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Uvod

Ve svém pispivku bych se rad patil o zkuSenosti a metodiku aigni, které pracov-
né nazyvame ,kototky" a jejiz hlavnim cilem je posilovani ramennidatpnd jako preven-
ce proti typickym (snad byvalym!) problémm plavdi s rameny. Jde o @&éni pazemi s vahou
0,25 az 2 kg, pojmenované podle uzivanych Zelezkgobucka z jednorgnich nakladacich
¢inek. Pouzit se ale da jakékoliv &t jednordni malécinky, i nag. PET lahve s vodou.

Zakladni charakteristika

Cviceni realizujeme veréch zakladnich polohachna biiSe na zadechave verti-
kalni poloze (vsed, v klete nebo vstoje). iiPcviceni dale rozliSujeme postaveni rukou, resp.
dlani -nahoru, dok a s¥edni(dovnitt nebo kolmo k zemi). Krot,tréeni rukou od ramen* a
,PD0XU" jsou @i vSech cvicich paze natazené a pohyb vychazi emamilezité je spravné
dodrzeni vSech krajnich poloh a zejmétiavpech upazenich mit paze v trovni ramen. Nize
je uveden vyet téngr vSech variant. V jedné aebni lekci se vyuZzije v kazdé pozici nejvys
10 az 15 cvilk. Vytrvalostni r&z cwieni stavi na delSi déhrvani cviku a naopak Ize tolerovat
pomerné malou zatZz n&ini.

Na paiatku sezény riveme doportit déelku piibéhu cviceni 20-30 sekund. Po zhruba
tii az ¢tyitydennim tréninku je vhodné dobu &mi jednoho cviku postuprevySovat. Pro
kompletni zvladnuti vSecltitsérii-poloh v jednohodinové tréninkoveé jednotgehazi stup-
novani az do jedné minuty. Bez limitovafasem se da jit sam@gme i vys. Interval odpo-
¢inku mezi cviky neni omezeny, optimalni je patndZtdvacet vign, pauza mezi sériemi
priblizn¢ 2 minuty. Gradace zatiZzeni jdgepcas jednoho cviku a jejich pet v sérii, vaha ko-
touckd mize Zistat Bhem sezdny prakticky stejna.cd¢jre dilezita je celoroni systemat-
nost bez delSictasovych pauz zazovani cuieni. V gipac omezeni nebo vynechani éei
ni v delSicasové pauze je vhodné novy cyklus vzdyizat opatr zatizeni navySovat &p
postups.
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Soubor cviéeni

- v lehu na lFse

pulkruhy stranou ze vzpazeni déipgazeni (a z§t); obs paze soéasrg

palkruhy stranou ze vzpazeni deigazeni (a z§t); obé paze sotasré nebo v protilehle @
180° (jedna vzpazZit/druh&ipaZit)

imitace pohybového cyklu pazi - motylek (dodrzerrisahu pohybu)

imitace pohybového cyklu pazi - prsa (dodrzeniabagpohybu)

tr¢eni rukou od ramen do vzpazeni (&typohs paze sotasré

tr¢eni rukou od ramen do vzpazeni (&typstiidaw (leva - prava)

Kridylka 1 - v upaZzeni kratké hmity (rozsakilpizné 10cm); dlag vzhiru

Kiidylka Il" - v upazeni kratké hmity, (rozsakilglizné 10cm); dlag dol

upazit — stidaw dlare dola, dlarg vzhiru

upazit — kombinace jidylka I“ a kridylka 11

upazit - malé krouzky (rozsah 20cm)igd, dlag vzhiru,

upazit - malé krouzky (rozsah 20cm)ied, dlag doli

upazit - malé krouzky (rozsah 20cm) vzad, dlamhiru

upazit - malé krouzky (rozsah 20cm) vzad, dldoli

UpaZit - rotace pazi, pro pochopenti@knit rotaci zagsti,predlokti (supinace/pronace), ¢
lych pazi

piipazit - hmitani pazi (u bal nahoru/dal - rozsah 10cm); abpaze sotasrE, dlare od €la,
pohyb vychazi z ramen

piipazit - hmitani pazi (u bdl nahoru/dal - rozsah 10cm); abpaze sotasrE, dlare k télu,
pohyb vychazi z ramen

piipazit - hmitani pazi (u bai nahoru/dal - rozsah 10cm); &daw, dlare k télu, pohyb vy-
chazi z ramen

piipazit - hmitani pazi (u bdi nahoru/dal - rozsah 10cm); sdaw, dlaré od €la, pohyb

vychazi z ramen

- cvi¢eni v lehu na zadech

palkruhy stranou ze vzpazeni déigaZeni (a z§t); obs paZe soéasré

pulkruhy strnou ze vzpazZeni deipaZzeni (a z§t), paze didaw

pulkruhy ze vzpazeni dorjpazeni pes gedpaZeni (a zp); obé paZze sotasré

pulkruhy ze vzpaZeni do fjpazeni pes @edpazeni (a z); ok paZe sotesr,
s opakovanymi hmity v krajnich polohéch (ve vzpaZepiipazeni)

pulkruhy ze vzpaZeni dofijpazeni pes gedpazeni (a zp); paze sidaw, paze v protilehle

pozici o0 180° , s opakovanymi hmity v krajnich gadch (ve vzpaZeni/vipazeni)

1Y

Kridylka 1“ — v upazeni hmity (nahoru/dglrozsah 10cm), dl&wzhiru

Kridylka 11" — v upazeni hmity, (nahoru/dglrozsah 10cm), dl&mdol

upazit — pet&eni dlani s hmitem nahoru/dol

upazit - pet&eni dlani s opakovanymi hmity v krajnich polohagla vzhiru/dlargé doli)

upazit - krouzky vzad, dl&nwzhiru

upazit - krouzky vzad, dl&mdoli

upazit - krouzky vied, dlag vzhiru

upazit - krouzky vied, dlag doli

upazit - rotace pazi, pro pochopeniizatnit rotaci zagsti, gredlokti (supinace/pronace)
celych paze

a

imitace pohybového cyklu pazi - motylek (dodrzerrisahu pohybu)
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imitace pohybového cyklu pazi - znak soupaz(dodmaesahu pohybu)
vzpazit - hmity pazi (z ramen); dpaZe sotasre , dlaré vzhiru
vzpazit - hmity pazi; chpaZe sotasrg, dlaré dovnitt,

vzpazit - hmity pazi stdaw, dlare vzhiru

vzpazit- hmity pazi stdaw, dlarg dovnit

piipazit (u boki); hmity paZi sotasrg, dlaré vzhiru

piipaZit - hmity pazi sotasre, dlare dola

piipaZit - hmity pazi sotasre, dlare dovnitt

piipaZit - hmity pazi $tdaw, dlart vzhiru

piipaZit - hmity pazi stdaw, dlar¢ doli,

pripaZit - hmity pazi $tdaw, dlaré dovnitr,

~cinely 1“ — upazit - pedpazit (a z§t)

,Cinely 11" - upazit - fredpazit (a z§t); v upazeni opakovarhmity
piedpazit — hmity pazi§tlaw (rozsah 10cm)

- cviceni v sed
piedpaZzit - vertikalni hmity (rozsah 10cm), diaovnitt
predpazit - krouzky vé (rozsah 20cm)
predpazit - krouzky dovnit(rozsah 20cm)
upazit - krouzky vzad, dl&nwzhiru
upazit - krouzky vzad, dl&mdoli
upazit - krouzky vzad, dl&kolmo k zemi
upazit - krouzky vped, dlag vzhiru
upazit — krouzky vfed, dlag doli,
upazit - krouzky vped, dlag kolmo k zemi,
upazit — Kidylka I, dlan¢ vzhiru
upazit — Kidylka I, dlan¢ doli
upazit - pet&eni dlani s hmity v krajnich polohach
upazit - pet&eni dlani s opakovanymi hmity v krajnich polohach,
~cinely 1“ - upazit - vzpazit (a z), dlaré vzhiru
»cinely 11" - upazit - vzpazit (a zf1), dlare doli
~cinely " - upazit - vzpaZit (a z§t), dlaré vzhiru, v upaZeni s opakované hmity
,cinely IV* - upazit - vzpazit (a z), dlarg doli, v upaZeni s opakované hmity
~cinely V* — upaZit - vzpazit (a zp), v upaZeni fet&et dlart s hmity
»cinely VI* — predpazit - upazit (a 2p)
vzpaZzit — opakované hmity
,P0X" — sttidaveé teeni rukou do pedpaZeni a zp
.oubenik I* - jedna paze vzpazit;,druhd pazedpazit (vzajemna poloha 90°)fidave vy-
meny pazi
.oubenik II* - jedna paze vzpazit, druha patedpazit, sidavé vynény pazi s opakovanym
hmity v krajnich polohach.
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Priklad cvi¢ebni jednotky
3x[9x (30 330 s odposinek) 1 minuta pauja

ve stoje 1. prsdiské paze, 2. jdylka 1, 3. hmity u boku sotes
né, dlaré vzhiru 4. t€eni rukouod ramen do vzpaz
stiidaw, 5. upazit - pet&eni dlani s dvojhmitem, faz
- motylek 7. Kidylka 11, 8. ptipazit - hmity stida
vé,dlarg dovnitt, 9. palkruhy stranou proti sab

v lehu na zai. znak soupaz, 2. iklylka I, 3. pfipazit - hmity sou-

dech—- casre, dlare dola, 4. vzpazit - hmitysowasr, dlare
vzhiru, 5. ginely V¥, 6.vzpazit - pedpazit.-pripazit ¢
spit; sowasre s dvojhmitem, 7. upazit -ipt&eni dlani
8. palkruhy stranou proti sah 9. @ipazit; hmity stida-
vé, dlare dovnitr.

vsedt — 1. ,bubenik II*, 2. upazit Jdylka 1“, 3. predpaZit;
krouzky vreé, 4. upazit; krouzky ed dlar¢ doli, 5.
vzpazit - hmity 6. pedpazit; krouzky dovnit 7. upazit;
krouzky vzad, dlativzhiru, 8. gedpazit, vertikalni hmi-
ty, dlaré dovnitt, 9. ,cinely II*.

Zavér

Pravidelné z&azovani souboru aiéni typu ,kotowdky“ ptiznivé ovliviiuje zdravotni
stav oblasti ramen u plavcPraxe prokazala, Ze ¢eni je &elné gedevSim jako aktivni pre-
ventivni prostedek, ktery kompenzuje jednostranné zatizeni arzgewblast ramennich
klouba plavai ve specializované a vrcholné etapéninku. Alternativnim vyuZzitim systému
cviceni zandrenych na oblast ramenniho kloubuize byt sestaveni souboru &mi vhod-
nych pro obdobnédinky v oblasti kolenniho kloubu.

Pozn.:Ing. Josef Nalezeny
Trenér |. ¥., Kometa Brno a sportovni centrum MR
reprezentani trenér




