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Vyuzitie Upolovych cvieni v prevencii degenerativnych zmien pohybového

aparatu

Praca poukazuje na ddlezitost’ preventivneho cviCenia: Vyuziva pritom systém
pohybovej kultiry bojového umenia. V praci syntetizujeme cviky prioritne uréené na
vycvik boja z blizka bez zbrane, s pohybovou kultirou beznej populacie, ktora chce
cviCit. Praca je zamerana na l'udi relativne zdravych, s cielom zdokonalit' pohybovy
aparat a tym predchadzat’ degenerativnym zmenam pohybového aparatu. Poukazujem
pritom na minulost’ hlavne v stredodzijskej oblasti, kde bol rozvinuty boj bez zbrane na
uroven vysoko kvalitnych pohybovych zru¢nosti. Vychddzam z predpokladu, Ze dnesna
populacia globalne trpi hlavne zoslabnutost'ou pohybového aparatu.

CviCenie posobi celotelovo a motivacne. Tym, Ze vyuziva nie bezné postupy,
pracuje aj v oblastiach ktoré bezne posillované nie su. Vypracoval som ndvrh

preventivneho cvicenia na zlepSenie stability a podporu metabolizmu osového aparatu.
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Uvod
Zacat’liecit’ ked’ uz vypuklo ochorenie, je ako
zacat’kopat’studniu, ked’uz cloveka trapi smad.
Konfircius

V principe ide o uhol pohl'adu. Zdravie je relativny pojem, a ten, kto je zdravy
,hech prvy hodi kamenom®.

O bojové umenia som sa zacal zaujimat preto, lebo ako také je natolko
komplexné, ze poskytuje celotelovll zataz bez jednostranného pretazenia. Vo svojej
podstate by mal byt’ bojovnik vSestranne pohybovo nadany, mal by dokazat’ pracovat’ so
svojim telom v kazdej rovine a v kazdom smere, pretoze boj je v podstate vec vel'mi
nevyspytatelnd. Je podl'a mna v tejto dobe nutné si uvedomit, ze l'udom chyba fyzicka
zataz, ked’ze aj pretaZenie vznika ¢asto na podklade oslabenia. Ludské telo je stavane
na vacsiu zataz ako bezne dostava a ked’ ju nedostane chradne.

Uvedomme si, C¢o je najvdac¢Sou komplikdciou skoro kazdého ochorenia.
St to: slabost’, nemohucnost’, neschopnost’ sa hybat’.

Velké percento chronickej bolesti je na podklade pohybového aparatu. Treba si
uvedomit’ Ze obvykle kazdy kib tela je vtakom postaveni ak ho drzia svaly preto
starostlivost’ o svalovy aparat je klacova. Uvolnit stuhnuty sval je vSak ovela
jednoduchsie ako posilnit’ sval dlhodobo neaktivny. Uvolnit’ obmedzenu pohyblivost’
kibu je jednoduchsie ako spevnit’ kib nestabilny, &i uz na podklade ontogenetickom
alebo fylogenetickom. Na§ néazor je, Ze modernd rehabilitacia hlavne chronickych
problémov nemd byt o pasivnych procedurach, ale o cielenej aktivacii pohybového
aparatu. Pohybova aktivita bezného ¢loveka sa ,,scvrkava“ na prechody zo sedu do sedu.

...ked" pracujes tak stoj a ked’ si unaveny tak si Pahni®. >

LCudia sa stale vyhovaraju na nedostatok ¢asu, ale ked’ ich nie¢o boli st schopni
spravit’ hocico, aby sa znova citili dobre. A z toho treba vychadzat. Ako vSak dostat’
telo do cielenej zataze tak, aby to Cloveka zaujalo, lebo pokial’ neméd motivaciu ¢as na
to si nendjde. Mdzeme vychadzat s endorfinového efektu po cvifeni, vyvolavat

13

v ¢loveku pocit zodpovednosti v zmysle - ,, o sa stane ked'....“, alebo mu poskytnut’
cvidenie, ktoré bude napliiat’ a uspokojovat, pretoze po dobrom cviteni sa podla nis

nejaky pozitivny ucinok prejavi prakticky okamzite (nielen na podklade vyplavenia

' Lun Jii: Konfucius — rozhovory a vyroky. Slovensky Tatran : 2006.
? Lun Jii: Konfucius — rozhovory a vyroky. Slovensky Tatran : 2006.



endorfinov). Preto hlavnym cielom nielen tejto prace ale aj naSej osobnej odbornej
stratégie je preventivna pohybova kinezioterapia. Je potrebné nenechavat Tludi
pasivnych a odkdzanych na farmaceuticky priemysel, pretoze clovek nie je len
chemicka latka ktora reaguje na iné chemické latky. Vsetky skuto¢ne dolezité latky si je
telo schopné za vhodnych podmienok vyrobit' samo (kibové mazivo, obrany schopnost’
apod.).

Hlavnym cielom je poukazat na novy smer, novy spdsob pohybovej
zivotospravy, inak povedané pohybového Zivotného Stylu. Nie je cielom ucit’ ako
ublizit’, prioritou je vlastny rozvoj. Nie nadarmo sa tvrdi, Ze skuto¢ny majster bojového
umenia uz nemusi bojovat'.

Kazdy, kto ¢ita tato pracu isto uznd ze Clovek je neustdle konfrontovany
s nejakymi vyzvami a taktiez neustdle bojuje snie¢im, alebo proti nieComu. Boj
o vlastné zdravie, teda hlavne boj proti bolesti a stresu. A prave voci tomuto nam mdbze
dobre pripravené telo vel'mi pomdct, modze nds podrzat’ vtedy ked to potrebujeme
najviac. Osobne najvacsi vyznam vidim v prevencii a o prevencii je aj tato praca.

Pripust'me si, Ze sme relativne zdravi a zacnime budovat svoje telo, aby sme sa

nail mohli spol'ahnit’. Nie lie€it’ ale zdokonal'ovat’.



1. Histéria
Pisat’ o historii bojovych umeni je ako pisat’ o histérii l'udstva. Clovek ako tvor
vzdy bol a Casto aj je konfrontovany s agresivitou a nielen fyzickou (telu je v podstate

,Jjedno® ¢i ide o stres fyzicky alebo psychicky).

1.1 Suvislosti rozvoja

Ak neratame staroveké Grécko, v eurdpskej oblasti nebol rozvinuty boj bez
zbrane na naozaj umeleckej urovni. Preto sa budem venovat’ oblasti, ktord je tym
najznamejsia — Cina. Aj ked’ skutoéné korene bojového umenia siahaju do Indie.

Prelomovym sa stalo obdobie, kedy indicky budhisticky mnich Bodhidarma
presiel peso z Indie do Ciny, aby sprostredkoval svoje u¢enie na cisarskom dvore, kde
bol odmietnuty. Uchylil sa preto do istého vtedy este relativne nezndmeho klastora Shao
lin. Stretol sa tam s problémom, ktory sa dost’ podoba na problémy dnesnej civilizacie.
Mnisi, ktori tam Studovali budhisticku filozofiu boli z toho neustaleho sedenia pri Stadiu
tak oslabeni, Ze prakticky nevladali robit’ ani bezne denné Cinnosti. A tak sa
Bodhidarma podl'a legendy uchylil na dva roky do jaskyne, aby priSiel na to, ako
vybudovat’ kondiciu mnichov v klastore.

V tomto historickom obdobi nebola bezpe&nost’ obyvatelov Ciny ponechavana
na ich vlastna svojpomoc. Casto ten, kto bol fyzicky silnejsi ,,mal aj pravdu, z titulu
svojej fyzickej prevahy*.

Mnisi casto chodievali na dlhé cesty a ¢asto boli prepadavani. Systém, ktory
vybudoval Bodhidarma a ktory aplikoval na mnichoch v kldstore sa stal legendarny
a dani mnisi sa pokladali za neporaziteI'nych. Tu sa zacala pisat’ zlatd histéria bojového

umenia.

1.2 Prechod medzi bojom a lieCenim

Dolezitym  znakom prvych bojovych Sstylov bolo, Zze vychadzali
s napodobilovania pohybu zvierat, od ktorych sa tak stari majstri snazili prebrat
pohybové a bojové zru¢nosti obrany a utoku. Na zaciatku iSlo o imitaciu pohybu piatich
zvierat: medved, bocian, jelen, tiger a opica. Neskor si vSak vSimli, ze ten, kto
napriklad cvi€il §tyl bociana neochorel na dychaci apardt anavySe mal pevné

a bezproblémové ramenné pletence. Ten, ¢o cvi€il §tyl tigra vychadzajiaci z nizkych



postaveni mal kvalitny panvovy korzet a nebolievala ho lumbalna chrbtica. Kto cvicil
medveda, netrpel zazivacimi problémami. Kto cvi€il opicu, mal vzdy zdravé oblicky.

Tieto skusenosti viedli k aplikacii cvieni z bojového umenia do lie¢ebnych
zostav.

Dal§i zlom sa odohral vo Wudangskych horach, kde isty majster bojového
umenia tdajne znovu ozivil davny $tyl bojového umenia Tai chi, ktory udajne pochadza
priamo od bohov. Uz v shaolinskom klastore na zdklade prace s dychom sa pracovalo aj
s bazalnymi fyziologickymi funkciami, ale az Tai chi ukdzalo nova dimenziu v praci
s telom.

V zlatych €asoch bojového umenia bolo prakticky samozrejmé, ze majster bol
zarovenn aj lekarom, lieCitefom. Nie ndhodou sa uderové plochy zhodovali s
akupunkturnymi bodmi. Ked’ bolo potrebné niekoho zranit’, vyzadovalo si to vedomosti
u l'udskom tele, zranitel'nych miestach. Bolo dolezit¢ dokonale poznat’ telo. Navyse
urazy uz pri cviceni alebo pri konkrétnom boji boli pomerne Casté a majster musel
hladat’ cesty napravy a liecby.

Je dodlezité upozornit, ze v tomto historickom obdobi sa bojovalo obvykle na
zivot ana smrt’, preto bol tréning vel'mi tvrdy. Vedomosti a skuisenosti sa prendsali
z generacie na generaciu Casto len ustnym podanim a mali neskuto¢nt hodnotu. Vsetko
vychadza z empirie kvoli velkej konkurencii. Udajne maju skutodni majstri za svoj
zivot len 2-3 ziakov, ktorych si starostlivo vyberaji podl'a povahovych vlastnosti, aby
neprezradili tajomstvo ich umenia, a nezneuzili svoje umenie pre nespravodlivy ucel.

Moézeme z vlastnej sktsenosti potvrdit, Zze dostat’ sa k skutocne cennym
informéciam je aj v dneSnej informacnej dobe naozaj tazké. Faktom zostava, Ze kultura
cieleného rozvoja pohybového aparatu, ¢o je podmienka kvalitného bojovnika ma
v Azii dlh§iu ako 1000 ro¢ni1 histériu. Oproti tomu rehabilitacia, ako odbor mediciny sa

u nds rozvijala priblizne od druhej svetovej vojny, nehovoriac o kineziologii .

2. Zékladné principy

2.1 Tazisko.
Vsetky Styly bojového umenia kladii nesmierny doraz na tazisko tela. Je to
centrum odkial’ vychadza kazdy pohyb. Je to miesto, ktoré rozhoduje o stabilite a ta je

v boji kI'i€ova. Je to miesto odkial sa Cerpa energia, kde je koncentrovand mysel’. Je to



teda asi pohybovo najdolezitejSia oblast’ I'udského tela. Je zaujimavé, ze ideal fyzickej
konstiticie uznavany v bojovom umeni nie je ,,plecnaty a ramenaty s uzkym drieckom®.
Naopak hmota je koncentrovand pod pupkom, kde je tazisko. Telo je akoby suvisle
obalené svalovou vrstvou a posobi dojmom mierne zagulatené¢ho Cloveka. Dolezitym
momentom je, ze uz len samotna koncentracia na tazisko reflexne prehlbuje dychanie,
¢im sa upravuje stereotyp dychania a tak telo moze byt relaxované a zaroven plné
energie.

Ako priklad prace s taziskom si vezmime princip chddze v bojom Style tai chi.
Majstri tohto umenia si uvedomili ze bezne v krocnej faze presunu je telo velmi
nestabilné lebo tazisko nemd pevnu oporu a je vo vzduchu . Preto vyvinuli systém plnej
a prazdnej nohy, kedy celd védha tela je vzdy pevne dand na jednej nohe a k presunu
vahy dochédza az vtedy ked’ si druhd noha nasla pevny bod. Tento sposob chddze je
velmi U¢inny z hl'adiska stability a ked'Zze dochadza k praci s taziskom vo vertikale

kvalitne sa pritom posiliiuje panvovy korzet.

2.2. Aktivna préca s napédtim a relaxaciou

K spravnemu pohybu, ktory vychadza z bedrovych kibov, musi ¢lovek pouzit
svaly podpazusia a brucha, aby spojil trup v pevnii masu.*

Dnesné moderné techniky kineziologie si uvedomuji vyznam excentrickej
kontrakcie, praci s aktivnym napitim a relaxaciou atd’.. Maximum prace vykona sval
v prvom Startovacom pohybe, kedy sa ako ,palivo® vyuziva adenoztrifosfat. Stari
majstri to nevideli takto, ale bolo im jasne, ze ked’ chctl vykonat’ silny a rychly pohyb,
ten musi vychddzat’ z relaxacie (urcité pokojové napétie vSak musi zostat) a konci sa
kontrakciou, nie v§ak maximalnou, nasledne sa o najrychlejSie opat’ vratit’ do relaxacii
aby bol dostatok casu na regeneraciu.

Tiez by som rad upozornil na jeden zaujimavy fakt, ked’ v klasickom bojovom
umeni sa malo vyuzivala posililovia tak ako ju poznadme dnes. Majstri tvrdia Ze pri
dobrom cviceni sa ma hybat’ celé telo ako celok a cvicenie izolovanych svalovych
skupin je Skodlivé, ato je zaujimavy paradox v porovnani s dneSnou pohybovou

kultarou.

? FOJTIK, L: Budd — moderni japonské bojova uméni. Praha : 2001.



Taktiez sa tvrdi, Ze by sa nemal natahovat’ stuhnuty sval (v naSom prevedeni
klasicky stre¢ing). V Azii sa na dosiahnutie natiahnutia stuhnutého svalu sa cviéi tak,
aby sa sval prekrvil bez zat'aZe a ten sa potom predizi sam. V tomto spo&iva krasa tohto
pristupu.

Zakladnym cvicenim v bojovych umeniach byva boj s imagindrnym nepriatelom
(tienovy box), ked je v pohybe celé telo za striedavého napétia. Bud’ st dané presné
zostavy pohybov, alebo ide o improvizovany tieflovy box. Je zaujimavé, Ze u nds hlavne
v $porte sa kladie doraz viac na vyber cviku ako na jeho prevedenie a mélo pozornosti
sa venuje aktivnej praci so svalovym napdtim poc¢as pohybu. Pohyb sa prevedie ako sa
d4, ¢o nepokladdme za spravne. V bojovom umeni by sa nemalo ni¢ robit
v maximalnom napéti ani v maximalnom uvolneni . Vzdy ma zostat’ ur¢ite minimalne
pokojové napitie ako pripravenost’ na Startovaci pohyb. A naopak, maximalne napitie
sa poklada za Skodlivé pretoZe stavia hranice, za ktoré sa d4 len tazko dostat. Prave ten
rozdiel medzi pokojovym napétim a aktivhym napédtim bez maxima udéava priestor
v ktorom sa dé rozvijat’.

Styl Tai chi je dnes rozsireny. Mnohi sa domnievaju, Ze pohyby v tomto §tyle sa
robia uvol'nene pomaly po kruhovych drédhach. Nie je to vSak tak.To, ¢o sa dostalo ku
nam ztohto Stylu je len akdsi geriatrickd odnoz lieCebnej formy. Tai chi vychadza
z principu Tao, ktoré sa d& zhrnit’ do par konstatovani. Ni¢ nie je iba Cierne alebo iba
biele. V kazdom ¢iernom je kus bieleho a v kazdom bielom je kus ¢ierneho, ¢im je viac
bielej tym moze byt viac Ciernej, .... . Ked’ si to aplikujeme na pohyb, skutoc¢né bojové
Tai chi kombinuje napitie suvolnenim, pohyb s necinnostou, kruhové pohyby
s priamymi pohybmi, pomalé srychlymi a vlastne vSetky protiklady ktoré existuju

a prave to robi podl'a mna tai chi krdl'ovnou bojovych umeni.

2.3 Dychanie

,Zvieratd maju to, ¢o sme my z vacSej Casti stratili. Je to schopnost’ ,,neprekazat’
pohybom vlastného tela, prestat’ navrSovat’ dychacie cviCenia az na samy vrchol
vsetkého tohto neporiadku, ktory si sami v sebe obvykle narobime a nakladat’ si tak

v ve , , 4
eSte d’alsiu davku problémov .

* FOITIK, 1.: Bud6 — moderni japonska bojova uméni. Praha : 2001.



Na strane jednej je dychanie podvedomy proces a sndd’ ani nie je spravne
zasahovat’ do neho vedomim. Na strane druhej prave kvalita dychu rozhoduje
o kI'i€ovych faktoroch pohybu, ktorym st okrem iné¢ho sila a vytrvalost. Toto bolo
starym majstrom jasné a tak zacali s dychom experimentovat’ hlavne vo Wudangskych
horach, ale tvrdi sa Ze vychadzali pri tom s jogovej pranajamy. Kde bola pravda je
tazko zistit' faktom vSak zostdva, ze sa im pomocou prace s dychom podarilo
dosiahnut’” az neuveritelné vysledky. Napriklad dokazali spravit telo iminne voci
uderovom, ich tider v8ak bol maximalne destrukény. Dokazali idajne bezat’ aj niekol'ko
dni bez prestavky, dokazali bojovat’ aj niekol’ko hodin ..., a dokonca lietat’.

,, Energiu atmosféry tvoria ak nie uplne, tak asponl prevazne zelektrizované
Castice, Co st negativne i6nty. V nasom tele existuje skuto¢ny metabolizmus elektrickej
energie ziskavany z atmosféry.*’

,K relaxacii dychacich svalov dochadza pri zadrzani dychu v prazdnych
placach. Je to jeding moment, kedy mozno branicu relaxovat’.“®

Pranajama je stavana na zadrziach dychu po maximalnom vydychu.

Kazdy pohyb sa mé prevadzat’ v sti¢innosti s dychom. Ni¢ sa nema robit’ v dychovej
zadrZi, aj ked’ zadrzanie dychu po maximalnom dychu sa vyuziva, ale len pri meditacii
alebo relaxa¢nych poziciach. Jednoznacne sa uprednostiiuje branicové dychanie, ktoré
sa umociuje koncentraciou na tazisko.

,ldealny postoj pre dychanie: chodidla st od seba o nieCo dalej nez je Sirka
bokov a horné koncatiny vytvaraju vodorovny kruh vo vyske ramien. Bez dokladného
dohl'adu moéze byt dychacia terapia nepriaznivd a méze mat’ za nasledok zavrate,
bolest’, srdeéni arytmiu, nechutenstvo, svrbenie koZe, vetry , hnatky a tazivé pocity.*’

K aktivnej praci s dychom dochadza az ked’ cvicenec ziska schopnost’ dlhsiu
dobu bez prerusenia vlastny dych pozorovat. V dalSich fiazach je mozne dych
mentalne viest do niektorych oblasti tela alebo do celého tela ¢i uz pre lepSie
prekrvenie alebo pre vyvolanie biomechanickych zmien.

,Je popisanych osem klucovych slov pre brusné dychanie: pokojne, tenko,

hlboko, dlho, plynulo, rovnomerne, pomaly, mikko.*

> LYSEBETH VAN, A.: Technika dechu Préanajama. Argo : 2003. str. 27.
® IWING-MING, Y.: Cchi-kung pro zdravi a bojova uméni. AS : 1995.

7 CROMPTON, P.: Taiéi. Votobia : 1996.

¥ FOJTIK, L: Cchi-Kung masaze a cvieni pro zdravi. Praha : 2003.



2.4.Emocie a predstavivost’

,Emocie st z hl'adiska uplatnenia dvojaké. Stenické aktivujuce napriklad zlost’
a astenické oslabujiice inhibujuce napriklad strach.*’

V bojovom umeni sa ¢asto pracuje s terminom wu wei. Zasada znamenajlica nie
nerobit’ ni¢, ale robit’ vSetko bez myslienky na vlastné ja a tak prekonat’ svoj strach.
Znamena to tiez: necinit’ ni¢ ¢o nie je prirodzené alebo spontdnne. Ide vlastne o postoj
k stresovej situacii. Co sa deje bezne v strese - telo si chrani Zivotne dolezité organy
spazmom okolitych svalovych Struktar, dychanie zvy€ajne zastane v hlbokom nadychu
a postupne sa celé telo dostdva do kf¢ového postavenia. Prave toto znemoziluje
adekvatne reagovat,, obmedzuje pohyblivost’ v kiboch.

Ak sa niekto nauc¢i aplikovat’ princip wu wei, stres prestane byt pre neho
Skodlivy a dok4ze odolat’ minimélne polovici civiliza¢nych ochoreni. Pretoze Casto je
prvotnou pri¢inou choroby napitie, stres a nedostatok sil.

Predstavivost’ a schopnost’ sustredit’ sa su do istej miery podmienkou t¢inného
cvigenia. Ci uz ide priamo o cvitenie v predstavivosti ale aj pri kazdom konkrétnom
cviceni. Mat’ jasnu predstavu o tom ako ma cvik vyzerat' je naozaj dolezité . Taktiez je
dolezit¢ vediet’ si predstavit’ aj chyby v prevedeni daného cviku a nasledne zamerat’

pozornost’ na spravne prevedenie.

2.5 Postoje

Dnes sa tento sposob cvicenia az tak vel'mi nevyuziva a to pokladame za Skodu.
V principe sa postavenia v bojovom umeni podobajii asdnam z jogy. Kladie sa tu vSak
doraz na prakticky vyznam postavenia. Teda postavenie avydrz vilom priamo
nadvdzuje na techniku. Hlavne nizke postavenia maji markantny vyznam na rozvoj
stability panvového korzetu anavyse priamo pdsobia na centrovanie bedrového kibu.
Ide vlastne o celotelové izometrické cvicenie. Pokladame ho za vel'mi vyznamne, aj ked’
je potvrdené Ze zat'azuje srdcovo cievny systém.

Posiliiovanie je vlastne cviGenie v zatazi. Cim je zat'az vicsia, tym je posiliovaci

ucinok vyraznejsi . Tento sposob cvicenia vsak ,,boli“. Je to o prekonavani sa. Celé telo

? FOJTIK, L: Cchi-Kung maséaze a cvi¢eni pro zdravi. Praha : 2003.



dava impulzy na zaujatie ul'avovej polohy v postaveni, ale prave prekonanie tychto
zabran posuva telo d’alej. Je znadme, ze k rastu svalového tkaniva dochadza len pri
submaximalnej zatazi. Jedine vtedy je telo niitené rast. Niektori autori tvrdia. Ked’ boli
tak rastie. Je tu viak treba vediet' oddiferencovat’ bolest’ od pocitov. Casto si I'udia
zamienaju kazdy pocit zo svojho tela za bolest’ a to podl'a nés nie je spravne. Bolest’ vo
svojej podstate znamena ,,pozor poskodzujem sa“ . Ale ked’ je sval v zatazi a ,,pyta si
oddych pocitmi zo zataze, to nie je bolest’.

Jestvoval spdsob cvicenia pri ktorom dochadzalo k zmene svalovych vlakien na
vizivové. Obvykle najviac trpi Gponova slacha , svalové brusko znesie vela, ale
najviac vzdy trpi vézivova zlozka svalu. Vézivova zlozka svalu regeneruje ovela
pomalSie ako svalové bunky. Tym padom pri vidcSej zatazi kombinovanej len
s klasickym stre¢ingom dochadza k vyraznému pretazeniu uponovych §liach a aj preto
su ruptlry vizivovej zlozky pri Sportovcoch vel'mi Casté. M6j osobny nazor je, Ze prave

dlhodobé vydrze v postaveni aktivuju vdzivova zlozku svalu.

3. Nadinie a naradie

CviCenie s na€inim, ktoré je v uchope nie je az tak vhodné ba skor skodlivé .
Jednak to pretazuje flexory prstov, ktoré ma aj tak tendenciu k skracovaniu, a jednak to
celi hornt koncatinu taha do vnutornej rotacie a tym vytvara disbalanciu v ramennom
kibe. Preto sa na zatazenie hornej koncatiny pri cviéeni pouzivali ocelové kruhy na
predlakti. Skoda Ze sa tento typ na¢inia nevyuZiva aj v dne$nej dobe pretoZe posiliiuje
extenzory prstov a abduktory ramenného kibu. Dalsou pomédckou vyuZivanou hlave na
posilnenie tchopu su akupunktirne gule, kde je metodika pomerne dobre
rozpracovana, ¢i uz ako cviGenie uvolfiujice kiby ruky a predlaktia, alebo ako cviéenie
posiliiovacie.

Dalej sa hojne pouZivajii gumené expandery, vreckd s pieskom na predkolenie,
hladkostroje, tyCe so zavazim na konci a iné. Okinawski majstri pouzivaji na cvicenie

prakticky vSetko ¢o maju po ruke: stolicky, lavice , nadoby s vodou a iné.

4 Navrh cvi¢ebnej jednotky bojovnika

Zacinalo sa meditaciou v sede, kde si dany cvicitel’ najprv uvolnil telo a potom

si v hlave presiel cvik po cviku. Pri kazdom cviku si v mysli imaginarne predstavil



prevedenie tskalia, na ¢o sa ma pri tom zamerat’ a na ¢o si ma dat’ pozor. Presne si
uvedomil ¢o chce danym cvikom dosiahnut. ISlo o ment4lnu predpripravu. Je to také
jednoduché a pritom tak vzdialené. Praca s myslou. Uz len predstava na cvik aktivuje
dané svalové skupiny do pohotovosti. Pokladdme to za vynikajicu predpripravu pred
cvicenim.

Obvykle prvou aktivitou na zahriatie svalov boli vydrze v postaveniach. Ked uz
bolo nemozné udrzat’ postavenie kvoli slabosti nedoslo k tplnej relaxécii ale cvicenec
len mierne zmenil postavenie najviac pretazenych kibov aby doslo k ulave a pokracoval
vo vydrzi.

Dalsou aktivitou bol nacvik technik obvykle formou tieflového boxu pri
maximalnej koncentracii. Nasledovalo posiliiovacie cvi¢enie bud’ s autoodporom, anti
gravitatnymi cvi¢eniami alebo pomocou nacinia a naradia. Pozastavil by som sa pri
cviceni s autoodporom. Preferovala sa predstava cviCenia akoby v hustej tekutine, ktora
déavala odpor, alebo sa vychadzalo z izometrického napétia, na ktoré nadvdzoval pohyb
v konStantnom napati. Tymto sposobom sa aktivoval aj agonista aj antagonista, dokonca
antagonista excentricky.

Za tym nasledovalo otuzovanie uderovych ploch. Tato technika nie je v dnesnej
dobe hlavne pre nebojovnikov vel'mi potrebnd, aj ked’ v l'ahSej forme ide o vynikajucu
formu stimuldcie. Je stanoveny presny postup ako sa otuzuje telo. Hlavny doraz sa
kladie na mikké tkanivd formou obijania. Zacina sa so zvizkom Spajli, nakoniec po
niekol’kych mesiacoch ba az rokoch sa konci obijanim zvdzkom ocelovych prutov. Je
dané, ktoré plochy sa otuzujii a na ktoré sa nebije (vnitornd strana predlaktia atd’.).
Dana technika v nizsej frekvencii zvySuje svalovy tonus a zlepsuje prekrvenie v oblasti .

Pokial’ cvicitel' nebol sam, zarad’'ovalo sa esSte cvicenie vo dvojici ¢i uz formou
sparingu , odporovych cviceni alebo najcastejSie formou precvicovania, vyuzitie
technik, kedy jeden utoci a druhy sa bréni.

Miesto klasického strecingu sa pouzivali vol'né pohyby bez zat'aze na prekrvenie

a regeneraciu tkaniva.



Na samy koniec cvicenec znova zaujal poziciu s relaxdciou kedy si opét
premyslel celu cvicebni zostavu, uvedomil si, kde robil chyby a ako to ma robit’ na

buduce.

4.1. Opis pouZzivaného systému

V starych $kolach Ciny bol Ziak v prvej fazy uéenia nuteny chodit’ po kruhu
minimalne jednu hodinu denne. Dbal na to, aby jeho nohy zostali 'ahko ohnuté, ale
chodidlo nohy stojacej vpredu bolo sto¢ené vzdy hlboko do vnutra kruhu. Najprv je
nutné ist’ jednym smerom a sti€asne otacat’ telo do opacnej strany, ruky smeruji za
pohyby tela, ked’ jedna ruka to¢i alebo blokuje uder pohybujic sa od tela von, druha
ruka sa sucasne vracia do vnutra k telu (tiez po kruhu). Vysledkom je, ze ruky po
kruhu akoby ziskali schopnost’ otdCat’ sa a manipulovat’ samostatne. To isté, avSak na
ovela vy§Som Stadiu ucenia sa prevadza s nohami, pre precvicenie spravnych postojov
rychlosti reakcie a navyku mat’ nizko polozené centrum rovnovahy je nutné najprv
dlht dobu chodit v nizkych neobvyklych a naroénych poziciach, postupne sa
organizmus meni aprechody nie st natol’ko namédhavé aprichddza vytazené
uvolnenie. Potom sa prechddza k prepracovaniu technik a k zvySovaniu rychlosti.

,Pri pohybe musia byt hrudny k6§ aramend spustené vpred. Pri vystierani
a otacani ruk sa lakte nikdy nesmu vyto€it' von, otacaniu bedier predchadza otacanie
ruk, oc¢i sleduji zapdstie rak, uvolnené telo je podobné¢ telu zvinutého hada

pripraveného k titoku. '

5 Pripravné cviCenia

V obdobi, ked bolo na vSetko podstatne viac casu ako dnes, doba nebola
upondhland, a kazdy necakal vysledky hned’, sa kladol v bojovom umeni velky doraz
na takzvané pripravné cvicenia. Dokonca niektori majstri zacali so svojimi Ziakmi
cvicit’ techniky az po niekolkych rokoch pripravnych cviceni a gymnastiky. Osobne
som vybral z velkého mnozstva pripravnych cviceni par takych, ktoré by sa mohli
uplatnit’ ako preventivne cvifenia pre relativne zdravych l'udi s predispoziciou na

komplikécie z pohybového aparatu.

5.1 Rozcvitovanie vietkych kibov do vietkych smerov

' KURFURST, Z.: Historie Wu shu Kung fu. Adamov : 1992.



V zostave sa nemajui vykonavat’ ziadne nekontrolované pohyby. Cvic¢i sa v takej
pohyblivosti ktora je prijemna.

Toto cviCenie sa zaradovalo vidcSinou na zaciatok cvicebnej jednotky.
Predpokladom spravneho prevedenie je znalost’ kibovej pohyblivosti. Cviéenie nesluzi
na nadobudnutie fyziologickej pohyblivosti v pripade jej obmedzenia, ale na udrzanie
fyziologickej pohyblivosti.

V tele je popisanych 9 kI'a¢ovych kibov ktoré musime uvolnit. Na paZiach su to
zapdstie, laket’ a rameno; na nohéach ¢lenok koleno a bedro a na chrbte krizova oblast,
krk a vrchol hlavy."!

Zatina sa od periférnych kibov na hornych konatinich obojstranne.
Zaujimavostou je, Zze kazdy pohyb sa robi Styrmi spdsobmi. Priebeh je nasledovny:
najprv v uvolneni pomaly, potom v uvol'neni rychlo (ale kontrolovane §vihom), v napéti
pomaly a v napiti rychlo. V podstate sa tento spdsob cvi¢enia moze pekne odvodit’ od
principu testovania v svalovom teste. Teda vychddzame zrovin, v ktory precvicime
kazdy kib aktivne.

Daldou variaciou rozcviovania je rozcvi¢ovanie chrbtice do vietkych smerov
v stoji. Thto zostavu aj rozpisem. Cim pomalie sa pohyb vykondva tym vyraznejsi je
aspekt posilnenia. Flexia, extenzia.

1 - stoj spojny hlava, plece, bedrovy kib, kolenny a &lenkovy st priblizne v jednej
rovine;
2 - s nadychom vzpazime ruky tak, aby sa k tejto pomyselnej priamke pridali aj lakte
a ruky;
S predlzenym nadychom sa pravidelne zaklonime. Pozor na liniu lomu.
3 - s vydychom pomaly pravidelne sa predklaname oblik musi byt pravidelny;
4 - na konci predklonu s dodychnutim nechdme trup klesnut’ nizsie;
5 - s nddychom naspét’ ruky k telu tahadme dlannami dopredu;

Pri nadychovani sa vytahujeme hore, pohlad smerujeme dozadu v smere
pohybu, pri predklanani s vydychom vedome maximalne relaxujeme, naspit’ do zaklonu
sa tahame aktivaciou, napnutim vSetkych chrbtovych svalov.

Uklony:

1 - stoj s prekrizenymi nohami dotykajiicimi sa vonkajSou plochou chodidiel;

" FOJTIK, I.: Cchi-Kung masaze a cvigeni pro zdravi. Praha : 2003.



2 - ruky vzpazené prekrizené dotykajtice sa dlafiami usi v linii s rukami;
3 - s vydychom sa pravidelne uklonime do strany s nadychom naspét’, pohyb je spojeny
s miernou rotaciu dnu;

Pred zaCiatkom pohybu sa natiahnut’ za rukami v zdkladnom postaveni tohto
cviku: vydych - uvolnenie, nddych - napnutymi svalmi tahat' sa naspit- posiliiovacia
faza.

Po dlhSom case vykondvania tohto cviku je mozne zvladnut' ho az tak, ze sa
prstami ruk dotkneme zeme.
Rotacie:
1 - stoj mierne rozkro¢ny, ruky vzpazené dlaiiami dopredu mierne na Sirokon,
vytiahneme sa;
2 - s nadychom sa pravidelne vyrotujeme ako zavit v stredovej linii — napitie chrbta;
3 - s vydychom rotaciou vedieme jednu ruku k opacnej nohe cez predklon — uvolnenie;
4 - s nadychom sa vytiahneme chrbtovymi svalmi naspét’, ruky vedl’a tela;

Pri napinani je ddlezité napnit cele telo len pozornost’ ide do urcitych svalov.

Nenapinat’ nikdy na maximum.

5.2 Princip chddze v tai chi

Ako som uz uviedol vyssie, vtomto bojom S$tyle pri chodzi rozozndvaji plnt
a prazdnu nohu. PIn4 noha je t4 na ktorej je vaha tela a prazdna je t4 na ktorej nie je
skoro ziadna vaha. Na zdklade tohto principu sa robi nacvik chddze, kde dochadza
k vyraznému posiliilovaniu stabilizacného aparatu hlavne v oblasti panvy, kedZe panva
sa pri tomto cviceni hybe vo vertikdle vzhl'adom k podlozke a véha tela je vzdy iba na
jednej nohe. Varidciou cviCenia je prevedenie zo zatvorenymi ocami. Takymto
sposobom sa cvici jednak presun vpred a vzad a neskor aj do stran. Pohyb ide vzdy
v smere $picky krocnej dolnej koncatiny.

Principy cvicenia:

Véha tela je vzdy na jednej dolnej koncatine (stojnej). Druhd dolnd koncatina
(kro¢na) vykond pohyb. Vychadza sa zo zékladného stoja. Vsetko sa vykondva
v sucinnosti s dychom (nie v dychovej zadrzi. Prvy pohyb koreSponduje s nadychom.
Kro¢nd noha sa dotkne zeme, ale neprenesie sa na fiu vaha. Po preneseni vahy sa stava
kro¢nd noha stojnou. Dolezitd je sthra pohybov hornych adolnych koncatin.

Nevykondvat’ pohyb do maximalnej moznej pohyblivosti.



5.3 Pretla€anie rukami

Ide o cvicenie vo dvojici. CviCenci stoja oproti sebe, ruky spocivajice na
paziach partnera. Najprv sa tlacenie prevadza s jednou rukou poloZenou na zdpésti
partnera a druhou na jeho lakti. Toto postavenie sa neskdr meni za pretlaanie cez
rameno, hrudnik, boky, kolend. V kone¢nom dosledku sa tento princip da aplikovat’ na
hociktora cCast’ tela. Potom striedavo tlacia a ustupuju za pouzitia roznych metdd formy
ako su: uder, obrat, Utok, odrazenie ... .Najprv sa cvienie vykonava bez pohybu
chodidiel neskdr s pohybom. Su pripustné akékol'vek variacie pohybu. Zmyslom je
uvolnit’ telo k citlivému vnimaniu sily a tlaku a k potlaceniu agresivnych emocii. Jeden
cvicitel’ sa snazi udrzat' rovnovéhu, druhy sa ho snazi z rovnovahy vyviest' a naopak.

Zakladanym principom je nezatuhnut nepretrvavat’ v rigidnom postaveni.

5.4 Mobilizaény cvik na vzpriameny stoj

Ak mate problémy so vzpriamenym postojom, je pre vas nepohodlny, alebo ak je
naro¢né udrzat’ vzpriameny stoj, je mozné pouzit’ nasledujici cvik.

LCah na chrbte, chodidla pri sebe, ruky zdvihnuté nad hlavu opreté proti stene.
Zostavame v tejto pozicii 3-4 min. Nasledne sa uchopi rukou protilahlé rameno ako
keby sme sa chceli objat’ a stcasne nadvihneme telo od podlozky a potom sa vratime

spat. Vymenime ruky a pokra¢ujeme v tom istom prevedeni na druhej strane.

5.5 Upolove hry

Hlavne v mladSom veku je vhodné vyuzit' aj cviCenie vo forme hry. Jestvuje
mnozstvo spdsobov a variacii na hry s charakterom upolovych cvi€eni. Patria sem hry
na principe pretahovania, pretlacania, upolové odpory a iné. Spomeniem aspont jednu
z takychto hier - suboj bocianov.

,Dvaja cvicenci stoja celom k sebe, drzia sa pravou rukou, l'avou rukou drzi

kazdy vlastna l'avi dolni koncatinu v zanoZeni skrémo. Uchopenou rukou sa snazi



kazdy pohybovat’ tak, aby sipera donutil pustitt dolni koncatinu k udrzaniu

r 12
rovnovahy.

5.6 Mavanie pazami

Metoda Paj ji je vel'mi jednoduché. Prevedieme stoj rozkro¢ny na Sirku ramien
jazyk sa dotyka podnebia. V zédkladnom prevedeni sa mava pazami az si vodorovne
s dlanami otoCenymi dole. Potom sa mava ¢o najviac dozadu s dlaiiami otocenymi
nahor. Celé telo je uvolnené. Zacina sa s 200-300 opakovaniami, potom sa zvySuje
pocet na 1000-2000, alebo az pol hodinu. Tento spdsob jednoduchého cvicenia
uvolfiuje ramenné kiby, pri obmedzenej pohyblivosti, alebo bolestivej flexii, alebo
obdukcii. Tym, Ze cvik priamo pdsobi na ramenné pletence, ma priaznivy vplyv na cely
horny trup, krénu ¢ast’ chrbtice a tiez zlepSuje pohyblivost” hrudného kosa.

Bojovy variant tohto cvienia sa moze cvicit' bud’ s autoodpporom (imaginarny
super), alebo s partnerom ako sparing. Vychadza z takzvanych mékkych Stylov a ide
o varidciu vnutorného a vonkajsicho bloku vedeného po kruhovej drahe. Do cviku sa
zapaja rotacna zlozka. Pri vnitornom bloku vychddzame z postavenia ako mavanie
vpred, ale pri flexii ramena sa zaroven robi obojstrannd vonkajSia rotacia — tzv.
otvaranie ramien. Vonkaj$i blok tzv. midkky blok za¢ina s maximalneho postavenia
mavania vzad, kedy sa oblukovym pohybom vzad prechddza do vzpazenia, z ktoré¢ho

sa vykonava sti¢asnd extenzia ramenného klbu s vnitornou rotaciou.

5.7. Vydrze v sporoch

Spor na Styroch vynikajico posiliiuje ramenné pletence, stimuluje extenzory

chrbta, je ho mozné vykonavat’ vo viacerych varidciach.

2 BARTIK, P.: Upolové cviGenia a hry na 1. stupni zikladnej $koly. Banska Bystrica : 1999. str. 80.



6 Vyber z technik
6.1 Kopy

,,Ak t07i§ po pohybe za¢ni od pasu.*"

Malokto si to uvedomuje, ale ak chce niekto udrzat’ pohyblivost’ hociktorého
kibu mal by s danym kibom pracovat’ (hybat’ sa) vo vietkych smeroch v zmysle kibovej
pohyblivosti. Dolné konéatiny a hlavne bedrovy kib s vtomto zmysle dost
zanedbavané. Obvykle sa v bedrovych kiboch hybe len v sagitalnej rovine, malo sa
vykonavaju obdukcie, rotacie aich kombindcia. Vie sa, Ze skratenie adduktorov
bedrového kibu spdsobuje zIé postavenie hlavice femoru v acetabule, nasledkom &oho
st s odstupom Gasu Casté artrotické zmeny bedrového kibu. Casto nestadi len uvolnit
bedrovy kib, je potrebné vypracovat’ aktivny svalovy korzet bedrového kibu aby bola
hlavica ulozena v jamke aktivne pocas vSetkych beznych dennych ¢innosti, ale aj pocas
odpocinku.

Pri kopoch ide o aktivne posiliiovacie cvicenie, kedZe dolna koncatina
prekondva gravitaciu. Vybral som par kopov z vel’kého mnozstva, ktoré sa daju pouzit’
ako preventivne cviCenie na zlepSenie pohyblivosti a sily hlavne v oblasti bedrovych
kibov. K zachovaniu stability pri kope, kedy sa posava taZisko, je treba plne vyuzit
vybusného pohybu bedrovych kibov a celej dolnej konéatiny. Pocas kopu je dolezité
spravit’ flexiu ¢lenku stojnej nohy. Cielom by malo byt udrzanie taziska nad plochou

zakladne.

Kop vzad v spore na Styroch posiliiuje extenzory chrbtice a glutedlne svaly.

3 CROMPTON, P.: Taiéi. Votobia : 1996.



Boény kop, posiliiuje abduktory bedrového kibu.

6.2 Udery

Z velkého mnozstva tderovych technik som si vybral zdkladny uder v karate-
Seiken-choku-cuki.

»lde o priamy uder pdstou pomocou prvych ¢lankov ukazovaka a prostrednika.
Je to uder na vzdialenost’ vystretej paze. Draha smeruje od boc¢nej strany trupu do stredu
tela, priom sa plecia nevysuvaju a predlaktia sa pohybuju tesne popri hrudniku.“'

Variaciou tohto uderu je tder obidvoma péstami naraz. Pri sprdvnom prevedeni
sa v zaciatoCne] faze posiliiuji medzilopatkové svaly so siasnym miernym
pretiahnutim skupiny prsnych svalov. Faza pohybu a dokoncenia uderu posiliiuje

ramenny pletenec a extenzory laktového kibu.

' BARTIK, P., SLIZIK, M., REGULI, Z.: Teéria a didaktika upolov a bojovych umeni. Banské Bystrica
1 2007. str. 170.



6.3 Postoje

»Kazdy postoj je treba brat’ tiez ako dusevny postoj. Rovna chrbtica poskytuje
os pre rotaciu apredsunuté bedrové kiby znizuji napitie vIlumbo - sakralnom
prechode. Poklesnuté ramena obmedzuju rozsirovanie hrudnej dutiny, ¢im posiliuju
spravny stoj a dychanie. Lakte pokréené dole napomahaju ,,zakoreneniu® citlivému
a stabilnému postaveniu chodidiel. Ak je vela vahy na péte dostane sa zrovnovahy
chrbtica spdsobi to pokles brucha a déjde k zvysenému drazdeniu nervov na pite. '

Stoje mozeme rozdelit' na bojové, vychadzajice priamo s techniky a postoje
urcené na spevnenie a posilnenie. Nie je medzi nimi az taky rozdiel a vychadza sa
obvykle z bojového postoja ku ktorému sa priddiva kombinédcia na zosilnenie ucinku
(napriklad predpazenie, prednozenie a in€). Nizke postoje hlavne pri dlhSie trvajicej
vydrzi maju vyrazny stabilizacny a posiliilovaci vplyv na panvovi oblast. Postoje
s vahou na jednej nohe zas posilituju stojnil nohu a sluzia tiez ako cvicenie na zlepSenie
stability.

Nizke postavenie posilitujice panvovy korzet:

15 JWING-MING, Y.: Cchi-kung pro zdravi a bojova uméni. A5 : 1995.



Varidcia nizkeho postavenia s vyponom (posiliiovaci prvok):

Postavenie s plnou vahou na obidvoch chodidlach:

Postavenie s prenesenim vahy viac na jednu nohu (posiliiovanie stojnej dolnej

koncatiny):



Postavenie na jednej nohe, stabilizaéné cviCenie s posiliiovacim aspektom:

V cinskej Skole bojového umenia sa kladol vacsi doraz na posiliiovaci aspekt

postojov. Vydrze hlavne na vy$Som stupni trvali niekedy aj hodiny. Postavenia sa



komplikovali réznymi typmi nacinia, ¢i uz vzmysle zvySenia zataze (kruhy na
predlaktia), alebo v zmysle zosilnenia stability (misky s horticou vodou polozené na
klicovych oblastiach). Robili sa tiez postavenia na nestabilnych plochach ( klzké
povrchy, koly a iné).

7 Relaxaéné a meditacné sedy

Vzdy ide o stav, ktory kombinuje uvol'nenie tela a koncentraciu mysle

,»VSeobecné odporucenia pre dosiahnutie uvolnenia sa tykaji vedomého
uvol'nenia troch oblasti na tvari. ,,Uvol'nit’ tvar, svaly okolo st a okolo oc¢i. Niekedy sa
odporuca viac sa sustredit’ i na uvolnenie miesta medzi obo¢im.“'®

Je zaujimavé, e v Azii sa pri uvol'neni kladie doraz na tvarovii ¢ast’ hlavy, ktora
udajne aj najlepSie odzrkadl'uje napitie ¢loveka. V Europe sa na relaxaciu pouzivaju
dva zakladne principy: Schultzov a Jacobsonov princip.

Podl'a mdjho ndzoru l'ubovolné z tychto technik a inych ak sa vykonaju spravne,
su ucinné na relaxéciu tela. Dolezité vSak je aj to, ¢o sa deje v mysli, ked’ je telo
uvolnené. A prave na toto kladlo ¢inske bojové umenie velky doraz pretoze

,tam kde je mysel je aj energia®.

Zvolil som si v tejto kapitole sedy a nie 'ahy. Nie je mi Gplne jasnd predstava,

preco sa v bojovom umeni uprednostituju meditaéne sedy pred 'ahmi. Snad’” preto, ze

v sede sa lepsie pracuje s branicou lebo nie je stlaand brusnymi organmi, a pretoze sed

je antigravitaéné postavenie pre trup a tak stabilizuje posturdlny aparat.

' FOJTIK, I.: Cchi-Kung masaze a cvigeni pro zdravi. Praha : 2003.



8 Kazuistika — aplikacia cvi¢eni z bojového umenia

8.1 Kazuistika ¢.1

Meno: J.K;

Pohlavie: Zena;

Vek: 10 rokov;

Anamnestické udaje:

TO: 10 roc¢na klientka priSla s mamou. Ciel' ich nédvstevy bol, aby som im poradil ako
dosiahnut’ znizenie vahy J.K. Klientka zatial' netrpi Ziadnym vaznym ochorenim, ma
viak nadvahu, staZuje sa na astd Unavu a za¢inaju ju pri zatazi bolievat’ kolenne kiby.
RA: bez pozoruhodnosti;

OA: prekonala bezne detské ochorenia, bola sledovand ortopédom pre vadné drzanie
tela;

AA: neudava;

SA: byva s matkou a otcom, navitevuje 5. ro¢nik ZS;

Zaver: Detska obezita druhého stupiia, BMI ¢. 35;

Vstupné vySetrenie: 27.4.2008;

Subjektivne udaje: na telesnej vychove nevladze cvicit, rano pri vstavani z postele
pocit'uje slabost’;

Objektivne vySetrenie.

Komunikacia a spolupréca s klientkou je primerana veku. Piknicky habitus BMI
¢.35 (vySka 155cm, véha 84kg). Klientka ma tendenciu k hypermobilite o ¢om
vypoveda pozitivny test Salu, Thomayer +10. ZniZeny sv. tonus a oslabenie m . gluteus
maximus pri aktivnej extenzii v bedrovom kibe s flexiou kolena v Iahu na boku.
Oslabené mm recti abdominis klientka nie je schopna sa posadit’ predklonom v 'ahu na
chrbte. Kaliperacia: pri oku :1.5cm, podbradok: 3cm , oblast’ m. pectoralis minor:
2cm, oblast’ 10 rebro spredu: 3.5cm, pri pupku: 6cm, nad jabickom 2 cm, oblast
dolného uhlu lopatky 2.5cm,oblast’ ramena zo zadu: 3cm, bok zozadu Scm, oblast’ Iytka

zozadu 3cm.



Pouzil som zatazovy step - test podla Mastera. Vyska prvého schodika bola
20cm, vyska druhého schodika je 45cm. Pocet vystupov za minutu bol 12. Pri vySetreni
som sa zameral na veci stivisiace s obezitou a vykonnostou.

Rehabilitac¢ny ciel.

Zvysit kondiciu klientky, znizit BMI na prijatelnd hodnotu, upravit’ vysledky
kaliperacie, najst’ pohybovy rezim, ktory by jej umoznoval vypracovat’ sa na urovei
habitus normostenicus.

Navrhovany program cvicenia.

- nacvik rozcviCovania chrbtice do vSetkych smerov v stoji;

- nacvik chddze vpred avzad na principe Tai chi, s dérazom na pracu s taziskom
vo vertikale a na kondi¢ny charakter cvicenia;

- nacvik kopu v pred a bocného kopu na posilnenie panvového korzetu , neskor robit’
variaciu cviku kedy kop nasleduje po drepe;

- nacvik postaveni na zlepSenie stability ,najprv stoj na dvoch nohach, neskor postoj so
znizenym t'aziskom na koniec stoj na jednej nohe a vzpory . Postupne predlzovat’ ¢asy
a vydrze v postaveni;

- ndcvik tienového boxu , zékladny uder, cvicenie ma kondi¢no vytrvalostny charakter ,
zamerat’ sa na eliminaciu Svihu a presnost’ prevedenia , snaha dosiahnut’ rytmus pri
pohybe;

- na zaver ndcvik mavania vkombinacii s dychanim a miernym podrepom na
uvol'nenie, doraz na stahovanie brusnej steny pri vydychu;

Kontrolné vySetrenie

S klientkou som pracoval podla navrhu programu cvicenia tri krat do tyzdna
rano pred Skolou. Po uplynuti dvoch tyzdniov som robil kontrolne vySetrenie. Vaha sa
znizila o 4kg, ¢im doslo k zlepSeniu BMI na €. 33. Klientka uz bola schopna posadit’ sa
predklonom z 'ahu na chrbte. Doslo tiez k zlepSeniu hodnot kaliperacie a to konkrétne
zizenie koznej riasy pri pupku zo 6cm na 3cm, pri ostatnych hodnotach kaliperacie
nedoslo za dva tyzdne k vyraznej zmene. Step test 14 vystupov za minttu — zlepSenie
o dva.

Zaver.

Klientku som pocas cvicenia nezat'azoval ziadnym diétnym rezimom, jedine som

jej odporucal pred cvicenim nejest’. Klientka na cvicenie chodila rada, pri cviceni sa

rychlo ucila a pacil sa jej aj aspekt bojovych prvkov. Citila sa po dvoch tyzdiioch



subjektivne lepSie vymizla ranna slabost, do budicna by som sa zameral na kolenné

kiby.

8.2 Kazuistika &¢.2

Meno: P.K ;

Pohlavie: Zena;

Vek: 18 rokov;

Anamnestické udaje.

TO: Klientka sa nestazuje na ziadne bolestivé ataky z pohybového aparatu. Cielom
nasej spoluprace je zlepsit hodnoty Sprintu na 100m.

RA: bez pozoruhodnosti;

OA: prekonala bezne detské ochorenia;

Sportova anamnéza.

Klientka aktivne Sportuje. Zucastiiuje sa na Sampionatoch aj v zahranici, venuje
sa atletike so Specializdciou na Sprint. Tréner ju cCasto pretazuje cviCenim bez
adekvatnej regeneracie, jediné relaxacne cvicenie je stre€ing.

AA: neudava;

SA: byva s rodi¢mi, ¢asto je na cestach;
Zaver: bez tazkosti;

Vstupne vySetrenie: 15.7.2008;
Subjektivne udaje.

Klientka uz dlhy ¢as nevie prekonat’ svoj osobny rekord a vzhl'adom k veku ma
zaujem na zlepSovani vysledkov v Sprinte na 100metrov.
Objektivne vySetrenie.

Atleticky habitus. Rozvijanie chrbtice v norme.

Vysetrenie skratenych svalov: skrateny m. rectus femoris, m qadratus lumborum
,m pectordlis major a hornd Cast’ m. trapezius a m.levator scapulae. Odrazova dolna
konatina je Pava bez zmeny v dizke oproti pravej. Aktivna a pasivna hybnost’ hornej
a dolnej koncatiny v norme.

Rehabilita¢ny ciel.

Naucit' klientku relaxovat, zlepSit dynamické faktory behu, zlepSit' kvalitu

dychania pri behu.

Navrhovany program cvicenia.



- nacvik relaxdcie v sede so sti¢asnou pracou s predstavivost'ou, vizualizacia vykonu,
uprava chyb prevedenia behu v predstavivosti;

- nacvik koncentracie do taziska na prehibenie dychania a zlep3enie stability pri Starte;

- nacvik chddze vpred avzad na principe Tai chi, sdorazom na prevedenie ana
stcinnost’ s dychom;

- kopy vpred z drepu na zlepSenie Startovacej dynamiky;

- nacvik rozcviovania vietkych kibov do vsetkych smerov so zameranim na dolné
koncatiny;

- nadcvik mavania na uvolnenie tenzie m trapezius a m. levator scalupae, v suc¢innosti
s dychanim;

- nacvik zdkladnych postojov na jednej nohe na zlepSenie svalovej sily odrazovej dolnej
koncatiny;

Kontrolne vySetrenie.

S klientkou som pracoval tri tyzdne priemerne dva krat do tyzdna. Poziadal som
ju aby si za toto obdobie nemerala Casy na Sprinte a snaZzila sa aplikovat’ dané cvicenia
a principy do osobného tréningu. Po troch tyzdiioch som zistil zlepSenie v zmysle, Ze m.
trepezius a .levator scapulae uz nevykazuje znamky skratenia ako aj m.rectus femoris
a m.pectordlis major. M qadratus lumborum vSak vykazoval znamky skratenia aj
nad’ale;j.

Zaver.

Klientka sa naucila SetrnejSim spdsobom uvolfiovat’ pretazené svalové skupiny,
tiez sa naucila zdklady relaxdcie aprace s predstavivostou. Postavenia zlepsili
dynamiku Startovaciecho pohybu pri Sprinte, ¢im sa jej zlepS$il ¢as aj ked zatial' len
minimalne (v priemere o 0.06 desatin sekundy), ale aj to postacilo ako motivacny

faktor, aby si dané cviCenia zaradila do bezného tréningového rezimu.

8.3 Kazuistika ¢.3

Meno: 1.B;

Pohlavie: Zena;

Vek: 29 rokov;

Anamnestické udaje.

TO: Klientka trpi kozmetickym problémom v zmysle opuchu ¢lenkov a predkoleni.

Pred par rokmi naraz prudko schudla, nasledkom coho sa jej zacali tvorit’ opuchy



v oblasti Clenku. Lekarskou diagnostikou neboli zistené odchylky vo fungovani
renalneho systému, ani vySetrenia krvi nepoukdzali na poruchy v oblasti pecene alebo
krvotvorby. Bola aj na kardiologickom vySetreni, ktoré¢ taktiez nepreukédzalo odchylky
od normy. Jeden krat navstivila lymfologa, ktory jej naordinoval  pristrojova
lymfodrendz, po ktorej doSlo k zmenSeniu opuchu asi o lcm v najhrubSom mieste
obojstranne.

RA: matka aj starda mama udévali opuchy v danej oblasti;

OA: prekonala bezné detské ochorenia, bola sledovana ortopédom pre juvenilnii
idiopaticku skoliézu stupenn la s vrcholom v oblasti Th10. Toho ¢asu je skolidza
kompenzovana bez bolestivych prejavov.

AA: abuzus nikotynu;

SA: byva striedavo u rodicov a u rodiny v Rakusku kde pracuje;

Zaver: obojstranny edém ¢&lenkovych kibov a predkolenia siahajici zhruba do polky m
triceps surae;

Vstupne vySetrenie: 4.1.2009;

Subjektivne udaje.

Astenicky habitus. Klientka neudava bolest v oblasti opuchu, po
dlhotrvajiicejSom stati pocitu napdtie a stuhnutost v oblasti vnutornej plochy
predkolenia.

Objektivne vySetrenie.

Koza v oblasti opuchu bez trofickych zmien, ikteru acyanozi. V najSirSom
mieste na predkoleni je obvod 28cm vlavo a 27cm vpravo. Odrazova noha je prava.
Pozitivny test na oslabenie m.gluteus maximus, m.gluteus medius, m.rectus abdominis,
m.obliqus abdominis, dolnych fix4torov lopatky a hlbokych flexorov krku. Nebola
zistena odchylka v rozvijani chrbtice ani v pasivnej pohyblivosti periférnych kibov.
Rehabilitac¢ny ciel.

Zlepsit celkovu kondicii, svalovl silu hlavne oslabenych svalov, a aplikovat
intervencie na odstranenie opuchu.

Navrhovany program cvicenia:

cievna gymnastika;

- nacvik rozcvi¢ovania vietkych kibov do vsetkych smerov s dérazom na
posililovaci aspekt;

- nacvik varidcie nizkeho postavenia s vyponom;

- nacvik kopu s prenesenim do vyponu stojnej nohy, striedat’ strany;



- nacvik chddze vpred a vzad na principe Tai chi, s déorazom na pohyb
v &élenkovom kibe;
- nacvik postavenia s prenesenim vahy viac na jednu nohu;
Kontrolne vySetrenie.

S klientkou som predcvi€oval 5 krat v rozmedzi troch tyzdnov, pokial’ sa naucila
vsetky cviky s navrhovaného programu. Potom sme sa dohodli, Ze bude individuédlne
cviCit’ a pride na kontrolné vysetrenie zhruba o dva mesiace. Pri kontrolnom vysetreni
som zistil zlepSenie svalovej sily vo vSetkych meranych parametroch. Opuch sa zmensil
obojstranne o lecm. Klientka udava rozdiel v opuchu rdno a vecer, Co predtym

neregistrovala, teda mam dovod sa domnievat’ ze hodnoty st rano este lepsie.

Zaver.
CviCenie pdsobi na klientku motiva¢ne, vnima pozitivne dosiahnuté vysledky

a prejavuje zaujem spolupracovat’ aj do budicnosti.

Odporucanie pre prax.

Pri stereotypnej cinnosti v statickom postaveni po urcitom case vznika
disbalancia na podklade ktorej asom moze dojst’ k degerativnym zmendm. VicSina
cviceni z bojového umenia je vykonavana v stojoch alebo vzporoch, ale skoro nikdy nie
v sedoch. Je to teda pohybova ¢innost’, ktord kompenzuje sedy. Myslim si, Ze dané
cviky je vhodné zaradovat pri predpoklade na pracovné pretazenie hlavne pri
dlhodobom sede. Taktiez ako kondi¢né a posiliiovacie programy, pretoze kazdy cvik je
mozné kombinovat’ tak, aby zataz ktori poskytuje mala stupajtici charakter.

Ludské telo je v podstate stavané na ovela vicSiu zataz ako bezne dostava
a ked’ ju nedostane chradne. Prave cvicenie upolov vedie k v§etrannému rozvoju. Vo
svojej podstate ma charakter meditacie v pohybe. Aplikécia technik z cvi¢enia bojového
umenia, moéze Sportovcom priniest’ rozvoj v oblastiach, kde sa im to nedari. Je bezné
v azijskych krajindch vidiet' cvicit’ I'udi kazdého veku v parkoch tieflovy box a iné

cviCenia vychddzajice z bojového umenia.



Rad by som poukdzal na prepojenost’ stresu a pokojového napétia svalu. Je
zrejmé, ze dlhodobé zvysenie pokojového napitia urCitého svalu moze viest
k pretazeniu celého segmentu, aj s vplyvom na postavenie a pohyblivost’ kibu. Ked’ je
kib chrbticovy, situacia sa komplikuje. Tu odkazujem na rozcvi¢ovanie vietkych kibov
do vsetkych smerov, ako na sposob, ako ziskavat’ a udrzovat’ pohyblivost’ so zameranim

na celé telo.



Zaver

,, Nicoho sa netreba obdvat’vsetkému sa treba snazit’ porozumiet

Kung fu'C

Aj naziklade tejto prace som dospel kzaveru, ze pokial nedoslo
k degenerativnym zmendm, su Upoly vhodné ako preventivne cviCenie. Téato praca je ina
v tom, Ze sa nezameriava na klinicku jednotku. Intervencie st zamerané na zlepSenie
kvality Zivota beznej populdcie, na moznost’ ako odburavat’ stres a pritom si zlepSovat’
kondiciu. VSetky cviky st orientované celotelovo, nie je kladeny doraz na jeden
segment. KedZe je tento druh cvifenia vSestranny, je mozné ho pouzit’ pre rézne
vekoveé kategorie a somatické typy. Systém je otvoreny anevylucuje prelinanie
jednotlivych stylov a $kol.

Praca je viac teoretickd, pretoze nie je mozné obsiahnut’ prakticky vSetky aspekty
a formy cvi¢enia v bojovom umeni.

Pracu by som charakterizoval ako uvod do aplikacie cviceni z bojového umenia
v beznom Zivote.

Snazil som sa poukdzat’ na dolezitost’ cvicenia aj vtedy, ked’ to nie je nevyhnutne
dolezité zo zdravotného hl'adiska.

Do praktickej Casti prace som vybral tri kazuistiky z ktorych kazda poukazuje na
pestri oblast moZnosti uplatnenia Upolov. Kazda kazuistika je zamerand na iny
somatotyp ana inu problematiku. PouZzit¢ vybrané cviCenia vSak boli podobné,
v niektorych castiach zhodné. K zlepSeniu doslo vo vSetkych troch pripadovych
Studiach.

Ja osobne cvicim Upoly. Stale sa v nich vzdeldvam a sam na sebe pocitujem

zlepSenie kvality zivota nielen po pohybove;j stranke.
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