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O com je tato metodika

Tento clanok slazi ako uvod pre Sportového laika do skautskej vyzvy Trident.
Nenahradza konzultaciu s odbornikom. Kazdy z nas je individudlny, a preto nie je mozné
vytvorit navod pre vSetkych. Vzdy plati, Ze v pripade akychkolvek otazok je vhodné
obratit sa na odbornika.

Uvod

Vyzva Trident je urCend najma pre vekovu kategdriu skautov, a to po splneni kategdrie
Zdravie a sila v prirucke Posledny vrchol. V tomto pripade by skaut uz mal mat zakladné
vedomosti 0 zdravotne nezdvadnom pohybe. Ano - vedel si, Ze pohyb, ak ho robi$ nespravne, ti
moZe aj ublizit?

Aj nase telo poznd “idedlny” sp6sob, akym by sa chcelo hybat. Toto poznanie je vsak
ovplyvnené roznymi nespravnymi pohybovymi stereotypmi, ktoré si pocas Zivota vypestujeme,
napriklad sedavym spOsobom Zivota alebo taktiez nespravnym cviCenim. To moéze byt
sposobené napriklad vtedy, ak Clovek s dobrym tmyslom, avsak bez dostatocnych vedomosti,
posiliuje uz pretazené svalové skupiny a zabtda na tie oslabené svalové skupiny. Alebo chce
posilnit svoje telo, avsak neposkytne svojmu telu spravny zaklad a dochadza k r6znym
bolestiam ¢i zraneniam.

Z neznamych pricin trendom je, Ze tlto vyzvu plnia najma starSi - rangeri a roveri, ktori ju
mozu plnit aj bez splnenia kategdrie Zdravie a sila v prirucke Posledny vrchol. Nakolko vyzva
patri medzi fyzicky narocnejsie vyzvy a m6ze pomerne vyrazne ovplyvnit nase fyzické zdravie,
resp. nezdravie, odporucame, aby vyzvu zacali plnit iba ti, ktori maji zakladné vedomosti o
zdravom pohybe.

Vyzvy sud vSak na to, aby sme sa poriadne prekonali, tak ¢o ak som Uplny zaciatocnik, a prave
preto ma tdto vyzva zaujala? V tom pripade ti odporucame, aby si sa pred zacatim plnenia tejto
vyzvy najskor venoval dostato¢ne dlhé obdobie ziskaniu zakladnych vedomosti o
zdravom pohybe. Ano, vieme, ty si namotivovany teraz a chce$ zacat trénovat hned. Ale
mozno si predtréningovym Stidiom rozSiriS obzory a uSetriS bolest, ktord si mozeS
nespravnymi pohybmi sposobit.
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Prinosy fyzickej aktivity pre nase telo

Fyzicka aktivita je skveld, ma mnoho pozitivnych Ucinkov na naSe telo i na nasu mysel.
Pontkame zopar faktov:
e pozitivne ovplyviuje funkciu mozgy,
e zvySuje produkciu serotoninu (zjednoduSene horman, ktory prispieva k pocitu pohody a
Stastia),
e pozitivne ovplyviiuje pamat,
znizuje riziko depresie alebo Uzkosti: m6ze spbsobit, Ze ¢lovek zabudne na negativne
myslienky,
zlepSuje motorické schopnosti,
zvySuje svalovd silu, vytrvalost, flexibilitu,
zlepSuje kardiorespiracné schopnosti,
e zniZuje riziko obezity a inych chronickych chorob
(zdroj: International Journal of Sport and Health Sciences (2018), Journal of Physical activity and health (2020)).

Kde je problém?

Problém nastava, ked’ clovek nevie ako spravne cviCit a nemda moznost nechat sa
skontrolovat niekym povolanym (ako je profesiondlny tréner, fyzioterapeut alebo ucitel
telesnej vychovy).

Pri tréningu na vyzvu Trident predpokladdme, Ze priprava bude trvat dlhSie ¢asové obdobie. V
idedlnom pripade skaut pokracuje vo vykondvani fyzickej aktivity aj po splneni vyzvy. Ak
nevieme spravne cviCit, m6ze sa velmi lahko stat, Ze pri vykondvani cvikov si nevedomky
pomahame dplne inymi svalovymi skupinami ako je potrebné. Cielom naSej nervovej sustavy je,
aby sme si nové pohyby zautomatizovali, pretoze v pripade, Ze ich vieme vykonavat
podvedome a automaticky, nemusime nad nimi premyslat a teda organizmus minie menej
energie na ich vykonanie.

A Co sa teda moze pokazit?

Vplyvom opakovaného nevedomky nespravneho pohybu si vytvarame zlé zautomatizovanie
pohybu. Takto si ho nasa nervova sustava zapamatd a bude ho tak nadalej pouzivat a nie len
pri tréningu na vyzvu Trident, ale napriklad aj pri rannom vstavani z postele alebo pri zdvihani
tazkého ndkupu zo zeme. Daldim problémom nespravnych pohybovych stereotypov je, Zze ak
vznikny, ¢asto dochddza k nerovnomernému zatazeniu svalovych skupin, a teda niektoré svaly
sa zaCnu pretazovat a niektoré sa zacnu oslabovat. Toto je velmi Castou priCinou r6znych
bolesti, najma v oblasti krénej a bedrovej chrbtice.

Napriek tomu, Ze v testovani je ddlezitd i rychlost prevedenia cvikov, pri tréningu, a najma na
jeho zaciatku, by sme sa mali zamerat na pomalé a spravne prevedenie pohybu, aby sme
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testovani na ¢as dokazeme vykondvat pohyb aspon do urcitej miery spravne.

Pozor si treba dat na:

sprdvne prevedenie cvikov,

pomalé zvySovanie intenzity cvienia - najma ak si zaciatocnik,

dni regeneracie - st rovnako délezité ako tréningové dni,

zvySeny vydaj energie, nezabudni aj na jej doplnenie vyvazenou zdravou stravou

Ako mdzeme vidiet, m6ze to byt zloZitejSie ako to vyzerd, preto si doprajme pdr dni na
rozmyslenie toho, ako to celé odStartujeme. Podme sa spolu pozriet na spravny zaklad
kazdého cviku.

Dychanie a hlboky stabilizacny
systém

Prosim? Ved' tento cvik nie je sicastou vyzvy Trident! A Co ak Ti prezradime, Ze je sticastou
kazdého jedného z nasledujucich cvikov?

Urcite viete, Zze spravnym dychanim dokdazeme zabezpecit lepSie okyslicenie naSich svalov a aj
lepsi Sportovy vykon, pri kazdom cviku je treba vediet, kedy sa nadychnut a kedy
vydychnut a hlavne nezabudat dychat! (ako sa moze stat pri sistredeni sa)

Velmi ddlezity je aj sposob dychania. V muidrych knihdch sa piSe, ze by sme mali vyuzivat
tzv. "branicové dychanie”. Branica je hlavny nadychovy sval ludského tela.

Ako na to?

Lahni si pokojne na zem, pokr¢ si kolend, pripadne si nohy niekam vyloz tak, aby ti to bolo
prijemné. Jednu ruku si poloz na hrudnik a druhtl na cast podbruska. Chvilu si vSimaj, ktord
ruka sa nadvihuje viac, a ktora menej. Postupne skus svoj nadych a vydych predlzovat a snaz
sa, aby sa hybala skor td ruka, ktord je poloZend na tvojom podbrusku. Pre lepSiu predstavu si
pozri aj video:

o Skola dechu #2: Brani¢ni dychani - jednoduchy cvik na jeho obnovu | KB5

© How to do Diaphragmatic breathing lying down

Ked zvladneme toto, md6zeme sa pokusit o aktivaciu vniatrobrusného tlaku (HSS):

Lahneme si na chrbdt, nohy st volne pokrcené. Ukazovaky oboch ruk si "zaprieme" do oblasti
slabin v podbrusku, pomocou nadychu sa snazime vytlacit vlastné prsty, s vydychom sa
snazime udrzat tlak, ktory vznikol, s dalsSim nadychom prehlbujeme tlak, s vydychom sa ho
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https://www.youtube.com/watch?v=IiLFJH4-9MU
https://www.youtube.com/watch?v=6YB0pv3iv0g&t=24s

snazime udrzat. Ked sa naucime aktivovat vnutorné brusné svaly v [ahu na chrbte, m6zeme sa
pokdsit o ich aktivaciu aj v stoji, pri chédzi a naslednom cviceni.
© Nacvik udrzeni nitrobrisniho tlaku vleze na zadech

Uz si asi zac¢inaS uvedomovat, ze v nasom tele vela veci medzi sebou suvisi. Ako aj to, Ze
branicové dychanie je velmi dolezité pre aktivaciu hlbokého stabilizacného systému (HSS).
Tento HSS ndm zabezpedi stabilitu pri r6znych necakanych pohyboch, pri Sporte, ale tiez pri
dlhodobom jednostrannom zatazeni. Ked dychame “do brucha” zapajame brdnicu, a tad moze
lepSie poskytnut svoju opornu funkciu.

© Aktivace hlubokého stabiliza¢niho systému

Sed-lah

Ako na sed-lah?

Lezime na podlozke, pricom kolena pokr¢ime
v kolennom kibe. Poktisime sa, aby bola hlava
“zasunutd” zarovno s chrbticou, to znamena, — swss
Ze hlava nebude v predsune (na obrdzku e s
vpravo “B” vidime predsun hlavy, vliavo "“A” je
brada zasunutd v ekonomickejSej polohe pre 4
telo). Uistime sa, ze dychame spravnym
sposobom, aktivujeme hlboky stabilizacny systém a snazime sa ho udrzat aktivny po celd dobu
cviCenia. Sed-lah vykondvame s vydychom, s nddychom sa vraciame do vychodiskovej polohy.

Ideal posture Chronic forward head posture

Fectus capits 5
posteron major “

Slemockdomastoid

Scalenus anterior

© How to Do a Sit-Up Properly | Gym Workout (ak nerozumie$ po anglicky, pretoC video na
42. sekundu)

Varujeme ta - prevedenie tohto typu sed-lahu je
narocnejSie ako vyzerd, nezufaj ak ti to hned nepdjde.

Psoas minor

Quadratus
lumberum m

Pri spravne prevedenom sed-lahu by nemalo dochadzat k
“pakovému” mechanizmu, kedy mas nohy zachytené pod
nejakym predmetom (pod rebrinou) a bezhlavo dvihas trup
ku kolendm. V tomto pripade Casto dochddza k predsunu s majer
hlavy, k zhrbeniu kr¢nej chrbtice, naopak k prehnutiu
bedrovej chrbtice, hlboky stabilizacny systém nie je
aktivny, a pohyb je skbr vykondvany tzv. svalom m.

llimeus m. -
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https://www.youtube.com/watch?v=cXz71XpTmDM
https://www.youtube.com/watch?v=oQhr-C65w0A
https://www.youtube.com/watch?v=jDwoBqPH0jk

iliopsoas (iliacus + psoas), ktory ma tendenciu k skracovaniu.

Laicky je m. iliopsoas sval, ktory spolupracuje s inymi svalmi pri
vykonavani pohybu ako je zdvihnutie kolena v stoji (Co vlastne
potrebujes, i ked v menSom, aj pri chddzi) a dochadza k jeho
skracovaniu napriklad pri sedavom spdsobe Zivota.

Ako inak trénovat brusneé

(a) (®)

svaly?

Pri tréningu cvic aj iné cviky ako iba brusaky (tymi posilfiujes najma priamy brusny sval).
Plank a jeho varidcie: @ 22 Plank Variations
© Fyzioterapeutické cviky a tipy - posilnenie brusnych svalov

Iné tipy:

© #1 Cvienie na doma s fyzioterapeutom | Brucho
© Rehan Fyzio (Nova Dubnica): Posilnenie hlbokého stabilizacného systému (core) pre pokro...
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https://www.youtube.com/watch?v=BSdspgFhVQE&t=23s
https://www.youtube.com/watch?v=_0LtM4DaxHs
https://www.youtube.com/watch?v=9wztAQX1iNo&list=PLbIX7dEl_ChRXI6trIUzErFsCkRnTkSkx
https://www.youtube.com/watch?v=AVrEoCRZPlg

Kluk

Ako na spravny ktuk?

V zakladnej pozicii je nevyhnutné udrziavat jednu liniu - hlava v pred(Zeni chrbtice, brada je
jemne zasunutd, ramenné kiby zarovno s bedrovymi, kolennymi a ¢lenkovymi k{bmi, panva je v
neutralnej pozicii, chrbtica nie je prehnutd, ani zhrbend, hlboky stabilizacny systém je aktivny.
Aktivhu poziciu tela udrzujeme pocas trvania celého cviku. Ramenna kost by mala s trupom
zvierat uhol 45 stupriov. Spustame sa s nadychom, vytlacame sa s vydychom.

NajcastejSie chyby su predsun hlavy, nedodrzana linia tela - chrbtica je prehnuta alebo
zhrbend, panva nie je v neutralnej pozicii, nedostatocny rozsah pohybu.

© Ako robit kluky (kliky)? Tu je spravna technika

Ako sa inak pripravit na kluky?

“Zenské cviky”: lahia verzia, kedy sa opierame o pokr¢ené kolenné kiby
Plank a jeho varidcie: @ 22 Plank Variations

Klik v stoji (o stenu)

Cvicenie s pomocou TRX
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https://www.youtube.com/watch?v=ZLijCLMsXB4
https://www.youtube.com/watch?v=BSdspgFhVQE&t=23s

Drep

Ako na spravny drep?

Zakladné postavenie je priblizne na Sirku ramien, Spicky noh su vytocené mierne von, kolena
smeruju v smere Spiciek noh. Pri vykondvani drepu m6zu kolend mierne predbehnt Spicky
noh, avsak nie privelmi. Hlboky stabilizacny systém udrzujeme stdle aktivny. Hlava je zasunuta.
Vydych s pohybom nahor, nddych s pohybom nadol.

Medzi naj€astejSie chyby patri, ze pri vykondvani drepu nam spadnu kolena do X, prilis
zhrbime chrbticu, alebo naopak, prenhybame sa v bedrovej chrbtici.

Prevedenie drepu modze byt ovplyvnené viacerymi Gostrocnomius ;
faktormi, napriklad: rozsah pohybu v bedrovom a &lenkovom "7 N
kibe alebo skrateny sval m. triceps surae, pricom nasledne /
nedokdzeme vykonat pohyb v plnom rozsahu. Preto je dolezité  Triceps Surae
zaoberat sa aj zlepSenim mobility (pohyblivosti) v ¢lenkovom a \
bedrovom ki{be.

Gastrocnemius
(Lateral Head)

Soleus

Achilles Tendon — <5

© Ako robit spravny drep?

Ako sa inak pripravit na drepy?

Drep s dopomocou: @ Drepy s pomocou fitlopty s oporou o stenu
Mobilita kibov: @ Cvi¢enie s FYZIOterapeutom | Koleno, bedrd & ¢lenok 720
© 7 Jak protahnout sval lytkovy a achillovu Slachu
Iné cvicenia, resp. iné varianty drepov, napr.:
o |eg Workout without Weights | 6 Exercises for Strong Legs
Vhodné vyuzit cviky s TRX zavesnym systémom.
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https://www.youtube.com/watch?v=NyCXFtpym7Q
https://www.youtube.com/watch?v=jMwWtfR572Y
https://www.youtube.com/watch?v=RqzWwEK4qzs
https://www.youtube.com/watch?v=muwAOktGdGI
https://www.youtube.com/watch?v=ilF_iVyukNI

Zhyb
Ako na spravny zhyb?

Zakladna poloha je vis, ktory vykondvame pomocou vystretych paZi, hlava je v pred(Zeni
chrbtice, panva je v neutralnej polohe, nohy sti vystreté alebo pokréené v kolennych kiboch. Pri
samotnom pohybe sa snazime pritiahnut hrudnik k hrazde. K hrazde sa pritahujeme s
vydychom, spuistame sa s nadychom.

NajcastejSie chyby, ktoré vykondvame pri zhybe s predsun hlavy, vypojenie hlbokého
stabilizacného systému (Casto dochdadza k zaklonu), neudplné vystretie hornych koncatin v
zakladnej polohe, vykondvanie Svihom tela (ulahcovanie).

Krok po kroku tu, chyby:
© Ako spravit spravny .ZHYB ? - MVMNT /1/

Ako sa inak pripravit na zhyby?

Australsky zhyb - s dopomocou TRX

Zhyb s expanderom (odporova guma)

Negativny zhyb - vyuzivame “excentricku silu”

Chyby a alternativy:

© ZHYBY NA HRAZDE s perfektnou technikou | Naj¢astejSie chyby, Alternativy
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https://www.youtube.com/watch?v=Dc3-k2xSsJ0&t=272s
https://www.youtube.com/watch?v=OTUagT0CgnY&t=377s

Co odkazujeme na ziver?

Ak si zaciato¢nik a chceS k svojmu telu pristupovat zodpovedne, odporicame ti, aby si sa
aspoi na zaciatku poradil s odbornikom alebo s kamaratom, ktory sa trochu v problematike
vyzna. Ak by si sa pocas pripravy na splnenie vyzvy Trident stretol s neutichajicimi bolestami,
v ktorejkolvek casti tela, tak uz sa prosim naozaj obrat na odbornika, nakolko si tym mozes
uSetrit mnoho dalSich problémov.

Taktiez pre zodpovedné splnenie vyzvy ti odporicame, aby ta pri kone¢nom testovani
niekto kontroloval, minimalne kamarat, ktory dohliadne, aby si cviky robil hlavne spravnym
sposobom, nie len tym rychlym.

Zelame Ti pri plneni tejto vyzvy vela sil a silné sebazaprenie, ktoré bude$ urcite
potrebovat!

Rady k plneniu vyzvy Trident spisala fyzioterapeutka Viktdria Bezdkovd, v spoluprdci s
tajomnickou Programovej rady Slovenského skautingu Barborou Blahovou.
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