné tyto nerovhomérné zpevnéné, i nezpevnéné Casti téla
srovnat kompenzacnim cvi€¢enim, nebo jinym sportem. ldealni sport je plavani, &i jizda na
kole.

Obrazek 3 - PouZiti svali pri odhozu [1]

a) Kvadriceps (Rectus Femoris, Vastus Lateralis, Intermedius, Medialis)
Slajdovaci noha — dochazi k izometrické kontrakci, sval se neprotahuje ani
nezkracuje a dochazi pouze k napéti ve svalu
Noha v hacku — poskytuje silu pro odraz v prabéhu odrazu z hacku a pro posledni
impuls odrazu

b) Sval hyzdovy (Gluteus Maximus, Medius, Minimus)
Slajdovaci noha — dochazi k izometrické kontrakci k udrzeni pozice ve slajdu
Noha v hacku — poskytuje silu pro odraz v prabéhu odrazu z hacku a pro posledni
impuls odrazu

c) Bederni svaly (Psoas Major and Minor, lliacus)
Noha v hacku — pomaha stabilizovat boky a trup b&éhem slajdu (flexibilita v ky€lich
umozriuje plné prodlouzeni, coz napomaha hyzdovym svalim poskytovat maximaini
vykon)

d) Hamstring (Bicep Femoris, Semitendinosus, Semimembranosus)
Noha v hacku — Sval je zapojen pfi vyjezdu z hacku
Slajdovaci noha — pomaha stabilizovat nohu béhem odhozu

e) Lytkovy sval a pfedni holeni sval (Gastrocnemius Soleus, Tibialis Anterior)
Lytkovy sval poskytuje silu k prvotnimu impulsu pfi odrazu z hacku zatimco predni
holeni sval je pIné protazen, jakmile je Clovék pIné ve slajdu



Obrazek 4 - pouziti svali pfi meteni [1]

a) Spodni koncetiny (Calves, Hamstrings, Glutes, Quads, Hip Flexors)
Poskytuji podpéru pro sportovce béhem meteni, pfivadi sportovce do pohybu, kdyz
nasleduje kamen a pomahaji udrzet balanc pfi meteni.
b) Zadové svaly (Latissimus Dorsi, Trapezius, Rhomboids Major, Teres Major)
Jsou zapojeny pfi celém procesu meteni, nejvice je zapojovan Siroky sval zadovy.
¢) Ruce (Triceps, Biceps, Forearms, Hands)
Triceps je aktivni, kdyz sportovec vyviji tlak na hlavu kostéte.
Biceps pusobi jako dulezity stabilizator lokte.
Predlokti/dlané poskytuji silu pro uchopeni téla kostéte a sportovec docilil co nejvétsi
intenzity a frekvence meteni.
d) Hrudnik (Pectoralis Major & Minor)
Velky prsni sval hraje kritickou roli pfi vytvareni tlaku na hlavu kostéte pfi meteni,
stejné tak podpuarnou roli maly prsni sval.
e) Ramena (Deltoids, Rotator Cuff muscles)
f) Télesné Jadro (Rectus Abdominus, External & Internal Obliques, Transverse
Abdominus, Erector Spinae, Multifidis)
Hraje velmi dulezitou roli pfi stabilizaci trupu pfi meteni, pomaha pfi zajistovani
rovnovahy a sily po celou dobu meteni, nejvétsi narok je na jadro kladeno pfi
zastavovani, ¢i za¢inani meteni.

4. Zasady pro uvolfiovani a protahovani

Spravna volba a zakladni polohy jsou nésledujici: protahovany sval by mél byt dobre
relaxovan (uvolnén), nemél by byt zapojen pfi udrzovani zvolené polohy. Poloha by méla byt
zvolena takova, aby umoznila fixaci Casti téla, na ktery se upina hlavni upon protahovanych
nejjednodussi cviky, které nenuti cvience k fyzické aktivité, ale umoznuji veSkeré
soustfedéni na provedeni cviku. Pfi cvi€eni se zaméfujeme na tu ¢ast, kde chceme
doséahnout protazeni. Musime volit pomalé pohyby, které umozni soustfedéni a pIné vnimani
pohybu a opravovani pohybu. Ve fazi dosazeni krajni polohy akcentovat (klast duraz vydrz

k odstranéni napinaciho reflexu a umoznit svalu, aby se zadaptoval na protazeni.
Protahovaci fazi je nutno udrzovat pod stalou, védomou kontrolou. Protazeni nesmi nikdy
vyvolavat bolest, jen pocit tahu. Vyuzitim pohybu o¢i je znama skutecnost, Ze pfi pohledu
vzhuru a vdechu se napéti svalu zvySuje, pfi pohledu doll a vydechu se prohlubuje atlum.
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5. Stredink

K protahovani jde pouzit také streCinku, kde se také uplatfuji vSechny vypsané zasady.
Stre€inku vyuzivame kdyz:

a) chceme protahnout zkracené svaly

b) snazime se ovlivnit pohyblivost v kloubech
c) zvétSujeme pruznost svalll a Slach

d) pro zlepSeni koordinace pohybu

e) pokud chceme navodit celkového uvolnéni.

Vzdy se fidime zasadou, Ze se zacina od nejjednodussich cvikll a v nejméné naro¢nych
polohach. Musime dbat na prfesné provadéni cviku v pomalém rytmu.

5.1. Shrnuti zasad protahovani
PFi protahovani nikdy nesmi dojit ke Svihavému pohybu, protahujeme se vzdy pozvolna a
pomalu. Svihavym pohybem naopak docilime jenom vétsiho zkraceni protahovaného
svalstva, a je$té navic hrozi riziko zranéni. Protahovani vzdy musi trvat minimalné 15 a vice
vtefin. Sval, ktery protahujeme nikdy nesmi byt zatézovan, musi byt tedy uvolnény. Pfi
protazeni (uvolnéni) svalu vZzdy vydechujeme. Vzdy musime svaly nejprve zahfat, pak az
muzeme provadét stredink.

PFi protahovani nesmime hned sval nutit do extrémniho protazeni, nesmime nikdy chodit
pfes bolest. To znamena, Ze nejprve sval protahneme do faze, kdy nas mirné tahne, zde
vydrzime alespori vySe uvedenych 15 vtefin nebo vice a pak povolime a znovu protahovani
opakujeme, az dojdeme do faze, kdy uz nas ani vétsi protaZeni nijak extrémné netaha. Pfi
nuceném protahovani pfes bolest naopak muze dojit k jesté vétsSimu zkraceni svalu.

6. ProC provadét dynamicky strecink
Duvodu, pro¢ obycejné protahovani vyménit za dynamicky strecink, je spousta.

sportovni zatézi.
Vyhody dynamického strecinku:

a) lepSi prokrveni svall a zvySeni jejich aktivity
b) pozitivni vliv na rychlost a vytrvalost

c) zvySeni télesné teploty

d) zlepSeni celkové koordinace téla

Na rozdil od statického protahovani svalu, kde v jednotlivych pozicich vydrzime delSi dobu
(napf. 30 vtefin), statické rozcvi€eni pfed vykonem znamena se lehce zapotit, zatimco se
hravé pfipravujeme na sportovni aktivitu a télo bude v nasledujicich minutach podavat
sportovni vykon.

Dynamicky stre€ink upfednosthiuji také vrcholovi sportovci, protoze pomaha v rozvoiji
rychlosti a vytrvalosti: pokud svaly aktivujeme pfed tréninkem intenzivné a nikoliv jemné,
dochazi v nich pfi vytrvalostni aktivité k rychlejSim kontrakcim a diky nim se dokazeme
pohybovat rychleji.



6.1. Zasady, jak spravné provadét dynamicky strecink
a) pfi protahovani zlstat v pohybu

c) jednotlivé cviky i pfechody mezi nimi jsou plynulé, ne trhané

d) neprotahujeme zadnou ¢ast téla pies bolest

e) protahujeme télo uvédoméle, nejen ,uz aby to bylo za mnou*

7. Prakticke cviky pro rozcviCku a pro streCink

Nasledujici seznam cvikl pfed a po sportovni aktivité je slozen na zakladé delSi zkuSenosti
ve vrcholovém hrani a trénovani Curlingu. Pokud se rozhodnete timto seznamem fidit, tak
ho v8ak neberte jako dogma a jedinou spravnou metodu.

7.1. Rozcvicka pred sportovnim vykonem

Pro zahrati byl zvolen dynamicky strecink, kde sportovec cilené zvySuje svoji tepovou
frekvenci a télo zahfiva. Je vhodné rozcviCku provadét tésné pred sportovni aktivitou, aby
télo a svaly nevychladli.

zahrati
panak — ruce jdou nahoru, nohy od sebe, pfi cviku se skace




prenaseni vahy na stehnech — stfidani z prave strany na stranu levou

1) Vyskok — 2) do kliku pfes natazené nohy — 3) klik — 4) pravé a nasledné leva noha pod
télo — 5) zpét pres natazené nohy do pocate¢ni pozice 6) vyskok
télo — 5) zpét p atazene nohy do p i pozice 6) vy



Rotace celého trupu, nohy pfirozené od sebe, ruce pomysiné spojim na hlavou a krouzim
celym trupem a nasleduji ruce

protazeni

hlava oblou¢ky — pomalymi krouzivymi pohyby jdeme hlavou po oblouku z jedné strany na
druhou
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paze krouceni obé stran

— cela paze opisuje kruh cvik provedu na obeé strany téla

paze rotace proti sobé — rotace obou pazi najednou opisuji kruh jedna paze jde po sméru

hodinovych rucicek druha proti
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1) vytoCeni kycCle — 2) dfep
Provadim rotaci v ky€li a nasledné udélam mélky diep stfidam pravou a levou stranu
. XY, 3 ELUA

L \

-~ N

1) vypad — 2) holubicka
Posledni cvik rozcvicky snazim se koncentrovat a udrzet chvili rovhovahu v holubi¢ce

LR H
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7.2. Stre€ink po sportovni aktivité — vychladnuti

pred sebe volné

Protazeni krku, hlava

13



ruka pod krkem — vystfidam pravou a levou ruku

ruce protazeni pfedlokti — vystfidam pravou a levou ruku
YWY U

.!! [l

8i pozice poté nizsi pozice
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Uklon do strany protaZeni boku nejprve ruka ztistava nahofte, poté jde do prodlouzeni
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8. Zaver

Tato prace se snazila struéné shrnout, jak provadét rozcvi¢ku pred sportovnim vykonem a nasledné
strecink po vykonu. Vsechny doporucené cviky, ktera jsou zde uvedeny jsou vyzkouseny pfi aktivnim
tréninku i zapasech. Snazi se pokryt celé télo a je zde vyuZity pro rozcvicku prevazné dynamicky
strecink, ktery sportovce navodi do dobrého rytmu pred vykonem. Pro jednotlivce je samoziejmé, Ze
si tuto sestavu upravi, nebo vyuZije jen nékteré cviky. Kazdy hra¢ ma sadu cvik(, které pouziva
individualné. Tento seznam ma slouzit spiSe k inspiraci jak pro hrace, tak pro trenéry. Pfedevsim pro
mladez a juniory. Cviky pro zahfati mohou slouZit i pro letni pfipravu mladych sportovcu.
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