KOMPENZACE &
MOBILITA

Jakub Mokriz & Ondrej Almasi


https://www.ondrejalmasi.com/
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Kategorie?
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KOMPENZACE - CO SI
PREDSTAVITE?
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Komplexni , komplikovane tema - jednoduse ~

Wy =

Prakticka aplikace do realného prostredi
Neni jedina spravna metoda - kontext je kral

Muj osobni pohled



Kompenzacni (vyrovnavaci) cviceni je soubor cviceni, jimiz
pusobime na konkrétni ¢dsti pohybového apardtu za ticelem
zlepseni jejich funkci (napr. pohyblivosti, svalové souhry, napéti
a sily svali, délky svalu apod.)



¢
b
CvicCeni, ktera pomahaji vyrovnavat nezadouci jednostranné
zatizeni a jiné funkcni poruchy nebo jim predchazet.




TRADICNI DELENI/:

UVOLNOVACI
PROTAHOVACI
POSILOVACI




CVICEN/[ /CVIKY...

UVOLNOVACI - pohyblivost kloubt
PROTAHOVACI - “délka” svalstva a pojiv. tkdni, nervovd soustava
POSILOVACI - zvysit funkéni zdatnost svald, posilit a zlepsit souhru
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NAROCNOST - technika, soustiedéni

DO JAKE KATEGORIE?

STATICKY STRECINK,
DLOUHE VYDRZE, SPECIF.
POSIL. CV.

AKTIVNi MOBILITA,
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ZVIRATKA A JINE
e | 3



https://www.youtube.com/watch?time_continue=2&v=Xwcbm93mM-o&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?v=g6L9vu6Unjo&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=zzMZR0arjsc&t=5s
https://www.youtube.com/watch?v=mO8S7qOdcdU&t=26s

DO JAKE CASTI ZARAZOVAT?

“LIBERALNI PRISTUP"”
Podle cile tréninku nebo faze pripravy, miZzeme
zaradit kompenzacni cviceni do jakekoliv ¢asti
treninku.




Uvodni
cast

Priprava org. a
rozsahu +
aktivace

Hlavni Zaverecna
cast cast
Uklidnéni org. /

Zvysovani kapacit /

Vyrovnani
jednostranné aktivity

Rozvoj rozsahu /
souhry / sily
apod.



Jaké jsou obecné nejcastejsi
problémy / dysfunkce pohyb. apardtu?
VS.

(Sport)




slido

Nejcastejsi problemy,
dysfunkce poh. ap. 7??
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JOINT BY JOINT APPROACH

SHOULDER/SCAP STABILITY
THORACIC SPINE  MOBILITY
LUMBAR SPINE STABILITY

HIP MOBILITY
KNEE STABILITY
ANKLE MOBILITY

STABILITY

FOOT




Co rozpohybovat:

Hrudni pater
KycCle (Zadek posilovat)
Kotniky
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JOINT BY JOINT APPROACH

SHOULDER/SCAP STABILITY
THORACIC SPINE  MOBILITY
LUMBAR SPINE STABILITY

HIP MOBILITY
KNEE STABILITY
ANKLE MOBILITY

STABILITY

FOOT




Co rozpohybovat:

Hrudni pater
KycCle (Zadek posilovat)
Kotniky




Zaba + rotace (rotace hrudni patefe na kolenou)
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http://www.youtube.com/watch?v=itHL0K4FfVU

Krab / StoleCek - hrudni pat. + ramena



http://www.youtube.com/watch?v=Xwcbm93mM-o
http://www.youtube.com/watch?v=DfJh0WtoNt8

Pasivni vis - hrudni pat. + ramena



http://www.youtube.com/watch?v=GMiQ0rx99dc

Spiderman



http://www.youtube.com/watch?v=zzMZR0arjsc&t=4



http://www.youtube.com/watch?v=mO8S7qOdcdU&t=26

Plny drep + rotace hrudni patere



http://www.youtube.com/watch?v=TDXMGg7asRw&t=9




(Klik) - kobra - strecha



http://www.youtube.com/watch?v=yzTWh3h-Wrg
http://www.youtube.com/watch?v=GmQ7aVFhLpI&t=29

Kacer - mobilita kotniku a tfisel/kycCli



http://www.youtube.com/watch?v=qM3GNLKI9rg



http://www.youtube.com/watch?v=t6EjIe4A-oI&t=39

Medved, opice a zaba - lokomoce



http://www.youtube.com/watch?v=g6L9vu6Unjo

KycCelni most - sila a stabilita, kyCel / zadek

| b



http://www.youtube.com/watch?v=b6hV2AP6rkA
http://www.youtube.com/watch?v=-7W2f_h9iXE

Posileni zadovych svalu a stabilita ramen



http://www.youtube.com/watch?v=7mydqkXp_TE
http://www.youtube.com/watch?v=M-ufvS3t20Y

Stojka o tribunu - sila a stabilita ramen



http://www.youtube.com/watch?v=KhVJ5y05gDg

Jaké pohyby /co pretézujeme
v hasem sportu?




Jaké pohyby /co pretéZujeme v
nasem sportu?




Principy rozvoje...




IDEALNI POMER...

2:17

pro nehrajici stranu







(A7) FITNESS



http://www.youtube.com/watch?v=cV-S-ny6kP0
http://www.youtube.com/watch?v=mY0uoK8_8AQ






http://www.youtube.com/watch?v=l0H-L2glg68

Americky Model Rozvoje
(ADM - American Development Model)

Multisport(ovec)
Dobry v mnoha sportech
Sportovec na 1.misté
Pauza od sportu -
chut, nevyhori
Transfer dovednosti
Meéne zraneni



http://www.youtube.com/watch?v=9Yu2GLlijT0
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NECO CO BY VAS JESTE
ZAJIMALO? K TEMATU
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CO VAS ZAUJALO?
MYSLENKA? CVIK?
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Dekujeme za
pozornost

Jakub Mokfiz & Ondrej AlImasi
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