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Anti-extenzné cvicenia v stoji a v chodzi vyuZivané na hodine

telesnej vychovy a v Sportovom tréningu: Kondi¢né cvicenie
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Prispevok je orientovany na anti-extenzné cvicenia, ktoré st zamerané na posilnenie
»stredu tela® (tzv. core) tym, Ze odolavaju hyperextenzii v oblasti chrbtice. Tieto cviCenia
pomahaju udrziavat’ neutralnu polohu chrbtice a znizuju riziko zraneni pri zat'azeni, ako st
drepy, mrtve t'ahy alebo tlaky nad hlavu. Zaroven su uzito¢né pre tych, ktori trpia bolestami
chrbta sposobenymi nadmernou lordézou. Spravnym nastavenim a ovladanim panvy v
sagitalnej rovine sa neskor zlepsi schopnost’ kontroly a nastavenia proti multiplanarnym silam.
Cely trup predstavuje valec, ktorym krizuju vel'ké vrstvy svalov a obklopuji ho. Na prednej
Gasti brucha svaly prebichaju taktiez zvisle nahor a naprie¢ pozdiz obvodu brucha. Je ale
potrebné si uvedomit’, ze Sikmé svaly hrudnika a brucha st v skuto¢nosti stvislé vrstvy, ktoré
vytvaraju Spirdlovitii svalovinu obklopujicu cely trup (Dimon, 2009). O tzv. ,,core tréningu*
piSe v publikacii Kristofi¢ (2007), ktory telesné jadro popisuje ako prevodny stupenn medzi
hornymi a dolnymi koncatinami. V tomto pristupe sa svaly nedelia na tonické a fazické, ale
rozhodujuce je, ako mierou sa podielaju na stabilizacii ,,telesného jadra“. ,,Core tréning™ je
najmodernejsia Specialna metoda ur¢ena pre posilnenie stredu tela. Pevny stred tela je potrebny
pre zvladnutie nielen pohybov dynamickych, ale i statickych, pri ktorych sa organizmus
nepohybuje voci podlozke (Core tréning). Tento pojem sa pouziva hlavne pri tzv. funkénych
cviCeniach. Hlavnou funkciou urcitych svalov a svalovych skupin je stabilizacia. Boyle (2021)
popisuyje tri kI'icové svalové skupiny, ktoré si vyzaduji tréning stability a to si: hlboké brusné
svaly, bedrové abduktory a rotatory, skapuldrne stabilizatory.

Anti-extenzné cviCenia su cvienia zamerané na stabilizaciu trupu a prevenciu
nadmernej extenzie chrbtice. Anti-extenzné cvicenia su vhodné pre beznu populaciu vsetkych
urovni, pricom ich intenzitu a naro¢nost’ je mozné upravit’ podl'a individualnych potrieb. Ide 0
dolezita sucast’ aj kondi¢nej pripravy Sportovcov, najmé v Sportoch, kde je kl'a¢ova kontrola
pohybu, stabilita trupu a sila ,,stredu tela“ (tzv. core). Vyznam anti-extenznych cviceni spoc¢iva
vV (1) zlepSeni stability trupu — posiliiuja sa svaly, ktoré stabilizuji chrbticu a panvu, ¢im
pomahaju Sportovcom udrziavat’ spravne postavenie tela pocas vykonu; (2) prevencii zraneni —

redukuju riziko pretazenia bedrovej chrbtice a minimalizuju riziko bolesti spodnej Casti chrbta;
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(3) zvyseni $portového vykonu — Silny a stabilny tzv. core prispieva k efektivnemu prenosu sily
medzi hornou a dolnou cCastou tela a (4) v podpore spravnej biomechaniky — pomahaji
kontrolovat’ polohu chrbtice a panvy pri dynamickych pohyboch.

V prispevku sme sa zamerali na dblezitost’ vyberu vhodnych cvi¢eni pre trénovanie beznej
populacie na hodinach telesnej vychovy, resp. ich vyuzitie v tréningovom procese mladych
Sportovcov. Zamerom bolo poukédzat' na cviCenia, ktoré posiliuju svalstvo stredu tela.
Uvadzame tri cvienia, ktoré pomézu vybudovat' odolnost’ ,stredu tela“ (tzv. core), aby

nedochadzalo k hyperextenzii chrbtice.
1. Anti-extenzné cvienia
Chodza s kettlebellmi (tzv. front rack farmer carry with kettlebells). Tato vertikalna poloha

tela uci kontrolu nad chrbticou, zatial' ¢o dochadza k striedaniu dolnych koncatin pri chddzi

s bremenom.

Technika: Dva Kkettlebelly v tichope
poloZzené medzi predlaktim a ramenami
po stranach. Aktivuje sa stred tela, aby sa
zabranilo prehybaniu chrbta (obr. 1).
Choédza vpred s vysokou poziciou a
udrZzanim zapojeného stredu tela, aby sa
vyhlo  akémukol'vek  nadmernému
ukldnaniu a prehybaniu chrbtice do
extenzie.

Trvanie a série: Chdodza 30 sekund az 1

minuta, 3 série.

Obr. 1 Chédza s kettlebellmi (vlastny zdroj)

Varianty chodze s kettlebellmi:

Symetrické nosenie: Kettlebell s rovnakou hmotnostou v kazdej ruke (pripazené koncatiny).
Cvicenie zamerané na rovnomernu stabilizaciu trupu.

Asymetrické nosenie: Kettlebell v jednej ruke (tzv. suitcase carry; moze byt aj s rozdielnymi
hmotnost’ami). Vyzaduje vyssiu aktivaciu stabiliza¢nych svalov na udrZanie rovnovahy.
Nosenie vo vzpaZeni (tzv. overhead carry): Kettlebell drzany nad hlavou. Intenzivne zapaja

ramena, stred tela a zvySuje ndro¢nost’ na stabilitu.

102



Telesna vychova & sport 34(2) 2024

2. Odhody medicimbalu nad hlavou (tzv standing medball overhead throw)

Zékladné cvicenie na dynamicku stabilizaciu stredu

tela. Telo prenésa energiu z dolnych koncatin cez stred

—
=

tela na hornu cast’ tela, priCom je kl'aiCové zachovanie

- —

stabilnej chrbtice.

Technika: Vo vzpriamenom stoji, vo vzpaZeni, pri
obojru¢nom uchope dochadza k odhodeniu
medicimbalu o stenu v linii (obr. 2). Po odchode
dochadza k navratu medicimbalu do rik. Odhody sa
opakuju primerane hotnosti medicimbalu a zru¢nosti
jednotlivca. Spravna technika zahfia napriamenie tela a
udrzanie aktivity brusnych svalov.

Opakovania a série: 3 série po 8—10 opakovani.

Obr. 2 Odhod medicimbalu nad hlavou
(vlastny zdroj)

Varianty odhodu medicimbalu nad hlavou:

Odhod medicinbalu zo zvySenej pozicie (tzv. step up medball overhead throw): Stabilita pri
pohybe z vy$sej pozicie a anti-extenzna kontrola po¢as dynamického pohybu.

Odhod medicimbalu z jednej dolnej koncatiny (tzv. single leg medball overhead throw): Stoj
na jednej dolnej koncatine, pripadne s odliSnou hmotnostou medicimbalu si vyzaduje vyssiu
aktivaciu stabiliza¢nych svalov na udrzanie rovnovahy.

Jednorucny odhod medicinbalu (tzv. single arm medball overhead throw): Asymetricka

zat'az, ktord zvysuje naroky na stabilizéciu stredu tela.
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3. Odhody medicimbalu pred sebou:

DynamickejSie cviCenie, ktoré zapaja stabilizaciu pri pohybe. Postupne sa dd zvySovat’
naro¢nost’ zva¢Senim rozsahu pohybu.

Technika: Postavenie je nohami na Sirku ramien, kolena v miernej flexii. Medicimbal je

v uchope oboma rukami v predpazeni na
urovni  hrudnika (obr. 3). Odhod
medicimbalu vychaddza zo stredu tela
aramien.  Medicimbal  odhazujeme
s vydychom priamo pred seba (idedlne na
stenu). Pocas pohybu sa vyhybame
prehnutiu dolne;j Casti chrbta
(antiextenzia). Po odhode sa vracia
medicimbal do vychodiskovej polohy.

Opakovania a série: 3 série po 8-10

opakovani.

Obr. 3 Odhod medicimbalu pred sebou
(vlastny zdroj)

Varianty odhodu medicimbalu pred sebou

Jednoruény odhod medicinbalu (tzv. single arm medball throw): ZlepSuje sa explozivna sila
a dynamicka stabilita z hl'adiska laterality.

Odhod medicinbalu z k’aku na jednom kolene (tzv. half kneeling medball throw): Pri mierne
rotacii st zapojené aj Sikmé brusné svaly. Sila je generovana z bokov a stredu tela.

Odhod medicinbalu zo sedu (tzv. seated medball throw): Sed je vzpriameny a v miernom

naklone vzad, pricom je zapojeny stred tela aby nedoslo k hyperextenzii.

Touto problematikou sa treba zaoberat stdle castejSie, nakolko prepojenie
kazdodennych ¢innosti a funkénych cvi€eni je zo zdravotného hl'adiska Ziaduce. Tieto cvicenia
st idedlne pre zlepSenie stability, ochranu chrbtice a zlepSenie vykonu pri Sportovych
aktivitach. Odporuca sa zacat' s jednoduch$imi verziami a postupne pridavat narocnejSie
variacie v ramci progresu, ako napriklad cvi¢enia na nestabilnych povrchoch alebo s odporom.

Vzdy sa treba snazit’ o neutrdlne nastavenie chrbtice a pevny ,,core. Zameriavame sa na
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pomalé a kontrolované pohyby pri chodzi a rychle pohyby pri odhodoch medicimbalu. Odpor
alebo hmotnost’ sa upravuje podl'a zdatnosti jednotlivca, aby sa zaistila spravna pozicia bez
kompenzacii. Tieto navrhované cviCenia sa zarad’uji do beznej rutiny, aby sa zlepsila zakladna
sila a stabilita bruSnych svalov a svalov okolo chrbtice.

Pri cviceniach sa aktivuji hlboké stabilizacné svaly stredu tela (hlavne transversus
abdominis a erector spinae), aby sa zabranilo nadmernému prehybaniu chrbtice. V rozvoj
dynamicke;j sily a vytrvalosti stredu tela st vhodné rozne alternativy odhodov medicimbalu.
Anti-extenznymi cvi¢eniami sa buduje funk¢na sila, ktora simuluje redlne situacie v Zivote aj
v Sporte. Jedinec sa uc¢i udrziavat vzpriameny postoj, ¢im posiliiuje svaly zodpovedné za
spravne postavenie chrbtice a panvy. Aktivuju sa nielen svaly stredu tela, ale aj svaly ramien,
predlakti (tzv. grip strength), chrbta a dolnych koncatin. Tieto cvicenia sa zarad’uji v ramci
prevencie zraneni. ZlepSenim stabilizacie chrbtice a sprdvneho drZania tela sa redukuje riziko
pretazenia chrbtice, ramien a panvy. V ramci trénovania koordinacie arovnovéhy sa
stabilizaciou pri pohybe so zavazim podporuje lepSia kontrola rovnovahy a pohybovych
VZOrcov.

Kazdy variant cvi¢enia ponuka jedinecné stimuly, ktoré mdézeme prispdsobit’ podla
ciel’a tréningu a aktualnej urovne jednotlivca. Vzdy je dolezité klast’ doraz na spravnu techniku
vykonania cvienia a aktivaciu stredu tela, aby cvidenie spiftalo poZiadavky na anti-extenzni
stabilizdciu. Vhodné je ich zarad’ovat’ v tychto Castiach:

e Dynamickd rozcvicka: Na aktivaciu stredu tela pred hlavnou ¢astou tréningu.

e Silovy tréning: Ako doplnkové cviky medzi sériami hlavnych cviéeni (napr. drepy,
mftvy tah).

e Regeneracia: Na posilnenie oslabenych svalov a zlepSenie stability.

Pre technicky spravne vykonanie cvi€eni je potrebné dodrzat’ tieto zasady:

e Zaujat’ vzpriameny stoj, chrbtica v neutrdlnom nastaveni.

e Aktivacia stredu tela s uvedomelym zapojeniim brusnych svalov na udrZanie stabilnej
panvy a chrbtice.

e Kontrola dychania, ktoré¢ je pravidelné a pomaha udrziavat’ vnutrobrusny tlak.

e Bezpecna hmotnost’ zat'azenia, primerana schopnostiam jednotlivca.
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