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Uvod

Téma prace jsem si vybral, protoze povazuji praci ramen pii lukostielbé za velmi podstatnou
a hlavné obtiznou. Pii praci s lukostielci, mne samotného nevyjimaje, jsem si uvédomil, ze maji
lukostielci Casto elementarni neznalosti anatomie téla. Ve své praci bych se proto rdd zaméfil,
kromé spravného postaveni ramen také na svaly, které s tim souvisi a na zplsob, jakym spravné
komunikovat tuto problematiku s lukostielci tak, aby tématu rozuméli. Cilem prace je jednak
vysvétleni spravného zarovnani ramen, jednak toho, co se pfi zarovnani v nasem téle d¢je.

V neposledni fadé¢ je cilem moznost vyuziti prace v praxi a ne vytvoieni ,,papiru pro papir.

Obrazek 1 V terénu musime vénovat spravné pozici ramen velkou pozornost



1 Anatomie a biomechanika ramennich kloubd béhem '"zdravého natahu

luku"

Znamy &esky lukostielec Toma§ Hanus, alias Arni', na svych prednaskach toto téma povaZuje za
jedno z nejpodstatnéjSich. V minulosti sam feSil problémy s nespravnou pozici ramen. Stovky
nespravné provedenych vystfeli v koneéném disledku zpiisobi poskozeni Slachy s velmi nejistou
prognézou uzdraveni. Slacha se pak roztfepi a vypada jako ,.sisalovy provazek®. Proto je nutna
prevence. Ortoped MUDr. Jan Sneler k tomu uvadi: ,,,Jako lukostielec jsem mj. pochopil,
7ze nemam pii natahu spravné dole ukotvené lopatky, aby mohlo na konci natahu dojit k jejich
uzamceni a vodorvnému zarovnani pazi a centrovanych ramennich kloubt pfi jejich osové zatézi.
Pfitom jejich spravné zarovnani je dilezité nejen z hlediska pfesnosti vystielu, ale zejména jako

prevence urazu pii lukostfelb€. Pfi natahu musi byt hibet lokte” tlaéné ruky rotovan zevnim

smérem. Neni to jen prevence uhozeni tétivy do predlokti, jak se ¢asto uvadi. Hlavnim divodem
z hlediska biomechaniky je nejvyhodnéjsi postaveni obou hrbolu u hlavice pazni kosti (resp. uponti
svall rotatorové manzety na hrboly) viici nadpazku lopatky, které je v této pozici nejpriznivejsi pro
centraci hlavice. Je to z divodu, ze vSechny 4 svaly rotatorové manzety maji v této pozici soucasné
primy prubéh a zaroven nejkratS$i mozZnou vzdalenost ke svym upontim na hrboly pazni kosti
a tak jsou pro centraci hlavice do stfedu jamky idealni podminky p#i spravné osové zatézi.
Stejné tak napomaha spravné centraci i pfimy pribéh Slach obou hlav bicepsu LHBT
a SHBT. U ruky tazné je tomu obdobné&, protoZze postaveni hibetu lokte je ve stejné pozici,
tj. vyto¢eny ven. Zataté svaly rotatorove manzety zacentruji na zacatku natahu hlavici do stredu
jamky a utvori z lopatky a pazni kosti po dobu natahu funkcni monoblok, ktery se pak pohybuje
Jako celek. Ten pak obkruzuje klouzavym pohybem povrch hrudniho kose az ke sttedové ose hrudni
patefe tahem svalli rombickych, Sirokym svalem zddovym ale i trapézem az do 'uzamdceni
lopatek", kdy se vnitini hrana lopatky pri plné svalové kontrakci maximalné priblizi hiebenu
trnovych vybézki hrudnich obratli (trc¢icim vzad jako zuby hiebenu), tj. obrazné Fefeno
"se dotkne osové hrudni patefe'. Vodorovné osové zarovnani ramen a pazi pri plném natahu
Jje pak nejen biomechanicky nejucinnéjsi, ale rovnéz nejzdravéjsi. Pti tzv. "vstoupeni do luku"

za nejmensi namahy mezilopatkovych svaluii jsme schopni udrzet treba i silnéjsi luk, nez by tomu

! Mistr Evropy v terové lukostielbé EFAC 2019 , mistr svéta asociace EAA-3D 2018 , mistr svéta asociace IFAA 2017
(World Bowhunter Championship); Dvojnasobny Mistr Evropy v terénni lukostfelbé IFAA (EFAC) 2017, trojnasobny
mistr Evropy asociace IFAA 2018, 2016, 2014 (European Bowhunter Championship); Vicemistr Evropy 2014, mistr
Evropy 2012 a vicemistr svéta 2013 asociace World Archery v kategorii longbow.

? Pietizeni vazii lokte &asto vede k velmi zndmému onemocnéni, kterym trpi i lukostielci — tenisovému lokti

(FRYDRYSEK, 2019) -
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https://cs.wikipedia.org/wiki/Tenisov%C3%BD_loket

Voo v, ’ v . v , . . ry /3 . o\ ’
bylo mozné pri natahu pazemi. Uzamdcené lopatky jsou v idedlnim postaveni . Tj. nemiiZe dochazet
k subluxacim hlavice a uskiFinovani slach manZety rotatoru a projevi se to pozitivné¢ 1 mnohem

presnéjsim vypusténim, resp. presnéj$im vystielem, protoze se nemiize projevovat ani svalova unava

pazi.

Obriazek 2 Znizornéni tahu mezilopatkového svalstva za vnifni hrany a dolni tihly lopatek smérem k trnovym
vybéZzkim hrudni patefe. Znazornéna je i osova tlakova zatéZ na centrované ramenni klouby pri vodorovném
zarovnani lopatek a paZi pred plnym uzaméenim

Z4téz pri zdravém spravném natahu na dobre zacentrované ramenni klouby pfi vodorovném
zarovnani ramen a paZi je osova a tudiZ nimaha na vazy a svaly stran moZného opotiebeni
je v tento moment minimalni moZn4, jaké lze docilit. Toto je cilem lukostieleckého tréningu, kde
cyklické a neustale se opakujici zatéz pii nespravné technice vede k opakovanym mikrotraumatim,
v hor$Sim piipad¢ pozdé€ji az k nevratnému pozkozeni na manzeté rotatord, labru geloidu, Slase

dlouhé¢ hlavy bicepsu a vazech ramenniho pouzdra a dalSich strukturach ramene.

Jelikoz jsem v literatufe teto anatomicko biomechanicky rozbor nenasel, snazil jsem se ho vyvodit

na zakladné vlastnich zkuSenosti s 1écbou obou mych poranénych ramen. Sam jsem si ve svych

® KiSik Lee, T. B. v knize Total Archery Inside the Archer doporucuje vyrotovani lopatky vypoustéci ruky vici lopatce
ruky drzici luk doli smérem doli. Lopatky se tedy nepohybuji osoveé piimo proti sob¢, ale lopatka vypoutséci ruky
vyrotovava doli k patefi, coz se muze jevit z hlediska stability jako i¢inné. Principiélné se jedna ale o stejny ,,zamek*

jaky doporu¢uje MUDT. Jan Sneler a Toma$ Arni Hanus. -
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lukostteleckych zacatcich poskodil v pribéhu kratkého casu ob€ ramena Spatnou technikou
umocnénou navic volbou prehnané silného luku. Motivace k tzdravé vedla k nashromazdéni,
ale hlavné propojeni poznatkli sportovnich tak i medicinskych. Je zde tedy poukazano, ze mezi
Spatnou technikou a poranénim ramen pii lukostielbé je jasnd pii¢innd souvislost a to je zde

ukdzano na konkrétnich anatomickych strukturach.*

Rotator Cuff
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Obraizek 3 Pohled ze zadni strany na prubéh a ipony  Obrazek 4 Pohled z predni strany na pribéh a upony

manZety rotatoru pri elevaci paZe, kdy je vidét, jak svalii manzZety rotatori. Loket tlaéné ruky je vyto¢en
se pribéh vSech rotatorovych svali napfimuje a vy- zevné, kdy postaveni obou hrbolii paZni kosti je opti-
tvari nejlepsi podminky k centraci hlavice do jamky malni. VSechny 4 svaly rotatorové manzety maji nej-

krats$i moZny priibéh ke svym uponiim, tj. idealni stav.

Supraspinatus

}.1...|||wa'- ] Impingement

Obrizek 5 Upon supraspinatu na velky hrbol paZni kosti s Impingementem, tj. ipon je uskfinut nadpaZkem

lopatky nazyvanym Acromion. Zde je situace, kdy nedostate¢na elevace paZe soucasné s nepritaZzenym dolnim
uhlem lopatky k pateii nedovoluje osovou zatéZ na jamku. Nedojde tedy ke spravné centraci hlavice pazni Kkosti

rwe

do stfedu jamky/glenoidu. Vede k subluxaci/povyskoZeni hlavice z jamky vzhiru a to zap¥icini skfipnuti aponu

supraspinatu o Acromion/nadpazek lopatky.



Ze zavéra poznatki MUDr. Jana Snelera, jakoZ i z vlastni praxe jsem pochopil, Ze je nezbytné se
utvrzovat v tom, ze lukostielec nejenze spravné provadi vystrel, ale také vi, co se pfi zarovnani
ramen dé¢je. Hlava musi byt vytazena, jako by néas nékdo ,tahal za vlasy nahoru®, zdda zlstavaji
rovna, hrudni kos je stlaceny dold, biicho mirn€ ven, panev podsazend, dychame pod branici. Ale to
je jiz predmétem jiné lukostielecké tématiky, navazujici na spravny postoj, hluboky stabiliza¢ni

systém, atd.

Z vyse uvedného je tedy zfejmé, Ze trénér nese odpovédnost nejen za sportovni vykony svych
svéfencii, ale také do zna¢né miry za jejich zdravi. A je potieba si uvédomit, Ze nds nasi svéfenci
nepochopi, pokud ndm nebudou rozumét. Velkou pozornost také musime vénovat spravnému

kondi¢nimu a silovému tréninku, bez néjz spravné pozice a zarovnani ramen nedosahneme.

2 Nacvik spravného zarovnani ramen

Pti objasiiovani techniky spravného zarovnani ramen si vSimneme linie $ipu, vii¢i zarovnani ramen.
Hovotime-li o zarovnani ramen, mame na mysli findlni pozici, ke které sméfujeme po vytvoreni
tlaku na luk a dosazeni kotvicitho mista (po provedeni set pozice, natahu a transferu). Ramena
a loket sméfuji ve vztahu k linii Sipu v tthlu cca 15-20 stupiid. Linie ramen tak sméfuje mimo terc
(KiSik Lee, 2016). Jak bylo popsano v piedchozi kapitole, loket je vyrotovany smérem od tétivy,
vypoustéci ruka tla¢i do luku ve sméru vystielu.

V ¢em se lisi tento zplsob zarovnani od toho, jak jsme
stiileli jeSt¢ v neddvné minulosti. Zatimco velmi casto
na trénicnich vidime praci ramen v protaZeni, spravné
maji ramena pracovat na principu rotace. Projektil — Sip
je vystielen linearn€, ale ramena rotuji pficemz osou
rotace je patef. Biomechanika timto neobjevuje nic
nového. Rozhlédneme-li se kolem, uwhlovy pohyb
miizeme pozorovat napf. v motorech (pohyb pistu).
Predstavme si, ze pfedni a zadni ruka a ramena a jejich
sila disponuji silou, ktera je riznd, celkoveé si oznacime
rozlozeni sily jako 100%. Pokud mame ramena
zarovnana spravné, sila vykonavand dopiedu tvori
polovinu a dozadu také. Rozdil spociva pouze
v pusobeni sily, dopfedu vyuzijeme potencial 50%

a dozadu uhlové okolo téla vznikd tah o stejné sile.

Vysledkem je rovnovdha, nohy jsou pevné spojeny

Obrazek 6 Cervena piimka, linie Sipu, Zluta,
linie ramen



se zemi, vaha se napfenasi ani dopfedu, ani dozadu, stfed téla i ramena jsou vyrotovana, hlava
pokracuje v natazeni kolmo nahoru. Ramena se nachazeji ve spravné pozici jak biomechanicky, tak
ve spravném thlu k ter¢i. Jak asto vysvétluje Tomas Hanug, nade ,,Hara™ je v idealnim piipads
spojeno se zemi. Specificky pfi 3D lukostielbé je potieba zminit jednu odliSnost od olympijské
lukostielby. Luk se nachazi v naklonu zhruba 30° Té&lo lukostielce tak mize mit mirny naklon
dopfedu, na spravné zarovnani ramen to ale nemé vliv. Pdnev zlstavd podsazena, nadech

je provadén pod branici.

Obrazek 7 Toma§ Hanu$, Arni, zarovnani ramen pied
vystielem. b

Obrazek 8 Spravné zarovnani ramen v pozici drZeni

* Hara, japonsky ,,bficho*. Linie Hara, prochazi sttedem nageho t&la. Miizeme si ji predstavit jako jemnou linku putujici
pfimo z universalniho zdroje zivota, samotného Boha, skrz nase télo, dold, do Zzhavého jadra Zemé a dale, az do

nekonecna (Skala, 2020). -
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2.1 Pomiicky pro trénink

Spravné provadeéni tréninku, je zakladnim piedpokladem tuspéchu. Trénink je mozno provadét
piimo s lukem a prsty na tétive, coz vSak fada zkuSenych stielci nedoporucuje. Dlivodem je fixace
této polohy v hlavé a pozdéjsi mozné problémy v okamziku vypusténi, kdy hlava dava ruce povel
vypustit, ale prsty jesté stdle zlistdvaji ,,v zabéru“. Nasledné trhnuti a vypusSténi ma na presnost
negativni vliv, zejména u ,,instinktivni lukosttelby*, kde nepouzivime klapacku. Jako vyhodnéjsi se
jevi pouziti technickych pomucek a to gumy, cvicného lehkého luku ¢i shot traineru ,,Formaster®,
riznych archery trainer bandti, form strapti apod. Doporucuje se trénink provadét pred zrcadlem.
V idealnim ptipad¢ uvidime v zaveérecné fazi narovnani ramen v zrcadle své zadni rameno, zadni

lopatka zabira ven z téla, ve sméru sily drzeni (KiSik Lee, 2016).
2.2 Vnitini otaceni a komprese

Pii spravném stlaceni pfedniho ramene doll, stlaCeni zadniho ramene a spravném protazeni
natahové ruky dozadu a vyrotovani lopatky vypoustéci ruky, dosahujeme nejvetsi stability. Nijak
nezastrkujeme hlavu mezi ramena, coz je pomérné castd chyba, ktera se Spatn¢ odnaucuje.
Vyvarujeme se také ptikladani hlavy k tétive. Ruku pfikladame ke kotvicimu mistu ne hlavu k ruce.
Tyto chyby pomérné zna¢né ovliviiuji spravné zarovnani ramen. Pokud mame tétivu natazenou
spravng, provedli jsme zcela jisté spravné otoceni a kompresi. Vzdy plati, ze trénink by mél byt
nasobkem namahy zavodu, pouzivame vétsi pocet opakovani a vétsi silu, nez je standardné potieba.
Diky pomickam, popsanym v odstavci 2.1. tak snadno probudime svaly k ¢innosti, protahujeme
a stlacujeme télo a uvédomujeme si, ze to délame. Vysledkem jsou spravné zarovnana ramena.
Zejména u zacateCnikii se setkdvame pii ndcviku spravné polohy ramen s vtlaCenim loketniho
kloubu smérem ktétivé. Svihnuti tétivy o loket v oblasti bohaté na cévy je bolestivé
a nejednoho zacatenika odradi od pozdé¢jsiho tréninku. V horSim piipad¢ praskld Zila vytvari
hrozbu trombozy, proto musime tréninku pozice loktu pii zarovnani ramen vénovat dostate¢nou
pozornost. V této souvislosti je potfeba uvést, ze problémem neni toliko Spatna pozice loktu ale také
zejména nespravna rotace ramene smerem k tétivé. V nacviku lukostielby neexistuje nevyznamné
téma, na pfredni ruku nicméné bud’'me velmi soustfedéni. Uz jen plesknuti tétivy o natepnik miize
byt zndmkou, Ze se ndm v zarovnani ramen néco nespravného d&je. V modernim tréninku je stale
vice prostoru vénovano spravné technice provedeni vystfelu bez mifeni (bez cilené snahy zasdhnout
terc). Specificky u 3D lukostielby a tercové terénni lukostelby je vhodné vénovat se nacviku také

na nerovném povrchu.



3 Shrnuti

Kli¢ové prvky zarovnani ramen:

1) Abychom dosahli dobré pozice drzeni, pii které je loket zcela za linii Sipu, zarovnana

ramena musi mifit vyrazné mimo ter¢ (u pravaki doprava)

2) Zarovnani ramen musi zistat zachovano béhem vypusténi i dokonceni. Zméni-li se, kroutivé

sily ptedni paze a zadniho ramene nejsou vyvazeny

3) Pfedni rameno musi tla¢it smérem k terCi jak nejdale je to mozné, aby vytvotilo prostor pro

pohodIné otaceni zadniho ramene okolo patete.

4) LepSimu zarovnani ramen se naucime pomoci tuhého nylonového popruhu, ktery nas nauci

ptetacet télo beze zmény délky natahu

5) Paklize rotace zadniho lokte smerem od tétivy zlstava konstatni, ¢im dal se loket béhem
dokonceni obto¢i okolo téla, tim lépe. Dlouhé a silné dokonceni je vysledkem silné,

odhodlané a konstatni expanze (KiSik Lee, 2016).

Spravné pozice ramen dosahujeme tedy spravné provedenym otofenim zadniho ramene dozadu
s naslednou rotaci lopatky sméréem dolii k pateti. Hlava ziistava vytaZzend, ramena spusténa dold,
zarovnana v linii Sipu, loket vypoustéci ruky neni zvednuty a uz viibec ne pod linii Sipu — natahu.
Jako ucelné se v 3D lukostielbé, ktera je chrakteristickd stfelbou z riiznych pozic na nezndmé
vzdalenosti, jevi pouZiti pfednatahu, pak dotaZzeni do kotviciho mista a nasledné navazujici Cisté
vypusténi, bez zbyte¢ného dlouhého setrvani v kotvicim misté. Alfou a omegou je vyvarovani se
pouzivani bicepsu pii natahu. Tahani tétivy rukou, bicepsem a nikoli mezilopatkovymi svaly, ma za
nasledek rychlou tnavu, nepfesnost ve stielbé. MiiZze také dojit ke zranéni, viz kapitola 1. Proto
vnimejme 1 vlastni télo pfi tréninku. Velmi dobré je naucit se trénovat zarovnani ramen pied
zrcdlem, jak je popsano vySe, nebojme se také do tréninku zapojit ostatni svéfence. Doporucuje se
na nékterém z GcCastnikl tréninku nechat popsat, co déla spravné, co povazujeme za chybu.
Smyslem tréninku by nemélo byt jen si zasttilet, ale také komunikovat o chybach. Ne vSichni jsou

schopni jen ¢isté individudlni sebereflexe a rozvoje. Mozné otazky pro spole¢ny trénink:
1) Je pozice ptedni a zadni lopatky spravna?
2) Je zadni lopatka nepatrné nize nez piedni?
3) Co je to uhlovy natah?
4) Jaké znas zadové svaly, které se podileji na spravné pozici ramen?

5) Je ptedni rameno a loket ve spravné pozici ve vztahu k tétivé?



MnozZstvi moznych otdzek je vSak téméf nekonecné. Vyuzivejme v Gcelné mife foto a video
techniky. Nesklouznéme vSak k mentorovani techniky jako néjakého svatého gralu. Nesmime
zapominat, ze nds i nase svéifence musi lukostfelba hlavné bavit. Jen rovnovaha uceni a zdbavy

muze vést k dosazeni cile.

Obriazek 9 Tomas Hanus, Arni, Mistr Evropy 2012, European 3D
Championschip, Chorvatsko



4 Zavér

Cili prace, které jsem si stanovil bylo:

1) vysvétleni spravného zarovnani ramen, toho, co se pfi zarovnani v naSem téle déje
2) moznost vyuZiti prace v praxi a ne vytvoreni ,,papiru pro papir®.

Vétim, ze téchto cilti bylo v jednotlivych kapitolach dosazeno. Dbejme také na to, jako trenéfi, aby
v zadné fazi spole¢ného tréninku nedochazelo k poniZzovani kohokoli. Nasi snahou by mélo byt
naucit své svétece, Casto déti a juniory, vzajemné kontrole, spolupraci a pomoci. Pii tvorbé prace
jsem vychazel z odborné literatury a ze svych zkuSenosti jako zdvodnika a trenéra a z ,,Vikendl
s Arnim“, na kterych Toma$ Hanu$ ptfedavd lukostielcim poutavou formou své zkuSenosti.
Neuvetitelné koresponduji se zaveéry Kisika Leeho a Tylera Bennera velmi srozumitelné sepsanymi

v bestselleru Inside The Archer a skvéle pielozeném do Cestiny Petrem Dubou.

Dékuji Honzovi Snelerovi, Tomasi Hanu$ovi a &lenim naseho Lukostieleckého klubu — ARNI
Valtefice, kteti pro mne mnoho znamenaji, i vSem mym piatelim lukostfelcim, Ze se snazi délat
néco smysluplného pro déti a mladez a tomuto vénuji svlij Cas i1 penize. D&kuji pani Bauerové za
narocny, ale velmi pfinosny kurz Trenéra lukostielby II. tfidy. Na zavér si dovoluji vyuzit této
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