KOMPENZACNI CVICENIi PRO NACTILETE ve Fit studiu ArenA

Kompenzacni cviceni, jak jiz z jejich nazvu vyplyva, jsou télesna cviceni,
kterda maji za uUkol vyrovnavat, tedy kompenzovat rizné negativni viivy
plsobici na organismus. Kompenzaéni cviéeni maji jednak funkci prevence
pied t&mito negativnimi vlivy a jednak jiZ vznikia oslabeni organismu podle
moZznosti napravovat.

Jednim z moZnych negativnich vivi mizZe byt také jednostranné
zatéZovani ve sportovnim tréninku. Sport a télesna cviceni maji
jednoznacné viiv na zdravotni stav, funkénost a zdatnost organismu. Na
jedné strané miZe pozitivng, ale na strané druhé pli nevhodné vedeném
tréninku, pfi jednostranném zatéZovani pouze urtité ¢asti pohybového
systemu, sport pusobit nebo pfi pfilisném pfetézovani organizmu muze mit
fadu negativnich viivi. Zejména v oblasti vykonnostniho a vrcholového
sportu k takovémuto pfetéZovani organismu casto dochazi. Prikladem
mohou byt kulatd zadda a skoliotické drZeni patefe u hokejistd, nebo
nezdrava hypermobilita celé fady kloubl u gymnastek.

Takovéto jednostranné zatéZovani vybranou sportovni disciplinou vede ke
svalové dysbalanci a ta nasledné k Spatnému drzeni téla a dalsimu fixovani
$patnych pohybovych stereotypl., Tyto pak opét prohlubuji jednostranné
pfetézovani. Tento uzavieny kruh muZe mit pro sportovce hned dvoji
negativni dopad. Za prvé miZe vést k bolestem, funkénim porucham a pii
dlouhodobém plsobeni | k morfologickym zméndm na pohybovém
systému, tedy ke zdravotnim problémum. Zdravotni problémy pak nejenom
obecné snizujl kvalitu Zivota, ale mohou také zplUsobit docasné ¢&i trvalé
vyfazeni z tréninkového procesu. Za druhé vadné drZeni téla a narusené
pohybové stereotypy mohou vést k negativnimu oviivnéni sportovni
techniky a tim negativné ovlivnit cely sportovni vykon sportovce. Je tedy
zadoucl trénovat takovym zpUsobem, aby k vySe popsanym jevim
nedochazelo,

Z organizatniho hlediska lze kompenzaéni cviéeni zafadit pfimo do
tréninkovych jednotek, napfikiad tak, Ze v ramci posilovaciho cvi¢eni budou
posileny jak svalove skupiny potiebné pro techniky daného sportu, tak i
jejich antagonistickeé skupiny a ostatni svaly s tendenci k ochabovani. Nebo
1ze pro kompenzacni cviceni ustanovit specialni jednotku, v které se méné,
¢ivice specificky program zaméfi pouze na kompenzaéni cviceni,

Kompenzacni cviéeni ve sportovnim tréninku 1ze podie jednotlivych metod a
jejich pisobeni rozdélit na nasledujici samostatné celky:

protahovani svall s tendenci ke zkraceni
posilovani svall s tendenci k ochabovani
dechova, relaxadéni a uvoliovaci cviceni
regeneraéné-wytrvalostni cvi¢eni
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